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ËÞÁІ ÄÐÓЗІ!

Ó  шостому êëàñ³  ви ïðî ­äîâ­æите âèâ ­÷à­òè  «Îñ­íî­âè 
здоров’я». Ці уроки допоможуть вам ñòà­òè ñà­ìîñò³éí³øèìи 
³ âïåâ­íåí³øèìи ó âëàñ­íèõ ñè­ëàõ, à òà­êîæ âè­íàõ³äëè­âèìи 
³ âïðàâ­íèìи ó ñè­òó­àö³ÿõ, які загрожують вашому життю 
та здоров’ю.

Ви вже знаєте, що в сучасному світі бути здоро­вим — 
пре­стиж­но. Здоровий 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 ха­­рак­те­­ризує людину, свідчить про її здатність 
бути відпові­дальним працівником чи діловим партнером. 

Однак деякі молоді люди мають схильність до неви-
правданих ризиків. Цим користуються тютюнові та алко-
гольні компанії, які заманюють молодь брехливими обі-
цянками. Можливо, хтось із ваших друзів попаде до них 
на гачок і почне схиляти до цього вас. Щоб проти­стояти 
негативному впливу реклами й оточення, важливо набу-
ти багатьох умінь: критично мислити, приймати зважені 
рішення, відмовлятися від небезпечних пропозицій.      

Äå­ÿê³ òå ­ìè ï³äðó÷ ­íè­êà  стосуються проблем безпеки. 
Адже ваші ðî­âåñ­íè­êè ÷à­ñ­òî ñòà­þòü ñâ³äêà­ìè, ó÷àñ­íè­êà­ìè 
³ íàâ³òü æåðò  ­âà­ìè íå ­áåç­ïå÷­íèõ ñè ­òó­àö³é. Òå , ÿê ë  þ­äè­íà 
âïî­ðàºòü­ñÿ ç íå­áåç­ïå­êîþ, çà­ëå­æèòü â³ä ¿¿ óì³ííÿ çíà­õî­äè
òè âèõ³ä  із ñêðóò ­íî­ãî ñòà ­íî­âè­ùà, íà­äà­âà­òè ïåð­øó ìå­äè÷
íó äî­ïî­ìî­ãó, âèê­ëè­êà­òè ðÿ­òó­âàëü­íèê³â. Від öüî­ãî, у свою 
чергу, íåð³äêî çà­ëå­æèòü æèò­òÿ áà­ãà­òü­îõ ëþ­äåé. Òî­ìó íà­ìà
ãàé­тесÿ äî­á­ðå ãî­òó­âà­òè­ñÿ äî êîæ­íî­ãî óðî­êó й âè­êî­íувà­òè 
ÿê­íàéá³ëüøå ïðàê­òè÷­íèõ çà­âäàíü. 

Óñï³õ³â вам! 

ì

Як працювати з підручником
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Як працювати з підручником

Ï³äðó÷­íèê ñêëà­äàºòüñÿ з чотирьох розділів.

Розділ 1 — «Здоров’я людини» — пðèñâÿ÷åíî повторенню 
áàçîâèх ïîíÿò ь ïðåäìåò а «Оñíîâè çäîðîâ ’ÿ»: здоров’я, áåçïåêà 
æèòòºä³ÿëüíîñò³, æèòòºâ³ íàâè÷êè. Ти дізнаєшся про вплив навко-
лишнього ñåðåäîâèùа на життя і здоров’я людини. 

Розділ 2 — «Фізична складова здоров’я» — îçíàéîìèòü òåáå  ­
ç ïðèí­öè­ïà­ìè ðàö³îíàëü­íî­ãî õàð­÷ó­âàí­íÿ та îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè.  

Розділ 3 — «Психічна і духовна складові здоров’я» — розкри-
ває ô³ç³îëîã³÷íі òà ïñèõîëîã³÷íі îñîáëèâîñòі ðàííüîãî ï³äë³òêîâîãî 
â³êó. Ти вчитимешся приймати зважені ð³øåí ня та ïðîòèä³ яти 
íåãàòèâíîìó ñîö³àëüíîìó òèñêó    щодо ò þòþíîïàë³ííя, âæèâàíí я 
àëêîãîëþ і íàðêîòèê³â; продовжиш вивчати проблему Â²Ë–ÑÍ²Äу. 

Розділ 4 — «Соціальна складова здоров’я» — містить дві глави. 
У главі 1 — «Соціальне благополуччя» — ти дізнаєшся, як óíè-­

êàòè íåïîðîçóì³íü, çíàéîìèòèñü і óïåâíåíî ñï³ëêóâàòèñÿ ç ð³çíèìè 
ëþäüìè, äîëàòè невпевненість, запобігати конфліктам та розв'язувати 
їх, îáèðàòè äðóç³â ³ êîìïàí³þ.

У главі 2 — «Áåçïåêà в побуті і навколишньому середовищі» — 
набуватимеш навичок безпечної поведінки в ñèòóàö³ÿõ  щоäåííîãî 
æèòòÿ. Н авчишся êî ­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ êî ­ìó­íàëü­íè­ìè  зручностямè, 
îç­íàé­î­ìèø­ñÿ ç ïðà  ­âè­ëà­ìè ïðî ­æè­âàí­íÿ ïî ­áëè­çó ïðî ­ìèñ­ëî­âèõ 
ï³äïðèºìñòâ. Пðî­äîâ­æèø âèâ ­÷à­òè Ïðà ­âè­ëà äî ­ðîæ­íü­î­ãî ðó ­õó, 
â÷èòèìåøñÿ êî­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ âå­ëî­ñè­ïå­äîì, íà­äà­âà­òè ïåð­øó äî­ïî­ìî­ãó 
ïî­òåðï³­ëèì ³ âçàºìîä³ÿòè ç ðÿòóâàëüíèìè ñëóæáàìè. 

Підручник пропонує тобі не лише корисну інформацію, а й 
багато цікавих практичних завдань для відпрацювання 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 із друзями 
чи дорослими.   

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

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



5

У параграфі ти знайдеш чимало цікавих вправ. Òà ­ê 
ïî­çíà­÷å­íî êðîñ-òåñò, â ÿêî­ìó òîá³ çà­ïðî­ïî­íó­þòü ðîç­​ã­ëÿ
íó­òè ñè ­òó­àö³ї та ìîæ ­ëèâ³ âàð³àí ­òè òâî¿õ ä³é  . Ти маєш 
îá­ðà­òè ïðà ­âèëü­íèé  (íà òâî þ äóì ­êó) âàð³àíò ³ ïå   ­ðåé­òè 
äî ïóíê­òó, íî­ìåð ÿêî­ãî âêà­çà­íî â äóæ­êàõ ï³ñëÿ íüî­ãî. 
Êðîñ-òåñò — íå ëè­øå ö³êà­âà ãðà, à é äæå­ðå­ëî êî­ðèñ­íî¿ 
³íôîð­ìàö³¿. ßê­ùî ó çâè­÷àé­íî­ìó òåñò³, â³äïîâ³äà­þ­÷è ïðà
âèëü­íî, òè âè  ­ãðàºø, òî  у êðîñ -òåñò³ êî ­ðèñ­íî ³ ïî  ­ìè­ëÿ
òè­ñÿ. Òî­ìó, äî­ëà­þ­÷è êðîñ-òåñò, íå õè­ò­ðóé, íå ï³ä­ãëÿ­äàé ­
ó â³äïîâ³ä³.

Âè­êî­íó­þ­÷è çà ­âäàí­íÿ çà äî  ­ïî­ìî­ãîþ áëîê -ñõåì, ðó ­õàйся ­
ó âêà­çà­íî­ìó ñòð³ëêà­ìè íà­ïðÿì­êó.

Тà­ê  позначено çà ­âäàí­íÿ для самостійного виконання. 
Çà­âäàí­íÿ ï³äâè­ùå­íî¿ ñêëàä­íîñò³ ïî­мічено *. 

Çà­âäàí­íÿ ö³º¿ ðó  ­á­ðè­êè ïðè ­çíà­÷å­íо äëÿ îá  ­ãî­âî­ðåí
íÿ â ãðó ­ïàõ. Öå ìî ­æå áó ­òè ìîç ­êî­âèé øòóðì, êî ­ëè  всі 
­ïðî­ïî­íóють âëàñí³ ³äå¿, àíàë³ç æèòòºâèõ ñè­òó­àö³é, äå­áà
òè, бесіда на цікаву тему тощо.

Уважно постався до інформації цієї рубрики. Òàê ïî­çíà
÷å­íî  застереження про особливо нå­áåç­ïå÷­íі ñè ­òó­àö³ї, ­
а також уміння, які треба ретельно відпрацювати.  

Так позначено рольові ігри та інсценування, які допо-
можуть тобі відпрацювати моделі поведінки в різних 
життєвих ситуаціях.

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

У цій рубриці тобі буде запропоновано âè­êî­íà­òè ïðî­єêò 
ñà­ìîñò³éíî ÷è ðà­çîì іç äðó­çÿ­ìè. 

Öÿ ðó ­á­ðè­êà ïðî ­ïî­íóº  тобі ïî­äè­âè­òè­ñÿ ö³êà ­âèé  ô³ëüì, ­
ùî ñòî­ñóºòüñÿ òå­ìè.

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

Çóñòð³âøè ñëî ­âà, âèä³ëåí³ òàêèì øðèôòîì, çâåð ­íè­ñя ­
äî ñëîâ­íè÷­êà íà ñ. 196–197.
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ÂÑÒÓÏ

Ïðî æèòòÿ

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

Ïîä³ë³òüñÿ ñâî¿ìè ìð³ÿìè    і сподіваííÿìè ç äðóçÿìè  . 
Ïî÷èíàéòå ñëоâами: «ß мрію (ñïîä³âàþñÿ), ùî...» 

Ïðî áåçïåêó ³ безпекó життєдіяльності

Безпека — це відсутність загрози твоєму життю, здоров’ю  чи 
добробуту. Я кщо комусь загрожує небезпека, це виводить його ­
з рівноваги, нервує, жахає, позбавляє сну й апетиту. 
Кожне наступне покоління успадковує від попереднього навички 

подолання небезпек. Ó ïðàäàâí³ ÷àñè öå áóëè óì³ííÿ çàõèñòèòèñÿ 
â³ä õèæèõ çâ³ð³â  , íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ   . Çãîäîì  — 
від çàãðîç , ïîâ ’ÿçàíих ³ç ä³ÿëüí³ñò  þ ñàìèõ ë  þäåé: íåáåçïåêè ­
íà äîðîãàõ , ó ïîáóò³  , íà âèðîáíèöòâ³  . Òîìó â íàø ÷àñ ãîâîðÿòü    
íå ëèøå ïðî áåçïåêó æèòòÿ   , à é ïðî    áåçïåêó æèòòºä³ÿëüíîñò³ 
людини. 

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

Ó цüîìó параграфі òè:  

	ïîâòîðèø, ùî òàêå áåçïåêà i çäîðîâ’ÿ;

	 спробуєш óÿâити вiд÷óòòÿ благополучної ëþäèíè;  

	ä³çíàºøñÿ, ÿê äîñÿãòè âèñîêîãî ð³âíÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ     ­
³ äëÿ ÷îãî ïîòð³áí³ æèòòºâ³ íàâè÷êè.

§ 1. ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ
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Ïðî çäîðîâ’ÿ

Кîëèсь ëþäè ïîòåðïàëè â³ä áàãàòüîõ õâîðîá, і їхнє життя було  
­­íàáàãàòî êîðîòøèì, í³æ тепер. Тоді çäîðîâèì ââàæàëè êîæíîãî, õòî 
íå áóâ õâîðèì. Çãîäîì çäîðîâ’ÿ ïî÷àëè îòîòîæíþâàòè ç  ô³çè÷íèì 
áëàãîïîëó÷÷ÿì ëþäèíè. 
Із ñåðåäèíè ÕÕ ñòоліття Âñåñâ³òíÿ îðãàí³çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 

(ÂÎÎÇ) ïðîãîëîñèëà, ùî çäîðîâ’ÿ ­— öå ñòàí ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, 
ïñèõîëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî   áëàãîïîëó÷÷ÿ . Â³äòîä³ çäîðîâ ’ÿ 
ëþäèíè  пов’язуþòü íå ëèøå ç òèì    , ÿê âîíà äáàº ïðî ñâîº ò³ëî      , ­
à é ç óñ³ìà ³íøèìè âèì³ðàìè ¿¿ áëàãîïîëó÷÷ÿ       : ð³âíåì äóõîâíîñò³ 
³ ìîðàëüíîñò³, вì³ííÿì у÷èòèñь ³ ïðèéìàòè ð³øåííÿ , ñï³ëêóâàòèñь 
³ äáàòè ïðî ³íøèõ ë    þäåé, ðîçóì³òè ³ âèÿâëÿòè ïî÷óòòÿ    , äîëàòè 
íåâäà÷³ òà ñòðåñè (ìàë. 1). 

Ùî 
íàé­á³ëü­­øå ö³­íó­ºø 
³ ÷î­ãî ïðàã­íåø, 

ÿê ñòà­âèø­­ñÿ äî ñå­áå 
òà ³íøèõ ëþ­äåé. 

ßê 
ðó­õà­ºø­ñÿ, 
õàð­÷ó­ºø­ñÿ, 
â³äïî­÷è­âàºø 
³ äî­ãëÿ­äàºø 
çà ñâî¿ì 
ò³ëîì.

ßê 
ðî­çóì³ºø 
³ âè­ÿâ­ëÿºø 
ñâî¿ ïî­÷óò­òÿ, 
ÿê äîëàºø 
íå­âäà­÷³ 

òà ñòðå­ñè.

Ìàë. 1. Ï’ÿòèâèì³ðíà ìîäåëü — «êâ³òêà çäîðîâ’ÿ» 

ßê ëàä­íàºø 
ç ð³ç­íè­­ìè ëþäü­ìè, 
як óì³ºø äðó­æè­òè 

³ ïðàöþ­âà­òè 
â êîìàíä³.

ßê íà­áóâàºø 
³ çàñòîñîâóºø ñâî¿ 
çíàííÿ, ÿê óì³ºø 
ïðèéìàòè зâàæåí³ 

ð³øåííÿ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ïðî â³ä÷óòòÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ

Ùî îçíà÷àº áóòè áëàãîïîëó÷íèì? Спробуй пригадати це відчут-
тя. Уðàíö³ òè ïðîêèäàºøñÿ áàäüîðèì, ñïîâíåíèì ñèë ³ ïåðåä÷óòòÿ, 
ùî â òåáå ïîïåðåäó ÷óäîâèé äåíü. 

Ó øêîë³ òîá³ ö³êàâî . Íàâ³òü êîëè ïðåäìåò äàºòüñÿ íåëåãêî, öå 
ëèøå посилює бажання засвоїти його. 

Ïî îá³ä³ ó òåáå òðåíóâàííÿ àáî çàíÿòòÿ в õóäîæí³é чи музичній 
øêîë³. Òè стараєшся íå ïðîïóñêàòè ¿õ, àäæå вони òîá³ ïîäîáàюòüñÿ. 
Звісно, ти можеш мати й інші інтереси, але намагаєшся не мар-
нувати часу, жити цікавим і сповненим подіями життям. Óâå÷åð³, 
êîëè всі справи завершено, òè радо ñï³ëêóºøñÿ ç дорослими. Âîíè 
ðîçïèòóþòü òåáå ïðî äðóç³â ³ øêîëó , à òè ­— про ¿õí³ ñïðàâè. Âè 
ïëàíóºòå âèõ³äí³. У відповідний ÷àñ òè ñïîê³éíî çàñèíàºø. 

Îïèøè îäèí äåíü ñâîãî æèòòÿ, êîëè òè ïî÷óâàâñÿ íå ëèøå 
ô³çè÷íî, à é ñîö³àëüíî òà ïñèõîëîã³÷íî áëàãî­ïîëó÷íèì.

ßê äîñÿãòè âèñîêîãî ð³âíÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ

Çâ³ñíî, êîæíîìó õîò³ëîñÿ   б 
ìàòè ö³êà ­âå æèòòÿ , äîáðèõ äðóç³â  , 
çàéìàòèñÿ óë þáëåíîþ ñïðàâî þ ³ 
äîñÿãòè ó í³é óñï³õó. Вèñîêий ð³âеíь 
áëàãîïîëó÷÷ÿ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ   
чинників. 

Äåÿê³ ç íèõ не залежать від нас (íàïðèêëàä, ïîãàíà ñïàäêîâ³ñòü ÷è 
çàáðóäíåíå äîâê³ëëÿ). Однак íàøå áëàãîïîëó÷÷ÿ íàñàìïåðåä визна-
чає íàøа ïîâåä³íêа. ßêùî людина весь час ïåðåæèâàº ñòðåñи, ìàº 
øê³äëèâ³ çâè÷êè ³ ñõèëüí³ñòü äî íåâèïðàâäàíèõ ðèçèê³â, її çäîðîâ’ÿ 
погіршуєтьñÿ. À êîëè дбає про себе і æèâå â ãàðìîí³¿ ç навколишнім 
ñâ³òîì, òî çàçâè÷àé äîñÿãàº âèñîêîãî ð³âíÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ.  

Ïðî æèòòºâ³ íàâè÷êè 

Ó íàðîä³ недарма êàæóòü: «Æèòòÿ ïðîæèòè — íå ïîëå ïåðåéòè».  
Нà ñâîºìó   віку êîæåí  стикàºòüñÿ ç âèêëèêàìè ³ ïåðå    понàìè, ÿê³ 
çäàòí³ âèâåñòè éîãî ç ð³âíîâàãè ³ негативно вплинути на çäîðîâ’ÿ. 
Óì³ííÿ, що äîïîìàãà þòü ë þäèí³ àäàïòóâàòèñÿ , äîëàòè òðóä  ­íî­ù³ 
щоäåííîãî æèòòÿ ³ ï³äòðèìóâàòè âèñîêèé ð³âåíü áëàãîïîëó÷÷ÿ      , 
íà­çèâàþòü ñïðèÿòëèâèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ æèòòºâèìè íàâè÷êàìè. 

Áëàãîïîëó÷÷ÿ — öå 
çàäîâîëåííÿ â³ä 
ö³êàâîãî ³ íàñè÷åíîãî 
ïîä³ÿìè æèòòÿ. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Äî íèõ íàëåæàòü    навички, ÿê³ äîïîìàãà  þòü ë þäèí³ ëàäíàòè  
з собою  (наприклад, íàâè÷êè  розбудови ñàìîîö³íêè , êåðóâàííÿ 
ñòðåñàìè, постановки мети і досягнення óñï³õó ), а також ò³ , що 
сприяють порозумінню ç ³íøèìè ëþäüìè (íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ, 
ã³äíî¿ ïîâåä³íêè , å ôåêòèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ , êîëåêòèâíî¿ ðîáîòè  , 
ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â, ïðîòèä³¿ насиллю тощо).    
Á³ëüø³ñòü ëþäåé íàáóâàє öèõ íàâè÷îê іç âëàñíîãî äîñâ³äó, ïå­ðå

âàæíî ìåòîäîì ïðîá ³ ïîìèëîê. Але тè маєш змогу відпрацьовувати 
їх íà óðîêàõ çäîðîâ’ÿ, тобто íàáàãàòî повí³øå òà åôåêòèâí³øå готу-
вати себе до безпечного та повноцінного життя. 

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

2*. Ïðèãàäàé ³ ðîçøè  ôðóé ôîðìóëó çäîðîâîãî ñïîñîáó  
æèòòÿ: «Çáåð³ãàòè. Ðîçâèâàòè. Â³äíîâëþâàòè».

3*. Довгожителями називають людей віком понад 90 ро-­
ків. Зазвичай такі люди ведуть активний спосіб життя.
Проаналізуйте, які чинники здорового способу життя 
сприяють активному довголіттю. 

Підсумêè

Òâîº æèòòÿ ò³ëüêè ïî÷èíàºòüñÿ, âîíî ñïîâíåíå íàä³й ³ ïëà-­
íів. Áåçïåêà ³ çäîðîâ   ’ÿ  — äóæå âàæëèâ  і чинники äëÿ 
çä³éñíåííÿ òâî¿õ ìð³é.

Ñó÷àñíå óÿâëåííÿ ïðî áåçïåêó ³ çäîðîâ’ÿ â³äмінне â³ä òèõ, 
ÿê³ áóëè ðàí³øå.

У наш час ëþäÿì треба äáàòè ïðî áåçïåêó íå ëèøå æèòòÿ, ­
à é ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³, òîáòî ïðî áåçïåêó æèòòºä³ÿëüíîñò³.

Тепер çäîðîâ’ÿ ðîçóì³þòü íå ÿê â³äñóòí³ñòü õâîðîá, à ÿê ñòàí 
ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

Äîñÿãíåííÿ благополуччя íàéá³ëüøою мірою çàëåæèòü â³ä 
ñàìî¿ ëþäèíè, ¿¿ ïîâåä³íêè ³ ñïîñîáó æèòòÿ. 

Æèòòºâ³ íàâè÷êè äîïîìàãàþòü ëþäÿì ï³äòðèìóâàòè âèñîêèé 
ð³âåíü ä³ºçäàòíîñò³ òà áëàãîïîëó÷÷ÿ íàâ³òü ó ñêëàäíèõ життє-
вих îáñòàâèíàõ.      

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 2. ÄÎÑË²ÄÆÓªÌÎ ÐÈÇÈÊÈ ² ÍÅÁÅÇÏÅÊÈ

Щоденні ризики і небезпеки

Щоäåííå æèòòÿ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè ïåðåâàæíî áåçïå÷íå ³ êîìôîðòíå. 
Ìè æèâåìî â áóäèíêàõ, ÿê³ çàõèùàþòü â³ä íåãîäè, маºìî êîìóíàëüíі 
зручності, користуємося ïîáóòîâèìè ïðèëàäàìè. Âîíè äîïîìàãàþòü 
ïðèáèðàòè, ïðàòè , ãîòóâàòè ¿æó ³    виâ³ëüíÿþòü ÷àñ äëÿ íàâ÷àííÿ   , 
òâîð÷îñò³, ñï³ëêóâàííÿ  з друзями. О днак і ñüîãîäí³ ðèçèêè   та 
íåáåçïåêè º ÷àñòèíîþ íàøîãî æèòòÿ. 

Ïðîàíàë³çóé îäèí äåíü ç³ ñâîãî æèòòÿ       (íàïðèêëàä, 
ó÷îðàøí³é). Äëÿ öüîãî:

1. Рîçïèøè , ùî òè ðîáèâ óäîìà    , äîðî гою  до øêîë и, ­
ó øêîë³, ï³ñëÿ  уроків, íàäâîð³  (íàïðèêëàä, ìèâ ïîñóä  , 
ñóøèâ  ôåíîì âîëîññÿ , äèâèâñÿ òåëåâ³çîð  , ïåðåõîäèâ 
äîðîãó, ï³ä³ãð³âàâ îá³ä...).

2. Постав пîçíà÷ку навпроти ä³ й, ÿê³ ìîæóòü áóòè  
íåáåçïå÷íèìè, ³ çàïèøè кожну з них íà окремій êàðòці. 

Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ ïðî íåáåçïåêó íà     м сигналізуþòü åìîö³¿ : 
çàíåïîêîºííÿ, òðèâîãà, ñòðàõ, ïàí³êà. Однак, ùîá óíèêàòè íåáåçïåê, 
çàïîá³ãàòè ¿м, à òàêîæ ïðàâèëüíî ä³ÿòè ó ðàç³ ¿õ âèíèêíåííÿ, недо-
статньо ïîêëàäàòèñÿ  лише íà  від÷óòòÿ. Òðåáà â÷èòèñÿ ñâ³äîìî  
îö³íþâàòè íàñë³äêè ðîçâèòêó ñèòóàö³¿ àáî своє¿ ïîâåä³íêè.

Ó цüîìó параграфі òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ùî òàêå ðèçèê;

	ïðîàíàë³çóºø його âèäè; 

	íàâ÷èøñÿ ðîçï³çíàâàòè âèïðàâäàíèé    і íåâèïðàâäàíèé 
ðèçèêи;

	ïîòðåíóºøñÿ âèçíà÷àòè ð³âåíü ðèçèêó â щоäåííîìó æèòò³;

	ïîâòîðèø àëãîðèòì ä³é â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ .

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ïîíÿòòÿ ðèçèêó

Зàãðîçу æèòòю ³ çäîðîâ  ’ю ëþäåé íàçèâàþòü ðèçèêîì. Оскільки 
íàøå çäîðîâ’ÿ — öå ô³çè÷íå, ïñèõîëîã³÷íå ³ ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ, 
ðîçð³çíÿþòü  три âèä и ðèçèêó : фізичний, психологічний і соціаль-
ний. У òàáë. 1 наведено приклади ситуацій кожного виду ризику.

Òàáëèöÿ 1

Âèäè ðèçèêó ×îìó çàãðîæóº Ïðèêëàäè

Ô³çè÷íèé Зäîðîâ’þ і життю

• õîäити â ìîêðèõ ÷åðåâèêàõ
• çàéматися åêñòðåìàëüíèìè
  âèäàìè ñïîðòó
• ïåðåá³ãàти äîðîãу ïåðåä
  àâòîìîá³ëÿìè

Ïñèõîëîã³÷íèé Ñàìîïîâàç³, 
óïåâíåíîñò³

• налякатися
• зазнати стресу
• поñâàðитися ç äðóãîì
• â³äìîвитися â³ä ïðîïîçèö³¿
• ïåðøèì ï³ä³éòè, ùîá 
ïîçíàéîìèòèñü

Ñîö³àëüíèé

Àâòîðèòåòó 
â äîðîñëèõ, 

ïîïóëÿðíîñò³ ñåðåä 
îäíîë³òê³â, óñï³õó

• ïîðóøувати øê³ëüíі ïðàâèëа
• поводитися äèâíо àáî 
  àãðåñèâí о
• éòè ïðîòè âñ³õ ó êîìïàí³¿

Á³ëüø³ñòü íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³é охоплюює ê³ëüêà âèä³â ðèçèêó. 
Íàïðèêëàä, ÿêùî ó êîìïàí³¿ òîá³ ïðîïîíóþòü ñèãàðåòè, òî ³ñíóþòü 
ðèçèêè: 

•	 ô³çè÷íèé: погодишся — ризикуєш íàáóòè çàëåæíîñò³ й çàøêîäèòè 
ñâîºìó çäîðîâ’þ; 

•	 ïñèõîëîã³÷íèé: погодишся — можеш â³ä÷óваòè ïðîâèíó ³ ñòðàõ  
âèêðèòòÿ;

•	 ñîö³àëüíèé: ïîãîäèøñÿ — ïðî öå ìîæóòü ä³çíàòèñÿ òâî¿ áàòüêè; 
â³äìîâèшся — ймовірно, втратиш приятелів.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Âèïðàâäàí³ і íåâèïðàâäàí³ ðèçèêè

²íîä³ ðèçèê º áëàãîðîäíим, тобто виправданим. Íàïðèêëàä, від-
мовитися від небезпечної пропозиції; âèñòóïèòè ïåðåä óñ³ºþ øêîëîþ; 
çàõèñòèòè òîãî, з  êого наñì³хаюòüñÿ îäíîêëàñíèêè; ïåðøèì ï³ä³éòè, 
ùîá ïîçíàéîìèòèñÿ . Тàê³ ñèòóàö³¿ ïîòðåáó  þòü ñì³ëèâîñò³ . Та ñàìå ­
ó íèõ òè íàáóâàºø óïåâíåíîñò³ й ðîçâèâàºøñÿ ÿê îñîáèñò³ñòü.

1. Íàведіть приклади âèïðàâäàíîãî ðèçèêó (âçÿòè ó÷àñòü 
ó çìàãàííÿõ, çàõèñòèòè ñëàáøîãî, ðÿòóâàòè ÷èºñü æèòòÿ, 
загасити невелику пожежу...). 

2. Íàведіть приклади íåâèïðàâäàíîãî ðèçèêó (çàëèøàòè 
áåç íàãëÿäó ìàëèõ ä³òåé, çàïëèâàòè íà ãëèáèíó, гратися ­
з вибухонебезпечними речовинами, ходити по тонкій 
кризі, перебігати дорогу перед автомобілями...).

Äåÿê³ ë þäè ñõèëüí³ äî íåðîçóìíèõ ðèçèê³â   : курять, âæèâà þòü 
àëêîãîëü, íàðêîòèêè, àãðåñèâíî ïîâîäÿòüñÿ àáî â÷èíÿþòü ïðîòèïðàâí³ 
ä³¿. Тàêó ïîâåä³íêó íàçèâà  þòü íåâèïðàâäàíî ðèçèêîâàíî  þ àáî 
ðèçèêîâàíîþ. 

Зазвичай îäí³ âèäè ðèçèêîâàíî¿ ïîâåä³íêè     спричиняють інші. 
Тому кàæóòü, ùî òþòþíîïàë³ííÿ, вживання àëêîãîëю, íàðêîòèêів, 
íàñèëëÿ òà ³íø³ áåçâ³äïîâ³äàëüí³ â÷èíêè õîäÿòü ïîðó÷    . Á³ëüø³ñòü 
êðèì³íàëüíèõ çëî÷èí³â, ÄÒÏ, óòîïëåíü, íåùàñíèõ âèïàäê³â ó ïîáóò³ 
³ íà âèðîáíèöòâ³ ïîâ’ÿçàí³ ç óæèâàííÿì àëêîãîëþ і íàðêîòèê³â.

Îö³íêà ð³âíÿ ðèçèêó

Ìàéæå вñ³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ ïîâ’ÿçàí³ ç ðèçèêîì. ßê âèзначèòè, 
ùî ñèòóàö³ÿ º íàäòî ðèçèêîâàíîþ? 

Óÿâè, ùî ë  þäèíà éäå ò  ротуарîì, ³ íà ãîëîâó ¿é ìîæå âïàñòè     
öåãëèíà. Í³õòî íà   сто відсотків íå çàñòðàõîâàíèé â³ä öüîãî    , àëå 
йìîâ³ðí³ñòü òàêî¿ ñèòóàö³¿ äóæå ìàëà. Хоча на будмайданчику ризик  
її виникнення набагато більший. 

Ãîâîðÿ÷è ïðî ð³âåíü ðèçèêó, ìàþòü íà óâàç³ й важкість íàñë³äê³â. 
Íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ îæåëåäèö³    зростає йìîâ³ðí³ñòü ïàä³ííÿ ³  
äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä . О днак ðèçèê ñåðéîçíî¿ òðàâìè  
âнаслідок ïàä³ííÿ ìåíøèé, í³æ ïід час àâàð³¿, в ÿê³é ìîæå ïîñò­ðàæ
äàòè áàãàòî ëþäåé òà àâòîìîá³ë³â. Ñàìå òîìó в îæåëåäèöю âîä³ÿì 
ðåêîìåíäóþòü çàëèøàòè ñâ³é òðàíñïîðò íà ñòîÿíêàõ ³ õîäèòè ï³øêè.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè ïî 5—6 îñ³á.
2. У ñèòóàö³ÿõ, ÿê³ âè çàïèñàëè íà êàðòêàõ, âèêîíóþ÷è 
çàâäàííÿ íà ñ. 11, оö³í³òü ð³âåíü ðèçèêó за десятибàëüíîþ 
øêàëîþ (0  áàë³â — ðèçèêу немає àáî він òàêèé незначнèé, 
ùî íà íüîãî íå âàðòî çâàæàòè  ; 10 áàë³â — ðèçèê äóæå 
âèñîêèé). 

3. Ó ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ треба çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó до äî-­
ðîñëèõ?

Åêñòðåìàëüí³ і íàäçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿

Високим рівнем ризику характеризуються åêñòðåìàëüí³  та 
íàäçâè÷àéí³ ситуації. Åêñòðåìàëüíі — ñèòóàö³¿, в яких íåáåçïåêà 
çàãðîæóº îêðåì³é ëþäèí³ àáî ãðóï³ ëþäåé (ÄÒÏ, ïîæåæа, çàáëóêàти 
ó ë³ñ³).

Íàäçâè÷àéíі — ñèòóàö³¿, що çàãðîæó þòü âåëèê³é ê³ëüêîñò³  
ëþäåé (ï³ä ÷àñ ñòèõ³éíîãî ëèõà, òåõíîãåííî¿ êàòàñòðîôè àáî â³éíè).

Òàê³ ñèòóàö³¿ ìîæóòü    виникнути áóäü -äå, в áóäü -ÿêèé ÷àñ . 
Неподалік населеного пункту може зазнати аварії потяг із цистер-
нами, а це матиме наслідком витікання токсичних речовин. Ëþ­äè­íà 
ìî­æå çà­áëó­êà­òè â ë³ñ³, â³äñòà­òè â³ä ãðó­ïè â ïî­õîä³, ñòà­òè æåðò­âîþ 
íà­ïà­äó, ïî ­òðà­ïè­òè â àâàð³  þ ó íå  ­çíàé­îì³é ì³ñöå ­âîñò³. Âî­íà ìî ­æå 
îïè­íè­òè­ñь ó çî­í³ ñòèõ³éíî­ãî ëè­õà (õóð­òî­âè­íè, óðà­ãà­íó, çåì­ëå­ò­ðó­ñó), 
íå­ñïîä³âà­íî çà­õâîð³òè ÷è бути травмована äà­ëå­êî â³ä æèò­ëà. 

Åêñòðåìàëüí³ і íàäçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿ ïîòðåáóþòü íåãàéíèõ ä³é. 

1. Ñòðàõ — ïî­÷óòòя, ùî першої ж миті охоплює людину 
в åê ­ñ­ò­ðå­ìàëü­í³é ñè ­òó­àö³¿. Ãî­ëî­âíå — ïå­ðå­áî­ðî­òè ñòðàõ , 
íå ä а­òè éî ­ìó ïà ­ðàë³çó­âà­òè âî ­ëþ ³ ïå  ­ðå­ðî­ñ­òè â ïàí³êó  . 
Ïðèãàäàéте ïðèéîìè, ÿê³ äîïîìàãàþòü подолàòè ñòðàõ:
•	 çðî­áіть ê³ëüêà ãëè ­áî­êèõ âäèõ³â ³ âè  ­äèõ³â òàê , íà­÷å 

ï’ºте ïîâ³òðÿ крізь ñî­ëî­ìèí­êó. Óÿ­âіть, ÿê âî­íî ïðî­õî
äèòü ÷å­ðåç ваші ëå­ãåí³, çî­ñå­ðåäü­тесÿ íà çâó­êàõ; 

•	 ïî­ë³÷іть äî äå­ñÿ­òè, à ÿê­ùî º ÷àñ — äî ñòà;
•	 ïðè­ãà­äàéте ³ âè­ìîâте óãî­ëîñ ê³ëüêà íî­ìåð³â òå­ëå­ôî

í³â, â³ðø, çàñï³âàéте ï³ñíþ.

2. Íàâåä³òü ïðèêëàäè åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³é, що ìîæóòü 
виникнути у вашому житті. 

3. Ïîòðåíóéтеся ä³ÿòè  в òàêèõ ñèòóàö³ÿõ çà äîïîìîãî    þ 
áëîê-ñõåìè на мал. 2. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Підсумêè

Ðèçèêè º ÷àñòèíî  þ íàøîãî æèòòÿ  . ²íîä³  треба ³ íàâ³òü 
êîðèñíî  ризикувати. Öå äîïîìàãàº   людині ðîçâèâàòèñ ь ÿê 
îñîáèñòості.
Âàæëèâî óíèêàòè íåâèïðàâäàíèõ ðèçèê³â   : ò þòþíîïàë³ííÿ, 

вживання àëêîãîëю, ïîðóøåííÿ ïðàâèë ïîâåä³íêè íà äîðîãàõ 
òîùî. 
Óâàæíî àíàë³çóþ÷è æèòòºâ³ ñèòóàö³¿, òè íàâ÷èøñÿ îö³íþâàòè 

ð³âåíü ðèçèêó ³ çà потреби çíèæóâàòè éîãî.

²ñíóº áåç ­ïî­ñå­ðåä­íÿ 
çà­ãðî­çà æèò­òþ?

í³

òàê ×à­ñó íà ðîç­äó­ìè íå­ìàº. Ä³é íå­ãàé
íî. Òîá³ çíàäîáèòüñÿ âñå, ùî çíàºø 
³ âì³ºø.

Насамперед çà­ñïî­êîé­ñÿ. 
Рå­àëüíî îö³íè ñè­òó­àö³þ. 
Ìî­æåø ñàì óïî­ðà­òè­ñÿ ç 
íåáåçïåêîþ?

í³

òàê

Ñêà­æè ñîá³: «ß öå çíàþ, ­
ÿ öå âì³þ, ó ìå­íå âñå âèé­äå, 
ÿ âïî­ðà­þ­ñÿ ç íåáåçïåêîþ». 
Ïî­äó­ìàé, ùî ìîæ­íà çðî­áè­òè. 
Ñêëà­äè ïëàí ä³é ³ âè ­êî­íóé 
éî­ãî. 

ª çìîãà çâåð­íó­òè­ñÿ 
ïî äî­­­­ïî­ìî­ãó?

í³

òàê

Çà­òå­ëå­ôî­íóé 
äî ðÿ­­­òó­âàëü
íî¿ ñëóæ­áè, 
ïî­êëè÷ íà 
äî­ïî­ìî­ãó. 
Õòîñü â³ä
ãóê­­íóâ­ñÿ?

òàê

Ñòèñ­ëî ïî­â³­äîì, 
ùî ñòà­­­ëî­ñÿ. 
Êî­ëè ïðè­¿äóòü 
ðÿ­­òó­âà­ëü­­íè­­êè, 
âè­­­êî­íóé ¿õí³ 
âêà­­ç³âêè.

í³

Íå âòðà÷àé íàä³¿.
Äîïîìîãà ìîæå íàä³éòè íàñòóïíî¿ ìèò³ 
àáî ñèòóàö³ÿ çì³íèòüñÿ íà êðàùå!

Ìàë. 2 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 3. ÑÂ²Ò ÍÀÂÊÎËÎ ÒÅÁÅ

Äîâê³ëëÿ

Óñå, ùî òå­áå îòî­÷óº, — ґрунти, ïîâ³òðÿ, âî­äà, ðîñ­ëè­íè, òâà­ðè­íè, 
ëþ­äè ³ òå  , ùî âî­íè ñòâî ­ðè­ëè, — íà­çè­âàюòü íàâêîëèøí³ì ñåðåäî
âèùåì àáî  äîâê³ëëÿì. Р озрізняють еëåìåíòè äîâê³ëëÿ   ­ïðèðîäíі і 
øòó÷íі (ñòâîðåíі ëþäüìè).  

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

Ó цüîìó параграфі òè:  

	ïðèãàäàºø , ùî òàêå äîâê³ëëÿ;

	íàâ÷èøñÿ ðîçð³çíÿòè ïðèðîäíå , òåõíîãåííå òà ñîö³àëüíå 
ñåðåäîâèùе;

	ïðîàíàë³çóºø ïîçèòèâíèé ³ íåãàòèâíèé âïëèâ     и ñî ­ö³àëü
íîãî ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ людини;

	 пригадаєш засоби захисту від кримінальних небезпек.

Ìàë. 3. ßê³ ç öèõ åëåìåíò³â äîâê³ëëÿ º ïðèðîäíèìè, à ÿê³ — øòó÷íèìè?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ïðèðîäíå, òåõíîãåííå ³ ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùе

ßê­ùî â äîâê³ëë³ ïå­ðå­âà­æà­þòü ïðè­ðîäí³ ñêëà­äîâ³, éî­ãî íà­çè­âà­þòü 
ïðèðîäíèì ñåðåäîâèùåì. Öå, íà­ïðè­êëàä, ë³ñ, ñòåï ÷è áî­ëî­òî. 
Òà ïðè­ðîä­íå ñå­ðå­äî­âè­ùå часто çà­çíàº çì³í. Ñòåï ïå­ðåòâîðþюòü 

íà ðî ­äþ­÷ó íè ­âó, ëó ­êè çà ­áó­äî­âó­þòü. У такому випадку ïðè ­ðîäíå 
ñå­ðå­äî­âè­ùå ñòàº òåõíîãåííèì. Звісно, íå слід вважати, ùî õà­òèí
êà ë³ñíè­êà ïå­ðå­òâî­ðèòü ë³ñ íà òåõ­íî­ãåí­íå ñå­ðå­äî­âè­ùå. Âî­íà суттєво ­
íå âïëè­âàº íà äîâê³ëëÿ. Інша річ, коли на місці лісу збудують котед-­
жне містечко. Воно çì³íить ïðè­ðîä­íå ñå­ðå­äî­âè­ùå íà òåõ­íî­ãåí­íå.
Ëþ­äè­íà íå ìî­æå æè­òè ñà­ìà ïî ñîá³. ¯¿ çàâæäè îòî ­÷ó­þòü ð³äíі, 

äðóç³, çíàé ­îì³ òà íå  ­çíàé­îìö³. Ðà­çîì âî ­íè óò ­âî­ðþ­þòü  ñîö³àëüíå  
ñåðåäîâèùå (â³ä «ñîö³óì» — ñóñï³ëüñòâî).

1. Ïðîàíàë³çóé ìàë. 4 (à, á, â). Íàçâè çîáðàæåí³ íà íèõ 
âèäè äîâê³ëëÿ. Ïîÿñíè ñâої âідповіді.

2. Íàведè ïðèêëàäè ïðèðîäíîãî ³ òåõíîãåííîãî середови-
ща у місті чи селі, äå òè æèâåø.

Ìàë. 4 

а
в

б

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ñкладові сîö³àëüíого ñåðåäîâèùа

Спробуй уÿâèти, ùî òè   — як у ф антастичному ф ільмі — 
îñòàííÿ ë þäèíà íà   Çåìë³  і щî  в ö³ëîìó ñâ³ò³ íåìàº í³êîãî    , êð³ì 
òåáå. Âèìóøåíà ñàìîòí³ñòü   ­— îäíå ç íàéâàæ÷èõ âèïðîáóâàíü   
äëÿ ë þäèíè. Íà ùàñòÿ, êîæåí  іç íàñ æèâå ñåðåä ë    þäåé, і тâîº 
ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå º äæåðåëîì áàãàòüîõ áëàã. 

Об’єднайтесь у групи і за допомогою мал. 5 назвіть:

Група 1: що вам дає рîäèíà?

Група 2: чого вас навчає шêîëа?

Група 3: для чого потрібні друзі? 

Група 4: про що дбають дåðæàâа і місцева громада?

Група 5: яка користь людям від засобів масової 
інформації — раä³î, òåëåáà÷åííÿ, інтернету, ïðåñи? 

Хоча загалом соціальне середовище сприяє твоєму здоров’ю  та 
благополуччю, однак воно ìîæå áóòè ³ äæåðåëîì íåáåçïåê, çîêðåìà 
êðèì³íàëüíèõ (ìàë. 6). 

ÇÌ²:

ò³, з яких òè 
ä³çíàºøñÿ ïðî 
ð³çí³ ïîä³¿ в 
Україні та світі.

Дåðæàâí³ îðãàíè: 

ò³, õòî ухвалює 
çàêîíè ³ çàáåçïå÷óє 
äîòðèìàííÿ òâî¿õ 
ïðàâ.

М³ñöåâà 
ãðîìàäà:

ò³, õòî äáàє 
ïðî äîáðîáóò 
ó âàøîìó ì³ñò³ 
àáî ñåë³. 

Шêîëà:

ò³, õòî òåáå 
íàâ÷àº ³ 
â÷èòüñÿ ðàçîì 
ç òîáîþ.

Дðóç³:

ò³, ç êèì 
òîá³ ïðèºìíî 
ïðîâîäèòè 
â³ëüíèé ÷àñ.

Рîäèíà:

члени сім'ї, ­
які äáàють ­
ïðî òâîº æèòòÿ 
³ çäîðîâ’ÿ.

Ìàë. 5. Åëåìåíòè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 6. Êðèì³íàëüí³ íåáåçïåêè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà 

Ïîãðàáóâàííÿ 
êâàðòèð, 
îô³ñ³â, áàíê³â.

Çäèðíèöòâî. 
Вèìàãàííÿ ãðîøåé, 
ðå÷åé — çëî÷èí, 
æåðòâàìè ÿêîãî 
íåð³äêî ñòàþòü ä³òè 
òâîãî â³êó. 

Êðàä³æêè. 
Äîâîë³ ïîøèðåíèìè є 
êðàä³æêè âåëîñèïåä³â, 
ìîá³ëüíèõ òåëåôîí³â,
гðîøåé, ðå÷åé, 
äîìàøí³õ òâàðèí, 
äð³áí³ êðàä³æêè ­
ó ìàãàçèíàõ.

Øàõðàéñòâî. Âèìàíþâàííÿ 
ãðîøåé íå÷åñíèì  ñïîñîáîì 
(âóëè÷í³ ëîòеðå¿, âîðîæ³ííÿ).  

 Âèêðàäåííÿ, 
çàìàõè íà æèòòÿ.   

Õóë³ãàíñòâî, 
âàíäàë³çì. 
Нàé÷àñò³øå  їх 
ñêîþþòü ëþäè  ­
ó ñòàí³ àëêîãîëüíîãî 
ñï’ÿí³ííÿ. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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1. ßê³ іç зображåíèõ íà ìàë. 6 íåáåçïåê íàé­á³ëüøå çà­ãðî
æóþòü ï³äë³òêàì?

2. Ïðèãàäàéòå ïðàâèëà безпечної поведінки, ÿê³ ви âè­â÷à­
ëè раніше. Îá’ºäíàéòåñü ó 3 ãðóïè ³ ñêëàä³òü ïàì’ÿòêó:

ãðóïà 1: ÿê ïðàâèëüíî ïîâîäèòèñÿ  , êîëè çàëèøàº  шñÿ 
вäîìà ñàì;

ãðóïà 2: ÿê поводитися надворі áåç супроводу äîðîñëèõ;

ãðóïà 3: ÿê  ³ äî êîãî ìîæíà çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó    ­
â ðàç³ ïîòðåáè.        

Обговори з дорослими, як захистити особисте майно: 

à) êâàðòèðу ÷è ïðèâàòíий áóäèíок (óêð³ïëþþòü äâåð³,  
âñòàíîâëþþòü çàìêè, â³÷êà, òðèìàþòü ñîáàêó...);

á) àâòîìîá³ëь (ãàðàæ, ïðîòèóãîííà ñèãíàë³çàö³ÿ...);

в) велосипед (не залишають без нагляду, використову-
ють спеціальний замок, зберігають під замком...).

Підсумêè

Óñå, ùî òå  ­áå îòî ­÷óº, º íà  ­âêî­ëèøí³ì ñå ­ðå­äî­âè­ùåì àáî 
äîâê³ëëÿì. Розрізнÿþòü òðè âèäè äîâê³ëëÿ: ïðèðîäíå, òåõíîãåííå 
³ ñîö³àëüíå. 

Äîâê³ëëÿ ­даº òобі вñе íåîáõ³äíе äëÿ æèòòÿ. Та âîäíî÷àñ âîíî 
º äæåðåëîì áàãàòüîõ íåáåçïåê. 

Òâîº ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå    (ðîäèíà, äðóç³ , â÷èòåë³ , 
òåëåáà÷åííÿ òà ³íø³ çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿) безпосередньо 
÷è îïîñåðåäêîâàíî âïëèâà  þòü íà òâîº çäîðîâ   ’ÿ, ïîâåä³íêó ³ 
ñïîñ³á æèòòÿ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 4. ПРИРОДА І ЗДОРОВ’Я

Ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå ³ çäîðîâ’ÿ

Íåìîæëèâî óÿâèòè  життя ïîçà ïðèðîäíèì ñåðåäîâèùåì   . Àäæå 
öå — ïîâ³òðÿ, ÿêèì äèõàºìî; âîäà, ÿêó ï’ºìî; çåìëÿ, ÿêа нас годує, 
íà ÿê³é çâîäèìî житло і яка дає âñå ³íøå äëÿ æèòòÿ. 
Чи знаєш ти, що бåç âîäè ë þäèíà ìîæå ïðîæèòè ëèøå ê³ëüêà 

äí³â, à áåç ¿æ³    — ê³ëüêà òèæí³â  ? А скільки можна прожити без 
повітря? 

1. Çà äî ­ïî­ìî­ãîþ ãî ­äèí­íè­êà ³ç ñå  ­êóíä­íîþ ñòð³ëêî þ 
âèì³ðÿé ÷àñ, íà ÿêèé ìî­æåø çà­òðè­ìà­òè äè­õàí­íÿ. Ñê³ëüêè 
âè­ò­ðè­ìуєш: 30 ñекунд, 1 õâ илину чи, ÿê äîñâ³  д÷å­íèé 
ï³ðíàëü­íèê, 2­—3 àáî íàâ³òü 4 õâè­ëè­íè? Òà â áóäü-ÿêî­ìó 
ðàç³ áåç ïîâ³òðÿ òè íå âè­ò­ðè­ìàºø ³ ï’ÿ­òè õâè­ëèí. 

2. Ó молодших класах ви ознайомилися з ïðîöåäóðами 
îçäîðîâëåííÿ ³ çàãàðòîâóâàííÿ ñîíöåì, ïîâ³òðÿì ³ âîäîþ. 
Ïðèãàäàéте,  з ÿêими ñàìå. 

3. Р озгляньте мал. 7 (с. 22), де зображено íåáåçïåêè 
ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà. Ïðèãàäàéте, ÿê³ з цих íåáåç­ïåê 
вè âèâ÷àли раніше.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	 ïðîàíàë³çóºø ïîçèòèâíèé âïëèâ ïðèðîäíîãî   
ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè òà ¿¿ ñàìîïî÷óòòÿ;

	 ïðèãàäàºø ³ ïîïîâíèø ñâî¿ çíàííÿ ïðî íåáåçïåêè      
ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà;

	 ä³çíàºøñÿ, ÿê допомогти організмові пристосувати-
ся до зміни природних умов;

	 íàâ÷èøñÿ підáèðàòè îäÿã â³äïîâ³äíî äî ïîãîäè.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 7. Íåáåçïåêè ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà 

Ñòèõ³éí³ ëèõà.  
Яê ³ â äàâí³ ÷àñè , 
ëþäÿì çàãðîæóють 
ñòèõ³éí³ ëèõà: 
çåìëåòðóñè, öóíàì³, 
óðàãàíè, ë³ñîâ³ 
ïîæåæ³, âèâåðæåííÿ 
âóëêàí³â. 

Ãåîãðàô³÷íå 
ïîëîæåííÿ 
òà ðåëüºô 
òåðèòîð³¿. 
Æèòåëÿì ã³ð 
çàãðîæóþòü 
ñí³ãîâ³ ëàâèíè, 
íà óçáåðåææ³ 
îêåàíó — цóíàì³, 
ó äîëèíàõ 
ð³÷îê — ïîâåí³.    

Òâàðèííèé ñâ³ò. 
Æèòòþ ³ çäîðîâ ’þ 
ëþäåé ìîæóòü 
çàãðîæóâàòè 
äèê³ çâ³ð³, çì³¿ , 
êîìàõè, çáóäíèêè 
³íôåêö³éíèõ õâîðîá.    

¥ðóíòè. Íåáåçïåêó 
äëÿ ëþäåé ñòàíîâлять 
çñóâè ³ ïðîâàëè 
´ðóíò³â. Íèçüêà 
ðîäþ÷³ñòü ´ðóíò³â 
(íàïðèêëàä, ­
ó ïóñòåë³) сïðè÷èíяє 
ãîëîä у багатьох 
êðà¿íàõ ñâ³òó.           

Ïîãîäí³ óìîâè. Çàãðîçою 
çäîðîâ’ю ëþäèíè є íåñïðèÿòëèâ³ 
ïîãîäí³ óìîâè. Ëþäè ïîõèëîãî 
â³êó й ті, у кого ñëàáêèé 
³ìóí³òåò, ñòðàæäàþòü íà ìåòåî-
÷óòëèâ³ñòü.

Ðîñëèííèé ñâ³ò, ãðèáè. 
Äåÿê³ ðîñëèíè ³ ãðèáè   є 
îòðóéíèìè.     

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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 Àáåòêà ìàíäð³âíèêà

Ïðèïóñò³ìî, òè ìàºø íàãîäó íà çèìîâèõ êàí³êóëàõ ïî       бувàòè ­
в Àâñòðàë³¿. Òàì ó цей час íàéñïåêîòí³øà 
ïîðà ðîêó. Ïåðå¿õàâøè ³ç çèìè â ë³òî, òè 
ïîò­ðà­ïèø ó çîâñ³ì ³íø³ ïðèðîäí³  óìîâè. 
Çì³íяòüñÿ àòìîñ ôåðíèé òèñê , òåìïå ра-

òóðà ³ âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ   , ÷àñî ­âèé ïîÿñ , 
õ³ì³÷íèé ñêëàä âîäè òà ¿æ³    . Òâ³é 
îðãàí³çì çìóøåíèé áóäå ïðèñ­òîñîâóâàòèñÿ 
äî öèõ çì³í  . Öåé ïðîöå  с íàçèâàю ть 
àêë³ìàòèçàö³ºþ.
Що á³ëüøå ð³çíÿòüñÿ ïðèðîäí³ óìîâè, òо òðèâàë³øà ³ ñêëàäí³øà 

àêë³ìàòèçàö³ÿ. Уíèêíóòè áàãàòüîõ ïðîáëåì можна, ÿêùî піäіáðати 
â³äïîâ³äíèé îäÿã , ïðàâèëüíî îðãàí³çó  вати ïîáóò , õàð÷óâàííÿ , 
ðåæèì äíÿ   та îáìåæè ти íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ àêë³ìàòèçàö³¿    ­
íà íîâîìó ì³ñö³.   
Ä³çíàéñÿ á³ëüøå ïðî çâè÷êè і ïîáóò ì³ñöåâèõ æèòåë³â. Àäæå âîíè 

протягом òèñÿ÷оліть ïðèñòîñîâóâàëèñя äî своїх êë³ìàòè÷íèõ óìîâ.  
Íàïðèêëàä, ó êðà¿íàõ ³з жаркèì êë³ìàòîì існує òðàäèö³ÿ с³ºñòè: 

ó íàéñïåêîòí³ø³ ãîäèíè í³õòî íå âèõîäèòü ç äîìó       , зачиняються 
îô³ñè ³ ìàãàçèíè. Ì³ñöåâ³ æèòåë³ íîñÿòü ïðîñòîðèé îäÿã ³ ãîëîâí³ 
óáîðè ç íàòóðàëüíèõ òêàíèí, ÿê³ íàä³éíî çàõèùàþòü ¿õ â³ä ñîíöÿ. 
Âèõîäÿ÷è ç äîìó, áåðóòü ³ç ñîáîþ ïëÿøêó âîäè àáî ñîêó. Òðàäèö³éí³ 
ñòðàâè ãîòó þòü ïåðåâàæíî ç îâî÷³â ³      ôðóêò³â. Óñå öå  — îçíàêè 
ïðèñòîñóâàííÿ äî ì³ñöåâèõ êë³ìàòè÷íèõ óìîâ.   
Âèðóøàþ÷è äî ³íøî¿ êðà¿íè   , ïîö³êàâñÿ  її êóëüòóðí ими òà 

ðåë³ã³éíими òðàäèö³ ями. Àäæå çâè÷íèé äëÿ íàñ êóðîðòíèé îäÿã     
(øîðòè, ñàðà ôàíè, òîï³êè ) ìîæå áóòè íåãàòèâíî ñïðèéíÿòèé    , 
наприклад, ìóñóëüìàíñüêî þ ãðîìàäî þ. А в сукні чи в сорочці ­
ç ðóêàâàìè òè âèÿâèø ïîâàãó äî ðåë³ã³éíèõ ïî÷óòò³â ì³ñöåâèõ æè­
òå­ë³â і уникнåø íåãàòèâíîãî ñòàâëåííÿ ç ¿õíüîãî áîêó. 

1*. ×è ìîæíà îáãîð³òè, êîëè íåáî çàòÿãíóòе õìàðàìè?

2*. Õòî á³ëüøå ðèçèêóº îáãîð³òè íà ñîíö³     : áëîíäèí ­
³з ñâ³òëîþ øê³ðîþ ÷è ñìàãëÿâèé áðþíåò?  

ßêùî çáèðàºøñÿ â ãîðè

Âèðóøàþ÷è â ãîðè  , ìàºø ïàì  ’ÿòàòè ïðî   проблеми висотної  
àêë³ìàòèçàö³¿. Àäæå â ãîð   ах çíèæóºòüñÿ àòìîñ  ôåð­íèé òèñê , 
óтруднюється дихання, çá³ëü ­øóºòüñÿ ³íòåíñèâí³ñòü ñîíÿ÷íîãî  
âèïðîì³íþâàííÿ, îñîáëèâî óëüòðàô³îëåòîâîãî. 

Акліматизація — 
пристосування 
організму до змін 
у навколишньому 
середовищі. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ó íåòðåíîâàíî¿ ë  þäèíè öå ìîæå    спричиниòè ã³ðñüêó õâîðîáó  . 
Ïåðø³ ¿¿ îçíàêè    — ñëàáê іñòь, запаморочення, ãîëîâí ий á іль, 
ïîðóøення êîîðäèíàö³ї, çàäèøêà, прискорене ñåðöåáèòòÿ. Ëþäèíà 
ñòàº íàäì³ð у çáóäæåíî þ àáî , íàâ ­ïàêè, çàãàëüìîâàíî þ, може 
íåñïîä³âàíî знепритомніти.
Ï³ä ÷àñ àäàïòàö³¿ äî ã³ðñüêèõ óìîâ ò      реба äîáðå õàð÷óâàòèñÿ  , 

споживати більше â³òàì³íó Ñ, ïîâíîö³ííî â³äïî÷èâàòè   і äîçóâàòè 
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ.  

Ìàë. 8. ßê³ îñîáëèâîñò³ îäÿãó, æèòëà,
 òðàíñïîðòó äëÿ різних кліматичних умов?     

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Підбір одягу відповідно до сезону і погоди

Óÿâè íà õâèëèíêó  , ùî ïîòðàï  ляєш ó ñïåêîòíó ïóñòåë   þ, äå 
òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ ñÿãàº +50° Ñ у ò³í³. Уже п³ñëÿ ê³ëüêîõ õâèëèí 
ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³ ñòàº âàæêî äèõàòè, ò³ëî âêðèâàºòüñÿ ïîòîì, 
â³äêðèò³ ä³ëÿíêè øê³ðè îáãîðÿþòü ³ áîëÿòü. 
À òåïåð ïåðåíåñ³ìîñ  ь ó êðèæàíó ïóñòåë   þ Àíòàðêòèêè — îäíå ­

³ç íàéõîëîäí³øèõ ì³ñöü ïëàíåòè   . Ñòîâп÷èê òåðìîìåòðà ïîêàçóº  
тут –65° Ñ. Від холоду забиває подих, починають мерзнути  ùîêè, 
âóõà, íîãè. Â³ä видихуваного повітря óòâîðþºòüñÿ ïàðà, ùî âêðèâàº 
³íåºì îáëè÷÷ÿ.   

1. Ïðîâåä³òü у êëàñній кімнаті óìîâíó ë³í³þ, ÿêà ñèìâî-
ë³çóº ñòàâëåííÿ äî ñïåêîòíî¿ ïîãîäè    . Íà îäíîìó ê³íö³  
ë³í³¿ ñòàþòü ò³, кому подобається ñïåêа, à íà другому — ­
ò³, õòî ¿¿ íå    любèòü. Р ешта îáèðà є ì³ñöå áëèæ÷å  ­
äî òîãî ÷è того êðàþ. Òàê ñàìî âèçíà÷òå ñâîє ñòàâëåííÿ 
äî õîëîäíî¿ ïîãîäè  . О хочі ìîæóòü âèñëîâèòèñÿ  , ÷îìó 
âîíè îáðàëè ñàìå таке місце.

2. Îá’єäíàéòåñü ó   4 ãðóïè  (ë³òî, îñ³íü , çèìà , âåñíà ). 
Íàçâ³òü õàðàêòåðí³ äëÿ öèõ ñåçîí³â íåñïðèÿòëèâ³ ïîãîäí³ 
óìîâè (çëèâè, îæåëåäèöÿ, òóìàí, õóðòîâèíà...). 

3. ßê³ íåáåçïåêè äëÿ æèòòÿ ³ çäîðîâ     ’ÿ ë þäåé âîíè 
становляòü (нàïðèêëàä, у õîëîäí у ³ äîùîâ  у ïîãîä у 
ïîøèðюþться çàñòóäа ³ ãðèï)? 

4. ßêèé îäÿã ³ âçóòòÿ äîïîìàãà    þòü çìåíøèòè âïëèâ  
íåñïðèÿòëèâî¿ ïîãîäè íà çäîðîâ’ÿ?

Підсумêè

Ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå — íåîáõ³äíà óìîâà ³ñíóâàííÿ ëþäèíè 
³ çáåðåæåííÿ ¿¿ çäîðîâ’ÿ. Âîäíî÷àñ âîíî º äæåðåëîì íåáåçïåê, 
çîêðåìà òèõ, ùî спричинені êë³ìàòîì ³ ïîãîäîþ.

Ïåðå¿çä äî ³íøî¿ êë³ìàòè÷íî¿ çîíè      пов’язаний із ïðè ­ñòî
ñóâàííÿм îðãàí³çìó äî íîâèõ óìîâ    . Тому слід îçíà ­éîìитиñÿ ­
ç îñîáëèâîñòÿìè її êë³ìàòó, ðåëüºôó, ì³ñöåâèìè òðàäèö³ÿìè. 

Íåñïðèÿòëèâ³ ïîãîäí³ óìîâè    є переважно ñåçîííè ми. Ä³þ 
ñïåêè, õîëîäó, â³òðó, âîëîãè ìîæíà çìåíøèòè, ï³ä³áðàâøè від-
повідний îäÿã. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 5. ЗДОРОВ’Я І ТЕХНІЧНИЙ ПРОГРЕС 

Згадай êóòî÷îê ïðèðîäè — ïðåêðàñíå ì³ñöå, äå ò обі доводило-
ся áóâà ти ðàí³øå ÷è áà÷è   ти ïî òåëåâ³çîðó   або ÷èòà ти ïðî íüîãî  ­
â êíèæö³. Ñïðîáóé визначиòè, ùî ðîáèòü його îñîáëèâèì. Îïèøè, 
ÿêий âîíî має âèãëÿä, éîãî çâóêè ³ çàïàõè . А також ïî÷óòòÿ, що 
âèíèêàþòü, êîëè òè ïîòðàïëÿºø òóäè àáî óÿâëÿºø éîãî.         

1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè ïî 5­—6 îñ³á ³ êîðîòêî îïèø³òü 
îäíе îäíîìó òå, ùî âè óÿâèëè.

2. Ïîміркуéòå, ùî ìîæå ç³ïñóâàòè êðàñó ³ ñïîê³é öèõ ïðå
êðàñíèõ êóòî÷ê³â ïðèðîäè    (ñòèõ³éíå ëèõî , çàáðóäíåííÿ 
ïîáóòîâèì ñì³òòÿì, âèðóáування ë³ñó...).  

3. Ðîçïîä³ë³òü ö³ чинники íà ò³, які людина може контро-
лювати, ³ ò³, ùî íå çàëåæàòü â³ä íеї.  

Ìàë. 9

У öüîму ïàðàãðàôі òè:  

	óñâ³äîìèø , ÿê çì³íèëîñÿ òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå ëþäèíè 
протягом ñòîë³òòÿ;

	 дослідиø ïîçèòèâí³   та íåãàòèâí³ íàñë³äêè òåõí³÷íîãî  
ïðîãðåñó;

	ä³çíàºøñÿ ïðî äåÿê³ åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè äîâê³ëëÿ .

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Технічний прогрес і здоров’я людини

Íà â³äì³íó â³ä ðåøòè æèâèõ ³ñòîò, ëþäей íå цілком çàäîâîëüíÿº 
òå, ùî ìîæå äàòè ïðèðîäà    . Â óñ³ ÷àñè   вîни íàìàãàë иñÿ çðîáèòè 
ñâîº æèòòÿ çðó÷í³øèì, êîìôîðòí³øèì, ñòâîðþþ÷è ñâîº òåõíîãåííå 
ñåðåäîâèùå. Та майже всі досягнення людства мають зво­ро­т­­ний бік. 
Це легко довести. 

1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè ³ íàçâ³òü ïåðåâàãè äîñÿãíåíü      
òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó:

ãðóïà 1: òðàíñïîðòó;

ãðóïà 2: æèòëà;

ãðóïà 3: çàñîá³â çâ’ÿçêó;

ãðóïà 4: ïîáóòîâèõ ïðèëàä³â. 

2. Ó ãðóïàõ âèçíà÷òå íåáåçïåêè    , ïîâ ’ÿçàí³ ç öèìè  
äîñÿãíåííÿìè (ìàë. 10 на с. 28).

3. Íàçâ³òü äîñÿãíåííÿ òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó   , що äîïîìà
ãàþòü ðÿòóâàòè æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäåé.

4. Ïðèãàäàéòå ïåðåâàãè ³ íåäîë³êè êîìï’þòåðà, іíòåðíåòó.

5. З’ясуйте ïëþñè ³ ì³íóñè ïîáóòîâî¿ òåõí³êè (íàïðèêëàä, 
õîëîäèëüíèêà) äëÿ ëþäèíè ³ äîâê³ëëÿ.

Розвиток технологій

У äàâíèíó òåõíîëîã³¿ ðîçâèâàëèñÿ    надзвичайно повільно. ­
Нàïðèêëàä, ç ÷àñ³â âèíàéäåííÿ êîëåñà ëþäè áàãàòî віків êîðèñòóâà
ëèñÿ âîçàìè. 

У XX сторіччі òåõí³÷íèé ïðîãðåñ   стає ñòð³ìê им. Íå ìèíóëî  й 
ñòîë³òòÿ ç часу ñòâîðåííÿ ïåðøèõ ñàìîõ³äíèõ åê³ïàæ³â (àâòîìîá³ë³â), 
ÿê ëþäèна âèéøëа â кîñìîñ ³ ïîáóâàëа íà Ì³ñÿö³.  

1*. Âèêîíàé äîñë³äæåííÿ про ðîçâèòоê òåõíîëîã³é ó ÕÕ 
і ХХІ ñòîë³òòях. Äëÿ öüîãî: 

а) рîçïèòàé знайомих, ä³äóñÿ ÷è áàáóñþ ïðî òåõí³ку 
(àâòîìîá³ë³, ïîáóòîâі прилади, çàñîáè çâ ’ÿçêó), які 
були в часи ¿õíüîãî äèòèíñòâà;

б) пîð³âíÿé ñó÷àñí³ òåõíîëîã³¿ ç тими, про які тобі 
розповіли, і напиши про це чи намалюй.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 10. Íåáåçïåêè òåõíîãåííîãî ñåðåäîâèùà 

Íåáåçïåêè íà äîðîãàõ 
³ òðàíñïîðò³. Іç íåâïèííèì 
çá³ëüøåííÿм кількості 
àâòîмобілів íà äîðîãàõ ùîðîêó 
çðîñòàº кількість äîðîæíüî-
òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä. 

Ïîæåæ³. Ïîáóòîâ³ ïîæåæ³ 
íàé÷àñò³øå òðàïëÿþòüñÿ ç âèíè 
ëþäåé  ­— ÷åðåç íåîáåðåæíå 
ïîâîäæåííÿ ç â³äêðèòèì 
âîãíåì òà åëåêòðîïðèëàäàìè. 

Óðàæåííÿ åëåêòрè÷íèì 
ñòðóìîì. Ïîðóøåííÿ ïðàâèë 
користування åëåêòðîïðèëàäами 
ìîæå ïðèçâåñòè äî óðàæåííÿ 
åëåêòрè÷íèì ñòðóìîì.   

Õ³ì³÷í³ îï³êè, îòðóºííÿ. 
Çàãðîçою æèòòю ³ çäîðîâ ’ю 
ëþäèíè є ë³êè та çàñîáè 
ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿, ÿêùî íèìè 
íåïðàâèëüíî êîðèñòóâàòèñÿ.

Àâàð³¿ íà ïðîìèñëîâèõ 
ï³äïðèºìñòâàõ. Зàãðîæóþòü 
æèòòþ ³ çäîðîâ ’þ ïðàö³âíèê³â та 
мешканців прилеглих територій, 
à òàêîæ ìîæóòü ñïðè÷èíèòè 
çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ.  

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè äîâê³ëëÿ

Òè ÷àñòî ÷óºø ñëîâà «åêîëîã³ÿ», «åêîëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ», «åêîëî-
ã³÷í³ ïðîáëåìè». ßê³ àñîö³àö³¿ âèíèêàþòü у тебе ó çâ’ÿçêó ç нèìè?   

Еêîëîã³ÿ спершу була ãàëóçзю á³îëîã³¿, ùî âèâ÷àº âçàºìîçâ’ÿçîê 
æèâèõ îðãàí³çì³â ³ ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà. У наш час öèì òåðì³íîì 
позначаþòü íàóêó ïðî âçàºìîâïëèâ ëþäèíè ³ äîâê³ëëÿ òà ïðî çàñàäè 
ðàö³îíàëüíîãî ïðèðîäîêîðèñòóâàííÿ.    
Âïëèâ ëþäèíè íà ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå ñòàº äåäàë³ â³ä÷óòí³øèì. 

Éîãî âæå ìîæíà ïîð³âíÿòè ç ³íøèìè ãëîáàëüíèìè ïðèðîäíèìè       
ñèëàìè. Íàïðèêëàä, ëþäñòâî ùîðîêó âèäîáóâàº з надр землі більш 
як 5 êì 3 ïîðîäè . Öå ëèøå âòðè÷³ ìåíøå â³ä òîãî      , ùî âèíîñÿòü  ­
â îêåàí óñ³ ð³÷êè ïëàíåòè. 

Науковці вважають, що безконтрольні викиди в атмосферу про-
дуктів згоряння вугілля, бензину, газу протягом останнього століт-
тя спричинили потепління (парниковий ефект) на нашій планеті. 
Наслідком цього є перетворення степів на пустелі, танення криги ­
на полюсах, підвищення рівня Світового океану, затоплення низо-
вин та багато інших катастроф.

Радимо переглянути ê³íîñòð³÷ку «Ï³ñëÿçàâòðà» (ðåæисер 
Роланд Еммеріх, к³íîñòóä³ÿ  20th Century Fox, 2004 ð., 
ÑØÀ). У ній зображåíî îäèí ³ç ìîæëèâèõ ñöåíàð³    їâ 
êàòàñòðîôè від ïàðíèêîâого åôåêòу. 

Обговори з дорослими, як кожна людина і кожна роди-
на може економити природні ресурси. Н апиши про це 
пам'ятку, оформ її малюнками.

×è çíàºø òè, ùî...

Îä­íå ç íàé­êðàñèâ³øèõ ì³ñò Àìå­ðè­êè — Ëîñ-Àí­дæå­ëåñ — 
ðîç­òà­øî­âà­íå â низовин³, îòî÷åí³é ç òðüîõ боків ãî­ðà­ìè. Òóò 
ïå­ðå­âàæ­íî áó­âàº òåï­ëà, ñî­íÿ÷­íà ³ áåçâ³òðÿ­íà ïî­ãî­äà. Äåñÿòêè 
òèñÿ÷ àâòîìîá³ë³â ùîäíÿ âè­êè­äà­þòü ó ïîâ³òðÿ ïî­íàä òèñÿ÷ó 
òîíí òîê­ñè÷­íèõ ðå­÷î­âèí. 

Ó ì³ñò³ ÷à­ñ­òî óòâîðþºòüñÿ ñìîã, ùî ðîç’¿äàº î÷³. Öåé òó­ìàí 
æîâ­òî-ñ³ðî­ãî êî­ëü­î­ðó òàê ³ íà­çâà­ëè — ëîñ-àí­дæåëåñü­êèé ñìîã. 

Âë³òêó 1954 ðî­êó, êî­ëè îò­ðóé­íèé òó­ìàí âèñ³â íàä ì³ñòîì 
більш як òðè òèæí³  , â³ä íüî  ­ãî çà ­ãè­íó­ëî  понад 300 ë þ­äåé,  
тисячі çà­õâîð³ли.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 11 

Çàáðóäíåí³ òåðèòîð³¿ 
у êóðîðòí³é çîí³ ïîáëèçó  
ì. Одеси î÷èùó þòü ³ç çàñ  ­òî­-­
ñóâàííÿì ñïåö³àëüíî¿ òåõí³êè. 

Äо роботи на âàæ ­êî­­äî
ñòóïíèõ äëÿ êîìó  ­íàëü­íè­ê³â 
ä³ëÿíêах çàëó÷à þòü åí ­òó
ç³àñò³â ³ âîëîíòåð³â    іç ÷èñ ­ëà 
øêîëÿð³â, ñòóäåíò³â, òóðèñò³â. 

Наприклад, òóðèñòè÷í³ 
çàãîíè  прибраëè óçáåðåææÿ 
у ðàéîí³ Ланжерон 

Ç³áðàíå ñì³òòÿ â³äïðàâ 

ëÿþòü íà ïåðåðîáêó ÷è çà ­­õî
ðîíåííÿ. Ïåðåðîáляють âè­ðî
áè ç ÷îðíèõ ³ êîëüîðîâèõ    
ìåòà­ë³â, ãàí÷³ð’ÿ, ïàï³ð. 

У áàãàòüîõ ðàéîíàõ ì³   ста 
âñòàíîâëåíо ñïå ­ö³àëü­í³ êîí -
òåéíåðè äëÿ çáîðó ïëàñ   ­òèêî-
âèõ ïëÿøîê ³ óïà­êî­âîê. Àäæå 
ïëàñòèê є ö³ííою сировиною, 
ç ÿêîї âèãîòîâëÿ þòü ïî­áóòîâ³ 
ïðåä­ìåòè òà ³çîëÿ  ­ö³é­í³ ìàòå
ð³àëè. 

Як прибирають після курортного сезону

Ïðî÷èòàéòå ïîâ³äîìëåííÿ íà ìàë   . 11. Îáãîâî­ð³òü, ùî 
âè ìîæåòå çðîáèòè äëÿ çàõèñòó ïðèðîäè ó âàøîìó       
íàñåëåíîìó ïóíêò³.

Підсумêè

Òåõí³÷íèé ïðîãðåñ ðîáèòü æèòòÿ ë    þäèíè êîì ôîðòí³øèì, 
ñïðèÿº çá³ëüøåííþ його òðèâàëîñò³ та ÿêîñò³.

Â³í çâ³ëüíÿº ë  þäèíó â³ä âàæêî¿    та одноманітíî¿  ô³çè÷íî¿ 
ïðàö³, äàº зìîгу ðîçâèâàòèñÿ ³íòåëåêòóàëüíî ³ äóõîâíî, ï³äòðè-
ìувати âèñîêий ð³âень áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

Однак òåõí³÷íèé ïðîãðåñ ïîðîäæóº íîâ³ íåáåçïåêè ÿê äëÿ      
îêðåìî¿ ë þäèíè, òàê ³ äëÿ    всього ë þäñòâà. В плив людини ­
на атмосферу Землі ìîæе маòè íåïåðåäáà÷óâàíі íàñë³äêи.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



ÐÎÇÄ²Ë 2 

ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ÇÄÎÐÎÂ’ß 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 6. ÏÐÎÄÓÊÒÈ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß ² ÇÄÎÐÎÂ’ß 

Õàð÷óâàííÿ ³ çäîðîâ’ÿ

Пîòðåáами, ÿê³ ë  þäèíà має çàäîâîëüí яòè ïåðå дусім, є ïîòðåá и 
ó âîä³ òà ¿æ³   . Òå , ùî ìè  споживаємо,, âïëèâàº íà íàøå   ô³çè÷íå, 
åìîö³éíå, ³íòåëåêòóàëüíå ³ íàâ³òü ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

1. Íàâåä³òü ïðè÷èíè, чому люди мають ¿сти (ùîá âòàìó­âà
òè ãîëîä, íîðìàëüíî ðîçâèâàòèñÿ, îòðèìàòè çàäîâîëåííÿ, 
çàðÿä åíåðã³¿ , ï³äòðèìàòè êîìïàí³  þ, ïîñï³ëêóâàòèñÿ , 
ç³ãð³òèñÿ, âèë³êóâàòèñÿ...).

2. Îá’ºäíàéòåñü ó 3 ãðóïè. Íàçâ³òü ñâî¿ ô³çè÷í³ â³ä÷óòòÿ, 
åìîö³¿, çäàòí³ñòü äî íàâ÷àííÿ òà ³íøî¿ ïðàö³,  êîëè âè:

ãðóïà 1: ñòðàøåííî ãîëîäíі;

ãðóïà 2: ç’¿ëè íàäòî áàãàòî;

ãðóïà 3: ñìà÷íî ³ â ì³ðó ïî¿ëè.

Â³ä ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ çàëåæèòü ñòàí çäîðîâ     ’ÿ îêðåìî¿ 
ëþäèíè ³ ö³ëèõ íàðîä³â. Ùå é íèí³ ó äåÿêèõ àôðèêàíñüêèõ êðà¿íàõ 
ëþäè ïîìèðàþòü â³ä ãîëîäó. 
² íàâïàêè , æèòåë³ åêîíîì³÷íî ðîçâèíåíèõ êðà¿í     дедалі á³ëüøå 

ïîòåðïàþòü â³ä òàê çâàíèõ õâîðîá öèâ³ë³çàö³¿, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïåðå -
¿äàííÿì ³ íåïðàâèëüíèì õàð÷óâàííÿì. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðèãàäàºø , ÷îìó ëþäè ìàþòü ïîòðåáó ó õàð÷óâàíí³;

	ä³çíàºøñÿ ïðî îñíîâí³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè ;

	äîñë³äèø , ÿê³ õàð÷îâ³ ïðîäóêòè º êîðèñíèìè äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ;

	îçíàéîìèøñÿ ç îñîáëèâîñòÿìè õàð÷óâàííÿ ï³äë³òê³â .

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Вода і поживні речовини

Оðãàí³çì ë þäèíè íà   75 % ñêëàäàºòüñÿ ç âîäè ³ ïîñò³éíî ¿¿     
âèâîäèòü. Äëÿ ïîíîâëåííÿ çàïàñ³â води треба ùîäíÿ âèïèâàòè 6—8 
ñклянок рідинè. Ùîá æèòè, ðóõàòèñÿ, ðîñ­òè ³ ðîç­âè­âà­òè­ñÿ, ëþäям 
потрібні ïîæèâí і ðå÷îâèí и — âóãëåâîäи, á³ëê и, æèðи, â³òàì³í и ³ 
ì³íåðàëüíі ðå÷îâèí. 

1.	Îá’ºäíàéòåñü ó   5 ãðóï  (âóãëåâîäè, á³ëêè , æèðè , 
â³òàì³íè ³ ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè). 

2.	За допомогою òàáë. 2 ³ 3 (с. 34—35) намалюйте ïëàêàòè 
ïðî ці ïîæèâí³ ðå÷îâèíè ³ ïðåçåíòóéòå ¿õ у êëàñ³.  

Ïîæèâí³ñòü ³ êàëîð³éí³ñòü ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ

Âàæëèâими õàðàêòåðèñòèêамè ïðîäóêò³â є ¿õня õàð÷îâà òà åíåðãå
òè÷íà ö³íí³ñòü. Õàð÷îâà (поживна) ö³íí³ñòü — це ñï³ââ³äíîøåííÿ 
á³ëê³â, æèð³â , âóãëåâîä³â , â³òàì³í³â òà ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí    , 
що ì³ñòÿòüñÿ ó   100 ã ïðîäóêòó  . Ë þäÿì íåîáõ³äíå çáàëàíñîâàíå  
õàð÷óâàííÿ, яке çàáåçïå÷óº îðãàí³çì óñ³ìà ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè. 

Åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü (êàëîð³éí³ñòü) — õàðàêòåðèñòèêà , що 
âêàçóº íà åíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³ ïðîäóêòó    . Âîíà âèì³ð þºòüñÿ ­
â êàëîð³ÿõ (кàë) àáî ê³ëîêàëîð³ÿõ (êкàë). Äåÿê³ ïðîäóêòè, íàïðèêëàä 
öóêîð, ìàþòü âèñîêó êàëîð³éí³ñòü ³ íèçüêó ïîæèâíó ö³íí³ñòü. ²íø³, 
íàâïàêè, º íèçüêîêàëîð³éíèìè, àëå òàêèìè, ùî ìàþòü âèñîêó õàð÷îâó 
ö³í­í³ñòü. Öå, íàïðèêëàä, ñâ³æ³ îâî÷³, ôðóêòè, ìîðåïðîäóêòè.  
ßêùî ëþäèíà ñïîæèâàº  íåäîñòàò-

íüî êàëîð³é , âîíà ïî÷èíàº âòðà÷àòè  
âàãó. ² íàâïàêè  , дуже висока 
êàëîð³éí³ñòü õàð÷îâîãî ðàö³îíó    при-
зводить до çá³ëüøåíí я ìàñè ò³ëà  . 
Òîìó âàæëèâî ñïîæèâàòè ñò³ëüêè   
êàëîð³é, ñê³ëüêè âèòðà÷àºø. 

 Âóãëåâîäè íàéêðàùå çàáåçïå÷óþòü îðãàí³çì åíåðã³ºþ. 

 Á³ëêè (ïðîòå¿íè) º áóä³âåëüíèì ìàòåð³àëîì äëÿ êë³òèí. 

 Æèðè óò­âî­ðþ­þòü â îð­ãàí³çì³ çà­ïà­ñè, що за потреби âè­êî
ðè­ñ­òî­âó­þòü­ñÿ як додаткове джерело енергії. 

 Â³òàì³íè ³ ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè âàæëèâі äëÿ íîðìàëüíî¿ 
ðîáîòè îðãàí³çìó. 

Êàëîð³éí³ñòü

1 ã æè­ðів — 9 êкàë
1 ã á³ëê³â — 4 êкàë 
1 ã âóãëåâîä³â — 4 êкàë

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Таблиця 2

Çíà÷åííÿ 
äëÿ îðãàí³çìó

Äæåðåëà  надходження

êîðèñí³ äëÿ çäîðîâ’ÿ äîäàòêîâ³

Âó

ãëå

â
îä

è

1.	 Вуглеводи дають 
â³ä÷óò­òÿ ñè ­òîñò³ ­
íà  тривалèé ÷àñ 
(хліб, картопля)

2.	 Деякі äî ­ïî­ìагаюòü 
швидко âòà ­ìó­âàòè 
ãî­ëîä ³ ïî  ­äî­ëà­òè 
втому (фрукти, мед, 
цукор)

3.	 Сïðèÿють íîð ­ìàë³
çàö³¿ ïðî ­öåñ³â òðàâ ­
ëåí­íÿ

Á
³ëê

è

1.	 Á³ëêè  — îñíîâíèé 
áóä³âåëüíèé ìà ­
òåð³àë äëÿ îðãàí³çìó

2.	 Á³ëêè êðîâ³ òðàíñ 
ïîðòóþòü ïî ­­­æèâ­í³ 
ðå÷î­âèíè

3.	 Äåÿê³ á³ëêè   (ôåð­­
ìåíòè ³ ãîð  ­ìîíè) 
ðåãó­ëþ­þòü îáì³í 
ðå÷îâèí òà ³íø³  
ïðîöåñè â îðãàí³çì³

Æ
èð

è

1.	 Жири — нàé­áà­ãàò
øå äæå ­ðå­ëî åíåðã³¿ 
äëÿ îð­ãàí³çìó

2.	 Зà­õè­ùà­þòü âíóò
ð³ø­­í³ îð ­ãà­íè â³ä ­
ïå­­ðå­­­­îõî­ëî­ä­æåí­íÿ

3.	 Важлив³ äëÿ çà  ­-
ñâî­­­ºí­íÿ äå ­ÿ­êèõ 
â³òàì³í³â

4.	 Пî­ë³ïøó­þòü ñìàê 
ïðî­äóêò³â

5.	 Уò­âî­ðþ­þòü â îð  ­ãà
í³çì³ çà ­ïà­ñè, що 
âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­þòü­ñÿ 
під час ãî­ëî­äóвання

АРАХІС

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Таблиця 3

Íàçâà Значення 
для організму Äæåðåëà íàäõîäæåííÿ

В
ІТ

А
М

ІН
И

A

Íå­îáõ³äíèé äëÿ çäî
ðîâ’ÿ øê³ðè, âî­ëîñ­ñÿ, 
ñëè­çî­âèõ îáî­ëî­íîê, 
нîð­ìàë³çóº ç³ð (îñîá
ëè­âî í³÷­íèé)

Сìåòàíà, âåðøêîâå 
ìàñëî, ïå÷³íêà, ÿéöÿ, 
æèðíà ðèáà, мîðêâà, 
òîìàòè, âèøíі, ïîëóíèöі, 
àïåëüñèíè

D

Íå­îáõ³äíèé äëÿ 
рîñ­òó ³ ï³äòðè­ìàí­íÿ 
çäî­ðîâ’ÿ ñêå­ëå­òà

Æèðíà ðèáà, ÿéöÿ, ñèð; 
óòâîðþºòüñÿ â îðãàí³çì³ 
ï³ä ä³ºþ ñîíÿ÷íîãî 
ñâ³òëà

E

Íåéòðàë³çóº ä³þ 
øê³äëèâèõ äëÿ 
çäîðîâ’ÿ чинників 
довкілля

Ãîð³õè, íàñ³ííÿ, çàðîäêè 
ïøåíèö³, îë³я

C
Ñïðèÿº ðîñ­òó, 
зміцнює ³ìóí³òåò 
îð­ãàí³çìó

Чîð­íà ñìî­ðî­äè­íà, ­
áîë­ãàðñü­êèé ïå­ðåöü, 
аïåëü­ñè­íè, ëè­ìî­íè, ­
øèï­øè­íà, êà­ïó­ñ­òà

Â³òàì³íè

ãðóïè B

Äî­ïî­ìà­ãà­þòü 
âèâ³ëüíÿ­òè åíåðã³þ 
ç óñ³õ ïðî­äóêò³â, що 
ì³ñòÿòü êà­ëîð³¿

Íåî÷èùåí³ êðóïè, 
ìîëîêî, ðèáà, 
ãîð³õè, м’ÿñî, áîáè, 
ìîðåïðîäóêòè

М
ІН

Е
Р
А

Л
Ь
Н

І 
Р
Е
ЧО


В

И
Н

И

Êàëüö³é

Íå­îáõ³äíèé äëÿ 
ôîð­ìó­âàí­íÿ ê³ñòîê­
³ çóá³â

Ìîëîêî, тверді і м'які 
ñèðи, ïðîäóêòè ç ñî¿,­
 ðèáí³ êîíñåðâè ­
ç ê³ñòî÷êàìè 

Êàë³é

³

нàòð³é

Êàë³é ñïðèÿº âè­âå
äåí­íþ âî­äè ç îð­ãà-
í³çìó, à нàòð³é, 
íà­âïà­êè, çà­òðè­ìóº ¿¿

Àáðèêîñè, êóðàãà, 
êàáà÷êè, êàðòîïëÿ, 
êîëüðàá³, áîáè, òîìàòè, 
áàíàíè , хë³áîáóëî÷í³ 
âèðîáè, ÷àñíèê, êâàøåí³ 
îâî÷³, êóõîííà ñ³ëü, 
êîíñåðâè, êîï÷åíîñò³

Çàë³çî
Â³ä³ãðàº âàæ­ëè­âó 
ðîëü ó êðî­âî­òâî-
ðåíí³ 

Ïå÷³íêà ³ íèðêè, õë³á ç 
âèñ³âêàìè, êâàñîëÿ, ñîÿ, 
êóðàãà, àáðèêîñè, ïå÷åí³ 
ÿáëóêà, ÷åðâîíå ì’ÿñî

Éîä

Ñïðèÿº ðîç­âèò­êó 
ðî­çó­ìî­âèõ çä³áíî­ñ
òåé, ðå­ãó­ëþº ôóíêö³¿ 
ùè­òî­подіб­íî¿ çà­ëî­çè

Éîäîâàíà êóõîííà ñ³ëü, 
ìîðåïðîäóêòè

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ ï³äë³òê³â 

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ òè ìîæåø      мàòè îñîáëèâèé àïåòèò  . ²íîä³ 
áàòü­êè æàð ­òî­ìà êà ­æóòü: «Íà­øà äè ­òè­íà ñêî ­ðî ³ íàñ ç   ’¿ñòü». ² öå 
íå  дивно, àä ­æå çà ð³ê   ти виростаєш íà  8—10 ñì , і тâ³é îð ­ãàí³çì 
потребуº ùî­ðà­çó á³ëüøå ¿æ³ . Òî­ìó â³ä êà­ëîð³éíîñò³, à ãî ­ëî­âíå — 
â³ä ïî­æèâ­íîñò³ харчування передусім çà­ëå­æиòü òâîº ñà­ìî­ïî­÷óò­òÿ ³ 
çîâí³øí³é âè­ãëÿä. 
Íàïðèêëàä, çà ­õîï­ëåí­íÿ ãàì ­áóð­ãå­ðà­ìè, ÷ иï­ñà­ìè, êî ­ëîþ àáî 

солодкими íàïîÿìè ìî­æå ñïðè ­÷è­íити çàé ­âу âà­ãу, ïðèù³, ëó­ïу та 
áà­ãà­òî ³íøèõ ïðî­áëåì. Íå äó­ìàé, ùî öå äð³áíèö³. Ó äå­ÿ­êèõ êðà¿íàõ 
ñà­ìå ÷å ­ðåç ìà ­ñî­âå çà ­õîï­ëåí­íÿ òà ­êîþ ¿æå þ ³ íà  ­ïî­ÿ­ìè îæèð³ííÿ 
ï³äë³òê³â ñòà ­ëî íàö³îíàëü ­íîþ ïðî ­áëå­ìîþ, що çà ­ãðî­æóº çäî ­ðîâ’þ 
ìàé­áóòí³õ ïî ­êîë³íü. Тому ó  Íüþ-Éîð­êó  (ÑØÀ) ç  2003 ðî ­êó ö³ 
ïðîäóêòè  âè  ­ëó­÷è­лè ç ìå  ­íþ âñ³õ øê³ëüíèõ ¿äà  ­ëåíü. А нині така 
заборона існує і в українських школах. 
Îñîáëèâîñò³ õàð÷óâàííÿ çàëåæàòü ³ â³ä ñïîñîáó æèòòÿ. Òой, õòî 

ó â³ëüíèé ÷àñ ÷èòàº, çàéìàºòüñÿ ìóçèêîþ àáî ìàëþâàííÿì, âèòðà÷àє 
ìåíøå åíåðã³¿ ³ ïîòðåáóє ìåíøå ¿æ³, í³æ òой, õòî ïîëþáëÿє àêòèâíèé 
â³äïî÷èíîê — ñïîðò, òàíö³ àáî ðóõëèâ³ ³ãðè. Çàймаючись ñïîðòîì, 
слід пам’ятати, що за день треба випèâàти á³ëüøу, ніж зазвичай, 
ê³ëüêіñòь âîäè. 

Підсумêè

Від хàð÷óâàííÿ залежить ô³çè÷íå, ïñèõîëîã³÷íå ³ ñîö³àëüíå 
áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè.

Ùîá ðîñ ­òè, ðîç ­âè­âà­òè­ñÿ, äîáðå â÷èòèñ  ь ³ ïî÷óâàòèñÿ çäî  
ðî­âèì, òè ïîòðåáóºø ïðîäóêò³â  , ÿê³ çàáåçïå÷ó  þòü îðãàí³çì 
âóãëåâîäàìè, á³ëêàìè , æèðàìè , â³òàì³íàìè ³ ì³íåðàëüíèìè  
ðå÷îâèíàìè.

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

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 12. Чинники, що впливають на формування харчових звичок

Тðàäèö³¿ 
(íàö³îíàëüí³, 
ðîäèíí³)

Мàòåð³àëüí³ 
ìîæëèâîñò³

Рåêëàìà, ÇÌ²

Рîçóì³ííÿ òîãî, 
ùî º êîðèñíèì 

і що є øê³äëèâèì 
äëÿ çäîðîâ’ÿ

Сòàí çäîðîâ’ÿ

Смакові уподобання

Харчові 
звички

§ 7. ÕÀÐ×ÎÂÈÉ ÐÀÖ²ÎÍ

Харчові звички

Ëþäè мають різні õàð÷îâі çâè÷êè та ñìàêîâі óïîäîáàííÿ. Îäíèì 
ïîäîáàºòüñÿ äîìàøíÿ ¿æà  , ³íø³  поспішають ïî¿ñòè â êà   ôå. Îäí³ 
íàäàþòü ïåðåâàãó çäîðîâîìó õàð÷óâàííþ, ³íø³ çàë  þáêè âæèâàþòü 
óñå, ùî ãó÷íî ðîçðåêëàìîâà­íе або має ÿñêðàâу óïàêîâку.

1. Íàçâ³òü ïî ÷åðç³ îäíó ñòðàâó    , ÿêà âàì ïîäîáàºòüñÿ   , ­
й îäíó — ÿêà íå ïîäîáàºòüñÿ. ßê âè вважàºòå, ÷è çàâæäè 
òå, ùî ïîäîáàºòüñÿ, º êîðèñíèì äëÿ çäîðîâ’ÿ?

2. Çâè÷êà äî певнî¿ ¿æ³ ôîðìóºòüñÿ ç äèòèíñòâà. За допо-
могою мал. 12 назвіть чинники, які найбільше вплинули 
на формування ваших харчових звичок.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ùî âïëèâàº íà ôîðìóâàííÿ õàð÷îâèõ çâè÷îê;

	îçíàéîìèøñÿ ç  ïðèíöèïàìè ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ;

	âèçíà÷ атимеø êàëîð³éí³ñòü ñâîãî ðàö³îíó;

	ïîòðåíóºøñÿ ïðàâèëüíî îáèðàòè ñòðàâè , êîëè їси íå âäîìà. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Ìàë. 13. Äåííà íîðìà ñïîæèâàííÿ 
ïðîäóêò³â â³äïîâ³äíî äî õàð­÷î­âî¿ ï³ðàì³äè

Ìàñ­ëî, îë³ю òà ñî   ­ëî
äîù³ âæè­âà­òè ó íå­âå­ëè
êèõ ê³ëüêî­ñ­òÿõ 

3—5 ïîð ­ö³é 
îâî­÷³â

3—4 ïîð ­ö³ї 
ôðó­­­ê­­ò³â

Ì’ÿñî, ðè­áà, ÿéöÿ, 
áî­áè ³ ãî  ­ð³­õè  — 
2—3 ïîðö³¿

Ìî­ëî÷­í³ ïðî ­äóêòè  — 
2—3 ïîðö³¿

Õë³áî­áó­ëî÷í³ âè ­ðî­áè ³ êðó  ­ïè — 
â³ä 6 äî 11 ïîðö³é

Ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ 

Òîé, õòî äáàº ïðî    своє çäîðîâ ’ÿ, ìàº äîòðèìóâàòèñÿ òðüîõ  
ïðèíöèï³â ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ  : ïîì³ðí³ñòü , ð³çíîìàí³òí³ñòü ­
³ çáàëàíñîâàí³ñòü. 

•	 Ïîì³ðí³ñòü — âèìàãàº, ùîá êàëîð³éí³ñòü ðàö³îíó íå ïåðå    -
âèùóâàëà åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò îðãàí³çìó. 

•	 Ð³çíîìàí³òí³ñòü — ïåðåäáà÷àº ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â óñ³õ   
îñíîâíèõ ãðóï (õë³á ³ êðóïè ; îâî÷³ ³  ôðóêòè; ì’ÿñî-ìîëî÷í³ 
âèðîáè, ëàñîù³). 

•	 Çáàëàíñîâàí³ñòü — îçíà÷àº ïðàâèëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ öèõ   
ãðóï ïðîäóêò³â.

Ùîá âèç ­íà­÷èòè, ñê³ëüêè ³ ÷î   ­ãî òîá³ òðå  ­áà ¿ñòè ùîä  ­íÿ, ìîæíà 
ñêîðèñòàòèñÿ òàê çâà  ­íîþ õàð­÷î­âîþ ï³ðàì³äîþ (ìàë. 13). Âîíà ïî­
êà­çóº, ñê³ëüêè ïîðö³é ð³çíèõ ïðîäóêò³â ìàє буòè у äåííому ðàö³îíі 
ï³äë³òêà. Òàê, ïðî­äóê­ò³â ç íàé­øèðøî¿ ÷à­ñ­òèíè ï³ðàì³äè òðåáà ñïî
æèâàòè á³ëüøå , à ç âóæ   ­÷èõ ¿¿ ÷àñòèí   — ìåí­øå. Пîðö³ї продуктів 
íàâåäåíî ó òàáë. 4.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Таблиця 4 

Ïîðö³¿ ïðîäóêò³â Ïðèêëàäè ïîðö³é

Õë³áîáóëî÷í³ âèðîáè ³ êðóïè:
•	 øìà­òîê õë³áà
•	 0,5 ÷àøêè âà­ðå­íèõ ìà­êà­ðîí³â àáî êàø³
•	 30 ã â³âñÿ­íèõ, æèòí³õ ÷è ÿ÷ì³ííèõ ïëà
ñ­ò³âö³â

•	 ïîëîâèíêà áó ­ëî÷­êè  (ðî­ãàëèêà ÷è áóá 
ëèêà)

Îâî÷³:
•	 òàð³ëêà ñè ­ðèõ àáî âà  ­ðå­íèõ, ïå ­÷å­íèõ, 
òóø­êî­âà­íèõ îâî÷³â

•	 òàð³ëêà ñè­ðèõ ëè­ñ­òÿ­íèõ îâî÷³â (íà­ïðè
êëàä, êà­ïó­ñ­òè)

•	 ñêëÿí­êà îâî ­÷å­âî­ãî ñî ­êó  (ìîðê­âÿ­íî­ãî, 
òî­ìàò­íî­ãî) 

Ôðóêòè:
•	 îä­íå ÿá­ëó­êî, ãðó­øà, àïåëü­ñè­í ÷è áà­íà­í 
ñå­ðåä­íü­î­ãî ðîçì³ðó

•	 0,5 ñêëÿí­êè ôðóê­òî­âî­ãî ïþ­ðå àáî ôðóê
òî­âî­ãî äå­ñåð­òó

•	 0,5 ñêëÿí­êè ôðóê­òî­âî­ãî ñî­êó

Ìîëî÷í³ ïðîäóêòè:
•	 1 ñêëÿí­êà ìî­ëî­êà
•	 1 ñêëÿí­êà êåô³ðó, ðÿ­­æàí­êè ÷è éî­ãóð­òó
•	 40—60 ã òâåð­äî­ãî ñè­­ðó
•	 100—150 ã ì’ÿêî­ãî ñè­ðó

Ì’ÿñî, ðèáà, ÿéöÿ, áîáè ³ ãîð³õè:
•	 2—3 øìà­òî÷­êè íå­æèð­íî­ãî ì’ÿñà, ïòèö³, 
ðè­áè

•	 1 êîò­ëå­òа àáî ñî­ñè­ñ­êа
•	 1 ÿé­öå

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê ïðàâèëüíî îá³äàòè, êîëè òè íå âäîìà

ßê­ùî òà ­êå òðàï ­ëÿºòüñÿ íå ÷àñò³ø    як îä и­í ðà ­ç íà òèæ  ­äåíü, öå ­
íå çà­øêî­äèòü òâîºìó çäî­ðîâ’þ çà óìî­âè, ùî òè âæè­âàºø ñâ³æ³ ïðî
äóê­òè. Та коли öå відбуваºòüñÿ ðå­ãó­ëÿð­íî, âàæ­ëè­âî íà­â÷è­òè­ñÿ ïðà
âèëü­íî під­áè­ðà­òè ñòðà­âè. 

Çà äî ­ïî­ìî­ãîþ áëîê -ñõå­ìè ñêëà ­äè ïî ­ðà­äè äëÿ òèõ  , õòî 
÷à­ñ­òî îá³äàº íå âäî­ìà.

Ìàë. 14

Êàëîð³éí³ñòü:

ãàìáóðãåð — 400—600 êкàë
êàðòîïëÿ ôð³ (âåëèêà ïîðö³ÿ) — 450 êкàë 
ìîëî÷íèé êîêòåéëü (ìàëåíüêèé)— 360 êкàë

Çà­çâè­÷àé òè îá³ 
äàºø áó ­òåð­áðî­äà­ìè  
àáî ïèð³æêà ­ìè, ÿê³ 
áå­ðåø ç äî­ìó? 

У б³ëüøоñòі òà­êèõ çà­êëàä³â îá­ìå­æå­íèé 
âèá³ð êî ­ðèñ­íèõ äëÿ çäî  ­ðîâ’ÿ ñòðàâ . 
Ãàì­áóð­ãå­ðè, ÷³çáóð ­ãå­ðè, ïèð³æêè, êîê
òåéë³ ì³ñòÿòü çà  ­áà­ãà­òî æè ­ðó, ñîë³ àáî 
öó­ê­ðó (мал. 14). 
ßêùî íåìàº ³íøî¿ ìîæëèâîñò³   , ï³ä 
÷àñ âå ­÷åð³ çáà ­ëàí­ñóé äåí ­íèé ðàö³îí 
ñâ³æèìè îâî ­÷àìè, ôðóêòàìè ³ ìî  ­ëî÷
íè­ìè ïðî­äóê­òà­ìè. 

í³

òàê

òàê

Ìàºø ìîæ ­­ëè­â³ñòü 
îá³­­äà­òè ó øê³ëüí³é 
¿äà­ëü­­í³?

Îá³ä ó øê³ëüí³é ¿äàëüí³ áó    ­де ïî ­âíî
ö³ííèì, ÿêùî â³çüìåø ìàê­ñè­ìóì ñâ³æèõ 
îâî­÷³â ³   ôðóêò³â, ê³ëüêà øìà  ­òî÷ê³â 
÷îð­íî­ãî ÷è ñ³ðî­ãî õë³áà, îä­íó-äâ³ ãà­ðÿ÷³ 
ñòðà­âè ç âà  ­ðå­íèõ àáî òóø  ­êî­âà­íèõ îâî
÷³â, ì ’ÿñà, ðè ­áè, ìà ­êà­ðîí­íèõ âè ­ðîá³â. 
Íà äå ­ñåð­ò âèïèé ñ³ê àáî óç    ­âàð ³ç ñó  ­õî
ôðóêò³â.í³

òàê

Íàäà­âàé ïå­ðå­âà­ãó áó­òåð­á­ðî­äàì ç ñè­ðîì, 
îáîâ’ÿç­êî­âî äî ­ïîâ­íè ¿õ ñâ³æè  ­ìè îâî
÷à­ìè ³   ôðóê­òà­ìè, ñî ­êîì, ìîëîêîì àáî 
êåô³ðîì. Ï³ä ÷àñ âå  ­÷åð³ íà ­ìà­ãàé­ñÿ çáà
ëàí­ñó­âà­òè ñâîº õàð  ­÷ó­âàí­íÿ â³äïîâ³äíî 
äî õàð­÷î­âî¿ ï³ðàì³äè.

Òè îá³äàºø ó 
çàêëàäàõ øâèä­êî­ãî 
харчування? 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Визначення кàëîð³éíоñòі харчового ðàö³îíó

Ó òâîºìó â³ö³ ëèøå íà ï³äòðèìàííÿ äèõàííÿ òà ³íøèõ  ôóíêö³é 
îðãàí³çìó  дівчаток потрібно на добу íå ìåíø   як 1310 ê кàë,  
õëîï÷èêів — íå ìåíø як 1440 кêàë. Ïîì³ðíà àêòèâí³ñòü збільшує 
ïîòðåáó ïðèáëèçíî ó 1000 кêàë, іíòåíñèâí³ çàíÿòòÿ ñïîðòîì ìîæóòü 
çá³ëüøèòè ¿¿ ó півтора-два ðàçè. 
Наприклад, ï³äë³òîê-áàñêåòáîë³ñò ó çâè÷àéíèé äåíü âèòðàчає при-

близно 2500 êкàë, à â äåíü òðåíóâàííÿ — äî 4000 êкàë. Âèòðà÷åíó 
åíåðã³þ ìîæíà øâèäêî ïîíîâèòè çà ðàõóíîê ¿æ³.

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

2. Çà äîïîìîãî þ òàáë . 5 додай до цього раціону стра-
ви достатньої калорійності äëÿ äí³â  , êîëè çàéìàºøñÿ 
ñïîðòîì ÷è ô³çè÷íîþ ïðàöåþ. 

Òàáëèöÿ 5

Підсумêè

Більшість хàð÷îâих çâè÷ ок люди íàáóâà þòü ó äèòèíñòâ³  . 
Òîìó âàæëèâî â÷èòèñь ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñя.
Ïðèíöèïè ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ    — ïîì³ðí³ñòü , 

ð³çíîìàí³òí³ñòü ³ çáàëàíñîâàí³ñòü.
Õàð÷îâà ï³ðàì³äà äîïîìàãàº âèç­íà­÷èòè, ñê³ëüêè ³ ÷î­ãî òðå­áà 

споживаòè ùîä­íÿ.
Êàëîð³éí³ñòü õàð÷îâîãî ðàö³îíó ìàº â³äïîâ³äàòè åíåðãå­òè÷

íèì âèòðàòàì òâîãî îðãàí³çìó.  

 Õîäьба 60 õâ
 Á³ã 20 õâ 
 Àåðîá³êà 40 õâ

 Õîäьба 25 õâ
 Á³ã  8  õâ 
 Àåðîá³êà 15 õâ

 ïîðö³ÿ áîðùó
 ñìàæåíà êàðòîïëÿ, 70 ã
 øîêîëàäíå ò³ñòå÷êî
 áóëî÷êà ç ìàñëîì

 îäèí ìëèíåöü
 çåô³ð, 2 øò. 
 áóáëèêè (ñóõå ïå÷èâî), 30 ã

Âèä àêòèâíîñò³

250 êкàë

Ïîðö³¿ ïðîäóêò³â ç â³äïîâ³äíîþ êàëîð³éí³ñòþ

100 êкàë

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 8. ÏÐÎÁËÅÌÈ ÍÅÏÐÀÂÈËЬНОГО 
ХАРЧУВАННЯ

1. Н аведіть приклади неправильного харчування (їсти 
надто багато, захоплюватися гамбургерами, тістечками, 
вживати зіпсовані продукти...).

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

Ïðоблема цукрового діабету

Цукровий діабет — одне з трьох (два інших — атеросклероз і 
рак) захворювань, 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 людини підшлункова залоза виробляє гормон інсулін, 

який доставляє розчинену в крові глюкозу всередину клітин. При 
цукровому діабеті глюкоза 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. Однак клітини організму втрачають чутливість до нього, 
і він перестає бути «провідником» глюкози. 
Більш поширений діабет ІІ типу, зокрема у розвинених країнах. 

Головною  причиною  цього захворювання є незбалансоване харчу-
вання, малорухливий спосіб життя, ожиріння. Для профілактики 
діабету необхідно контролювати масу тіла, правильно харчуватися, 
бути фізично активним і вести здоровий спосіб життя. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , що таке цукровий ä³абет;

	îçíàéîìèøñÿ ç ïðîáëåìî þ éîäîäåô³öèòó;

	â÷èòèìåøñÿ âèáèðàòè õàð÷îâ³ ïðîäóêòè ³ ä³ÿòè       у разі 
çàãðîçи õàð÷îâîãî îòðóºííÿ.
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Ïðîáëåìà éîäîäåô³öèòó

Éîä  — ì³êðîåëåìåíò , íåîáõ³äíèé äëÿ íîðìàëüíîãî    ô³çè÷íîãî 
³ ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó òà ïðàöåçäàòíîñò³ ë     þäèíè. Äåô³öèò  йîäó ­
â îðãàí³çì³ ïðèç  ­âодить äî áàãàòüîõ ðîçëàä³â   : появи çîá а 
(çàõâîðþâàííÿ ùèòîподібíî¿ çàëîçè ), ïîðóøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí, 
âòðàòè ñëóõó, çàòðèìêè ô³çè÷íîãî ³ ðîçóìî­âîãî ðîçâèòêó. 
Ó ìåíø âàæêèõ âèïàäêàõ éîäîäå   ô³öèò ñïðè÷èíÿº àïàò³  þ, çíè

æåííÿ ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³  , ïà ­ì’ÿ­ò³, çäàòíîñò³ äî êîíöåíòðàö³¿   . 
Òîìó éîäîäå ô³öèò º äåðæàâíî  þ ïðîáëåìî þ, розв’язàííÿ ÿêî ї 
äîïîìîæå çáåðåãòè ³íòåëåêò íàö³¿.
Â Óêðà¿í³  існує ïðèðîä ­íèé äå ô³öèò  йîäó. Ùîá  запобігти 

ïðîáëåìам, ïîâ’ÿçàíèм іç éîäîäåô³­­öè­­òîì, необхідно âæèâàòè біль-
ше ìî ­ðå­ïðîäóêòів — ðèá и, ìîðñüê ої êàïóñò и, êðåâåò ок, ì³ä³ й, 
êàëüìàðів. 
Та íàéêðàùèé âèá³ð   — öå éîäîâàíà ñ³ëü   . Ïðè öüîìó íå òðå    -

áà çá³ëüøóâàòè ê³ëüê³ñòü ñîë³   , ÿêó òè ñïîæèâàºø   . Íåîáõ³äíî 
äîòðèìóâàòèñÿ ëèøå ê³ëüêîõ ïðîñòèõ ïðàâèë.

ßê êóïóâàòè? Éîäîâàíà ñ³ëü ìàº  
îáìåæåíèé òåðì³í ïðèäàòíîñò³    — ­
íå á³ëüø як 6 ì³ñÿö³â. Òîìó êóïóé ñ³ëü 
ó íåâåëèêèõ óïàêîâêàõ, ùîá âèêîðèñòàòè 
¿¿ äî çà  кінчåííÿ öüîãî òåðì³íó  . Ïåðåâ³ð 
ö³ë³ñòü ³ ñóõ³ñòü óïàêîâêè.

ßê çáåð³ãàòè? Éîäîâàíó ñ³ëü òðåáà  
çáåð³ãàòè ù³ëüíî çàêðèòî  þ, â ñóõîìó 
³ òåìíîìó ì³ñö³  . Ïîðóøåííÿ óìîâ 
çáåð³ãàííÿ ïðèçâåäå äî âèïàðîâóâàííÿ   
ñïîëóê Йîäó.

ßê спожиâàòè? З а âèñîêèõ òåìïå 
ðàòóð  йîä øâèäêî âèâ³òð  þºòüñÿ. Òîìó 
äîäàâàé éîäîâàíó ñ³ëü ó ñòðàâè ïåðåä     
òèì, ÿê ïîäàòè ¿õ äî ñòîëó.        

Ùî ìîæå призвести до õàð÷îâого îòðóºííÿ

Яê³ñòь ïðî­äóêò³â ó êîæí³é äåð­æàâ³ контролюють ñïåö³àëüí³ ñëóæ
áè. У ìà­ãà­çè­íàõ, íà ðèí­êàõ òà íà відповідно îá­ëàä­íà­íèõ òîð­ãî­âåëü
íèõ ìàé­äàí­÷è­êàõ óñ³ ïðî­äóê­òè ìà­þòü ñåð­òèô³êà­òè ÿêості. На сти-
хійних ринках контролю немає, і купувати їх тут дуже ризиковано.­
   За яких умов ïðî­äóê­òè ìî­æóòü ñïðè­÷è­íити õàð­÷î­âі îò­ðóºíня? 

Ïðîäóêòè, 
ÿê³ ì³ñòÿòü йîä

 ìîðñüêà ðèáà
 ìîðñüêà êà­­ïóñòà
 êðåâåòêè
 кальмари
 мідії
 ³íø³ ìîðåïðîäóêòè

Йодована сіль — 
найкращий вибір.
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Íàé­÷àñò³øå òà­êå òðàï­ëÿºòüñÿ, êî­ëè âæè­âà­þòü:
•	 ïðî­äóê­òè, òåðì³í ðå­àë³çàö³¿ ÿêèõ ìè­íóâ;
•	 ïðîäóêòè, ÿê³ íåïðàâèëüíî çáåð³ãàëè ÷è îáðîáëÿëè;
•	 ïðî­äóê­òè, êóï­ëåí³ íà ñòèõ³éíèõ ðèí­êàõ;
•	 продукти ç ïî  ­øêî­ä­æå­íîþ óïà ­êîâ­êîþ, óðà ­æåí³ ãíèë ­ëþ ÷è 

ïë³ñíÿ­âîþ;
•	 îòðóéí³ ãðè­áè, ÿãî­äè;
•	 êîí­ñåð­âè ç³ çäó­òè­ìè êðèø­êà­ìè ÷è ïî­ìóòí³ëèì âì³ñòîì;
•	 àë­êî­ãîëüí³ íà­ïî¿.
Íàé­òÿæ÷³ õàð ­÷îâ³ îò ­ðóºííÿ ñïðè ­÷è­íÿ­þòü­ îò ­ðóé­íі ãðè ­áè. Ñìåð

òåëü­íî íå ­áåç­ïå÷­íè­ìè òà ­êîæ ìî ­æóòü áó ­òè ñòàð³ ãðè  ­áè ³ ãðè  ­áè, 
ùî çì³íè ­ëè ñâî¿ âëà  ­ñ­òè­âîñò³ é ñòà  ­ëè îò ­ðóé­íè­ìè. Îñ­òàíí³õ  чå­ðåç 
çà­áðóä­íåí­íÿ äîâê³ëëÿ   з’являється äå ­äàë³ á³ëüøå â íà   ­øèõ ë³ñàõ . 
Íàâ³òü íàé ­êðàù³ ãðèáè íå º íå    ­çàì³ííèì ïðî ­äóê­òîì õàð ­÷ó­âàí­íÿ. 
Òî­ìó ë³êàð³ çà­ñòåð³ãà­þòü: «Ãðè­áè — öå íå ¿æà äëÿ ä³òåé!»

Ïðàâèëà îáðîáêè ³ çáåð³ãàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

А чè çíàºø òè  , ùî ìîæ  ­íà çà ­õâîð³òè â³ä âæè  ­âàí­íÿ âè ­ñî­êî
ÿê³ñíèõ ïðî ­äóêò³â, ÿê ­ùî ¿õ íå  ­ïðà­âèëü­íî îá ­ðîá­ëÿ­òè àáî çáåð³ãà 
òè? Спричиняють  çà ­õâî­ðþ­âàíня õâî ­ðî­áî­òâîðí³ ì³êðî ­îð­ãàí³çìè. 
Çà­ïàì’ÿòàé ÷î ­òè­ðè ä³¿, які äî ­ïî­ìî­æóòü òîá³ óíèê  ­íó­òè ì³êðîá­íî­ãî 
çà­áðóä­íåí­íÿ ïðî­äóêò³â: мити, розділяти, охолоджувати і нагрівати 
(ìàë. 15).

Ìàë. 15 

Рå­òåëü­íî ìè ­òè 
ñиð³ ïðî ­äóê­òè, 
ðó­êè ³ êó  ­õîí­íå 
начиння.

Зáåð³ãà­òè îê ­ðå­ìî ³ 
íà­ð³­çà­òè íà îê  ­ðå­ìèõ 
äî­ùå÷­êàõ ò³ ïðî  ­äóê
òè, які ¿äÿòü ñè  ­ðè
ìè, ³ ò³  , які ï³ä
äà­þòü­ êó ­ë³íàðí³é 
îá­ðîáö³. 

Зáåð³ãà­òè â õî  -­
ëî­­­­äèëü­íè­êó àáî 
ìî ­ðî  ­çèëü   ­íè ­êó 
ìî­ëî÷í³, ì ’ÿñí³, 
ðèáí³ ïðî ­äóê­òè, 
ãî­òîâ³ ñòðà ­âè ³ â³ä 
êðèò³ êîí­ñåð­âè.

Кèï’ÿòè­òè ñè ­ðó 
âî­äó ³ ìî  ­ëî­êî, 
ï³ä­äà­âà­òè êó ­ë³
íàð­í³é îá­ðîáö³ ïðè 

âè­­ñîê³é òåì ­ïå­ðà­òóð³ 
ñè­ðå ì’ÿñî, ðè­áó, ³íø³ 
ïðî­äóê­òè.
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Ïðî ùî ðîçïîâ³äàº óïàêîâêà

Øåñòèêëàñíèê Ìàêñèì çíàéøîâ íà ï³äâ³êîíí³ в òóàëåòній кімна-
ті ÿñêðàâèé ïàêåòèê ³ вçÿâ éîãî ñîá³. Íà ïåðåðâ³ õëîï÷èê ïðèãîñòèâ 
îäíîêëàñíè­ê³â êóëüêàìè , ùî áóëè â ïàêåòèêó   , ³ ïðèãîñòèâñÿ ñàì   . 
Ê³ëüêà ä³òåé âñòèãëè ïðîêîâòíóòè ¿õ  , ïåðø í³æ çðîçóì³ëè  , ùî  то ­
íå ñîëîäîù³. Öå áóâ çàñ³á äëÿ î÷èùåííÿ êàíàë³çàö³¿ — «Êð³ò». Ò³, 
õòî ïðèãîñòèâñÿ, дістали опіки ñòðàâîõîäу ³ øëóíêа. 

Íà­ïåâ­íî, і òîá³ íå ðàç äî­âî­äè­ëî­ñÿ бачити ïðî­äóê­òè в упаковках: 
цукерки, печиво, морозиво. Òо 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 недоброякісний. Вживати його небезпеч-
но, оскільки це може призвести до харчового отруєння. 

Íàçâà ïðîäóêòó.

Ñêëàä ïðîäóêòó. Зâåð­íè óâà­ãó íà ïå­ðåë³ê 
ñêëà­äî­âèõ. Ìîæ­ëè­âî, â öüî  ­ìó ïðî ­äóêò³ º 
øòó÷í³ áàðâ­íè­êè ÷è àðî­ìà­òè­çà­òî­ðè. Òà­êèé 
ïðî­äóêò íå варто âæè­âà­òè ùîä­íÿ.

Ìàñà (îá’ºì) ïðîäóêòó. Ìà­ñà íåò­òî — âà­ãà 
áåç óïà­êîâ­êè, ìà­ñà áðóò­òî — â óïà­êîâö³.

Òåðì³í çáåð³ãàííÿ. Íà óïà­êîâö³ çà­çíà­÷àюòü 
ê³íöå­âèé òåðì³í ðå  ­àë³çàö³¿ àáî äà  ­òу âè ­ãî
òîâ­ëåí­íÿ ³ òåðì³í çáåð³ãàí­íÿ ïðî­äóê­òó.

Óìîâè çáåð³ãàííÿ: ïðè ÿê³é òåì   ­ïå­ðà­òóð³ 
та вî­ëî­ãîñò³ ïîâ³òðÿ çáåð³ãà­òè ïðî­äóêò. 

Õàð÷îâà òà åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü.

Øòðèõ-êîä. Öåé íàá³ð ðè   ­ñî­÷îê  і öè ôð 
äàº çìî ­ãó ÷³òêî âèç  ­íà­÷è­òè êðà¿íó -âè­ðîá
íè­êà, çà ­êî­äî­âà­íó â ïåð  ­øèõ öè ­ô­ðàõ. Êîä 
Óê­ðà¿íè — 482.

Íàçâà òà àäðåñà âèðîáíèêà.

Ìàë. 16. Обов’язкові відомості, 
які зазначають на упаковці харчових продуктів

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê ä³ÿòè у разі õàð÷îâîго îòðóºííя

Íó­äî­òà, áë þ­âàí­íÿ, á³ëü ó æè   ­âîò³, ïðî ­íîñ, ðàï ­òî­âà ñëàá ­ê³ñòü, 
çà­ïà­ìî­ðî­÷åí­íÿ, ï³äâè­ùåí­íÿ òåì­ïå­ðà­òó­ðè ò³ëà, що ç’ÿâ­ëÿ­þòü­ñÿ ÷å­ðåç 
1—4 ãî ­äè­íè ï³ñëÿ âæè  ­âàí­íÿ  недоброякісного õàð ­÷î­âî­ãî ïðî ­äóê­òó, 
ìî­æóòü áó­òè îç­íà­êà­ìè õàð­÷î­âî­ãî îò­ðóºííÿ. 

Çà äî ­ïî­ìî­ãîþ êðî ­ñ-òå­ñ­òó íà ­â÷èñü ïðà ­âèëü­íî íà ­äà­âà­òè 
ïåð­øó äî­ïî­ìî­ãó ïðè õàð­÷î­âî­ìó îò­ðóºíí³.

1. ßê­ùî ï³ñëÿ ¿äè êî ­ìóñü ñòà ­ëî ïî­ãà­íî, òè âèê  ­ëè­÷åø «øâèä­êó 
äî­ïî­ìî­ãó» (4) ÷è ñïîä³âà­òè­ìåø­ñÿ, ùî ñà­ìî ìè­íåòü­ñÿ (5)?
2. Äî ïðè­áóò­òÿ «øâèä­êî¿ äî­ïî­ìî­ãè» ñïðî­áóºø ïðî­ìè­òè ïî­ñò­ðàæ

äà­ëî­ìó øëó­íîê (6) àáî ÷å­êà­òè­ìåø, ïî­êè ïðè¿äóòü ë³êàð³ (7)?
3. Пî­ïå­ðå­äèø ïðî õàð­÷î­âå îò­ðóºííÿ âñ³õ, õòî âæè­âàâ ò³ ñàì³ ïðî

äóê­òè (8), ÷è ââà­æàºø, ùî öüî­ãî íå òðå­áà ðî­áè­òè (9)?
4. Ïðà ­âèëü­íî. Ñå­ðåä õàð ­÷î­âèõ îò ­ðóºíü òðàï ­ëÿ­þòü­ñÿ òàê³ , ùî 

çà­ãðî­æó­þòü æèò ­òþ ë þ­äè­íè. Âî­íè âàæ ­êî ï³ääà ­þòü­ñÿ ë³êó ­âàí­íþ. 
Òî­ìó äî­ïî­ìîã­òè òà­êèì õâî­ðèì ìîæ­íà ëè­øå â ë³êàðí³ (2). 
5. Îò­ðóºííÿ õàð­÷î­âèì ïðî­äóê­òîì, îñîá­ëè­âî ãðè­áà­ìè, ìî­æå áó­òè 

ñìåð­òåëü­íî íå­áåç­ïå÷­íèì. Òî­ìó çâîë³êàí­íÿ íå­ïðè­ïó­ñ­òè­ìå (1).
6. Òðå­áà äà­òè õâî­ðî­ìó âè­ïè­òè 5—6 ñêëÿ­íîê êèï’ÿ÷å­íî¿ âî­äè àáî 

áë³äî-ðî­æå­âî­ãî ðîç­÷è­íó ìàð­ãàíö³âêè ³ âèê­ëè­êà­òè áëþ­âàí­íÿ. Ï³äñî
ëå­íà âî­äà, íå­ñî­ëîä­êèé ÷àé ï³ñëÿ ïðî­ìè­âàí­íÿ øëóí­êу çà­ïîá³ãà­þòü 
çíå­âîä­íåí­íþ îð­ãàí³çìó (3).
7. ßê­ùî í³÷î ­ãî íå ðî  ­áè­òè, îò ­ðó­òà âñìîê ­òó­âà­òè­ìåòü­ñÿ ó êðîâ  , ³ 

ñòàí õâî­ðî­ãî ïîã³ðøèòü­ñÿ (2).
8. Îç­íà­êè õàð­÷î­âî­ãî îò­ðóºííÿ ó äå­ÿ­êèõ ëþ­äåé ìî­æóòü âè­ÿâè­òè­ñÿ 

çãî­äîì. Òî­ìó âæè­òè ïðîô³ëàê­òè÷­íèõ çà­õîä³â ñë³ä óñ³ì, õòî êó­ø­òó
âàâ ñóìí³âíó ñòðà­âó (10).
9. Çà­ëåæ­íî â³ä îñîá­ëè­âî­ñ­òåé îð­ãàí³çìó òà âëà­ñ­òè­âî­ñ­òåé ¿æ³ îò­ðó

òà ìî­æå âñìîê­òó­âà­òèñü ó êðîâ ïîâ³ëüíî, à îç­íà­êè îò­ðóºííÿ âè­ÿâ­ëÿ
òè­ìóòü­ñÿ çãî ­äîì. Òî­ìó ïðîô³ëàê­òè÷­íèõ çà ­õî­ä³â ìà­þòü âæè ­òè âñ³ , 
õòî êó­ø­òó­âàâ ñòðà­âó, що спричини­ëà îò­ðóºííÿ (3).
10. Ìî­ëî­äåöü, òè ä³ñòàâ  ­ñÿ ê³íöÿ . ßê­ùî ç³éøîâ   іç ïðà ­âèëü­íî­ãî 

ìàð­ø­ðó­òó, пройди êðîñ-òåñò іùå ðàç.

1. ×î­ìó за ï³äîçðи íà õàð­÷î­âå îò­ðóºííÿ треба âè­êëè­êà­òè 
«øâèä­êó äî­ïî­ìî­ãó»?

2. ×î­ìó ó разі õàð­÷î­âî­ãî îò­ðóºííÿ слід ïî­ïå­ðå­äè­òè âñ³õ, 
õòî âæè­âàâ òîé ñà­ìèé ïðî­äóêò?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Äîïîâíè ðå÷åííÿ ³    запам’ятай ïðàâèëà ðàö³î ­íàëüíîãî 
õàð÷ó­âàííÿ.

•	 Îñ­íî­âó õàð­÷ó­âàí­íÿ ìà­þòü ñòà­íî­âè­òè ... .

•	 Ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü íà­ìà­ãàé­ñÿ ¿ñòè ... . ×àñòèíó 
ç íèõ ñïîæèâàé ñèðèìè.

•	 Íå çàáóâàé ïðî   ... ïðîäóêòè , ÿê³ çàáåçïå÷ó  þòü 
îðãàí³çì á³ëêàìè.

•	 Íå çà­õîï­ëþé­ñÿ ïðîäóêòàìè, що ì³ñòÿòü íàäì³ð 
ñîë³, öóêðó òà æèðó, íàïðèêëàä ... .

Разом з дорослими проаналізуй упаковку будь-якого 
харчового продукту. Знайди 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 çàïîá³ãти ïðîáëåìам éîäîäåô³öèòó, íàâ÷èñü ïðàâèëü­íî 
êóïóâàòè, çáåð³ãàòè ³ споæèâàòè éîäîâàíó ñ³ëü.

Гриби можуть спричинити нàéòÿæ÷³ õàð÷îâ³ îòðóºííÿ. 

Çà ïåð ­øèõ îç ­íàê õàð ­÷î­âî­ãî îò ­ðóºííÿ  слід âèê ­ëè­êà­òè ­
«øâèä­êó äî­ïî­ìî­ãó». 

ßê­ùî º ï³äî­çðà, ùî îò­ðóºííÿ спричиниëè ãðè­áè, — не гай ні 
õâè­ëè­íи! Äî ïðè­áóò­òÿ ë³êàð³â áà­æà­íî ïðî­ìè­òè õâî­ðî­ìó øëó
íîê, à ïîò³ì äà­òè âî­äè àáî íå­ñî­ëîä­êî­ãî ÷àþ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 9. ÎÑÎÁÈÑÒÀ Ã²Ã²ªÍÀ  

Пригадай ñèòóàö³¿ òà îïèøè ñâî¿ â³ä÷óòòÿ, êîëè òè áóâ: 
•	 àáñîëþòíî ÷èñòèì : ùîéíî âèìèâñÿ , ïîìèâ ãîëîâó  , 

ïî÷èñòèâ çóáè, âäÿãíóâ óñå ÷èñòå;
•	 ñïðàâä³ áðóäíèì: ï³ñëÿ ãðè ó ôóòáîë, ðîáîòè íà ãî-­

ðîä³, подорожі поїздом òîùî.

Áóòè ÷èñòèì íàáàãàòî ïðèºìí³øå   , ÷è íå òàê   ? ² íå   лише äëÿ 
ñàìîãî ñåáå, à é äëÿ òâî¿õ ð³äíèõ, äðóç³â, у÷èòåë³â. Àäæå òîìó, õòî 
îõàéíèé, ÷àñò³øå ðîáëÿòü êîìïë³ìåíòè, ç íèì îõîч³øå ñï³ëêóþòüñÿ. 
Öå ñïðèÿº ï³äâèùåíí  þ його ñàìîîö³íêè , ðîáèòü ïîïóëÿðí³øèì 
ñåðåä îäíîë³òê³â. À ùå — öå êîðèñíî äëÿ çäîðîâ’ÿ.   

×èñòîòà ³ çäîðîâ’ÿ

Íàс оточують ì³ëüÿðäè ì³êðîîðãàí³çì³â  . Á³ëüø³ñòü ³ç íèõ  
íå øê ідливі для ë þäей, àëå äåÿê³ ñïðè÷èí   яють çàõâîð þâàííÿ. 
Êîëèñü ëþäè í³÷îãî íå çíàëè ïðî öå ³ òîìó ñòðàæäàëè â³ä áàãàòüîõ 
³íôåêö³éíèõ õâîð об, еï³äåì³¿  яких ñïóñòîøóâàëè ì³ñòà  , країни ³ 
навіть êîíòèíåíòè.
З âèíàéäåííÿ м ì³êðîñêîï а ë þäè óñâ³äîìèëè , ùî áàãàòüîì 

íåáåçïåêàì ç íåâèäèìîãî ñâ³òó ìîæíà çàïîá³ãòè çà äîïîìîãîþ âîäè 
³ ìèëà. Òîä³ é âèíèêëà ãàëóçü ìåäèöèíè, ÿêà має íàçâу «ã³ã³ºíа». 
Áóëî ðîçðîáëåíî ïðàâèëà  , що ñóòòºâî çìåíøèëè ïîøèðåí   ня 

³íôåêö³éíèõ õâîðîá ó ë³êàðíÿõ, à òàêîæ ðåêîìåíäàö³¿, ÿê çàõèñòèòè 
ñåáå ó ùîäåííîìó æèòò³   . Öå  — ïðàâèëà îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè   , ÿê³ 
ïîâèíен çíàòè ³ яких має äîòðèìóâàòèñÿ êîæен. 
П³äòðèìóâàòè ÷èñòîòó ò³ëà допомагають численні çàñîáи ã³ã³ºíè. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðèãàäàºø , ÷îìó ã³ã³ºíà âàæëèâà äëÿ çäîðîâ’ÿ;

	 з’ясуєш, в яких ñèòóàö³ях òðåáà ìèòè ðóêè; 

	ä³çíàºøñÿ ïðî îñîáëèâîñò³ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè ï ід час çàíÿòь 
ñïîðòîì;

	â÷èòèìåøñÿ ïðàâèëüíî äîãëÿäàòè çà ðîòîâî þ ïîðîæíèíîþ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Вибір засобів особистої гігієни

1.	Ðîçãëÿíü ìàë. 17 ³ íàçâè ïðåäìåòè та çàñîáè ã³ã³ºíè,  
ïðèçíà÷åí³ äëÿ äîãëÿäó: çà îáëè÷÷ÿì; âîëîññÿì; рото-
вою ïîðîæíèíîþ;  í³ãòÿìè; губами; усім тілом.
2.	Ç’ÿñóé, ÿê³ ç íèõ º çàñîáàìè îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, à ÿêèìè 
ìîæíà ïîä³ëèòèñÿ ç äðóãîì. ×îìó?
3.	За допомогою дорослих обери засоби гігієни, що най-
краще підходять саме тобі.  

Äîãëÿä çà ðóêàìè

Òè, íàïåâíî, ÷óâ ïðî õâîðîáè áðóäíèõ ðóê — ðîçëàäè øëóíêу, 
äиçеíòåð³þ, ãåïàòèò À   (æîâòÿíèöþ) òà ³íø³  . Òàê ¿õ íàçèâà   þòü 
òîìó, ùî ³íôåêö³ÿ зазвичай ïîòðàïëÿº â îðãàí³çì ÷åðåç ðóêè. Àäæå 
íàø³ ðóêè щодня òîðêàþòüñÿ áàãàòüîõ ðå÷åé, на ÿêих ìîæóòü áóòè 
çáóäíики хвороби.    

Ìàë. 17. Ïðåäìåòè ³ çàñîáè îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè  

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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1. Проведіть мозковий штурм: по черзі називайте ситуа-
ції, в яких íà руки ìîже ïîòðàïèòè ³íôåêö³ÿ, ³ çàïèñóéòå 
¿õ íà äîøö³. Íàìàãàéòåñь íå ïîâòîðþâàòèñя.

2. Ïîð³âíÿéòå òå, ùî ó âàñ âèéøëî, ç ìàë. 18. 

3. Ïðîäåìîíñòðóéòå, ÿê ïðàâèëüíî ìèòè ðóêè. Ïîð³âíÿéòå 
âàø³ ä³¿ ç ïðàâèëàìè ìèòòÿ ðóê.

Ìàë. 18. Ñèòóàö³¿, після ÿêèõ òðåáà ìèòè ðóêè

Ïðàâèëà ìèòòÿ ðóê

•	 закачай рукави;
•	 çìî÷è руки âîäîþ;
•	 ñòàðàííî íàìèëь їх; 
•	 íå çàáóâàé ïðî тильí³ сторони ðóê 

òà пðî ì³ñöÿ ì³æ ïàëüöÿìè;
•	 äîáðå ïðîìèé руки âîäîþ;
•	 âèòðè їх ÷èñòèì ðóøíèêîì.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Äîãëÿä çà øê³ðîþ

Øê³ðà — íàéá³ëüøèé îðãàí íàøîãî ò³ëà   . Вона âèêîíóº áàãàòî 
ôóíêö³é. Зокрема, çàâäÿêè ðåöåïòîðàì øê³ðи ìè â³ä÷óâàємо äîòèê, 
à òàêîæ òåïëî, õîëîä, á³ëü. 
Îäíà ç íàé  важливіших âëàñòèâîñòåé øê³ðè   — її çäàòí³ñòü 

ï³äòðèìóâàòè ñòàëó òåìïåðàòóðó ò³ëà   . ßêùî óâàæíî ðîçäèâèøñÿ  
ñâîþ øê³ðó  (êðàùå під ëóïою), òî ïîáà÷èø ìàëåíüê³ âîëîñèíêè  . 
Êîëè òîá³ õîëîäíî  , ці âîëîñèíêè íàñòîâáóð÷ó  þòüñÿ, ç ’ÿâëÿºòüñÿ 
ãóñÿ÷à øê³ðà. Наші пращури мали густий волосяний покрив, що 
äîïîìàãàв çáåðåãòè òåïëî. Çãîäîì ëþäè ïî÷àëè íîñèòè îäÿã, ³ воло-
сяний покрив зник, çàëèøè лися тільки ìàëåíüê³ âîëîñ  инêè, ÿê³ 
çáåðåãëè çäàòí³ñòü íàñòîâáóð÷óâàòèñÿ â³ä õîëîäó.  

Уÿâ³òü ñåáå якоюсь òâàðèíîþ ³ ïðîòÿãîì õâè­ëè­íè іì³òóéòå 
¿¿ ðóõè (ñòðèáàéòå, á³ãàéòå). Ðîç³ãð³ëèñь ³ ñï³òí³ëè? Так 
âè ïðîäåìîíñòðóâàëè çäàòí³ñòü øê³ðè äî îõîëîäæåííÿ     .  
Ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òåìïåðàòóðà ò³ëà ï³äâèùóºòüñÿ, ³ 
îðãàí³çì через шкіру âèä³ëÿº ï³ò, ùîá îõîëîнути.  

М³êðîáè íàéêðàùå ïî÷óâàþòüñÿ в òåïëîìó ³ âîëîãîìó ñåðåäîâèù³. 
Íà ñï³òí³ëèõ ä³ëÿíêàõ ò³ëà âîíè øâèäêî ðîçìíîæóþòüñÿ ³, ÿêùî ¿õ 
â÷àñíî íå âèäàëèòè, ìîæóòü ñïðè÷èíèòè çàïàëåííÿ. Щоб запобігти 
цьому, слід щодня митися і вдягати чисту білизну. 
Улітку треба захищати шкіру від сонячних опіків, а взимку — 

від обмороження. Під дією  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 гігієнічною губною помадою і захисним 
кремом.

Îñîáèñòà ã³ã³ºíà ïід час çàíÿòь ñïîðòîì

Ті, хто займається ñïîðòîì, часто ï³òí³ють ³ òîìó мають ретельно 
дотримуватися правил ã³ã³ºíè. Ðîçãëÿíåìî два âèïàäêè: êîëè люди-
на має змогу ïðèéíÿòè äóø ³ êîëè òàêої зìîги не має.
Çàçâè÷àé ó áàñåéí³ ÷è â ñïîðòèâíîìó çàë³ º äóø, однак не забу-

вай про íåáåçïåêó çàðàæåííÿ ãðèáêîì   . Òîìó îáîâ  ’ÿçêîâî  взувай 
у душ ãóìîâі êàïöі. Пам’ятай, що ìèòèñÿ ³ âèòèðàòèñÿ слід çãîðè 
äîíèçó. Òàê òè íå çàíåñåø ³íôåêö³þ ç í³ã â î÷³ àáî íà ³íø³ ÷àñòèíè 
ò³ëà. 
Äëÿ âèòèðàííÿ ò³ëà ³ í³ã êðàùå ìàòè îêðåì³ ðóøíèêè  (ùîðàçó 

÷èñò³). ßêùî â òåáå ëèøå îäèí ðóøíèê, ноги âèòèðàé насамкінець. 
Ðåòåëüíî âèñóøóé øê³ðó ì³æ ïàëüöÿìè í³ã. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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ßêùî íå âäàëîñÿ óíèêíóòè   
çàðàæåííÿ ãðèáêîì ³ íà íîãàõ    
шкіра почервоніла й лущиться, 
негайно çâåðíèñ ь äî  сімейного 
ë³êàðÿ, òîìó ùî ãðèáîê ìîæå   
ïåðåêèíóòèñÿ íà ³íø³ ÷àñòèíè   
ò³ëà òà ³íøèõ ëþäåé.    
ßêùî ï³ñëÿ   уроку ф ізич-

ної культури ÷è ñïîðòèâíîãî 
òðåíóâàííÿ íåìàº ìîæëèâîñò³  
ïðèéíÿòè äóø, ìîæ­íà òèì÷àñîâî 
скористаòèñÿ âîëîãèìè ñåð  -
âåòêàìè. Îáèðàé ò³ , ùî ïðè  -
çíà÷åí³ äëÿ âñüîãî ò³ëà   .  
Çáèðàþ÷èñü ó   подорож, â³çüìè 
ç ñîáîþ âåëèêó óïàêîâêó серве-
ток, àäæå íåâ³äîìî  , ÷è çàâ  ­æäè 
матимеш змогу помитися.

	 Гігієна ротової порожнини

Важливим елементом особистої гігієни є догляд за зубами, ясна-
ми і всією ротовою порожниною. Завдяки йому:

Найбільшою проблемою є наліт у роті. Він містить бактерії, які 
виділяють 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 допомогою  зубної нитки 
(флоса) 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;

•	 маючи здорові зуби, правильно вимовлятимеш усі 
звуки; 

•	 уникнеш витрат на лікування.

ßê ïðàâèëüíî 
ìèòèñÿ

 Сïî÷àòêó â³äêðèâàé õî­ëîä
íó âîäó, à ïî­ò³ì ãàðÿ÷ó. 

 Çàêðèâàé ó çâîðîò­íîìó ïî­­
ðÿäêó.

 Зàâæäè íàìèë  þéñÿ çãîðè 
äîíèçó: ñï ершу îáëè÷÷ÿ , 
відтак ðóêè ³ òóëóá, à на­
сам­­кінець íîãè. 

 Вàæëèâî äîáðå âè­ìèòè 
÷àñòèíè ò³ëà, äå скупчу-
ються ì³ê­ðîáи.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ìàë. 19. Догляд за ротовою порожниною

Ðåòåëüíî ïðîïîëîùè ðîò, ñïîëîñíè çóáíó ù³òêó. 

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

Äëÿ äîãëÿäó çà    ротовою ïîðîæíèíî þ òîá³ çíàäîá  ляòüñÿ 
çóáíà ù³òêà   з м’якою  щетиною, çóáíà ïàñòà  , зубна нитка 
(флос) ³ ñêëÿíêà ç âîäî þ.

Çîâí³øíþ ³ âíóòð³øí  þ ïîâåðõí і 
çóá³â ñë³ä ÷èñòèòи ðóõàìè â íàïðÿìêó 
â³ä ÿñåí ïî 5 ðàç³â á³ëÿ êîæíî¿ ïàðè 
çóá³â.

Ñïîëîñíè ù³òêó ³ âèòèñíè íà íå¿     
витисни на неї зубну пасту розміром 
з горошину. 

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

Ïåðåì³ùóé ù³òêó â³ä á³÷íèõ çóá³â    
äî öåíòðàëüíèõ.

Ïîâåðõí³ çìèêàííÿ çóá³â î÷èùà   þòü 
ãîðèçîíòàëüíèìè ðóõàìè : 10 çë³âà 
íàïðàâî ³   5 âïåðåä ­­—íàçàä á³ëÿ 
êîæíî¿ ïàðè çóá³â.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Десять ïðàâèë çäîðîâиõ çóá³â 

1.	 Âæèâàé äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü ñèðèõ îâî÷³â ³ ôðóêò³â, íåæèðíîãî 
ì’ÿñà, ñèðó ³ ìîëîêà.

2.	 Íå çàõîïë þéñÿ ñîëîäîùàìè , зокрема òèìè , ùî çàñòðÿ  þòü ­
ó çóáàõ òà ïðèëèïàþòü äî íèõ. 

3.	 Ïîñòàðàéñÿ íå ¿ñòè âîäíî÷àñ õîëîäíó ³ ãàðÿ÷ó ¿æó, íàïðèêëàä 
ìîðîçèâî ç ÷àºì.

4.	 Íå ðîçãðèçàé çóáàìè ãîð³õè   , ê³ñòêè , îë³âö³ òà ³íø³ òâåðä³   
ïðåäìåòè. Òàê òè ìîæåø ïîøêîäèòè åìàëü ÷è çëàìàòè çóá. 

5.	 Захищай зуби під час занять контактними видами спорту.
6.	 Не кури. Під дією тютюну зуби жовтіють, руйнується емаль, 

виникають хвороби ясен. 
7.	 Ùîäíÿ ÷èñòü çóáè ï³ñëÿ ñí³äàíêó òà вå÷åð³ çóáíîþ ïàñòîþ, 

ÿêó òîá³ ïîðåêîìåíäóâàâ ñòîìàòîëîã. 
8.	 Зубну щітку треба міняти раз на три місяці. 
9.	 Один раз на день користуйся зубною ниткою.
10.	Äâ³÷³ íà ð³ê â³äâ³äóé ñòîìàòîëîãà. Çâåðòàéñÿ äî íüîãî за ïåð-

øèõ îçíàê заõâîðювання çóá³â ÷è ÿñåí. 

Склади та оформ пам’ятку про особисту гігієну ­
школяра. 

Підсумêè

Îõàéí³ñòü äîïîìàãàº âáåðåãòèñÿ â³ä áàãàòüîõ ³í     ôåêö³é, à 
òàêîæ ñïðèÿº òâîºìó åìîö³éíîìó òà ñîö³àëüíîìó áëà­ãî­ïîëó÷÷þ.

Áðóäí³ ðóêè ìîæóòü ñïðè÷èíити íåáåçïå÷íі çàõâîðþâàíня. 
Òîìó ¿õ òðåáà ÿêîìîãà ÷àñò³øå ìèòè.

Çàíÿòòÿ ñïîðòîì ïîòðåáó  þòü äîäàòêîâèõ íàâè÷îê ã³ã³ºíè   , 
çîêðåìà äëÿ çàïîá³ãàííÿ çàðàæåííю ãðèáêîì.

Ðîòîâà ïîðîæíèíà ìîæå ñòàòè âîðîòàìè äëÿ ³íôåêö³é ³ òîìó 
ïîòðåáóº ïîñò³éíîãî äîãëÿäó. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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ПСИХІЧНА І ДУХОВНА 
СКЛАДОВІ ЗДОРОВ’Я
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§ 10. ÐÎÇÂÈÒÎÊ Ï²ÄË²ÒÊÀ

Як розвивається людина

Äåÿê³ ³ñòîòè íàðîäæó  þòüñÿ ìàëåíüêèìè êîï³ÿìè äîðîñëèõ ³    
â³äðàçó æ äàють ñîá³ ðàäó: ë³òàþòü, á³ãàþòü, ïëàâàþòü, ïîâçàþòü, 
øóêàþòü êîðì. Що ïðèì³òèâí³øîþ º ïñèõ³÷íà îðãàí³çàö³ÿ òâàðèíè, 
òо êîðîòøè й ïåð³îä ¿¿ ðîçâèòêó   . ² íàâïàêè  , âèñîêî оðãàí³çîâàí³ 
³ñòîòè, ïîâåä³íêà ÿêèõ çàëåæèòü â³ä íàáóòîãî äîñâ³äó, íàðîäæóþòüñÿ 
íåì³÷íèìè ³ ìàþòü òðèâàëèé ïåð³îä ðîçâèòêó.         
Лþäèí³, ùîá ñòàòè   ô³çè÷íî, ïñèõîëîã³÷íî ³ ñîö³àëüíî çð³ëî    þ, 

знадобиться àæ 18 ðîê³â. Àëå é ï³ñëÿ òîãî, ÿê ¿¿ ïî÷èíàþòü ââàæàòè 
äîðîñëîþ, ðîçâèòîê íå ïðèïèíÿºòüñÿ. Àäæå ëþäè ðîñòóòü ïðèáëèçíî 
äî 23—25 ðîê³â, à ¿õній ïñèõîëîã³÷íèé ³ ñîö³àëüíèé ðîçâèòîê òðèâàº 
óñå æèòòÿ.
ßê æå ä³çíàòèñÿ, ùî òè ðîñòåø ³ ðîçâèâàºøñÿ  ? Ìîæå, çà îäèí 

ð³ê увесь твій одяг став замалим для тебе; чи бабуся, яка не бачила 
тебе з минулого літа, зауважила, як ти виріс; ÷è , ìîæå, òåïåð òè 
çíàºø або вì³ºø набагато більше, ніж раніше; à ìîæå, вже не боїш-
ся òåìðÿâè ÷è íå ñîðîìèøñÿ êóïóâàòè ùîñü ó ìàãàçèí³?

1. Обміняйтеся з друзями своїми думками щодо цього. 
Ïî÷èíàéòå ñëоâами: «ß äóìàþ, ùî ðîñòó (ðîçâèâàþñÿ), 
òîìó ùî...».

2*. ßê³ ç öèõ çì³í ñòîñó    þòüñÿ âàøîãî   ô³çè÷íîãî, ­
à ÿê³  — ïñèõîëîã³÷íîãî  (åìîö³éíîãî, ³íòåëåêòóàëüíîãî , 
äóõîâíîãî) ÷è ñîö³àëüíîãî ðîçâèòêó? 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , чим ðîçâèòîê ë  þäèíè â³ä мінний â³ä ðîç  -
âèòêó ³íøèõ æèâèõ ³ñòîò;  

	óñâ³äîìèø , ùî çì³íè — öå íîðìàëüíе явище, ³ êîæíà 
ëþäèíà ìàє âëàñíèé á³îëîã³÷íèé êàëåíäàð çì³í;

	äîñë³äèø ðîçâèòîê ë þäñüêèõ ïîòðåá.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ï³äë³òêà

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê   — öå çì³íè ó çðîñò³     людини, її âàç³ , 
ïðîïîðö³ÿõ òà ôóíêö³ÿõ тіла. Період â³ä 10 äî 13 ðîê³â íàçèâàþòü 
ðàíí³ì ï³äë³òêîâèì â³êîì. Ó õëîï÷èê³â â³í ïî÷èíàºòüñÿ íà îäèí-äâà 
ðîêè ï³çí³øå, í³æ ó ä³â÷àòîê.

Ïî÷àòîê öüîãî ïåð³îäó õàðàêòåðèçóºòüñÿ äåÿêèì çá³ëüøåííÿì      
ìàñè ò³ëà . Íå âàðòî ïåðåæèâàòè ÷åðåç öå      — òàê òâ³é îðãàí³çì  
ãîòóºòüñÿ äî ñòðèáêà çðîñòó, ï³ä ÷àñ ÿêîãî âèòðà÷àþòüñÿ íàêîïè÷åí³ 
çàïàñè. Àäæå çà ð³ê òè ìîæåø âèðîñòè íà 8—10 ñàíòèìåòð³â.

На мал. 20 наведено показники фізичного розвитку твоїх од­но­­
літ­­ків. Порівнюючи їх зі своїми, не переживай, якщо твої показ­­ни­ки 
дещо відрізняються. Адже êîæåí ìàº âëàñíèé á³îëîã³÷íèé êàëåíäàð 
ðîçâèòêó. Й ого çàïðîãðàìîâàí о ãåíåòè÷ ­íî, ³ öèì êàëåíäàðåì òè   
á³ëüøå ñõîæèé íà ñâî¿õ áàòüê³â    , í³æ íà îäíîêëàñíèê³â    чи інших 
однолітків. 

Ðîçïèòàé дорослих, ÿê âîíè ðîçâèâàëèñь у ï³äë³òêîâîìó 
â³ö³. Н а кого з них ти найбільше схожий/схожа? Я к 
вони почувалися, коли були підлітками, що їх найбільше 
цікавило і турбувало? 

Т³ëо росте íåð³âíîì³ðíî. Íå ïàí³êóé, ÿêùî â 11 ðî­ê³â ðîçì³ð òâîãî 
âçóòòÿ ñòàíå ìàéæå òàêèì   , ÿê ó   дорослих. Öå ö³ëêîì íîðìàëüíî   . 
Невдовзі ñòîïè  перестануть рости, íàòîì³ñòü  «ñòàðòóþòü» ³íø³ 
÷àñòèíè ò³ëà. Àëå âîíè òàêîæ ðîñòóòü íåð³âíîì³ðíî. 

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

Дівчата

Зріст 140—161 см

Вага 32,2—50,8 кг 

Хлопці

Зріст 140—157 см

Вага 31,3—51,7 кг 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Зазвичай ê³íö³âêè âèäîâæóþòüñÿ øâèäøå çà òóëóá. Òîìó у ï³ä-­
ë³òêів нерідко íåïðîïîðö³éíî äîâã³ íîãè   , дещо порушена коорди-
нація рухів. Це влучно описано в повісті відомого українського 
письменника Всеволода Нестайка «Тореадори з Васюківки», уривок 
з якої наведено на ìàë. 21. 

Психічний розвиток підлітка

Тè âñòóïàºø ó ïåð³îä øâèäêèõ çì³í. Çì³íþþòüñÿ íå ëèøå çð³ñò, 
ïðîïîðö³¿ та ôîðìà òâîãî ò³ëà. Òè â³ä÷óºø çì³íè ³ ñâîго åìîö³éíîго 
ñòàíу. 

Äåõòî ç ï³äë³òê³â    потерпàº â³ä òðèâîãè  , ³íø³ — â³ä ïåðåïàä³â 
íàñòðîþ. Á³ëüø³ñòü òâî¿õ îäíîë³òê³â òóðáóº ïðîáëåìà ¿õíüî¿     
«íîðìàëüíîñò³». Одні äóìàють, ùî ðîñòóòü íàäòî øâèäêî, другі — 
ùî íàäòî ïîâ³ëüíî, треò³ — ùî в íèõ уçàãàë³ âñå íå ÿê ó ëþäåé. 

Ïàì’ÿòàé, ùî  ці ô³ç³îëîã³÷í³ òà åìîö³éí³ çì³íè     є ціëêîì 
íîðìàëüíèìè ³ ïðèðîäíèìè. À òå, ùî â³äáóâàþòüñÿ вони ïî-ð³çíîìó, 
íå ïðèâ³ä, ùîá ïåðåæèâàòè àáî íàñì³õàòèñÿ ç òèõ, õòî ðîçâèâàºòüñÿ 
øâèäøå чи ïîâ³ëüí³øå çà ³íøèõ. 

Âàëüêà ïî÷àëà òàí  ­öþ
âàòè. ² ñòàëàñÿ äèâ­íà çì³íà. 
Íåçãðàáíà öèáà ­òà  Âàëüêà 
âìèòü ïåðå ­òâîðèëàñÿ  на 
ñòð³ìêó ëåò þ÷ó ïòàøèíó , 
êîæåí ðóõ ÿêî¿ çëèâàâñÿ    ­
ç ìóçèêîþ. 

² öèáè ¿¿, îò³ ñàì³ òîíê³ 
öèáè, íà ÿêèõ  , çäàâàëîñÿ , 
íå ìîæíà íàâ³òü âñòîÿòè   
(îò-îò óïàäåø ), îò³ öèáè  , 
ëåäü òîðêàþ÷èñü çåìë³, íà÷å 
âåñü ÷àñ áóëè ó ïîâ³òð³    , ­
ó ïîëüîò³ — ñòðóíê³, ì³öí³ 
é ïðóæèíèñò³.

Ìàë. 21  
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Твої ïîòðåáи

Тепер пîãîâîðèìî ïðî òâî¿  
ïîòðåáи. Ùîá çðîçóì³òè  , ïðî 
ùî éä еться, ðîçãëÿíü ìàë  . 22, 
íà ÿêîìó çîáðàæåíî ï³ðàì³äó   
ïîòðåá.

Äëÿ ïî÷àòêó çàóâàæ  имо, ùî 
чиìàëî ëþäåé ³ äîñ³ ïåðåêîíàí³ , 
що ïðî âëàñí³ ïîòðåáè äáà    þòü 
ò³ëüêè åãî¿ñòè. À äîáðà ëþäèíà, 
ìîâëÿâ, ïîâèííà ï³êëóâàòèñÿ 
лише ïðî ³íøèõ. 

Ìîæëèâî, òàê äóìàº ³ õòîñü   
³ç òâî¿õ çíàéîìèõ. Àëå öå âåëèêà 
ïîìèëêà. Адже тîé, õòî íåõòóº 
своїìè ïîòðåáàìè, í³êîëè íå ïî-­
÷óâàòèìåòüñÿ ô³çè÷íî ³ ïñè­õîëî
ã³÷íî áëàãîïîëó÷íèì. 

Ìàë. 22. Áàçîâ³ ëþäñüê³ ïîòðåáè (за А. Маслоу)

Ô³ç³îëîã³÷í³ ïî­òðå­áè: 
ó õàð­÷ó­âàí­í³, îäÿç³, æèò­ë³ òà áåç­ïå­ö³ 

Ñîö³àëüí³ ïî­òðå­áè:
ó ñï³ëêó­âàíí³ ³  налагоджåíí³ 

ñòî­ñóíê³â ç ³íøè ­ìè ëþäü­ìè, у ëþ­áîâ³, 
äðóæá³, íà­ëåæ­íîñò³ äî ãðó­ïè, óñï³õó, âèçíàíí³

Ï³çíàâàëüí³, 
åñòåòè÷í³ ïî­òðå­áè,

ïîòðåáà  ­
ó ñàìîðåàë³çàö³¿

Чому важливо 
äáàòè ïðî âëàñí³ ïîòðåáè

 Òè íàâ÷èøñÿ ðîçóì³òè 
ñïðàâæí³ ïðè÷èíè ñâî¿õ 
áàæàíü.

 Зìîæåø êðàùå ïîÿñíèòè 
ñâî¿ ïî÷óòòÿ.

 Пî÷íåø краще ðîçóì³òè 
ïî÷óòòÿ ³  бажання ³íøèõ .

 ßêùî ì³æ òîáîþ та 
³íøîþ ëþäèíîþ âèíèêíå 
êîíôë³êò, òîá³ ëåãøå áóäå 
çàïðîïîíóâàòè ð³øåííÿ, 
прийнятне для вас îáîõ. 
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Розвиток потреб

Ïîòðåáè ëþäèíè çì³íþþòüñÿ ç â³êîì, оскільки íà ð³çíèõ åòàïàõ 
свого життя âîíà ïîòðåáóº різного õàð÷óâàííÿ, â³äïî÷èíêó, ³ãðàøîê, 
çíàðÿäü ïðàö³ тощо. Çì³íþþòüñÿ ³ її ñîö³àëüí³ ïîòðåáè. 
Ó ïåâí³ ïåð³îäè æèòòÿ äåÿê³ ïîòðåáè слід çàäîâîë ьняти ó ïåð

øó ÷åðãó . Н априклад, äëÿ íåìîâëÿòè âàæëèâî   , ùîá éîãî äîáðå  
ãîäóâàëè ³ äîãëÿäàëè, ëþáили. Òîä³ âîíî ïî÷óâàºòüñÿ ó áåçïåö³ й 
ðîçâèâàºòüñÿ íîðìàëüíî. 
Çãîäîì äèòèíó ïî÷èíàº ö³êàâèòè íàâêîëèøí³é ñâ³ò, âîíà äîñë³äæóº 

ä³ì, ³ãðàøêè é òå, ùî ç íèìè ìîæíà ðîáèòè.  
Ïðèáëèçíî ó   6 ðîê³â ä³òè âæå ìà    þòü ïîòðåáó   наâ÷аòèñÿ  — 

ö³êàâëÿòüñÿ êíèæêàìè , îë³âöÿìè òà ³íøèì øê³ëüíèì ïðèëàääÿì    , 
õî÷óòü äî øêîëè  . Ó øêîë³ ïðàãíóòü äîñÿãòè óñï³õó     , îòðèìàòè 
хорошó îö³íêó, ïîõâàëó â÷èòåëÿ.
Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ íàâ÷àííÿ, як і раніше, є âàæëèâèì, àëå поси-

люється ïîòðåáà ìàòè äðóç³â, ñï³ëêóâàòèñÿ ç íèìè, заслужиòè ¿õíþ 
ïîâàãó ³ âèçíàííÿ. 

1. Разом іç дорослими âèçíà÷ êëþ÷îâ³ ïîä³¿ ñâîãî æèòòÿ. 
Розпитай, êîëè òè ïî÷àâ õîäèòè    , ãîâîðèòè , ÿêèì áóëî 
òâîº ïåðøå ñëîâî. Ïðèãàäàé ìîìåíòè, êîëè çì³íþâàëèñÿ 
òâî¿ ïîòðåáè.

2*. À ÿê³ ïîòðåáè в ³íøих ÷ëåíів òâîº¿ ðî­äè­­­íè — áàòü­­­êів, 
áðàòа, ñåñòðè? 

3*. ßê³  особливі ïîòðåáè  у ë þäей ïîõèëîãî â³êó  , 
íàïðèêëàä òâî¿х ä³äóñя та áàáóñі? У чому ти можеш їм 
допомогти?

Підсумêè

Ï³äë³òêîâèé â³ê ïî÷èíàºòüñÿ ç³ ñòðèáêà çðîñòó, ï³ä ÷àñ ÿêîãî 
çì³íþþòüñÿ ïðîïîðö³¿ ò³ëà, ñòàí øê³ðè ³ âîëîññÿ. 

Â³äáóâàþòüñÿ çì³íè åìîö³éíîго ñòàíу, посилюється ïîòðåáà 
у ñï³ëêóâàíí³ ç äðóçÿìè.

Óñ³  ô³ç³îëîã³÷í³ òà ïñèõîëîã³÷í³ çì³íè   , що â³äáóâà þòüñÿ ­
ç òîáîþ, º ö³ëêîì ïðèðîäíиìè ³ íîðìàëüíèìè. 
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Íàâè÷êè ³ çâè÷êè

Немовлята íå çäàòí³ ä³ÿòè ñàìîñò³éíî. Однак ïðîòÿãîì ïåðøèõ 
ðîê³â æèòòÿ âîíè íàáóâà  þòü  багатьох важливèõ óì³íü   і íàâè÷îê : 
ñèä³òè, ñòîÿòè , õîäèòè , ãîâîðèòè , êîðèñòóâàòèñÿ ñòîëîâèìè 
ïðèáîðàìè òîùî. 

Íàâè÷êа — öå çäàòí³ñòü ðîáèòè ùîñü ìàéæå àâòîìàòè÷íî, íå çà-­
ìèñëþþ÷èñü, як òè öå ðîáèø   . Êîëè ïèøåø , òî íå çàìèñë   þºøñÿ, 
ÿê ïèñàòè ë³òåðó, êîëè õîäèø — íå äóìàºø , ç ÿêî¿ íîãè ñòóïàòè    ­
³ ÿê óòðèìóâàòè ð³âíîâàãó   . Óÿâè , ùî  ти робив би, ÿêáè ðàïòîì  ­
ó òåáå ñòàëî ñò³ëüêè í³ã, ÿê ó ñтîí³æêè (ìàë. 23)?

Çâè÷êà — öå ñïîñ³á ïîâîäèòèñÿ, íå çàìèñëþþ÷èñü, чому òè öå 
ðîáèø. Íàïðèêëàä, ÿêùî ìàºø çâè÷êó ùîðàíêó ðîáèòè çàðÿäêó      , 
òî âæå íå âèð³øóºø ùîðàçó   , ðîáèòè  її ÷è í³  . Äåÿê³ íàø³ çâè÷êè   
êîðèñíі äëÿ çäîðîâ’ÿ, à äåÿê³ — øê³äëèâі.

1. Íàçâ³òü ÿêнайá³ëüøå ð³çíèõ çâè÷îê. 
2. ßê³ ç íèõ êîðèñíі äëÿ çäîðîâ’ÿ, à ÿê³ — øê³äëèâі? 

Ìàë. 23. Ç ÿêî¿ íîãè ïî÷àòè ðóõ? ßêîþ ñòóïàòè ïîò³ì?

§ 11. ЗВИЧКИ І ЗДОРОВ’Я 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	 з’ясуєø, ùî òàêå навички і звички;
	çðîçóì³ºø , ÷îìó âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ    правильно 

çàäîâîëüíÿòè свої ïîòðåáи; 
	ïðîàíàë³çóºø процес ôîðìóâàííÿ çâè÷îê; 
	ä³çíàºøñÿ , чому важко змінити зâè÷êу і як запобігти 

появі шкідливих звичок.
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 ßê çâè÷êè âïëèâàþòü íà здоров’ÿ

Зäîðîâ’ÿ  (ô³çè÷íå, ïñèõîëîã³÷íå ³ ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ    ) 
çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿê ìè çàäîâîëüíÿºìî свої ïîòðåáè (äèâ. ìàë. 22 
íà ñ. 59).  

Îá’ºäíàéòåñü ó   8 ãðóï . Розподіліть між групами õàðàê
òåðí³ для вашого ïîòðåáè (табл. 6). 

Підготуйте повідомлення про çäîðîâ³ ³ шкідлиâ³ ñïîñîáè 
çàäîâîëåííÿ цих потреб.

Òàáëèöÿ 6

Ïîòðåáè
Ñïîñîáè çàäîâîëåííÿ ïîòðåá

çäîðîâ³ шкідлиâ³

Õàð÷óâàííÿ

•	 íàäàâàòè 
ïåðåâàãó ñâ³æèì 
³ êîðèñíèì 
ïðîäóêòàì

•	 íàäàâàòè ïåðåâàãó 
швидкій ¿æ³ ç різ-
нèìè äîбавками

•	 ¿ñòè ïîõàïöåì
•	 вживати продук-

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

Â³äïî÷èíîê

•	 ñïàòè äîñòàòíüî 
÷àñó

•	 ÷åðãóâàòè ïðàöþ 
і â³äïî÷èíîê

•	 àêòèâíî ðóõàòèñÿ
•	 áåçïå÷íî 

ðîçâàæàòèñÿ 

•	 íàäì³ðíî 
çàõîïëþâàòèñя 
êîìï’þòåðîì

•	 граòèñь ó íåáåç-
ïå÷íèõ ì³ñöÿõ

•	 курити ³ âæèâàòè 
àëêîãîëü

Ñï³ëêóâàííÿ, 
äðóæáà, 

íàëåæí³ñòü 
äî ãðóïè, 
âèçíàííÿ

•	 äîáðîçè÷ëèâî 
ñï³ëêóâàòèñÿ

•	 çàö³êàâëþâàòè 
³íøèõ

•	 ïðîïîíóâàòè 
äîïîìîãó

•	 íàñë³äóâàòè 
íåãàòèâíèé ïðèêëàä 
(курити, âæèâàòè 
àëêîãîëü ­
çà êîìïàí³þ)

•	 ï³ääàâàòèñÿ òèñêó
•	 ïîâîäèòèñь 

àãðåñèâíî
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Ïîòðåáè
Ñïîñîáè çàäîâîëåííÿ ïîòðåá

çäîðîâ³ шкідлиâ³

Ñàìîïîâàãà

•	 позитивно 
ñòàâèòèñÿ äî ñåáå

•	 íàìàãàòèñÿ все 
ðîáèòè äîáðå

•	 ö³íóâàòè свої 
äîñÿãíåííÿ

•	 ïîâîäèòèñÿ 
çâåðõíüî

•	 ââàæàòè ñåáå 
íàéêðàùèì

Ïîâàãà 
ç áîêó 

äîðîñëèõ 

•	 äîòðèìóâàòè 
ñâîãî ñëîâà

•	 áðàòè íà ñåáå 
в³äïîâ³äàëüí³ñòü

•	 ïðîïîíóâàòè 
äîïîìîãó

•	 обстоювати ñебе, 
не ображаючи 
³íøèõ

•	 îáìàíþâàòè
•	 êà÷àòè ïðàâà
•	 курèòè ³ ïèòè, 

ùîá здаватися 
äîðîñë³øèì 

Ï³çíàâàëüí³ 
ïîòðåáè 

•	 øóêàòè 
äîñòîâ³ðíó 
³íôîðìàö³þ

•	 ðîáèòè зважений 
âèá³ð

•	 â÷èòèñÿ ò³ëüêè íà 
âëàñíèõ ïîìèëêàõ

•	 ðèçèêóâàòè 
ç ö³êàâîñò³ 
(ïðîáóâàòè ñèãàðåòè 
÷è àëêîãîëü)

Åñòåòè÷í³ 
ïîòðåáè

•	 займатися худож-
ньою творчістю

•	 ðîçâèâàòè ñìàê
•	 доглядати ­

за собою

•	 çàöèêëþâàòèñÿ 
íà çîâí³øíîñò³

•	 ïîñò³éíî ïðàãíóòè 
íîâèõ ðå÷åé, îäÿãó

•	 äðóæèòè ëèøå ç áà-­
ãàòèми ³ ìîäíèми  

Ïîòðåáà ó 
ñàìîðåàë³çàö³¿

•	 старанно â÷èòèñÿ
•	 займатися мисте-

цтвом
•	 ðîçâèâàòè òâîð÷³ 

çä³áíîñò³
•	 â³ðèòè ó власні 

ñèëè
•	 ãàðòóâàòè âîëþ

•	 í³÷îãî íå ðîáèòè
•	 î÷³êóâàòè äèâà
•	 сподіватися, ùî 

õòîñü çðîáèòü óñå 
çà òåáå 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



64

ßê ôîðìóþòüñÿ çâè÷êè

Ï³äë³òêîâèé â³ê ÷àñòî íàçèâàþòü ñêëàäíèì ³ íàâ³òü íåáåçïå÷íèì. 
Öå òîìó, ùî ó òâîºìó â³ö³ ç’ÿâëÿºòüñÿ áàãàòî íîâèõ ïîòðåá, ³ ìîæна 
îáðàòè íåïðàâèëüíèé ñïîñ³á ¿õ çàäîâîëåííÿ òà íàáóòè øê³äëèâèõ       
çâè÷îê. Íàé÷àñò³øå öå â³äáóâàºòüñÿ íåñâ³äîìî   , íàñë³äóâàííÿм 
ïîâåä³íêè ³íøèõ. 

ßêùî ñïîñòåð³ãà ти çà êîøåíÿòàìè àáî êóð÷àòàìè    , òî  можна 
ïîì³òèти, ùî áàãàòо чого âîíè переймають від ñâîº¿ ìàìè. Ó ëþäини 
òàêîæ íàéá³ëüøå çâè÷îê    ôîðìóºòüñÿ  в ðîäèí³ . Ñàìå òîìó ÷ëåíè  
îäí³º¿ ðîäèíè ìàþòü áàãàòî подібнèõ çâè÷îê.

²íøèé ñïîñ³á   ôîðìóâàííÿ çâè÷êè   — ñâ³äîìèé. Тобто спер-
шу óñâ³äîìë þþòü, чому öå òðåáà ðîáèòè   , відтак â÷àòüñÿ , як öå 
ðîáèòè, затим â³äïðàöüîâóþòü öå вì³ííÿ äî àâòîìàòèçìó. Саме тàê 
ìè â÷èìîñÿ ÷èñòèòè çóáè   , ùîðàíêó  застеляòè ë³æêî , âèêîíóâàòè 
äîìàøí³ çàâäàííÿ. 

1. Íàçâè ê³ëüêà çâè÷îê, ÿêèõ òè íàáóâ, íàñë³äóþ÷è до-­
рослих.

2. Íàçâè ê³ëüêà çâè÷îê, ÿêèõ íàáóâàють ñâ³äîìî.

Людина ñõèëüíа ïîâòîðþâàòè ä³¿, які ïðèíîñÿòü їй çàäîâîëåííÿ 
àáî ñõâàëåííÿ ³íøèõ ë   þäåé. ² íàâïàêè  , óíèêàº â÷èíê³â  , що 
âèêëèêàþòü íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ    які засуджує оточення. О днак, 
íåçâàæàþ÷è íà ïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ   , äåÿê³ çâè÷êè   є øê³äëèâèìè . 
Íàïðèêëàä, переїдати àáî âæèâàòè ïðîäóêòè зі смаковими та інши-
ми добавками ïðèºìíî, але íåáåçïå÷íî äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Як змінити звичку

Для цього треба äîêëàñòè íåàáèÿêèõ çóñèëü   . Ñïî÷àòêó 
слід óñâ³äîìèòè  її íåäîë³êè ³   захотіти ïîçáóòèñÿ  цієї ­
звички. Ïîò³ì âèð³øèòè , ùî ñàìå òðåáà çì³íèòè ³ ÿê öå çðîáèòè       . 
Відтак â³äïðàöþâàòè íîâå óì³ííÿ äî àâòîìàòèçìó, òîáòî ñôîðìóâàòè 
íîâó çâè÷êó.

Íàéâàæ÷å ïîçáóòèñÿ çâè÷êè , що спричиняº çàëåæí³ñòü . Íàïðè­-­
ê­ëàä, куріння призводить до í³êîòèíîâî¿ çàëåæíîñò³  , ÿê у äóæå 
âàæêî  здолати, тому що îðãàí³çì ïîñò³éíî   потребує í³êîòèíó . Öå 
áàæàííÿ ñõîæå íà ñèëüíèé ãîëîä    . À òè æ çíàºø    , ÿê íåïðèºìíî 
â³ä÷óâàòè ãîëîä.

Òå, ùî  позбутися çâè÷ê и íåëåãêî , íå îçíà÷àº  , ùî íå âàðòî  
öüîãî ðîáèòè. Користь â³äìîâè â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê íàäçâè÷àéíî 
âàãîìа. Ïî-ïåðøå, òè â³ä÷óºø ñåáå ãîñïîäàðåì своєї äîë³. Ïî-äðóãå,  
заãàðòóºø âîëþ, à öå не раз äîïîìîæå тобі в æèòò³.
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Îá’ºäíàéòåñь ó 3 ãðóïè ³ íàçâ³òü користь â³ä çì³íè çâè÷êè 
äëÿ ïåðñîíàæ³â íàâåäåíèõ нижче ñèòóàö³é.  

Гðóïà 1. Ùîðàíêó Äàðèíêà ï³çíî ïðîкидàºòüñÿ. Тому 
ïîãàíî ïî÷óâàºòüñÿ   і çáèðàºòüñÿ  в школу ïîõàïöåì . 
Ìàìà ïîðàäèëà ¿é â÷àñíî ëÿãàòè ñïàòè ³ âñòàâàòè íà 20 
õâèëèí ðàí³øå. 

Гðóïà 2. ²âàíêî óâåñü ñâ³é â³ëüíèé ÷àñ ïðîâîäèòü       за 
êîìï’þòåðîì. ×åðåç öå â³í ïî÷àâ ã³ðøå â÷èòèñÿ ³ ïî÷ó-
âàºòüñÿ переâòîìëåíèì. Êëàñíèé êåð³âíèê ðàäèòü éîìó 
íàäàâàòè ïåðåâàãó â³äïî÷èíêó íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

Гðóïà 3. Àíòîíîâ³ 20 ðîê³â. Â³í âèòðà÷àº íà öèãàðêè 
ïîëîâèíó ñâîº¿ ñòèïåíä³¿  . Кур³ííÿ óæå  шкодить éîãî 
çäîðîâ’ю — ùîðàíêó â³í ñèëüíî êàøëÿº, à íåùîäàâíî 
÷åðåç ïðîáëåìè ç ñåðöåì ë³êàð  заборонèâ éîìó курèòè. 

ßê çàïîá³ãòè появі øê³äëèâèõ çâè÷îê

Ніхто íå áàæàº ñîá³ çëà    . С кажімо, н³õòî íå ïî÷èíàº    курèòè, 
ùîá íàáóòè í³êîòèíîâî¿ çàëåæíîñò³ , ìàòè æîâò³ çóáè ÷è   захворіти 
на ðàê ëåãåíü. Êîëè ëþäèíà áåðå äî ðóê ñèãàðåòó, âîíà íàìàãàºòüñÿ 
çàäîâîëüíèòè ñâîþ ö³êàâ³ñòü àáî íàñë³äóº òèõ, õòî ¿é ïîäîáàºòüñÿ. 

×àñòî öå â³äáóâàºòüñÿ ï³ä âïëèâîì óëþáëåíîãî ê³íîãåðîÿ чи ï³ä 
òèñêîì îäíîë³òê³â: «Ñïðîáóé, òè âæå äîðîñëèé!», «Òè ùî, áî¿øñÿ?», 
«Í³õòî íå ä³çíàºòüñÿ ïðî öå!»

Та ïàì ’ÿòàй: ïîçáóòèñÿ çâè÷êè äóæå âàæêî    ! Îñîáëèâî ò³º¿ , 
що спричиняє çàëåæí³ñòü  (òþòþíîâó, àëêîãîëüíó , õ³ì³÷íó àáî 
íàðêîòè÷íó). Òîìó äëÿ òåáå âàæëèâî:

1. Îáèðàòè ïîçèòèâí³ приклади äëÿ íàñë³äóâàííÿ. Треба 
êðèòè÷íî ñòàâèòèñÿ   навіть äî òèõ  , õòî òîá³ ïîäîáàºòüñÿ   , íà êîãî 
õî÷åø áóòè ñõîæèì (àêòîð³â, ñï³âàê³â , ñïîðòñìåí³â , äðóç³â). Äåÿê³ 
¿õні ðèñè  âàðòî íàñë³äóâàòè    , à äåÿê³  , ìîæëèâî , í³ . Íåäàðåìíî ­
в Á³áë³¿ ñêàçàíî: «Íå ñîòâîðè ñîá³ êóìèðà». 

2. Íàâ÷èòèñÿ правильно, розумно çàäîâîëüíÿòè свої ïîòðåáè.  
Ó öüîìó òîá³ äîïîìîæóòü æèòòºâ³ íàâè÷êè       — ф ормування 
ñàìîîö³íêè, ñï³ëêóâàííÿ, êðèòè÷íîãî ìèñëåííÿ, ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü.

3. Уì³òè ïðîòèä³ÿòè ñîö³àëüíîìó òèñêó. Äåÿê³ çâè÷êè 
ôîðìóþòüñÿ ï³ä âïëèâîì (нерідко àãðåñèâíèì) êîìåðö³éíî¿ ðåêëàìè 
òà îäíîë³òê³â . Óì³ííÿ ñêàçàòè   «ні» íåáåçïå÷íèì ïðîïîçèö³ÿì   — 
îäíà ç íàéâàæëèâ³øèõ íàâè÷îê, ÿêої слід набути кожному.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1*. О пиши дорослу людину, яка тобі подобається і ­
на яку ти хотів би стати схожим, коли виростеш. Яких 
знань, умінь чи особистих якостей тобі поки що бракує?­
Наміть кроки, які необхідно здійснити, щоб досягти 
такого ж успіху в житті.    
2*. Íàïèøè åñå   (íåâåëèêå îïîâ³äàííÿ ) ïðî òå  , ÿê òè 
ðîçóì³ºø íàðîäíó ìóäð³ñòü: «Ïîñ³ºø â÷èíîê — çáåðåø 
çâè÷êó, ïîñ³ºø çâè÷êó   — çáåðåø õàðàêòåð  , ïîñ³ºø 
õàðàêòåð  — çáåðåø äîëþ».

Підсумêè

Протягом æèòòÿ ëþäèíà íàáóâàº багатьох íàâè÷îê ³ çâè÷îê. 
Âîíè ìîæóòü áóòè êîðèñíèìè àáî øê³äëèâèìè äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ ç’ÿâëÿºòüñÿ чимало íîâèõ ïîòðåá. Òîìó  
âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ правильно çàäîâîëüíÿòè ¿õ.

Çâè÷оê íàáóâà þòü íåñâ³äîìî   (íàñë³äóâàííÿм) àáî ñâ³äîìî  , 
наприклад çâè÷êу ðîáèòè ðàíêîâó çàðÿäêó. 

Пîçáóòèñÿ  звички íåïðîñòî , îñîáëèâî ò³º¿  , що спричиняє 
çàëåæí³ñòü. Òîìó  оáèðàé ã³äí³   приклади äëÿ íàñë³äóâàííÿ  , 
у÷èñü  ïðèéìàòè    зâàæåí³ ð³øåííÿ ³ ïðîòèä³ÿòè íåãàòèâíîìó    
ñîö³àëüíîìó òèñêó.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 12. САМООЦІНКА І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

Самооцінка

Одного разу вчителька принесла до класу скриньку і сказала: 
«Зазирнувши до цієї скриньки, ви побачите свого найкращого 
друга». Я к ти думаєш, що у ній було? Книжка, іграшка, ф ото 
президента...? Ні, там лежало дзеркальце. Тому, зазирнувши все-
редину, кожен п­обачив себе. «Любіть і шануйте свого найкращого 
дру­га», — сказала вчителька. Одна учениця запитала: «Хіба ми 
не повинні шанувати інших, а лише себе?» В чителька поясни-
ла: «Щира повага до інших людей завжди ґрунтується на повазі ­
до себе». 

Ïîãðàéòå  з друзями в ãðó  «Хто я?». В она äîïîì оже á³ëüøå 
ä³çíàòèñÿ îäíе ïðî îäíîãî і побачити, ÿê ó äçåðêàë³, ñâî¿ ñèëüí³ та 
ñëàáê³ ñòîðîíè.

Íà àðêóøàõ ïàïåðó   запишіть öèôðè â³ä   1 äî  5 ³ ï  ’ÿòü 
ðàç³â äàéòå â³äïîâ³äü íà çàïèòàííÿ      «Õòî ÿ ?» Â³çüì³òü ­
äî óâàãè ðèñè õàðàêòåðó, ñâî¿ ³íòåðåñè, âì³ííÿ. Íàïðèêëàä:
1. ß âåñåëèé/весела. 
2. ß ëþáëþ ÷èòàòè.
3. ß äîáðå ïëàâàþ.
4. ß âì³þ êóõîâàðèòè.
5. ß íå äóæå ñèëüíèé/сильна ó ìàòåìàòèö³. 

Â³äòàê ïðèøïèë іть àðêóø³ ñîá³ íà ãðóäè ³ ïî÷èíàéòå     
õîäèòè ³ ÷èòàòè, ùî íàïèñàëè ïðî ñåáå ³íø³ учні. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðèãàäàºø , ùî òàêå ñàìîîö³íêà;

	ä³çíàºøñÿ , ÿê ф  ормується самооцінка, як вона âïëèâàº ­
íà ïîâåä³íêó ëþäèíè та її здоров’я;

	 тренуватимеш навички поñòàновки і досягнення мети.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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З чого складається самооцінка

Самооцінка складається з того, як 
ми оцінюємо себе у різних ситуаціях: 
у навчанні, спорті, спілкуванні з дру-
зями. Н априклад, ми можемо вважа-
ти себе хорошим спортсменом, але не 
досить вправним кухарем. 

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

Як формується ñàìîîö³íêà  

Êîëè вè áóли ìàëèìи, òî ó ñòàâëåíí³ äî ñåáå êåðóâàлися äóìêîþ 
äîðîñëèõ. Ñïðî­áóéте ïðèãàäàòè: якщо вас õâàëиëè, вè ââàæàâ ñåáå 
õîðîøèìи, à ÿê ñâàðèëè — ïîãàíèìи. 

Çãîäîì вè ïî÷àли ðîáèòè âèñíîâêè ñàìîñò³éíî, ïîð³âíþþ÷è ñåáå 
ç ³íøèìè ä³òüìè  , а також на основі 
власного äîñâ³äó  — òâî¿õ óñï³õ³â   і 
íåâäà÷. 

Розрізняють сàìîîö³íêу çàâèùåíу, 
çàíèæåíу й àäåêâàòí у. Òîé , êîãî 
íåçàñëóæåíî çàõâàë þþòü, кому 
äîçâîëÿþòü ðîáèòè , ùî çàìàíåòüñÿ  , 
ìîæå ìàòè çàâèùåíó ñàìîîö³íêó   , 
áåçï³äñòàâíî ââàæàòè ñåáå íàéêðàùèì, 
ïðèíèæóâàòè  інших çâåðõí³ì ñòàâ  -
ëåííÿì. 

²íøîìó, íàâïàêè, ïðèä³ëÿþòü мало óâàãè ÷è ñòàâëÿòüñÿ äî íüîãî­
çàíàäòî âèìîãëèâî . Öå ì îæå  сформувати у нього çàíèæåí у ñàìî -
îö³íêу. À в того, õòî ïîâàæàº ³ ðåàëüíî îö³íþº ñåáå, — àäåêâàòíó 
ñàìîîö³íêó.  

Прочитайте ситуацію. Обговоріть, яка у хлопчика само-
оцінка: завищена, занижена чи адекватна. 

Øåñòèêëàñíèê Ñåðã³éêî íåùîäàâíî çàïèñàâñÿ äî áà -­
ñåéíó, і тренер  ââàæàº éîãî òàëàíîâèòèì. Õî÷а хло-
пець çàéìàºòüñÿ ïëàâàííÿì íå так äàâíî, òà âæå âèãðàâ 
çìàãàííÿ. Àëå  він äóìàº , ùî òðåíåð ïîìèëÿºòüñÿ    
щодо éîãî çä³áíîñòåé  , à  свою ïåðåìогу ó çìàãàííÿõ 
ââàæàº âèïàäêîâою.

 Ñàìîîö³íêà 
ôîðìóºòüñÿ  ­
íà îñíîâ³ äîñâ³äó — 
óñï³õ³â ³ íåâäà÷ .

 Âîíà çàëåæèòü ³ â³ä 
òîãî, ÿê äî òåáå 
ñòàâëÿòüñÿ ³íø³ 
ëþäè.

Ñàìîîö³íêà — öå 
ñòàâëåííÿ ëþäèíè 
äî ñåáå.
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ßê ñàìîîö³íêà âïëèâàº íà ïîâåä³íêó і здоров’я ëþäèíè

Дàâíî ïîì³÷åíî : ÿê ë  þäèíà ñòàâèòüñÿ äî ñåáå   , òàê âîíà ³  
ïîâîäèòüñÿ. Сàìîîö³íêà âïëèâàº íà òå   , ùî ìè ðîáèìî ³ ÿê ìè öå  
ðîáèìî. Ïîâåðí³ìîñÿ äî ñèòóàö³¿ ç     Ñåðã³єм. Òå , ùî â³í íå â³ðèòü   
у ñåáå , ìîæå âïëèíóòè íà éîãî     поведінку. Â³í ì³ðêóє: «Äëÿ ÷îãî 
ñòàðàòèñÿ, âñå îäíî â ìåíå í³÷îãî íå âèéäå». À ÿêùî íå òðåíóâàòèñь 
³ íàëàøòîâóâàòèñ я íà ïðîâàë  , øàíñ³â íà ïåðåìîãó íàáàãàòî   
ìåíøå. О тже, череç  свою çàíèæåíó ñàìîîö³íêó õëîï   ець ðèçèêóº 
ðîç÷àðóâàòèñÿ в собі й кинути спорт.

Ïîãðàéòå  у ãðó  «Òè  — ìîëîäåöü ». Сòàíüòå â êîëî   . 
Кîæåí ïî ÷åðç³ ãîâîðèòü про те, ùî â³í навчився ðîáèòè, 
àáî ïðî ñâ³é óñï³õ, íàïðèêëàä: «ß íåùîäàâíî íàâ÷èëàñÿ 
¿çäèòè íà âåëîñèïåä³  ». À âñ³ õîðîì   : "Ти - молодець!" ­
³ ï³äí³ìàþòü уãîðó âåëèêèé ïàëåöü. 

Проєкт самовдосконалення 

Îñê³ëüêè ñàìîоцінка çàëåæèòü â³ä óñï³õ³â ³ íåâäà÷ ó âàæëèâèõ 
äëÿ íàñ ñèòóàö³ÿõ, ìè ìîæåìî ï³äâèùèòè її, îâîëîä³âøè æèòòºâèìè 
íàâè÷êàìè ïîñòàíîâêè ³ äîñÿãíåííÿ ìåòè. У 5 класі ви вже вчилися 
ставити цілі. Пригадай, чи вдалося тобі здійснити заплановане?

×è çíàºø òè, ùî...

 Д³òè, ÿê³ äîáðå ñòàâëÿòüñÿ äî ñåáå     , ïî÷óâà þòüñÿ ñïîê³é
í³øèìè, í³æ ò³, õòî çîñåðåäæåíèé íà ñâî¿õ âàäàõ ³ íåãà-
ðàçäàõ. 

 Вони знають ñîá³ ö³íó ³ òîìó ìåíøå ïåðåæèâàю    ть ÷åðåç 
êðèòèêó та íåâäà÷³. 

 Вони сòàâлять ïåðåä ñîáî  þ ðåàë³ñòè÷íу мету ³  зазвичай 
äîñÿãàють її. 

 Такі діти поводяться доброзичливо, краще ладнають ­
з дорослими та однолітками.   

 Підлітки, які адекватно оцінюють себе, менше схильні ­
до íåâè­ïðàâäàíèõ ðèçèê³â — куріння, вживання алкого-
лю, протиправних дій.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Тепер маєш нагоду розпочати новий проєкт самовдоско­на­лення. 
Він складатиметься з однієї або кількох цілей, які ти обереш для 
себе. Íàведеí³ нижче ïîðàäè äîïîìîæóòü у âèêîíàíí³ ïðîєêòó, над 
ÿêèм працюâàòèмеш протягом ñåìåñòðó àáî äî ê³íöÿ     навчального 
ðîêó. 

1. Н а аркуші паперу запиши òå , ùî òîá³ ïîäîáàºòüñÿ   ­
в ñîá³, і òå, ùî íå ïî­äî­áàºòüñÿ (мал. 24, а). 
2. Îáåðè òå , ùî õî÷åø ó ñîá³ çì³íèòè ïîâí³ñò      þ àáî 
÷àñòêîâî.  
3. В изнач  ìåòó  і сêëàäè ïëàí åòàï³â    її äîñÿãíåííÿ 
(ìàë. 24, á).

Як обрати мету

Îáåðè òå, ùî õî÷åø ó ñîá³ çì³íèòè â íàéáëèæ÷îìó ìàéáóòíüîìó, 
à íå âçàãàë³ ³ êîëèñü. Íå ñòàâ çà ìåòó ñòàòè пðåçèäåíòîì Óêðà¿íè 
àáî оë³ìï³éñüêèì ÷åìï³îíîì — можливо, вона äîñÿæíà, àëå çàíàäòî 
äàëåêà.  

Îáåðè òå, äëÿ ÷îãî ìàºø â³äïîâ³äí³ ðåñóðñè (çä³áíîñò³, ÷àñ , 
ì³ñöå, äîïîìîãó äîðîñëèõ). Íå âàðòî ïðàãíóòè òîãî, ùî íàäòî äîðîãî 
êîøòóº ÷è ïîòðåáóº заáàãàòî ÷àñó.      

Ìàë. 24

ба
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Îáåðè òå, ÷îãî ìîæíà äîñÿãòè 
ïîåòàïíî. Àäæå íàéêðàùèé ñïî
ñ³á — ðóõàòèñÿ âïåðåä ìàëåíü  
êèìè êðîêàìè , â³ä îäí³º¿ ïåðå  
ìîãè äî ³íøî¿.

Îáåðè òå, ïðîãðåñ ó ÷îìó 
ìîæíà âèì³ðÿòè — îö³íêàìè , 
ê³ëîãðàìàìè, ñòîð³íêàìè.

Îáåðè òå, ÷îãî íàñïðàâä³ 
õî÷åø, ùî ïðèíåñå òîá³ çàäîâî  
ëåííÿ ³ ï³äâèùèòü ñàìîîö³íêó.

Íà øëÿõó äî ñâîº¿ ìåòè

1.	 Íàëàøòóéñÿ íà óñï³õ. Ïîâ³ð, ùî òîá³ öå ï³ä ñèëó. Äëÿ öüîãî 
óÿâè, ÿê áóäå äîáðå, êîëè äîñÿãíåø ìåòè.

2.	 Ïîäóìàé, â³ä êîãî ìîæåø îòðèìàòè ïîðàäó ³ äîïîìîãó       . 
Çâåðíèñя äî íèõ. 

3.	 Ùîäíÿ îö³íþé ñâî¿ ðåçóëüòàòè. 

4.	 Íå á³éñÿ ïîìèëîê ³ íåâäà÷ . ßêùî ó òåáå ùîñü íå âèõîäèòü, 
ñïðèéìай öå ÿê íàãîäó çì³íèòè ñâî¿ ïëàíè ³ ñïðîáóé ùå ðàç.  

5.	 Â³òàé ñåáå ç кожним óñï³õом. Сприймай це як íà­ëåæ­íó âè­íà
ãî­ðî­äó çà ñâî  þ ïðà ­öþ, òåðï³ííÿ ³ ñè   ­ëó âîë³ . Ë þ­äè­íà, ÿêà ­
íå ëþ­áèòü ñå­áå, ñõèëü­íà ïðè­ìåí­øó­âà­òè ñâî¿ äî­ñÿã­íåí­íÿ, ââà
æà­òè ¿õ âè  ­ïàä­êî­âè­ìè. Тому, т³ëüêè-íî ïî ­äó­ìàºø ïðî ñå  ­áå 
ïî­ãà­íî, çãà­äàé òå, ùî âäà­ëî­ñÿ òîá³, çà ùî òå­áå ïî­õâà­ëè­ëè.   

Підсумêè

Ñàìîîö³íêà — це ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî ñåáå. Âîíà ôîðìó-
ºòüñÿ íà îñíîâ³ âëàñíîãî äîñâ³äó — óñï³õ³â ³ íåâäà÷, à òàêîæ 
çàëåæèòü â³ä ñòàâëåííÿ äî òåáå ³íøèõ ëþäåé.

Çäàòí³ñòü ðåàëüíî îö³í  þâàòè  себе ³ ïîçèòèâíî ñòàâèòèñÿ   ­
äî ñåáå òà ñâî¿õ æèòòºâèõ ïåðñïåêòèâ äóæå âàæëèâà äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ ëþäèíè, ¿¿ äîáðèõ ñòîñóíê³â ç îòî÷енням та æèòòºâîãî 
óñï³õó. 

Äëÿ ï³äâèùåííÿ ñàìîïîâàãè розпочни проєкт самовдоско-
налення.

Ïðèêëàäè ö³ëåé

 Втратиòè ÷è íàáðàòè âàãó.
 Оòðèìàòè 10 áàë³â ­

çà ñåìåñòð ç àíã­ë³é­ñüêî¿.
 Рîçó÷èòè ê³ëüêà ï³­ñåíü 

íà ã³òàð³.
 Пðî÷èòàòè обсягову 

êíèæêó.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 13. Â×ÈÌÎÑß ÏÐÈÉÌÀÒÈ Ð²ØÅÍÍß

Якими бувають рішення

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

клад, ÿêå ìîðîçèâî êóïèòè, ÿêèé ô³ëüì ïîäèâèòèñÿ;
•	 щоденні або звичні — наприклад, ùî ñüîãîäí³ âäÿã   нуòè, 

â÷èòè óðîêè ÷è éòè ãóëÿòè; 
•	 складні — ті, що ìîæóòü ìàòè ñåðéîçí³ íàñë³äêè    : скажі-

мо, рішення, ÿêó ñïåö³àë³çàö³  þ ó íàâ÷àíí³ îáðàòè   , впливає ­
на подальшу долю людини.

Íàçâ³òü ÿê найá³ëüøå ð³øåíü , ÿê³ äîâîäèòüñÿ ïðèéìàòè  
âàøèì îäíîë³òêàì   (ÿêå ìîðîçèâî êóïèòè  , ÿêèé  ô³ëüì 
ïîäèâèòèñÿ, ùî ñüîãîäí³ âäÿã  нуòè, â÷èòè óðîêè ÷è éòè   
ãóëÿòè...).
Запишіть їх на дошці. Проаналізуйте, які з них є про-
стими, щоденними, складними.

Як люди приймають рішення

Êîëè òè áóâ ìàëåíüêèì   , á³ëü ­ø³ñòü ð³øåíü ïðèéìàëè çà òåáå    
äîðîñë³. Òåïåð òîá³   і твоїм одноліткам дедалі ÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ 
ïðèéìàòè ñàìîñò³éíі рішення. ²íîä³ це äóæå ñêëàäíо. Ùîá çðîáèòè 
ïðàâèëüíèé âèá³ð, важливо добре óñâ³äîìëþâàòè, õòî ³ ùî âïëèâàº 
íà òåáå, ³ нав÷èòèñÿ ïðèéмати зважені ð³øåíня. 

Ïðèéìàþ÷è ïðîñò³ ð³øåííÿ, ìè çàçâè÷àé ïîêëàäàºìîñÿ íà   свій 
ñìàê, чиюсь ïîðàäó, робимо так, як раніше, як чинять інші. Àäæå 
ö³íà òàêîãî ð³øåííÿ íåâèñîêà   . Ó êðàéíüîìó ðàç³ íàì íå ñïîäîáà    
ºòüñÿ ñìàê ìîðîçèâà ÷è ô³ëüì, ÿêèé ìè âèáðàëè.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ÷îìó òðåáà â÷èòèñÿ ïðèéìàòè ð³øåííÿ;
	íàâ÷èøñÿ ðîçð³çíÿòè ïðîñò³ , ùîäåíí³ òà ñêëàäí³ ð³øåííÿ; 
	ç ’ÿñóºø, õòî ³ ùî âïëèâàº íà òâî¿ ð³øåííÿ;
	â÷èòèìåøñÿ ïðèéìàòè   зâàæåí³ ð³øåííÿ çà äîïîìîãî   þ 

«ïðàâèëà ñâ³òëîôîðà».

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Äåõòî çâèê òàê розв’язóâàòè вñ³ 
ïðîáëåìè. Однак у більшості випад-
ків êðàùå ä³ÿòè íå ³ìïóëüñèâíî    , 
à äîáðå óñâ³äîìë  þþ÷è íàñë³äêè 
ñâî¿õ â÷èíê³â (ùî буде, коли ï³äåø 
ãóëÿòè çàì³ñòü  того, щоб âèêîíàòè 
äîìàøíº çàâäàííÿ ). Ц³íа такого 
íåïðàâèëü­íîãî ð³øåííÿ  — ïîãàíà 
îö³íêà, ç³ïñîâàíèé íàñòð³é ³ íàâ³òü 
òâîÿ ðåïóòàö³ÿ, ÿêùî òåáå ðàí³øå 
ââàæàëè ñòàðàííèì ó÷íåì. 

Îñîáëèâî¿ зâàæåíîñò³ ïîòðåáó­þòü ð³øåííÿ, ÿê³ ìîæóòü âïëèíóòè 
íà æèòòÿ ³ çäîðîâ   ’ÿ ë þäåé. Àëå âñå ó òâî¿õ ðóêàõ     , çîâñ³ì ÿê  ­
ó êèòàéñüê³é ëåãåíä³. 

Íàведіть ïðèêëàäè ð³øåíü  , ÿê³ ìîæóòü âïëèíóòè   ­
íà çäîðîâ’ÿ ³ äîëþ ëþäåé (ñ³ñòè çà êåðìî у íåòâåðåçîìó 
ñòàí³, îáðàòè ïðîôåñ³þ äî äóø³...).

Ëåãåíäà ïðî ïèõàòîãî ìàíäàðèíà

Êîëèñü äàâíî в Êèòà¿ æèâ розумний, але ïèõàòèé ìàíäàðèí 
(çíàòíèé âåëüìîæà ). Ö³ëèé äåíü â³í ò³ëüêè òå é ðîáèâ       , ùî 
ïðèì³ðÿâ  розкішне âáðàííÿ òà âèõâàëÿâñÿ ïåðåä ï³ääàíèìè    
ñâî¿ì ðîçóìîì. Так минали дні, роки... Àæ îñü êðà¿íó îáëåò³ëà 
çâ³ñòêà, ùî  десь неподалік îñåëèâñÿ ÷åðíåöü  , ðîçóìí³øèé ­
çà ñàìîãî ìàíäàðèíà. 

Пî÷óâøè ïðî öå, мандарин рîçëþòèâñÿ. Âèð³øèâ â³í  боро-
нити ñëàâó íàéìóäð³øîãî íå÷åñíèì ñïîñîáîì: «Â³çüìó ÿ â ðóêè 
ìåòåëèêà, ñõîâàþ éîãî çà ñïèíîþ ³ çàïèòàþ, ùî у ìåíå â ðóêàõ 
— æèâå ÷è ìåðòâå? ßêùî ÷åрíåöü ñêàæå, ùî æèâå, ÿ ðîçäóøó 
ìåòåëèêà, à ÿêùî ìåðòâå — ÿ âèïóùó éîãî».

Нàñòàâ äåíü ïîºäèíêó  . ×èìàëî ë þäåé ç³áðàëîñ я, ùîá 
ïîáà÷èòè çìàãàííÿ íàéðîçóìí³øèõ ó ñâ³ò³ чоловіків. 

Ìàíäàðèí ñèä³â íà âèñîêîìó òðîí³, òðèìàâ çà ñïèíîþ ìåòåëèêà 
³ ç íåòåðï³ííÿì ÷åêàâ     на прихід ÷åíöÿ . В³ä÷èíèëèñÿ  двері, ³ ­
äî çàëè óâ³éøîâ íåâ исоêèé õóäîðëÿâèé ÷îëîâ³ê . Â³í ï³ä³éøîâ ­
до мандарина, ïðèâ³òàâñÿ ³ ñêàçàâ   , ùî ãîòîâèé â³äïîâ³ñòè íà   
áóäü-ÿêå çàïèòàííÿ . Мàíäàðèí  мовиâ: «Ñêàæè-íî ìåí³ , ùî ÿ 
òðèìàþ в ðóêàõ  — æèâå ÷è ìåðòâå   ?» Ìóäðåöü óñì³õíóâñÿ ³  
â³äïîâ³â: «Óñå â òâî¿õ ðóêàõ!» Çáåíòåæåíèé ìàíäàðèí âèïóñòèâ 
ìåòåëèêà ç ðóê, ³ òîé ïîëåò³â, ðàä³ñíî òð³ïî÷ó÷è êðèëüöÿìè.    

Óì³ííÿ ïðèéìàòè 
ð³øåííÿ äîïîìàãàº:

 ðîáèòè êðàùèé âèá³ð 
 çàïîá³ãòè âèíèêíåííþ 

ïðîáëåì ³ øê³äëèâèõ 
çâè÷îê

 ï³äâèùèòè ñàìîïîâàãó 
і здобути àâòîðèòåò

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



74

Ùî âïëèâàº íà íàø³ ð³øåííÿ

Íà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü âïëèâàє áàãàòî чинник³â (ìàë. 25). 
Пî-ïåðøå, це íàø³ âíóòð³øí³ ïîòðåáè , ö³ííîñò³  та óïîäîáàííÿ . 

Суттєве çíà÷åííÿ має те, чого ìè õî÷åìî, ùî íàì ïîäîáàºòüñÿ, ùî 
íàì íåîáõ³äíî, ùî ìè ö³íóºìî. 

Ïî-äðóãå, це çîâí³øí³ чинники: ÿê³ ïðàâèëà ³ çàêîíè ìè маємо 
âèêîíóâàòè, чого î÷³êóþòü â³ä íàñ дорослі, ÷îãî õî÷óòü äðóç³, ÿê³ 
ö³ííîñò³ пропагують фільми і реклама, ÿê³ öå ìîæå ìàòè íàñë³äêè 
äëÿ íàñ òà ³íøèõ ëþäåé. ²íîä³ ìè ïðèéìàºìî ð³øåííÿ ò³ëüêè òîìó, 
ùî íå õî÷åìî    справити погане враження (наприклад, ùîá íàñ 
ââàæàëè íåтовариñüêèìè àáî äèâíèìè).

1. Íàïèøè на папері ó ñòîвп÷èê по 5 ð³øåíü, ÿê³ òè ïðèé-
ìàºø: âäîìà, ó øêîë³, ç äðóçÿìè. 

2. Зазнач, ùî íàéá³ëüøå âïëèâàº íà êîæíå ç öèõ ð³øåíü: 
твоя äóìêà, äóìêà дорослих, у÷èòåë³â, äðóç³â, ÇÌ².

Чого ÿ õî÷ó?
Ùî ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ?
Ùî ìåí³ íåîáõ³äíî?

Ùî ÿ ö³íóþ?
Êîìó äîâ³ðÿþ?

ßê³ ïðàâèëà ÿ маю 
âèêîíóâàòè? 

ßê³ íàñë³äêè ìî¿õ ð³øåíü 
äëÿ ìåíå òà ³íøèõ? 

Ùî âèìàãàþòü дорослі?

Ùî º ìîäíèì 
³ ñó÷àñíèì?

Чого î÷³êóþòü äðóç³?

Ìàë. 25
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 Òðè êðîêè äëÿ ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü

Íàâ÷èòèñÿ ïðèéìàòè зâàæåí³ ð³øåííÿ ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ òîá³ 
äîïîìîæå  «ïðàâèëî ñâ³òëî ôîðà», що ñêëàäàºòüñÿ ç òðüîõ êðîê³â   
(ìàë. 26).

•	 Çàñïîêîéñÿ.

•	 Çîñåðåäüñÿ.

Ïîäóìàé

Вибери

Çóïèíèñü

•	 Ðîçãëÿíü ­
ìîæëèâ³ âàð³àíòè.

•	Îö³íè íàñë³äêè.

•	 Â³çüìè íà ñåáå 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü.

•	У разі невдалого 
рішення сïðèéìàé 
íåãàòèâíèé 
ðåçóëüòàò ÿê 
êîðèñíèé äîñâ³ä.

Ìàë. 26
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Крок 1. Çóïèíèñü

Ç’ÿñóé, ÷è маєш змогу íåãàéíî 
ïðèéíÿòè ð³øåííÿ . Íå  ухвалюй 
ð³øåíü ï³ä âïëèâîì ñèëüíèõ   
åìîö³é. ßêùî íåðâóºøñÿ àáî  
ãí³âàºøñÿ, ïîñòàðàéñÿ çàñïîêî¿òèñü. 
Òàêîæ íàìàãàéñÿ íå    ухвалювати 
âàæëèâих ð³øåí ­ь, êîëè ãîëîäíèé 
чи âòîìëåíèé. 

Íå äîçâîëÿé ³íøèì ë   þäÿì 
ï³äãàíÿòè òåáå . Êðàùå  вçÿòè 
перерву, í³æ ïîò³ì   потерпатè â³ä 
íàñë³äê³â íåîáäóìàíîãî ð³øåííÿ.

Íàéã³ðø³ ð³øåííÿ ë  þäè ïðèé
ìàþòü ó ñòàí³ àëêîãîëüíîãî ÷è    
íàðêîòè­÷íîãî ñï ’ÿí³ííÿ. Âîíè íå 
çäàòí³ òâåðåçî ìèñëèòè ³ ìîæóòü    
çàïîä³ÿòè øêîäó ñîá³ ³ òèì    , õòî 
îïèíèâñÿ ïîðó÷ . Òîìó  в таких 
випадках òðèìàéñÿ ïîäàë³ â³ä нèõ. 

Íàведіть ïðèêëàäè ñèòóàö³é  , êîëè ë  þäèíà â÷èíèëà 
íåîáäóìàíî. 

ßê³ öå ìàëî íàñë³äêè?  

Крок 2. Пîäóìàé

Ïåðø í³æ ïðèéíÿòè ð³øåííÿ, çáåðè вñþ íåîáõ³äíó ³íôîðìàö³þ 
³ çâåðíèñÿ по пораду äî òèõ, êîìó äîâ³ðÿºø. Ðîçãëÿíü óñ³ ìîæëèâ³ 
âàð³àíòè сâîãî âèáîðó (àëå íå ìåíø як òðи) ³ ïîäóìàé ïðî ïë þñè ­
òà ì³íóñè êîæíîãî ç íèõ. 

Äëÿ ïðèéíÿòòÿ ïåâíîãî ð³øåííÿ (íàïðèêëàä, çàïèñàòèñÿ 
у òàíöþâàëüíèé êîëåêòèâ ÷è òåàòðàëüíó ñòóä³þ) ñêëàäè 
ïåðåë³ê óñ³õ çà ³ ïðîòè. Äëÿ öüîãî: 
•	 Ðîçïèòàé òèõ, õòî íà öüîìó çíàºòüñÿ. Ïîðàäüñÿ ç до-­

рослими, яким довіряєш. 
•	 Â³çüìè ê³ëüêà àðêóø³â ïàïåðó ³ âãîð³    на êîæíîму 

ç íèõ íàïèøè âàð³àíò ìîæëèâîãî ð³øåííÿ. Ðîçä³ëè 
êîæåí àðêóø íàâï³ë  . Ç îäíîãî áîêó çàïèøè  
àðãóìåíòè çà, ç другîãî — ïðîòè. 

•	 Ïîð³âíÿé ðåçóëüòàòè, îáåðè íàéêðàùèé âàð³àíò.    

ßê çàñïîêî¿òèñü

 Ãëèáîêî âäèõíè ³ ïî   ­
â³ëü­íî ïîðàõóé äî    10 
àáî, ÿêùî ìàºø ÷àñ   , ­
äî 100.

 Äèõàé íà÷å   крізь ñî -­
ëî­ìèíêó. Çîñåðåäüñÿ ­
íà çâóêàõ.

 Óìèéñÿ, ïðèéìè äóø.
 Çàñï³âàé ï³ñí þ àáî 

ïî­ñëó­õàé ìóçèêó. 
 Ïðîãóëÿéñÿ  чи ïðîá³ ­­­­­

æèñü, çðîáè ê³ëüêà 
âïðàâ.

 Â³äêëàäè ð³øåííÿ ­
äî ðàíêó. 
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Çâ³ðÿé ñâ³é âèá³ð ç ïî÷óòòÿìè . Ó öüîìó òîá³ äîïîìîæå 
çäàòí³ñòü óÿâëÿòè свої ïî÷óòòÿ ³ ïî÷óòòÿ îòî÷óþ÷èõ (äèâ. 
áëîê-ñõåìó). Óÿ ­âè, ÿê ðîç  ­âè­âà­òè­ìóòü­ñÿ ïîä³¿ ³ ùî òè    
â³ä÷ó­âà­òè­ìåø. ßê­ùî ö³ ïî­÷óò­òÿ íå­ïðèºìí³, ñë³ä ñïðîáóâà
òè ³íøèé âàð³àíò. Та óÿâ­ëÿ­òè свої ïî­÷óò­òÿ çàìàëî. Щоб 
óíè­êà­òè ñë³â ³ â÷èíê³â, ÿê³ îá­ðà­æà­þòü ëþ­äåé, â³ääà­ëÿ­þòü 
¿õ â³ä òå­áå, пîñòàâ ñåáå íà ì³ñöå òèõ, íà êîãî âïëèíå òâîº 
ð³øåííÿ. 

Óÿâè ñèòóàö³þ ³ ïîäóìàé, ÿê êðàùå â÷èíèòè. 

Ó òâîº¿ ìàìè незабаром дåíü íàðîäæåííÿ, і ти вже маєш 
òðîõè ãðîøåé  на ïîäàðóíîê . Удома знають, ùî ìàìà 
ìð³º ïðî òîñòåð , àëå òîá³ çäàºòüñÿ   , ùî êðàùå êóïèòè 
фен. Àäæå òîä³ òè òàêîæ çìîæåø íèì êîðèñòóâàòèñÿ.

Крок 3. Вибери

Çðîáèâøè âèá³ð, â³çüìè íà ñåáå â³äïîâ³äàëü­í³ñòü çà éîãî íàñë³äêè. 
Öå îçíà÷àº òàêîæ òâî   þ ãîòîâí³ñòü çàõèùàòè ñâîº ð³øåííÿ    . ßêùî 
âïåâíåíèé ó ñâî¿é ïðàâîò³, зробити це áó­äå ëåãøå.

Ïàì’ÿòàé, ùî ìàºø ïðàâî ³ ïåðåäóìàòè. Коли ти переконавñÿ, ùî 
òâ³é âèá³ð íå íàéêðàùèé, íåìàº í³÷îãî ïîãàíîãî â òîìó, ùîá âèçíàòè 
öå ³ çì³íèòè ñâîº ð³øåííÿ    . Ñïðèéìàé íåãàòèâíèé ðåçóëüòàò íå ÿê    
ïîðàçêó, à ÿê êîðèñíèé äîñâ³ä, що äîïîìîæå òîá³ óíèêàòè ïîìèëîê 
ó ìàéáóòíüîìó.  

Îö³íè ñâ³é âèá³ð çà   
äî­ïî­ìî­ãîþ ïî ­÷óòò³â. 
Òâî¿ ïî÷óòòÿ ïðèºìí³?

í³

òàê
Óÿâ­è, ÿê ó ö³é ñè    ­òó
àö³¿ ïî ­÷ó­âà­òè­ìóòü­ñÿ 
³íø³ ëþ­äè. Ö³ ïî­÷óò­òÿ 
ïðè­ºìí³ äëÿ íèõ?

òàêí³

1. Ïî­øó­êàé ³íøèé âà ­ð³­àíò.
2. Óÿ ­âè, ÿê  у такому разі 
ðîç­âè­âà­òè­ìó­òü­ñÿ ïîä³¿.

Öå — зâàæåíå 
ð³øåííÿ. Òâ³é 

âèá³ð ïðèé­íÿò­íèé 
äëÿ òå­áå ³ äëÿ 
îòî­÷åííÿ.
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* Ïîòðåíóéòåñя îáèðàòè ïðà­âèëü­í³ ð³øåí­íÿ ó íàâåäåíèõ 
нижче ñèòóàö³ÿõ. Ðîç³ãðàéòå ìîæëèâ³ âàð³àíòè ðîçâèòêó 
ïîä³é òà îáãîâîð³òü ¿õні íàñë³äêè.  

Ñèòóàö³ÿ 1. Çàâòðà â   Îëåãà òåìàòè÷íà àòåñòàö³ÿ  . 
ßêùî â³í íå ï³äãîòóºòüñÿ   , òî ìàòèìå íèçüêó îö³íêó   
çà ñåìåñòð. Àëå äðóã êëè÷å éîãî íà ô³ëüì, ÿêèé âîíè 
äàâíî çáèðàëèñÿ ïîäèâèòèñü. 

Ñèòóàö³ÿ 2. Îëåí³ êóïèëè íîâó ñóêí   þ, ³ âîíà õî÷å  
âäÿãнуòè ¿¿ íàñòóïíîãî äíÿ до øêîëи. Та ó íèõ ñóâîð³ 
ïðàâèëà ùîäî   шкільної ôîðìè. ßêùî  Îëåнà öå 
çðîáèòü, ¿é çàïèøóòü çàóâàæåííÿ ó ùîäåííèê.

Розпитай дорослих, ÿê âîíè ïðèéìàþòü âàæëèâ³ ð³øåííÿ  
³  ÿê ðîáèëè öå ó òâîºìó â³ö³.

Підсумêè

Ùîäíÿ ìè ïðèéìàºìî áàãàòî ð³øåíü. Äåÿê³ ç íèõ º ïðîñòèìè, 
³íø³ потребуþòü зâàæåíîãî ï³äõîäó.

Íà íàø âèá³ð âïëèâà    þòü  близькі дорослі, äðóç³ , З МІ, 
ðåêëàìà.  

Ïðèéìàþ÷è ð³øåííÿ , ìàºìî óïåâíèòèñÿ  , ùî âîíî í³êîìó   ­
íå çàøêîäèòü.

Ïðèéìàòè зâàæåí³ ð³øåííÿ äîïîìàãàº «ïðàâèëî  ñâ³òëîôîðà»: 
çóïèíèñü, ïîäóìàé, вибери.
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§ 14. ßÊ ÐÎÇÏ²ÇÍÀÒÈ ÐÅÊËÀÌÍ² ÕÈÒÐÎÙ²

Âïëèâè

Ìè æèâåìî ñåðåä ë   þäåé ³ ïîñò³éíî ïåðåáóâàºìî ï³ä ¿õí³ì     
âïëèâîì. Íà íàñ , íàø³ ð³øåííÿ ³ ïîâåä³íêó âïëèâà     þòü  дорослі, 
яких ми поважаємо, äðóç³, â÷èòåë³, ð³çí³ ïðàâèëà ³ çàêîíè, à òàêîæ 
çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ (ЗМІ). 

Äåÿê³ ç íèõ ïðÿìî âêàçóþòü íàì, ùî ìè ïîâèíí³ ðîáèòè, à ÷îãî 
ðîáèòè íå ìîæíà. Íàïðèêëàä, óñ³ ä³òè ïîâèíí³ õîäèòè äî øêîëè     , 
í³õòî íå ìàº ïðàâà ïîðóøóâàòè Ïðàâèëà äîðîæíüîãî ðóõó      . Öå — 
ïðÿì³ âïëèâè. 

²íø³ âïëèâè º îïîñåðåäêîâàíèìè   , êîëè ë  þäè ÷è   ÇÌ² íàäà þòü 
³íôîðìàö³þ, íà îñíîâ³ ÿêî¿ ìè ïðèéìàºìî ð³øåííÿ      . В ирішуþ÷è 
щось, ì аємо переконатися, ùî  це в íàøèõ ³íòåðåñàõ  . Òîìó  треба 
íàâ÷èòèñÿ ðîçð³çíÿòè ïîçèòèâí³ ³ íåãàòèâí³ âïëèâè     , à òàêîæ 
ìàí³ïóëÿö³¿ — êîëè õòîñü íàìàãàºòüñÿ çìóñèòè íàñ ïðèéíÿòè     
ð³øåííÿ ï³ä òèñêîì ÷è îáìàíом, íàäàþ÷è íåäîñòîâ³ðíó ³íôîðìàö³þ.

1. Íàçâ³òü ð³çí³   джерела ³í ôîðìàö³¿  (íîâèíè, ô³ëüìè, 
ðîçâàæàëüí³ ïðîãðàìè , ðåêëàìí³ ðîëèêè  , àíàë³òè÷í³ 
ñòàòò³, äðóêîâàíà ðåêëàìà, рекламні акції...). 

2. ßê³ ç íèõ íàéá³ëüøå çàñëóãîâóþòü íà äîâ³ðó? ×îìó?

3. Які рекламні джерела мають найбільший вплив? 

4. На вашу думку, чому? 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ÿêèìè є âïëèâè ³ ùî òàêå ìàí³ïóëÿö³¿;

	îö³íèø âïëèâ ðåêëàìè íà òâî¿ ð³øåííÿ ; 

	 зрозумієø, ÿê ïðàöþº ðåêëàìà;

	ïðîàíàë³çóºø äåÿê³ ðåêëàìí³ õèòðîù³ .

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ðåêëàìà

Ðåêëàìó íàçèâàþòü ðóø³éíîþ ñèëîþ òîðã³âë³.  Її ìåòа — забез-
печення виðîáíèêîâ³ ïðèáóòêу. ²íàêøå навіщо áóëî á âèòðà÷àòèñÿ 
íà íå¿ ? Ùîäíÿ ìè   бачимо і чуємо âåëè÷åçí у ê³ëüê³ñòü ðåêëàì  и: 
òåëåâ³ç³éні ðîëèêè , ðåêëàìí і ùèòè íà âóëèöÿõ   , ïîâ³äîìëåííÿ ­
на ðàä³î, äðóêîâàíа ðåêëàìа â ãàçåòàõ ³ æóðíàëàõ, íàïèñè íà ñò³íàõ, 
àâòîìîá³ëÿõ, óïàêîâêàõ òîùî. 

1. Ïðèãàäàéòå ³ ïî ÷åðç³ ðîçêàæ³òü ïðî îäèí âèïàäîê        , 
êîëè íà âàøå ð³øåííÿ âïëèíóëà ðåêëàìà (ÿêèé ìîá³ëüíèé 
телефон îáðàòè, ÿêèé éîãóðò ñïðîáóâàòè...).

2. Îö³í³òü ñòóï³íü âïëèâó ðåêëàìè íà âàø³ ð³øåííÿ      . 
Äëÿ öüîãî ïðîâåä³òü    у êëàñ³ óìîâíó ë³í³   þ. Ç îäíîãî 
ê³íöÿ ñòàíóòü ò³, õòî ìàéæå вñ³ ñâî¿ ð³øåííÿ ухвалює ï³ä 
âïëèâîì ðåêëàìè , à ç   другого — ò³ , õòî íà íå¿ âçàãàë³    ­
íå çâàæàº . Ðåøòà çàéìà є ì³ñöÿ áëèæ÷å äî òîãî ÷è     того 
êðàþ.

×è çàâæäè âàðòî äîâ³ðÿòè ðåêëàì³

Ùîá  спонукати ë þäåé ïðèäáàòè òîâàð  , ðåêëàìîäàâö³ íåð³äêî 
íàводяòü íå âñ³    його якості, à ëèøå ò³   , ùî ïîêàçó  þòü ïðîäóêò ç  
найкращого áîêó . Д осить часто ö³  якості ïåðåá³ëüøåí і, ³íîä³ — 
â³äâåðòî íåïðàâäèâі. 
Íàé÷àñò³øå ðåêëàìà ì³ñòèòü äâà ïîâ³äîìëåííÿ    . Îäíå ç íèõ  

ÿâíå  (íàïðèêëàä, êóïè ö³ ì³öí³ é íåäîðîã³ êîëãîò    кè), à  друге — 
приховане (ó íèõ òâî¿ íîãè ìàòèìóòü òàêèé âèãëÿä     , ÿê ó ìîäåë³  , 
ùî ¿õ ðåêëàìóº ). ßêå ç öèõ ïîâ³äîìëåíü íåïðàâäèâå?
Îäí³ºþ ç êîðèñíèõ íàâè÷îê º óì³ííÿ ðîçï³çíàâàòè ïðàâäèâó      

³ íåïðàâäèâó ³í  ôîðìàö³þ, à òàêîæ   рекламні õèòðîù³ . ßêùî 
íàâ÷èøñÿ öüîãî , òî çìîæåø ïðèéìàòè êðàù³ ³      більш самостійні 
ð³øåííÿ. Â ³íøîìó ðàç³ ïîñò³éíî êóïóâàòèìåø òå , ùî òîá³ íå ïî-­
òð³áíî àáî íå ï³äõîäèòü, чи íàâ³òü òå, ùî äëÿ òåáå íåáåçïå÷íе.

ßê ïðàöþº ðåêëàìà

З метою ïðîäàжу á³ëüøої кількості òîâàð³â, ôàõ³âö³ ðåêëàìíîãî 
á³çíåñó âèçíà÷à þòü ö³ëüîâó ãðóïó  , íàïðèêëàä : ïåíñ³îíåðè , áàòüêè , 
á³çíåñìåíè àáî ï³äë³òêè  . В ідтак íàìàãà þòüñÿ çíàéòè òå ùî º    
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важливим äëÿ öèõ ëþäåé (äëÿ ïåíñ³îíåð³â — ö³íà, äëÿ áàòüê³â — 
êîðèñòü äëÿ çäîðîâ  ’ÿ ä³òåé , à äëÿ ï³äë³òê³â   — òå , ùî  вважається 
сучасним, крутим і äîïîìàãàº ïî÷óâàòèñÿ äîðîñë³øèì). 

ßêùî òîâàð êîðèñíèé    (ÿê ïðàëüíèé ïîðîøîê ÷è îë³ÿ    ), 
ðåêëàìîäàâö³ прагнуть ïðèâåðíóòè óâàãó äî òèõ ÿêîñòåé, ùî âèã³äíî 
âиð³çíÿþòü ñàìå öþ торговельну ìàðêó (ö³íà, ñìàê). Коли æ ëþäèна ­
íå ìàє ïðèðîäíî¿ ïîòðåáè ó éîãî âæèâàíí³ (íàïðèêëàä, àëêîãîëþ ÷è 
òþòþíó), òî ðåêëàìîäàâö³ âèêîðèñòîâóþòü ³íø³ ïîòðåáè , ùîá воíà 
ïî÷àëà âæèâàòè цей продукт ³ ñòàëà çàëåæíîþ. 

Наприклад, äëÿ çàëó÷åííÿ ï³äë³òê³â äî     кур³ííÿ ÷è âæèâàííÿ  
àëêîãîëþ наголошують, òèñíóòü íà ¿õ   ні ïîòðåáè ó ñï³ëêóâàíí³ ç   
äðóçÿìè, íàëåæíîñò³ äî ãðóïè   , ñàìîñò³éíîñò³ , âèçíàíí³ . Öå âèäíî  ­
ç ðåêëàìи ïèâà ³ òþòþíó, де íàé÷àñò³øå çîáðàæóþòü ìîëîäèõ ëþäåé ­
³ ïðîïàãóþòü õàðàêòåðí³ äëÿ ìîëîä³ ö³ííîñò³ — ñâîáîäó, íåçàëåæí³ñòü, 
ïðàãíåííÿ áóòè ìîäíèì, ñó÷àñíèì, мати äîðîñëий вигляд (ìàë. 27). 

Ìàë. 27 

Áàæàííÿ ï³äë³òêà:

•	 áóòè ñó÷àñíèì, 
ìîäíèì

•	 ìàòè äðóç³â
•	 ïðèéìàòè äîðîñë³ 

ð³øåííÿ
•	 áóòè ïîïóëÿðíèì
•	 äîñÿãòè óñï³õó

Çì³ñò ïîâ³äîìëåíü:

«ß (òàêèé êðóòèé, 
ïîïóëÿðíèé) öå ëþáëþ!»
«Òè ùî — ³íîïëàíåòÿíèí?»
«Öå äëÿ ñïðàâæí³õ 
÷îëîâ³ê³â!»
«Ä³â÷àòà (õëîïö³) ëþáëÿòü 
òàêèõ».

Áàæàííÿ âèðîáíèêà:

•	 ïðîäàòè á³ëüøå 
òîâàðó

•	 ðîçøèðèòè ðèíîê 
çáóòó

•	 çàáåçïå÷èòè ïî­ïèò 
ó ìàé­áóò­íüîìó

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ðåêëàìí³ ñòðàòåã³¿ òþòþíîâèõ і àëêîãîëüíèõ êоìïàí³é

Âèðîáíèêè òþòþíó òà àëêîãîëþ îò­ðè­ìó­þòü âå­ëè­÷åçí³ ïðè­áóò­êè ­
³ íå ìà­þòü íàì³ðó â³äìîâ­ëÿ­òè­ñÿ â³ä íèõ, хоч ¿õíÿ ïðî­äóêö³ÿ øêî
äèòü çäî­ðîâ’þ ëþ­äåé. Ãî­ëî­âíå їхнє çà­âäàí­íÿ — çà­ëó­÷è­òè äî кур³ííÿ 
³ âæèâàííÿ àëêîãîëþ ÿêî­ìî­ãà á³ëüøå ìî­ëîä³ çàì³ñòü òèõ, õòî êè­íóâ 
курè­òè (ïèòè) ÷è âæå ïî­ìåð. 

Âî­íè âäà­þòü­ñÿ äî ð³çíèõ õè­ò­ðîù³â, ùîá îá³éòè çà­êîí ïðî çà­áî­ðî­íó 
÷è îá­ìå­æåí­íÿ ðåê­ëà­ìè ³ ïå­ðå­êî­íà­òè âñ³õ ó ïðè­âàá­ëè­âîñò³ ñâî­ãî òî­âà
ðó. Íà­ïðè­êëàä, будь-якими способами íà­ìà­ãà­þòü­ñÿ äî­âå­ñ­òè, ùî ëþ­-­
äè­íó ç ñè­ãà­ðå­òîþ íå­îäì³ííî ñó­ïðî­âî­ä­æóº óñï³õ, áëà­ãî­ïî­ëó÷­÷ÿ, ùî­
ïèâî — öå ñó­÷àñ­íèé ñòèëü æèò­òÿ, à òой, õòî êóðèòü ³ ï’є, íà­ëå­æиòü 
äî îñîá­ëè­âî­ãî ñâ³òî­âî­ãî òî­âà­ðè­ñò­âà, найкращої ÷à­ñ­òè­íè ëþä­ñò­âà. 

Âëàñ­íè­êè òþ­òþ­íî­âèõ êîì­ïàí³é розраховують (³ íå­äà­ðåì­íî!), ùî 
ìî­ëî­äà ë þ­äè­íà ñïðî ­áóє ñè ­ãà­ðå­òó, çâèêí е відпочивати ç ïëÿøêî  þ 
ïèâà. О тже, неодмінно ïî ­òðà­ïèòü ó í³êî  ­òèí­овó òà àëêîãîëüíó  
çà­ëåæí³ñòü ³ ïî­ïîâ­íèòü ðÿ­äè òèõ, õòî ïðè­ìíî­æóº ¿õí³ ïðè­áóò­êè. 

Òþ­òþ­íîâ³ òà àëêîãîëüí³ êîì­ïàí³¿ áî­ðþòü­ñÿ ç òè­ìè, õòî ïðî­âî­äèòü 
àíòèíàðêîòè÷íó ïðî­ïà­ãàí­äó, íà­çè­âà­þчи ¿õ ïî­ðóø­íè­êà­ìè ïðàâ ³ ñâî
áîä ë þ­äè­íè. С пеціально вè­ñ­òó­ïà­þ÷è ñïîí ­ñî­ðà­ìè ñïîð ­òèâ­íèõ çìà
ãàíü, îñîá­ëè­âî ç åê­ñ­ò­ðå­ìàëü­íèõ âèä³â ñïîð­òó, âî­íè використовують 
це, щоб ëó­êà­âî çà­ÿâ­ëÿ­òи, ùî ìî­ëîäü íå ìî­æå ³ñíó­âà­òè áåç àçàð­òó, 
ðè­çè­êó ³ çíå­âà­ãè äî íå­áåç­ïåê.

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

Підсумêè

Ìåòà ðåêëàìè — збільшити обсяги продажу òîâàð³â. ²íîä³ 
ðåêëàìà íàäàº íåïîâíó ³ íàâ³òü íåïðàâäèâó ³íôîðìàö³þ.

Ï³äë³òêè — ãîëîâí а ö³ëüîâ а ãðóï а äëÿ ðåêëàìè ñèãàðåò ³   
àëêîãîëüíèõ íàïî¿â. 

Òþòþíîâ³ òà àëêîãîëüí³ ìàãíàòè     розраховуþòü  на те, ùî ­
ó ìîëîäèõ ëþäåé âèíèêíå çàëåæí³ñòü ³ âîíè çáàãà÷óâàòèìóòü ¿õ 
äî ê³íöÿ ñâîãî æèòòÿ.

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ ëþäèíà ïðàãíå á³ëüøî¿ ñâîáîäè. Òî ÷è 
âàðòî ïîòðàïëÿòè ó рабство до виробників òþòþíу та àëêîãîëю, 
ÿêèõ íåð³äêî íàçèâàþòü òîðã³âöÿìè ñìåðòю?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 15. ÏÐÀÂÄÀ ÏÐÎ ÒÞÒÞÍ

1. Запишіть на дошці причини, чому деякі люди курять, 
а інші — ні.

2. Прочитайте міфи і факти про тютюн. 

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

Ì³ôè ³ ôàêòè ïðî òþòþí

Òþòþíó íåð³äêî ïðèïèñó  þòü ìàã³÷í³ ìîæëèâîñò³    й á³ëüøó 
ïîïóëÿðí³ñòü, í³æ â³í ìàº íàñïðàâä³. Рîçãëÿíåìî ê³ëüêà ïîøèðåíèõ 
ì³ô³â про тютюн та тютюнопаління. 

Ì³ô. Á³ëüø³ñòü ï³äë³òê³â ³ äîðîñëèõ куряòü.
Ôàêò. Íàâïàêè, äâîº ç òðüîõ äîðîñëèõ íå курÿòü. Êóðö³ нале-

жать до ìåíøîñò³. За даними соціологів, у віці до 15 років курять 
11 % хлопців і 5 % дівчат.  

Ì³ô. Курèòè íå òàê âæå é íåáåçïå÷íî, ÿê ïðî öå ðîçêàçóþòü.
Ôàêò. Ë³êàð³ ââàæà  þòü  кур³ííÿ îäí³º þ ç íàéá³ëüøèõ çàãðîç  

æèòòю ³ çäîðîâ’ю ëþäей. Ùîðîêó â Óêðà¿í³ â³ä ïîâ’ÿçàíèõ іç ним 
õâîðîá ïîìèðàº   110 òèñÿ÷ îñ³á  . Öå  як íàñåëåííÿ âåëèêîãî ì³ñòà   . 
Ùîäíÿ ó ñâ³ò³ ç ò³º¿ æ ïðè÷èíè âìèðàº 10 òèñÿ÷ ëþäåé, à ùîðîêó —­
áëèçüêî 3,5 ì³ëüéîíа.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðîàíàë³çóºø ì³ ôè ³ ôàêòè ïðî кур³ííÿ;

	ä³çíàºøñÿ ïðî íåáåçïå÷í³ ñêëàäîâ³ ò þòþíîâîãî äèìó;

	 з’ясуєш âïëèâ кур³ííÿ íà ðîáîòó ñåðöÿ; 

	óñâ³äîìèø миттєв³ òà віддалені íàñë³äêè кур³ííÿ;

	çðîçóì³ºø , ùî ò  þòþíîâèé äèì øêîäèòü íå     лише òèì ,­
õòî курèòü;

	 порахуєш вартість цієї звички;

	 усвідомиш справжню причину, чому люди курять.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ì³ô. Кур³ííÿ øêîäèòü ò³ëüêè ñòàðøèì ëþäÿì.

Ôàêò. Õî÷ â àæê³ çà ­õâî­ðþ­âàí­íÿ ÷àñò³øå   вражають êóðö³â ­
ç³ ñòà­æåì, àëå òþòþí øêîäèòü ³ òèì, õòî ïî­÷àâ курè­òè íåùî­äàâ­íî 
(ìàë. 30). 

Ì³ô. Із ñèãàðåòîþ ÿ здаюсь äîðîñë³øèì (дорослішою).

Ôàêò. Ò³ëüêè  в тому разі, ÿêùî ââàæàºø îçíàêî   þ äîðîñëîñò³ 
çìîðøêè ³ æîâò³ çóáè. 

Ì³ô. Із ñèãàðåòîþ ÿ íà÷å ðîçóìí³øèé.

Ôàêò. Áåðíàðä Øîó ñêàçàâ: «Ñèãàðå­­òà — öå ïàëè÷êà, ç îäíîãî 
кінця ÿêî¿ âîãíèê, à ç другого — äóðíèê».

Ì³ô. Курèòè — öå ìîäíî ³ ñó÷àñíî.

Ôàêò. Êîëè ëþäè íå çíàëè вñ³õ çãóáíèõ íàñë³äê³â кур³ííÿ, то 
так і думали. Нèí³  кур³ííÿ ââàæàюòü ïåðåæèòêîì  , õàðàêòåðíèì 
äëÿ ñòàðøîãî ïîêîë³ííÿ. Â óñüîìó ñâ³ò³ точиться áîðîòüáà çà ïðàâî 
íà ÷èñòå ïîâ³òðÿ. У багатьоõ êðà¿íàõ світу çà кур³ííÿ íà âóëèö³ ÷è 
â ³íøîìó ãðîìàäñü  ­êî­ìó ì³ñö³ ñòÿãó  þòü øòðàôи. Â Óêðà¿í³ òàêîæ 
ухвалено çàêîí ïðî çàáîðîíó кур³ííÿ не лише у службових примі-
щеннях, а й у всіх ãðîìàäñüêèõ ì³ñöÿõ. Òî ÷è âàðòî íàáóâàòè òàêî¿ 
íåïîïóëÿðíî¿ øê³äëèâî¿ çâè÷êè?

Ì³ô. Я можу покинути, коли захочу.

Ôàêò. Ïðî кур³ííÿ êàæóòü: «Âõ³ä — ãðèâíÿ, âèõ³ä — ï’ÿòü». 
Âîñüìåðî ç äåñÿòè êóðö³â õîò³ëè á êèíóòè курèòè, à êîæåí äðóãèé  
âæå íàìàãàâñÿ çðîáèòè öå õî÷à á ðàç.

Ì³ô. Ñèãàðåòà äîïîìàãàº çàñïîêî¿òèñÿ.

Ôàêò. Í³êîòèí — öå ñòèìóëÿòîð. Â³í çáóäæóº, à íå çàñïîêîþº. 
Цей поширений міф можна легко спростувати. 

Çà äîïîìîãî þ äîðîñëîãî , ÿêèé  курèòü, ïðîâåäè åêñïå 
ðèìåíò. Ïî лічи у íüîãî ÷àñòîòó ïóëüñó    до того, як 
він закурить, ³  після викуреної ñèãàðåò и. Ïîð³âíÿé 
ðåçóëüòàòè. Я кщо ти все зробив правильно, то переко-
наєшся, що частота пульсу після експерименту зросла. 
Отже, нікотин збуджує, а не заспокоює. 

Ðàõóâàòè ïóëüñ òðåáà òàê: ïîêëàäè два ïàëüö³ 
íà çàï ’ÿñòîê ³ çîñåðåäüñÿ  , ùîá â³ä÷óòè ïóëüñ  
(мал. 28). Ïîлічи ê³ëüê³ñòü óäàð³â ñåðöÿ çà 20 
секунд ³  результат ïîìíîæ íà òðè   . Îòðèìàºø 
÷àñòîòó ïóëüñó çà 1 õâèëèíó. Ìàë. 28

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Миттєві наслідки куріння

В³äî­ìî, ùî òþ­òþ­íî­âèé äèì ì³ñòèòü ïî­íàä 4000 ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ 
ñïî­ëóê, ñå ­ðåä ÿêèõ íàéá³ëüø íå   ­áåç­ïå÷­íè­ìè º ñìî  ­ëè, ÷àä ­íèé ãàç , 
í³êî­òèí ³ ðàä³îàê­òèâ­íèé ïî­ëîí³é.

Ñìîëà — â’ÿç­êà ÷îð­íà ðå­÷î­âè­íà, ÿêó âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­þòü у áóä³âíèöòâі 
äîð³ã. Ï³ä ÷àñ кур³ííÿ ì³êðî­ñêîï³÷í³ êðà­ïåëü­êè ñìî­ëè ïî­òðàï­ëÿ­þòü 
ó ëå­ãåí³. Àê­òèâ­íå кур³ííÿ сïðè­÷è­íяє 85 % âè­ïàäê³â захворювання 
на ðà­ê ëå­ãåíü.

×àäíèé ãàç — ãàç, ÿêèé óòâîðþºòüñÿ під час згоряння. Â³í íå­áåç
ïå÷­íèé òîìó, ùî áëîêóº ñóäèíè ³ çàì³ùóº êè­ñåíü ó êðîâ³. Îòðó¿òèñÿ 
÷àäíèì ãàçîì   (â÷àä³òè) ìîæíà , ÿêùî ïåðåêðèòè äèìîõ³ä ïå÷³ àáî    
êîëîíêè ÷è ïðîñòî ïîñèä³òè ó íàêóðåíîìó ïðèì³ùåíí³.

Í³êîòèí (ó ÷èñòîìó âèãëÿä³) — íàä­çâè­÷àé­íî ñèëü­íà îò­ðó­òà. Він 
øâèä­êî âñìîê ­òóºòüñÿ у êðîâ ³ çà    7 ñå ­êóíä ðîç­íî­ñèòü­ñÿ ïî âñüî ­ìó 
організму (мал. 29).  

×è çíàºø òè  , ùî îäíà ñèãàðåòà ì³ñòèòü     0,2—2 ìã 
í³êîòèíó, à ñìåðòåëüíà äëÿ ë   þäèíè îäíîðàçîâà äîçà  — ­
70 ìã? Ï³äðàõóé, ñê³ëüêè ñèãàðåò ì³ñòяòü öþ äîçó. 

Ìàë. 29. Миттєві наслідки куріння

Ï³ä ä³ºþ í³êîòèíó ñåðöå 
ïî÷èíàº ïðèñ­êî­ðåíî 
переêà÷уваòè êðîâ. Äëÿ öüîãî 
âîíî ïîòðåáóº á³ëüøå êèñíþ. 
Àëå ÷àñòèíу êèñíþ â êðîâ³ 
çàì³ùåíî ÷àäíèì ãàçîì, ÿêèé 
äî òîãî æ áëîêóº ñóäèíè. 
Òîìó ñåðöå ïåðåíàïðóæóºòüñÿ.

Òþòþíîâèé äèì 
ïîòðàï­ëÿº ­
в ëåãåí³. Н³êîòèí 
âñìîêòóºòüñÿ ­
â êðîâ. Чàäíèé ãàç 
çàì³ùóº ó крові 
êèñåíü.

Ç êðîâîíîñíî¿ ñèñ
òå­ìè í³êîòèí ëåãêî 
ïîòðàïëÿº в ìîçîê.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íàñë³äêè кур³ííÿ ïðîòÿãîì äâîõ ðîê³â

Áàãàòî ï³äë³òê³â äóìà  є, ùî  кур³ííÿ çàãðîæóº ëèøå êóðöÿì   
ç âåëèêèì ñòàæåì  . Та íàñïðàâä³ íàâ³òü   два ðîêè  кур³ííÿ ó ï³ä  -
ë³òêîâîìó â³ö³ ìîæóòü çà   подіяòè øêîä у çäîðîâ ’þ. Ïîã³ðøó þòüñÿ 
ïîêàçíèêè êðîâ³ , çíèæóºòüñÿ çäàòí³ñòü øâèäêî âèäèõàòè     (íà÷å 
çàäóâàòè ñâ³÷êó), ùî свідчить про ïîрушåííÿ ôóíêö³¿ ëåãåíü. Äåÿê³ 
³íø³ íàñë³äêè íàâåäåíî íà ìàë. 30.

Ìàë. 30. Вплив кур³ííÿ ïðîòÿãîì двоõ ðîê³â íà îðãàí³çì

Âîëîññÿ: 

•	 âòðà÷àº áëèñê ³ 
åëàñòè÷í³ñòü

•	 ïðîñÿêнуте 
íåïðèºìíèì çàïàõîì

•	Î÷³: 

•	 âòðà÷àþòü áëèñê

•	 á³ëêè ÷åðâîí³þòü

Ìîçîê: 
•	 âèíèêàº í³êîòèíîâà 
зàëåæí³ñòü

•	 ïîã³ðøóºòüñÿ ïàì’ÿòü

Øê³ðà: 
•	 ïåðåä÷àñíî ñòàð³º
•	 áëèùèòü ³ âêðèâàºòüñÿ 
çìîðøêàìè    

Ðîò: 
•	 ïîã³ðøóþòüñÿ 
ñìàêîâ³ â³ä÷óòòÿ

•	 ç’ÿâëÿºòüñÿ 
íåïðèºìíèé запах

•	 çóáè æîâò³þòü 
•	 âèíèêàþòü õâîðîáè 
зубів і ÿñåí 

Í³ãò³: 
•	 ïî÷èíàþòü ëàìà-

òèñÿ ³ øàðóâàòèñÿ

Ëåãåí³: 
•	 óòðóäíþºòüñÿ äèõàííÿ
•	 ÷åðåç öå стає важче 
бігати, çíèæóþòüñÿ 
ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³

•	 з'являється кашель 
курця

Ñåðöå: 
•	 óòðóäíþºòüñÿ ðîáîòà ñåðöÿ (ìàë. 29);
•	 ðèçèê ñåð­öå­âèõ íà­ïàä³â çростає все-

меро

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Віддалені íàñë³äêè кур³ííÿ

Êóðöÿì ç³ ñòàæåì çàãðîæóю   ть òÿæê і çàõâîð þâàнíя: ñåðöåâî -
ñóäèííî¿ ñèñòåìè (³íôàðêò, ³íñóëüò), çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè (ðàê ëåãåíü, 
ãóáè, ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, ãîðòàí³ ), õðîí³÷í³ çàõâîð þâàííÿ ëåãåíü, 
âèðàçêà øëóíêу. 

Ïàñèâíå кур³ííÿ

Куріííÿ çàãðîæóº íå ëèøå êóðцям. Òþòþíîâèì äèìîì çìóøåí³ 
äèõàòè  вñ³, õòî  перебуває ïîðó÷ . Ä³òè, ÿê³ ÷àñ â³ä ÷à    ­ñó äè ­õà­þòü 
ïîâ³òðÿì, íà ­ñè­÷å­íèì ò þ­òþ­íî­âèì äè ­ìîì, ìà ­þòü ñëàá ­êèé ³ìóí³òåò , 
÷àñò³øå õâîð³þòü íà ãðèï òà çà ­ñòó­äó, ó íèõ íåð³äêî ðîç­âè­âà­þòü­ñÿ 
тяæê³ çà­õâî­ðþ­âàí­íÿ îð­ãàí³â äè­õàí­íÿ.

Íàéá³ëüøå  потерпàþòü ùå íå íàðîäæåí³ ä³òè    , ìàòåð³ ÿêèõ 
курÿòü ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³. Ïîøèðåí³ íàñë³äêè öüîãî — âèêèäí³ òà 
ïåðåä÷àñí³ ïîëîãè. Нåìîâëÿ ìîæå íàðîäèòèñÿ ç недостатньою ìàñîþ 
ò³ëà àáî ç âàäàìè розвитку.

Âàðò³ñòü øê³äëèâî¿ çâè÷êè

Кур³ííÿ  — íåäåøåâà çâè÷êà íå ëèøå äëÿ ñàìîãî êóðöÿ       , à é 
äëÿ ñâ³òîâî¿ åêîíîì³êè. Ùîðîêó íà ìåäè÷íó äîïîìîãó êóðöÿì, ÿê³ 
äîáðîâ³ëüíî âêîðî÷óþòü ñîá³ â³êó, âèòðà÷àюòü ïîíàä 200 ìільярдів 
американських äîëàð³â. 

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

2. Полічіть, ñê³ëüêè ãðî  ­øåé âè ­ò­ðà­÷àº ë þ­äè­íà, ùî ­äíÿ 
êó­ïóючи по 2 ïà÷­êè ñè­ãà­ðåò за середньою ціною (за тиж-
день, місяць, рік, десять років).  

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

Головна причина куріння 

Чому ж люди курять, незважаючи на шкоду для себе й ото-
чення? Причиною  є нікотинова залежність, яка виникає у них ­
за деякий час. Í³êîòèí, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â ò    þòþíîâîìó äèì у, 
ïðèãí³÷óº çäàòí³ñòü îðãàí³çìó âèðîáëÿòè необхідну йому í³êîòèíîâó 
êèñëîòó. Òàê îðãàí³çì стає çàëåæним â³ä кур³ííÿ. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Áàãàòî ï³äë³òê³â , ÿê³ ñïðîáó  ­âà­ëè 
курити, ñòà ­þòü êóð ­öÿ­ìè. Ï³äðàõî
âàíî, ùî  75 % іç òèõ , õòî êè  ­íóâ 
кури­òè, ïðî ­òÿ­ãîì ï³âðî ­êó ïî ­чинаþòü 
знову. Íàâ³òü ÷å­ðåç ê³ëüêà ðîê³â після 
â³äìî­âè â³ä òþ­òþ­íó öÿ çãóá­íà çâè÷­êà 
ìî­æå поверну­òè­ñÿ. 

Ó  того, хто âèð³øèâ êèíóòè   курèòè, íåð³äêî âè  ­íè­êà­є òðè ­âî­ãà ­
÷è äðàò³âëè­â³ñòü, â³í ïî­òåð­ïàº â³ä äå­ïðåñ³é, ãî­ëî­âíî­ãî áî­ëþ, áåç­ñîí
íÿ. Äó­æå äî­á­ðå, коли â ïåðø³ ê³ëüêà òèæí³â éî­ãî ìî­ðàëü­íî ï³äòðè
ìà­þòü äðóç³. ßê­ùî òè çíàºø êî  ­ãîñü, õòî âèð³øèâ êè  ­íó­òè курè­òè, 
äî­ïî­ìî­æè éî ­ìó, ñêà ­æè, ùî öå îäèí ³ç     його ­ïðà­âèëüíèõ âè ­áîð³â ­
ó æèòò³.

З цього параграфа ви дізналися, що нікотинова залеж-
ність — єдина справжня причина кур³ííÿ. А тепер  по чер-­
зі назвіть свою  причину (одну або декілька), чому ви ­
не будете курити.

Підсумêè

Òþòþíîâèé äèì ì³ñòèòü понад 4000 ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ ñïîëóê. 
Íàéíåáåçïå÷í³øèìè º í³êîòèí, ÷àäíèé ãàç ³ ñìîëè.

Кур³ííÿ ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ ðîáîòè ñåðöÿ òà ³íøèõ       
îðãàí³â, ñïîòâîðþº çîâí³øí³ñòü. 

Воно негативно позначається íà çäîðîâ’¿ ëþäèíè âæå ÷åðåç 
декілька ðîê³â. 

Êóðöÿì ç³ ñòàæåì íàéá³ëüøå çàãðîæóº íåáåçïåêà âèíèêíåííÿ 
ðàêових, ñåðöåâî -ñóäèííèõ, ëåãåíåâèõ  і øëóíêîâèõ çàõâî 
ðþâàíü.

Головною причиною кур³ííÿ є нікотинова залежність.

Нікотинова залеж­
ність — головна 
причина куріння.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 16. ÏÐÀÂÄÀ ÏÐÎ ÀËÊÎÃÎËÜ ² ÍÀÐÊÎÒÈÊÈ

Îêð³ì òþòþíó, ³ñíóþòü ³íø³ ðå÷îâèíè, які спричиняють çàëåæ
í³ñòü. Öå — àëêîãîëüí³ íàïî¿, ë³êè, òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè òà íåëåãàëüí³ 
íàðêîòèêè (ìàë. 31).  

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

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðîàíàë³çóºø ì³ ôè ³ ôàêòè ïðî àëêîãîëü ³ íàðêîòèêè; 

	óñâ³äîìèø íåáåçïå÷í³ íàñë³äêè âæèâàííÿ àëêîãîë     þ ³ 
íàðêîòèê³â;

	 дізнаєшся про небезпеку використання ë³ê³â ³ ïðåïàðàò³â 
ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿ íå çà ïðèçíà÷åííÿì.

Ìàë. 31

­Àëêîãîëüí³ íàïî¿ 
ì³ñòÿòü åòàíîë, ùî 
óòâîðþºòüñÿ ­
у ïðîöåñ³ áðîä³ííÿ. 

 Òîêñè÷í³ 
ðå÷îâèíè — 
це переважно 
ïðåпараòè ïîáóòîâî¿ 
õ³ì³¿, ì³ñòÿòü 
îòðóéí³ ñêëàäîâ³. 

Íåëåãàëüí³ 
íàðêîòèêè — 
ðå÷îâèíè, çàáîðîíåí³ 
çàêîíîì.

Ë³êè — íåáåçïå÷í³ áåç ïðèçíà÷åí-
íÿ ë³êàðÿ  àáî за ïåðåâèùåííя 
ðåêîìåíäîâàíî¿ äîçè.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ì³ôè ³ ôàêòè ïðî àëêîãîëü і íàðêîòèêè

Ì³ô. Аëêîãîëü ³ íàðêîòèêè роблять мене ìîäíим. 

Ôàêò. Відомі àêòîðè, ìóçèêàíòè òà ³íø³ çàêîíîäàâö³ ìîëîä³æíî¿ 
ìîäè ð³øó÷å âèñòóïàþòü ïðîòè àëêîãîëþ і íàðêîòèê³â. Íèí³ ìîäíî 
çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Ì³ô. Àëêîãîëü ³ íàðêîòèêè äîïîìàãàþòü ðîçâ’ÿçувàòè ïðîáëåìè. 

Ôàêò. Це — найпоширеніший самообман. Нàâïàêè, вони ëèøå 
ïîãëèáëþþòü наявні ïðîáëåìè ³ ïîðîäæóþòü íîâ³.

Ì³ô. Àëêîãîëü ðîáèòü   іç õëîï÷èê³â ñïðàâæí³õ ÷îëîâ³ê³â     і ­
не шкодить дівчатам.

Ôàêò. Íàâïàêè, â³í çìåíøóº â îðãàí³çì³ êîíöåíòðàö³þ òåñòîñòå
ðîíу — ãîðìîíа, ÿêèé ïåðåòâîðþº õëîï÷èêà íà ÷îëîâ³êà. Ä³â÷àòà 
øâèäøå çà õëîïö³â çâèêà   þòü äî àëêîãîë  þ ³ , отже, ñòàâëÿòü ï³ä 
çàãðîçó ñâîº çäîðîâ’ÿ ³ æèòòÿ ìàéáóòí³õ ä³òåé. 

Ì³ô. Випивати — це весело.

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

Ì³ô. ß âçàãàë³ íå ï’þ. Öå ëèøå ïèâî.

Ôàêò. Âì³ñò àëêîãîëþ у ïëÿøå÷ö³ ïèâà (0,33 ë) òàêèé самий, ÿê 
ó ÷àðö³ ãîð³ëêè.

Ì³ô. Аëêîãîëь ùå í³кого íå âбив. 

Ôàêò. Я краз навпаки. Áàãàòî ë  þäåé  поìèðàєєü â³ä ïåðåäîçó 
âàííÿ àëêîãîëю , â³ä âæè  ­âàííÿ íåÿê³ñíèõ àëêîãîëüíèõ íàïî¿â   , ­
а ще більше — â³ä õâîðîá, спричинених õðîí³÷íим àëêîãîë³çìом, ­
та не­обачних вчинків, скоєних у стані алкогольного сп'яніння.

Ì³ô. Алкоголь і наркотики не зашкодять мені. Íàðêîòè÷íà ÷è 
àëêîãîëüíà çàëåæí³ñòü — öå õâîðîáè äóðí³â ³ ñëàáàê³â. 

Ôàêò. Äîêàçîì ïðîòèëåæíîãî º æåðòâè ñåðåä â³äîìèõ ë      þäåé. 
Âîíè áóëè ðîçóìíèìè ³ ñèëüíèìè    , ³íàêøå íå ñòàëè á òèì     , ê иì 
стаëè. Та ні їхні ãðîø³, н³ íàéêðàùі ë³êàð³ ¿ì íå äîïîìîãëи.

Ì³ô. Ñëàáîàëêîãîëüí³ íàïî¿ («Рîì-êîëà», «Шåéê») íå шкідливі.

Ôàêò. Àëêîãîëü  іç ãàçîâàíèõ íàïî¿â çàñâî   þºòüñÿ øâèäøå , 
í³æ ç âèíà ÷è ãîð³ëêè    . Ë³êàð³ âæå   давно ñïîñòåð³ãà þòü âèïàäêè 
àëêîãîë³çìó ñåðåä ï³äë³òê³â саме з цієї причини. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Âïëèâ àëêîãîëþ íà îðãàí³çì

Ïðîíèêàþ÷è через ñëèçîâ³ îáîëîíêè ðîòà, ñòðàâîõîäу, øëóíêу òà 
êèøківника, àëêîãîëü ïîòðàïëÿº ó êðîâоносні судини ³ ðîçíîñèòüñÿ 
ïî âñüîìó îðãàí³çìó. Íàéá³ëüøå він âïëèâàº íà ìîçîê — ïðèãí³÷óº 
його ôóíêö³þ. Яê öå   позначиться íà ñàìîïî÷óòò  і та ïîâåä³í ці 
ëþäèíè, çàëåæèòü â³ä вжитої дози (ìàë. 32). 

Ìàë. 32

Ìàëà äîçà àëêîãîëþ ä³º íà ïåðåä-
íþ ÷àñòèíó ìîçêó ³ спричиняє:
•	 çáóäæåííÿ àáî ðîçñëàá­ëåí­íÿ;
•	 ïîñëàáëåííÿ ñàìîêîíò­ðî­ëþ; 
•	 çíèæåííÿ çäàòíîñò³ ïðèé­ìàòè 

ð³øåííÿ;
•	 ñïîâ³ëüíåííÿ ðåàêö³¿, а це 

ïîñèëþº ðèçèêè íà äîðîç³, 
íà âèðîáíèöòâ³ òîùî.

Ñåðåäíÿ äîçà àëêîãîëþ âïëèâàº 
íà ³íø³ ÷àñòèíè ìîçêó, ñïðè÷èíÿþ÷è:
•	 ùå á³ëüøó ðîçêóò³ñòü  , ÿêà ìî  ­­æå 

ïåðåðîñòè ó ðîçâ’ÿçí³ñòü;
•	 ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â  

³ зäàò­íîñò³ òðèìàòè ð³âíîâàãó;
•	 õâàëüêóâàò³ñòü ³ ñõèëüí³ñòü äî ðè­çè-­

êîâàíî¿ ïîâåä³íêè   (ï’ÿíîìó ìîðå 
ïî êîë³íà);

•	 ð³çê³ çì³íè íàñòðîþ (â³ä ìåëàíõîë³¿ 
äî àãðåñ³¿).

Âåëèêà äîçà àëêîãîëþ ìîæå 
ïðèçâåñòè äî ñåðéîçíîãî ïîðóøåííÿ 
ìîçêîâî¿ ôóíêö³¿ òà спричинити: 
îòðóºííÿ (íóäîòу, áëþâàííÿ); 
•	 âòðàòу çäàòíîñò³ çâ  ’ÿçíî ãîâîðèòè , 

òðèìàòèñÿ íà íîãàõ, êîíтðîëþâàòè 
ñâîþ ïîâåä³íêó. Äåõòî ìîæå çà­ñíó
òè ïðîсто íà âóëèö³, ³íøèé ïî÷èíàº 
ãîëîñíî ëàÿòèñÿ, ÷³ïëÿòèñÿ äî ïåðåõîæèõ; 

•	 âòðàòу êîíòðîë þ за ôóíêö³ÿìè îðãàí³çìó   (íàïðèêëàä, 
ìîæå ñòàòèñÿ ìèìîâ³ëüíå âèïîðîæ­íåííÿ ñå÷îâîãî ì³õóðà);

•	 àëêîãîëüíу êîìу.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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ßêà æ äîçà    алкоголю º ìàëî  þ, ñåðåäíüî þ ÷è âåëèêî  þ? Äëÿ 
êîæíî¿ ëþäèíè âîíà різна ³ çàëåæèòü од â³êó, ìàñè ò³ëà, ñòàò³ тощо. 

Нà ä³òåé òà ï³äë³òê³â àëêîãîëü âïëèâàº îñîáëèâî ñèëüíî ³ çãóáíî. 
Що ìåíøà ìàñà ò³ëà, òо ìåíøà äîçà àëêîãîëþ спричиняº ñï’ÿí³ííÿ. 
Íà æ³íîê àëêîãîëü ä³º ñèëüí³øå, í³æ íà ÷îëîâ³ê³â. Âïëèâ àëêîãîëþ 
çàëåæèòü і â³ä òîãî, ùî ëþäèíà ¿ëà ÷è ïèëà, ÿê âîíà ñïàëà, ÿê³ ë³êè 
ïðèéìàëà, ³ íàâ³òü â³ä òîãî, â ÿêîìó âîíà íàñòðî¿.

Îá’ºäíàéòåñü ó 4 ãðóïè ³ íàçâ³òü íàñë³äêè çëîâæèâàííÿ 
àëêîãîëåì:

ãðóïà 1: äëÿ ñàìî¿ ëþäèíè;

ãðóïà 2: äëÿ ¿¿ ðîäèíè;

ãðóïà 3: äëÿ ³íøèõ ëþäåé;

ãðóïà 4: äëÿ ñóñï³ëüñòâà.

Причини, щоб не вживати алкоголь

Ïðèáëèçíî òðåòèíà äîðîñëèõ âçàãàë³ íå âæèâàє àëêîãîëü ç ð³ç-
íèõ ïðè÷èí.

•	 Іì íå ïîäîáàºòüñÿ éîãî ñìàê.

•	 Вони íå ëþáëÿòü âòðà÷àòè íàä ñîáîþ êîíòðîëü.

•	 Пðàãíóòü áóòè ïðèêëàäîì äëÿ ñâî¿õ ä³òåé.

•	 Цå âàæëèâî äëÿ ¿õíüî¿ ðîáîòè.

•	 П³äòðèìóþòü хорошу ô³çè÷íó ôîðìó, ÿê ñïîðòñìåíè ÷è ìîäåë³.

•	 Цå çàáîðîíåíî ¿õíüîþ ðåë³ã³ºþ.

•	 Іì íå ìîæíà ïèòè çà ñòà     ­íîì çäîðîâ ’ÿ íàïðèêëàä , ÷åðåç ­
àëåðã³þ.

Íàçâè ñâî þ ïðè÷èíó  (îäíó àáî äåê³ëüêà  ), чому êðàùå ­
íå âæèâàòè àëêîãîëü.

Á³ëüø³ñòü äîð îñëèõ âæèâàю є àëêîãîëüí³ íàïî¿ ê³ëüêà ðàç³â   
íà ð³ê . У öüîìó    разі âæèâàííÿ àëêîãîë  þ º ñèìâîë³÷íèì  , àäæå 
ëþäè ÷óäîâî âì³þòü â³äïî÷èâàòè òà ðîçâàæàòèñÿ ³ áåç нього. Âîíè 
òàêîæ ïîâàæàþòü ïðàâî ³íøèõ íå ïèòè, ³ òîìó íà ¿õíüîìó ñòîë³ є 
áåçàëêîãîëüí³ íàïî¿ . Òàêèé  спосіб вæèâàííÿ  алкоголю íàçèâàюòü 
ñîö³àëüíèì. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íàñë³äêè çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì

Злîâæèâàþòü àëêîãîëåì 10 % äîðîñëèõ . Á³ëüø  як ïîëîâèíà ­
з​ них ñòðàæäàє нà õðîí³÷­íèé àëêîãîë³çì, тобто цілковиту залежність 
від алкоголю. Ðåøòà вæèâàє àëêîãîëü íàäòî ÷àñòî àáî ó íàäì³ðíèõ 
ê³ëü­êîñ­òÿõ ÷è ó ñèòóàö³ÿõ, що çàãðîæóþòü æèòòþ ³ çäîðîâ’þ (ìàë. 33). 

Áàãàòî äîðîñëèõ , ÿê³ ìà  þòü äîñâ³ä ñèëüíîãî ñï   ’ÿí³ííÿ, íå ïè  -­
øàþòüñÿ öèì . Ìîæëèâî , êîëèñü âîíè îñîðîìèëèñÿ   , âòðàòèâøè 
êîíòðîëü íàä ñîáîþ, аáî ïðèéíÿëè íåïðàâèëüíå ð³øåííÿ ³ ïîñòàâèëè 
ï³ä çàãðîçó ÷èºñü æèòòÿ. 

Та íàéá³ëüøå ë  þäè ñòðàæäà þòü â³ä òðèâàëîãî çëîâæèâàííÿ   
àëêîãîëåì. Ó них ðóéíóºòüñÿ ïå÷³íêà, зростає ðèçèê ³í ôàðêò³â òà 
³íñóëüò³â, ñïîòâîðþºòüñÿ çîâí³øí³ñòü. ×åðâîíå îáëè÷÷ÿ, ïîòîâùåíèé 
ê³í÷èê íîñà òà ïèâíèé æèâ³ò      — õàðàêòåðí³ îçíàêè ë   þäèíè, ÿêà 
çëîâæèâàº àëêîãîëåì. 

Àëêîãîë³êè потерпаþòü â³ä ïîõì³ëüíîãî ñèíäðîìó, ó íèõ буваюòü 
ïðîâàëè â ïàì’ÿò³ ³ ãàëþöèíàö³¿ (á³ëà ãàðÿ÷êà). Âîíè ñòàþòü òÿãàðåì 
äëÿ  своїõ ðîäèí . Çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì   — ãîëîâí а ïðè÷èí а 
íàñèëëÿ в сім’ї ³ ðîçëó÷åíü. Алкоголіка ìîæóòü відрахувати ç нав-
чального закладу, звільниòè ç ðîáîòè.

Ðîçïèòàé  дорослих, чîìó  жінкам íå ìîæíà âæèâàòè  
àëêîãîëü ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ ³ âèãîäîâóâàííÿ ãðóäíèì      
ìîëîêîì.

Ìàë. 33. Îçíàêè çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì

Пèòè ó äèòèíñòâ³ 
³ ìîëîäîìó â³ö³ 
(äî 21—22 ðîê³â).

Вæèâàòè àëêîãîëü 
ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³ 
³ âèãîäîâóâàííÿ 
ãðóäíèì ìîëîêîì.

Пèòè íàäòî ÷àñòî 
é ó âåëèêèõ 
ê³ëüêîñòÿõ.

Кåðóâàòè òðàíñïîðòîì 
àáî âèêîíóâàòè ³íøó 
â³äïîâ³äàëüíó ðîáîòó 
ó ñòàí³ ñï’ÿí³ííÿ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Îáåðåæíî: ë³êè ³ òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè!

Ó òâîºìó â³ö³ âæèâàòè ë³êè ìîæíà ëèøå çà ïðèçíà÷åííÿì        
ë³êàðÿ àáî ïîðàäî  þ áàòüê³â , але в жодному разі не самостійно. 
Äåÿê³ ïðåïàðàòè ó ðàç³ ïåðåâèùåííÿ ðåêîìåíäîâàíî¿ äîçè ìîæóòü       
спричиниòè çàëåæí³ñòü. Н³коли íå áåðè ï³ãóëîê ó òèõ, êîìó íå äî-­
â³ðÿºø. Навіть якщо болить зуб чи голова, а тобі пропонують знебо-
лювальне. Якось ñåìèêëàñíèöÿ Íàñòÿ âèïèëà на дискотеці äâ³ òàê³ 
ï³ãóëêè, à за ãîäèíó знепритомніла. Ó ë³êàðí³ ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî âîíà 
âæèëà сильнодійний íàðêîòèê.  

Òîêñèêîìàí³ÿ — öå ð³çíî  ­âèä íàð ­êî­ìàí³¿, êîëè â  дихà­þòü òîê
ñè÷í³ ðå ­÷î­âè­íè, ùî ì³ñòÿòüñÿ ó êëåÿõ    , ôàðáàõ, ðîç÷èííèêàõ . Ö³ 
ðå÷îâèíè ìîæóòü   спричиниòè íàáðÿê äèõàëüíèõ øëÿõ³â   . Äå­ÿê³ 
êëå¿ ì³ñòÿòü ñìåð­òåëü­íî íå­áåç­ïå÷í³ äëÿ ëþ­äñüêî­ãî æèò­òÿ äîì³øêè. ­
Ó òîêñèêîìàí³â ðîç  ­âè­âà­þòü­ñÿ òÿæê³ õâî  ­ðî­áè. Нàé ­á³ëü­øå óðà
æуºòüñÿ ìî­çîê — â³í ïî­ñòó­ïî­âî â³äìè­ðàº.

Нерідко трапляється, що ìàëåíüê³ ä³òè  , ä³ñòàâøèñü 
äî ïëÿøå÷êè ç ë³êàìè àáî      з õ³ì³÷íî þ ðå÷îâèíî þ, 
ïîòðàïëÿють äî ðåàí³ìàö³¿ ç íàéòÿæ÷èìè îòðóºííÿìè     . 
Òîìó, ÿêùî ó òåáå º ìîëîäøèé áðàòèê       чи ñåñòðè÷êà , 
разом ç  дорослими ïåðåâ³ð , ÷è íå ëåæàòü ïðåïàðàòè   
ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿ òà ë³êè (íàâ³òü â³òàì³íè!) òàì, äå малюки 
ìîæóòü ¿õ ä³ñòàòè. 

Підсумêè

Âæèâàííÿ  алкоголю  та наркотиків çàãðîæóº æèòò  þ і çäî -
ðîâ’þ ë þäей. В они íå  допомагають розв’язувàòè ïðîáëåìè , ­
а ëèøå ïîãëèáëþþòü ¿õ ³ ïîðîäæóþòü íîâ³.

Зëîâæèâàння àëêîãîë ем згубно позначається íà çäîðîâ  ’ї, 
çîâí³øíьому âèãëÿäі, êàð’ºðі òà îñîáèñòому æèòòі людей.

Ë³êè ³ ïðåïàðàòè ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿ ïîòðåáó     þòü îáåðåæíîñò³  ­
у çáåð³ãàíí³ та çàñòîñóâàíí³.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 17. ßÊ ÏÐÎÒÈÄ²ßÒÈ ÒÈÑÊÓ ÎÄÍÎË²ÒÊ²Â

Вплив друзів

ßê òè âæå çíàºø, íà íàø³ ð³øåííÿ ³ ïîâåä³íêó ñóòòºâî âïëèâàþòü 
ëþäè, ÿêèì ìè äîâ³ðÿºìî. Ó òâîºìó â³ö³ öå íàñàìïåðåä дорослі — 
áàòüêè ³ â÷èòåë³ . Однак ó всьîìó, ùî ñòîñóºòüñÿ òåõí³êè, ìóçèêè, 
ìîäè ³ ðîçâàã, підлітки часто ïîêëàäàютьñÿ íà äóìêó äðóç³â.

Íàé÷àñò³øå âïëèâ äðóç³â º ïîçèòèâíèì. Âîíè ìîæóòü çàïðîïî-
íóâàòè çàïèñàòèñь у спортивну секцію, íàâ÷èòè òàíöþâàòè, ïîðàäèòè 
ïðî÷èòàòè ö³êàâó êíèæêó àáî ïîäèâèòèñÿ      хорошèé  ô³ëüì, дати 
багато інших корисних порад. Äðóç³ òàêîæ ìîæóòü çàñòåðåãòè   
òåáå â³ä íåîáà÷íîãî â÷èíêó чи äîïîìîãòè âèïëóòàòèñÿ ç³ ñêðóòíîãî 
ñòàíîâèùà. 

Та ³íîä³ ï³äë³òêè çìóøóþòü ñâî¿õ äðóç³â до шкідливих вчинків, 
íàïðèêëàä áðåõàòè , ïðîãóë þâàòè óðîêè àáî íàâ³òü     куриòè, êîãîñü 
ïîáèòè, ùîñü óêðàñòè.

По черзі îïèø іть âèïàäîê ç³ ñâîãî æèòòÿ    , êîëè  вè 
ï³ä âïëèâîì äðóç³â çðîáè   ли ùîñü òàêå  , ïðî ùî ïîò³ì   
øêîäóâàли. 

•	 Ùî ñòàëîñÿ?

•	 ßê³ öå ìàëî íàñë³äêè?

•	 Ùî òè â³ä÷óâàâ ó çâ’ÿçêó ç öèì?

•	 ßê можна було â÷èíèти краще? 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	 з’ясóºø, êîëè âïëèâ îäíîë³òê³â ïîçèòèâíè    й, à êîëè   — 
íåãàòèâíèй;

	çàìèñëèøñÿ íàä òèì , ÷îìó äåÿê³ ï³äë³òêè підбиваþòü ñâî¿õ 
äðóç³â ñïðîáóâàòè àëêîãîëü àáî почати курèòè; 

	â÷èòèìåøñÿ ðîçï³çíàâàòè ìàí³ïóëÿö³¿ ³ â³äìîâëÿòèñÿ â³ä     
íåáàæàíèõ ïðîïîçèö³é;

	ïîòðåíóºøñÿ організовувати äîçâ³ëëÿ áåç òþòþíó òà àëêî-
ãîëþ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Âïëèâ îäíîë³òê³â на íàáóòòя øê³äëèâèõ çâè÷îê

Ó÷åíèöÿ 10 êëàñó îäí³ºї ç óêðà¿íñüêèõ øê³ë äîñë³äæóâàëà  , ÿê 
¿¿ îäíîêëàñíèêè ïî÷àëè    курèòè. Âîíà ç ’ÿñóâàëà, ùî ó á³ëüøîñò³  
âèïàäê³â öå ñòàëîñÿ ï³ä òèñêîì äðóç³â     . Íàïðèêëàä, òè ïðèéøîâ 
íà äèñêîòåêó. Õòîñü ïðèí³ñ ñèãàðåòè . ßêùî òè â³äìîâëÿºøñÿ, òîá³ 
êàæóòü: «Òà ÷îãî òè! Í³õòî æ íå ïîáà÷èòü, ìàòè íå ä³çíàºòüñÿ». Òàê 
³ ïîçâèêàëè.

Ïðîòèñòîÿòè âïëèâó îäíîë³òê³â íåëåãêî. Îñîáëèâî ÿêщî­
òåáå âìîâëÿº íå îäíà ëþäèíà, à äåê³ëüêà. Ùîá ïåðåêîíà-
òèñÿ в öüîìó, ïîãðàéòå в òàêó ãðó. 

•	 Об’єднайтесь у трійки. Ðîçðàõóéòåñя íà ïåðøèé  , 
äðóãèé і третій íîìåðè.  

•	 Спочатку другі íîìåðè ï  еðåêîíóâàòèмуть перші 
â÷èíèòè ùîñü (наприклад, з’їсти цукерку), а ті від-
мовлятимуться.  

•	 Потім другі ³  треті номери разом умовлятимуть 
перші íîìåðè зробити це. 

•	 Перші номери ä³ë ятüñÿ ñâî¿ìè â³ä÷óòòÿìè  . Êîëè 
âàæ÷å áóëî протистояти тиску?

Чи ти колись замислювався, ÷îìó äåÿê³ ï³äë³òêè íàïîëåãëèâî   
ïðîïîíóþòü ñâî¿ì äðóçÿì    щось небезпечне, наприклад ïèâî  чи 
ñèãàðåòè? ×è áàæà þòü âîíè ïðè öüîìó ¿ì äîáðà     ? À ìîæå , â íèõ 
ïðîñòî  бідна óÿâ а, щоб âèãàäàòè êðàù³ ðîçâàãè   ? ×è, ìîæå , âîíè 
íàìàãàþòüñÿ у òàêий спосіб âèïðàâäàòè ñåáå — ìîâëÿâ, íå ÿ îäèí 
òàêèé, à é ì³é äðóã (áðàò, ñåñòðà) також курить, ùî òóò òàêîãî? 

Îö³í³òü ñòóï³íü âïëèâó îäíîë³òê³â     на те, ÿê ïðîâîäèòè 
äîçâ³ëëÿ. Äëÿ öüîãî ïðîâåä³òü    у êëàñ³ óìîâíó ë³í³   þ. ­
Ç îäíîãî ê³íöÿ ñòàíóòü ò³, õòî ó âñüîìó ï³äòðèìóº êîì-
ïàí³þ, à ç другого — ò³, õòî çàâæäè íàïîëÿãàº íà ñâîºìó. 
Ðåøòà çàéìàє ì³ñöÿ áëèæ÷å äî òîãî ÷è того êðàþ.
Охочі можуть пояснити, чому вони зайняли таку пози-
цію.

ßê ðîçï³çíàòè ìàí³ïóëÿö³¿

Для óíèêнення íåãàòèâíîãî âïëèâó треба íàâ÷èòèñÿ ðîçï³çíàâàòè 
ïðèéîìè, äî ÿêèõ âäàю   тьñÿ ë þäè, çìó шуючи інших çðîáèòè òå  , 
÷îãî òі íå õî÷уть, àáî òå, ùî º äëÿ них íåáåçïå÷íèì. Такі прийоми 
впливу називають маніпуляціями.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Прочитайте про можливі способи маніпуляцій. 

Об'єднайтесь у пари і розкажіть одне одному випадки, 
коли вами намагалися маніпулювати.

ßê долати òèñê îäíîë³òê³â

Ти вже çíàºø áàãàòî ñïîñîá³â ñêàçàòè   «н³» (ìàë. 34 на с. 98). 
Тепер ñïðîáóєìî ç’ÿñóâàòè, ÿê³ ç öèõ ñïîñîá³â íàéêðàùå ï³äõîäÿòü 
äëÿ â³äìîâè : ñòîðîíí³ì ë  þäÿì; òâî¿ì äîáðèì äðóçÿì   ; êîëè ò  реба 
протистояти тискó в êîìïàí³¿. 

1. Ñòîðîíí³é ëþäèí³ äîñòàòíüî ïðîñòî ñêàçàòè: «н³» àáî «Âàøà 
ïðîïîçèö³ÿ ìåí³ íå ï³äõîäèòü». Коли õòîñü ïðîäîâæóº íàïîëÿãàòè, 
âèêîðèñòàé ìåòîä çà¿æäæåíî¿ ïëàò³âêè   . Ïðè öüîìó äèâèñü â î÷³    
ñï³âðîçìîâíèêó, ãîâîðè òâåðäî ³ íå âèïðàâäîâóéñÿ     . ßêùî â³ä òåáå   ­
íå мають наміру â³ä÷åïитиñÿ, éäè ãåòü.

Ñïîñîáè ìàí³ïóëÿö³é

1. Ëåñòîù³: ï³äëåùóâàòèñÿ, äî магàþ÷èñü ñâîãî   («Тè òàêèé 
êëüîâèé, ç òîáîþ çàâæäè так âåñåëî»).

2. Íàâîäèòè брехлиâ³ àáî ïñåâäîíàóêîâ³ аргуменòè: нàïðèêëàä, 
ùî àëêîãîëü ó íåâåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ êîðèñíèé äëÿ çäîðîâ’ÿ. 

3. Ïîñèëàòèñÿ íà äóìêó àâòîðèòåò³â: скажімо, ÿêùî â òåáå 
ñïîðòèâíèé ðåæèì , ìîæóòü çãàäàòè â³äîìèõ ñïîðòñìåí³â    , ÿê³ 
ðåêëàìóþòü ïèâî.

4. Ñïîêóøаòè îá³öÿíêîþ ïîïóëÿðíîñò³: íàïðèêëàä , êîëè ­
ó íîâ³é êîìïàí³¿ ïîïåðåäæó   þòü, ùî íå   слід â³äìîâë ятиñÿ â³ä 
âèïèâêè, ÿêùî õî÷åø, щоб òåáå çàïðîñèëè наступного ðàçу.

5. Ïîãðîæóâàòè â³äлучåííÿì: «З òàêèìè í³õòî íå приятелює», 
«Пðèºäíóéñÿ àáî йди геть».

6. Óìîâëÿòè: ïîñò³éíî êàíþ÷èòè («Нó ÷îãî òè, í³õòî æ íå ä³-­
çíàºòüñÿ»).

7. Ðîáèòè ç òåáå âèííîãî: «Тè æ íå ïñóâàòèìåø ìåí³ ñâÿòî?»
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Ìàë. 34. ßê ñêàçàòè «н³»

Ùî ñêàçàòè

•	 Ïðîñòî â³äìîâñÿ: «Í³!»

•	 Ìåòîä çа¿æäæåíî¿ ïëàò³âêè — â³äìîâëÿéñÿ çíîâó ³ çíîâó: 
«Í³!»
«Äÿêóþ, í³!»
«ß ñêàçàâ, ùî íå õî÷ó!»

•	 Â³äìîâñÿ ³ éäè ãåòü: «ß íå õî÷ó. Ìåí³ òðåáà äîäîìó».

•	 Âèáà÷ñÿ ³ â³äìîâñÿ: «Âèáà÷, ÿ öüîãî íå ðîáèòèìó».

•	 Â³äìîâñÿ ³ ïîÿñíè ïðè÷èíó: «Í³, ÿ íå курþ».

•	 Â³äìîâñÿ ³ çàïðîïîíóé àëüòåðíàòèâó: «Íå äóìàþ, ùî öå õîðîøà 
³äåÿ! Äàâàé êðàùå...»

•	 Â³äìîâñÿ ³ ïîäÿêóé: «Í³, äÿêóþ».

•	 Â³äìîâñÿ ³ ïåðåâåäè ðîçìîâó íà ³íøå: «Í³! Êðàùå ïîñëóõàé, ­
ùî ÿ òîá³ ðîçêàæó».

•	 Ïåðåâåäè íà æàðò: «Íå çíàâ, ùî òè ñàìîãóáåöü».

•	 Çâåðíèñь по ï³äòðèìêу äî ³íøèõ: «Êðàùå öüîãî íå ðîáèòè. ­
×è íå òàê, хлопці (дівчата)?»

Óíèêàé êîìïàí³¿ òèõ, õòî ïîñò³éíî ïðîïîíóº  
ùîñü íåáåçïå÷íå!

ßê ñêàçàòè

•	 ²íòîíàö³ÿ, ãîëîñ: ­
íå âàãàéñÿ, ãîâîðè òâåðäî 
³ âïåâíåíî.

•	 Ïîãëÿä: äèâèñü â î÷³ 
ñï³âðîçìîâíèêó.

•	 Ì³ì³êà: óïåâíèñü, ùî âèðàç 
òâîãî îáëè÷÷ÿ â³äïîâ³äàº 
òîìó, ùî òè ãîâîðèø.

•	 Äèñòàíö³ÿ: ñò³é íà â³äñòàí³ 
ïðèáëèçíî 1 ì. ßêùî õî÷åø 
â³äìîâèòèñÿ é ï³òè, ñòàíü 
äàë³. ßêùî â³äìîâëÿºø 
òîìó, ç êèì у тебе òåïë³ 
ñòî­ñóíêè, ñòàíü áëèæ÷å.
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2. Коли òåáå âìîâëÿº äðóã (áðàò, ñåñòðà), пîÿñíè ïðè÷èíó â³äìîâè 
³ ñâî¿ ïî÷óòòÿ  , àëå  не âèïðàâä овуйся. Çàïðîïîíóé àëüòåðíàòèâó . 
Íàïðèêëàä: «ß íå ðîáèòèìó öüîãî ³ òîá³ íå ðàäæó. Ìåí³ çäàºòüñÿ, 
ùî ñèãàðåòè й àëêîãîëü — öå íå äëÿ íàñ. Äàâàé êðàùå...» 

3. Íàéâàæ÷å ïðîòèñòîÿòè òèñêó â êîìïàí³¿. ßêùî öå ìîæëèâî, 
ïðî³ãíîðóé ïðîïîçèö³þ (íà÷å é íå ÷óâ ¿¿) àáî çíåâàæëèâî â³äìàõíèñü 
³ ïåðåâåäè ðîçìîâó íà ³íøå: «Õëîïö³, à âè ÷óëè...» 

Ìîæíà â³äïîâ³ñòè ç ãóìîðîì   . 
Íàïðèêëàä, коли òåáå ñïèòàþòü: «Хочеш 
сигарету?», ñêàæè : «Ò³ëüêè ÿêùî òè  
ïîçè÷èø ñâî¿ ëåãåí³  ». Çâåðíèñя по 
ï³äòðèìêу äî ³íøèõ : «×óâ? Â³í äóìàº , 
ÿ äóðíèé ». Çàâæäè ï³äòðèìàé äðóãà  : 
«×îãî òè ïðè÷åïèâñÿ? Â³í íå õî÷å!»

ßêùî ó òâî¿é êîìïàí³¿ õòîñü ïî÷àâ     
курèòè, íå будь ñòîðîíí³ì ñïîñòåð³ãà÷åì. 
Ïîãîâîðè ç ³íøèìè, ³ ïîñòàðàéòåñü ðàçîì 
уìîâèòè äðóãà êèíóòè öå   . Àäæå æèòòÿ 
áåç ñèãàðåò ³ àëêîãîë þ íàáà­ãàòî êðàùå. 
Âè збережете здоров’я, óíèêíеòå ïðîáëåì 
ç áàòüêàìè , íå òðåáà áóäå âèòðà÷àòè    ­
íà сигарети êèøåíüêîâ³ ãðîø³.

Як відмовитися від небезпечної пропозиції

Навички відмови потребують тренування. Але не обов’яз-
ково у реальному житті. Ти можеш уявити себе на місці 
людини, якій пропонують щось небезпечне. Íàïèøи 
â³äïîâ³äь íà ëèñò дівчинки.

«Ó íàøîìó êëàñ³ ç’ÿâèëàñÿ íîâåíüêà — Æåíÿ. Нà ïåðåðâах ­
вона ïðèãîùàº ìåíå ñèãàðåòàìè   . Îäíîãî ðàçó íàñ  
ïîáà÷èëà â÷èòåëüêà, ³ ïðî öå ä³çíàëèñÿ ìî¿ áàòüêè. Âîíè 
äóæå çàñìóòèëèñÿ . ß ïîîá³öÿëà ¿ì á³ëüøå íå     курèòè, 
àëå Æåíÿ  зновó âìîâëÿº ìåíå éòè ç íå     þ: «Íó õî÷ çà   
êîìïàí³þ ïîñòî¿ø », à ïîò³ì ïðîïîíóº   : «Íà, çàòÿãíèñü . 
Í³õòî æ íå ä³çíàºòüñÿ». Ùî ìåí³ ðîáèòè?

Êàòÿ»

1. Розïèòàé дорослих, ÿê âîíè виходять іç ñèòóàö³й, êîëè 
íà íèõ тиснуть. 

2. ßê âîíè ïîâîäèëèñя в таких ситуаціях у твоєму віці?

ßê ïðîòèä³ÿòè 
òèñêó êîìïàí³¿

Çóïèíèñü: îö³íè, ÷è 
º öÿ ïðîïîçèö³ÿ 
íåáåçïå÷íîþ.

Ïîäóìàé: ùî 
ìîæíà çðîáèòè 
³ ÿê³ öå ìàòèìå 
íàñë³äêè. 

Вибери: ñïðîáóé 
ïðîòèñòîÿòè 
òèñêó, çâåðíèñь 
ïî äîïîìîãó àáî 
éäè ãåòü.
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Çäîðîâå äîçâ³ëëÿ

Нерідко ï³äë³òêè ïî÷èíàþòü курèòè ³ âæèâàòè àëêîãîëü ò³ëüêè 
òîìó, ùî íå âì³þòü ðîçâàæàòèñü àáî ïðàãíóòü ñòâîðèòè íåâèìóøåíó 
àòìîñôåðó íà ñâîºìó ñâÿò³. 

Та ñèãàðåòè й àëêîãîëü íå можуть ðîçâàæàòè ³ âåñåëèòè  . Âîíè 
ëèøå çíèæó þòü çäàòí³ñòü òâåðåçî ìèñëèòè ³ ïðèéìàòè       зâàæåí³ 
ð³øåííÿ, ñïðè÷èíÿють ïðîáëåìè. Ñåðéîçí³ ïðîáëåìè! Òîìó êðàùå 
íàâ÷èòèñÿ ðîçâàæàòèñь у нормальний, çäîðîâèй ñïîñіб. 

Îá’ºäíàéòåñü ó 2 ãðóïè ³ ðîçðîá³òü програму та ñöåíàð³й 
ñâÿòа:

ãðóïà 1: дåíü íàðîäæåííÿ;

ãðóïà 2: Íîâèé ð³ê.

Підсумêè

Íà òâî¿ ð³øåííÿ ³ ïîâåä³íêó âïëèâà     þòü ë þäè, ÿê³ òåáå 
îòî÷óþòü. Äóìêà äðóç³â íàéá³ëüø âàãîìà в òîìó, ùî ñòîñóºòüñÿ 
ìîäè, ìóçèêè, ïðîâåäåííÿ äîçâ³ëëÿ.
Âïëèâ îäíîë³òê³â º ïîçèòèâíèм або íåãàòèâíèм. Ó ïðîöåñ³ 

íàáóòòÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê цей âïëèâ íàéâàãîìіший.
Ùîá ïðîòèñòîÿòè íåãàòèâíîìó âïëèâó   , треба â÷èòèñÿ 

ðîçпізнаваòè маніпуляції ³ ïðîòèä³ÿòè їм, уміти організовувати 
çäîðîâе äîçâ³ëëÿ.
Ìîæíà ïðîòèä³ÿòè òèñêó îäíîë³òê³â çà äîïîìîãîþ «ïðàâèëà 

ñâ³òëîôîðà»: зóïèíèñü, пîäóìà, вибери».
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§ 18. ßÊ ÇÐÎÁÈÒÈ 
ÂÍÅÑÎÊ Ó ÁÎÐÎÒÜÁÓ Ç Â²Ë–ÑÍ²Äîì

Пригадайте матеріал, який вивчали у 5 класі.

Що означає ВІЛ і СНІД?

Як можна інфікуватися ВІЛ? 

Як ВІЛ не передається?

За допомогою мал. 35 (с. 102) розкажіть, як ВІЛ руйнує 
організм людини.

    

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	 пригадаєш інформацію, яку вивчав у 5 класі з цієї теми; 

	 потренуєшся розвінчувати міфи про ВІЛ і СНІД;

	 дізнаєшся, ùî âæèâàííÿ íàðêîòèê³â   , алкоголю  і навіть 
тютюну çá³ëüøóº ðèçèê Â²Ë-³íô³êóâàííÿ;

	 вчитимешся оцінювати ризик зараження та поширювати 
правдиву інформацію про ВІЛ і СНІД.

ÑÍ²Ä — öå îñòàííÿ ñòà­ä³ÿ 
çàõâîðþâàííÿ 
íà Â²Ë-³íôåêö³þ: 

Ñèíäðîì — комплекс харак-
терних для  захворювання 
симптомів.

Íàáóòèé — â³í íå передається 
на генетичному рівні.

²ìóííèé — вражає імунну сис-
тему організму.

Äåô³öèò — оскільки імунна 
система ослаблена, вона не 
здатнаборотися з ³íôåêö³ями 
òà çëîÿê³ñíèми ïóõëèíами.

Â²Ë — öå çáóäíèê 
çàõâîðþâàííÿ 
íà Â²Ë-³íôåêö³þ:

Â³ðóñ — ì³êðîîðãàí³çì, 
ÿêèé ìîæíà ïîáà÷èòè 
ò³ëüêè під åëåêòðîííим 
ì³êðîñêîïом.

²ìóíîäåô³öèò — 
íåñïðîìîæí³ñòü ³ìóííî¿ 
ñèñòåìè çàõèñòèòè 
îðãàí³çì â³ä ³íôåêö³é 

òà çëîÿê³ñíèõ ïóõëèí.

Ëþäèíа — îðãàí³çì, ­
у ÿêîìó ðîçìíîæóºòüñÿ 
â³ðóñ.
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Людсь­кий ор­ганізм — 
ніби ф ор­те­ця, а іму­ні­­тет — 
мо­гутнє військо, яке за­хи­щає 
її від мік­робів і вірусів. 

Як­що в ор­ганізм по­трап
ляє ВІЛ, він інфікує і вби­ває 
кліти­ни імун­іте­ту. 

Ко­ли імунітет зруй­но­ва­но, 
по­чи­нається СНІД — ос­тан
ня стадія хво­ро­би, на якій 
лю­ди­на мо­же по­мер­ти від 
будь-якої інфекції. 

Мал. 35. Як ВІЛ руйнує організм людини

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



103

Як уберегтися від інфікування ВІЛ

Для подолання епідемії ВІЛ–СНІДу важливо об’єднати зусилля 
державних і громадських організацій та кожної окремої людини. 

Держава забезпечує контроль донорської крові та стерильність у 
лікарнях, здійснює безоплатне тестування на ВІЛ-інфекцію. Десятки 
тисяч В ІЛ-позитивних людей отри-
мують лікування, яке подовжує їхнє 
життя. В агітні жінки мають доступ 
до лікування, що збільшує шанс 
народити здорову дитину.  

Однак подолати епідемію  можна 
лише тоді, коли кожен сам відпо-
відатиме за своє життя і здоров’я. 
Хоча ризик зараження у твоєму 
віці мінімальний, іíîä³  підлітки­
ðèçèêóþòü, коли ðîáëÿть ï³ðñиíã ÷è 
òàòóàæ íåñòåðèëüíèìè ³íñòðóìåíòàìè, 
бавляться âèêîðèñòàíèìè ãîëêàìè ³  
øïðèцàìè. Як захиститися від ВІЛ, 
дивись на мал. 36.

Ìàë. 36. Як захиститися від ВІЛ

Не вживати 
алкоголю і нар-
котиків.

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

Уникати небезпечних 
компаній і ситуацій.

Набувати життєвих 
навичок, які зменшують 
уразливість в умовах 
епідемії ВІЛ–СНІДу.

ВІЛ передається:

 при використанні несте-
рильних голок, шпри-
ців, інструментів для 
татуювання та пірсингу

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

 від ВІЛ-позитивної мате-
рі до дитини під час 
вагітності і пологів

 при статевих контактах
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Міфи і факти про ВІЛ і СНІД

ВІЛ відкрили не так давно, і тому в ñóñï³ëüñòâ³ ³ñíóº ще ÷èìàëî 
íåïðàâèëü­íèõ óÿâëåíü (ì³ô³â) ïðî öþ хворобу.

Ì³ô. СНІД — це хвороба африкан
ців. Нас вона не стосується.

Ôàêò. О станнім часом В ІЛ-інфек
ція набагато швидше поширюється ­
у Східній Європі, зокрема в Україні, 
ніж на Африканському континенті.

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

Ôàêò. Ніхто не може бути впевне-
ним у цьому. Адже ВІЛ не має специ-
фічних симптомів, наприклад висипки, 
яку можна побачити. Він не проявля-
ється одразу болем чи високою темпе-
ратурою, як, скажімо, грип. Людина 
може багато років жити з ВІЛ і навіть 
не здогадуватися про це. 

Міф. Не можна пускати ВІЛ-інфікованих дітей до школи. Вони 
можуть заразити інших школярів.  

Ôàêò. За більш як 30 років існування епідемії не зареєстровано 
жодного випадку зараження дитини дитиною. ВІЛ має дуже обме-
жені шляхи передання. Він не передається побутовим шляхом — 
через повітря, предмети, їжу, одяг. 

Міф. ВІЛ передається через кров, отже, можна заразитися від 
укусу комара.

Ôàêò. ВІЛ справді передається через кров, але комарі та інші 
кровососи його не передають. Коли комар жалить людину, він 
вприскує у неї свою слину, а не кров попередньої жертви. Збудники 
деяких хвороб, наприклад малярії, здатні розмножуватися в слині 
комах, але ВІЛ — ні.  

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

Ôàêò. Якщо інфікована кров потрапить у басейн, вона вмить 
розчиниться, і концентрація В ІЛ стане надто малою  для зара
ження. 

ВІЛ не передається:

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

 при чханні, кашлі 

 при рукостисканні, 
обіймах, дружніх 
поцілунках 

 при спільному корис-
туванні туалетом, 
ванною, басейном

 через укуси комарів

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Наркотики і ВІЛ

Тþòþíîïàë³ííÿ  для підлітків º ïåðøèì êðîêîì íà øëÿõó     ­
äî ³íøèõ øê³äëèâèõ çâè÷îê, ÿê³ çá³ëüøóþòü ðèçèê Â²Ë-³íô³êóâàííÿ. 
Адже т³, õòî  куриòü, ó  7 ðàç³â ÷àñò³øå çëîâæèâà   þòü àëêîãîëåì ³   ­
â 11 ðàç³â ÷àñò³øå ñòà­þòü ñïîæèâà÷àìè íàðêîòèê³â. 

Àëêîãîëü ³ íàðêîòèêè çíèæó   þòü çäàòí³ñòü ë  þäèíè ïðèéìàòè  
зâàæåí³ ð³øåííÿ . Ó ñòàí³ ñï   ’ÿí³ííÿ  воíà ïîâîäèò ьñÿ íåîáà÷íî , 
наприклад, погодиться с³ñòè â ìàøèíó äî íåçíàéîìöÿ і стане жерт-
вою насилля.

Íàéíåáåçïå÷í³øèì º ³í’ºêö³éíå âæèâàííÿ íàðêîòèê³â, тому що в 
такому разі ìîæíà çàðàçèòèñÿ ВІЛ íå ëèøå ÷åðåç ñï³ëüíèé øïðèö, 
à é ÷åðåç ãîëêó та ³íø³ ïðåäìåòè, íà ÿêèõ є çàëèøêè чужої êðîâ³. 
Ñï³ëüíå ââåäåííÿ íàðêîòèê³â — один з îñíîâíèх øëÿõів ïîøèðåííÿ 
Â²Ë-³íôåêö³¿ â Óêðà¿í³.

За допомогою  підказки оцініть ризик зараження через 
кров у наведених нижче ситуаціях. 

•	 Спільно користуватися шприцами або голками для ін’єкцій.

•	 Іздити у переповненому транспорті.

•	 Робити пірсинг (наприклад, проколювати вуха) у домашніх 
умовах.

•	 Зупиняти носову кровотечу без латексних рукавичок.

•	 Плавати в озері, басейні.

•	 Ходити до школи, спілкуватися з ВІЛ-позитивними людьми. 

•	 Обнімати ВІЛ-позитивного друга.

•	 Користуватися фонтанчиком для пиття.

•	 Обідати у шкільній їдальні.

Ризик високий Ризик низький Ризику немає

Значний 
контакт 
з кров’ю.

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

Немає 
контакту 
з кров’ю.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Підтримка людей, які живуть з ВІЛ 

Протягом дня (у школі, в транспорті, на вулиці) ти, можливо, 
зустрічаєшся і спілкуєшся з людьми, які мають ВІЛ. Це абсолютно 
безпечно, адже В ІЛ не передається через повітря, їжу, воду або 
предмети. Та дехто не знає цього і тому негативно ставиться до 
таких людей через що вони дуже страждають. 

Íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ ëþäåé, íàâ³òü ñòàðøèõ çà òåáå, òè îòðèìóºø 
´ðóíòîâí³ çíàííÿ ç ö³º¿     проблемè ³ ìîæåø ðîçïîâ³äàòè ïðî    Â²Ë ³ 
ÑÍ²Ä друзям, знайомим і íàâ³òü  дорослим. Öèì òè ç   робèø  свіé 
âíåñîê ó áîðîòüáó ç Â²Ë–ÑÍ²Äîì.

По черзі продовжте ф разу: «Я  можу розказати рідним 
(друзям) про ВІЛ і СНІД…». 

За матеріалами цього параграфа розроби плакат (постер) 
або пам’ятку (флаєр), яка допоможе твоїм рідним і дру-
зям більше дізнатися про ВІЛ і СНІД. 
    

Підсумêè

Âæèâàííÿ àëêîãîë þ і íàðêîòèê³â çá³ëüøóº ðèçèêè  
³íô³êóâàííÿ Â²Ë. 

Тютюнопаління підлітків є першим кроком на шляху 
до інших шкідливих звичок, які збільшують ризик ­
ВІЛ-інфікування.

Âæèâàííÿ ³í ’ºêö³éíèõ íàðêîòèê³â îñîáëèâî íåáåçïå÷íå   , 
àäæå Â²Ë — öå ³íôåêö³ÿ, ùî ïåðåäàºòüñÿ ÷åðåç êðîâ.

Òè ìîæåø çðîáèòè свій âíåñîê ó áîðîòüáó ç Â²Ë–ÑÍ²Äîì, 
ïîøèðþþ÷è ó êîë³ друзів і знайомих äîñòîâ³ðíó ³í ôîðìàö³þ ­
³ ï³äòðèìуючи ëþäей, ÿê³ æèâóòü ç Â²Ë. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 19. СПІЛКУВАННЯ І ЗДОРОВ’Я

Çàñîáè êîìóí³êàö³¿

Ñï³ëêóâàííÿ (комунікація) — 
öå îáì³í äóì  ­êà­ìè, ïî÷óòòÿìè , 
âðà­æåí­íÿ­ìè, òîá ­òî ïîâ³äîì
ëåí­íÿ­ìè. В оно â³äáó ­âàєть­ñÿ íå 
ëè­øå ì³æ òè ­ìè, õòî áà  ­÷èòü îä ­ин 
îä­íîãî. С пілкуються телефоном, 
за допомогою ïî­øòи, інтернету — ­
çàñîáів êîìóí³êàö³¿, які увесь час 
вäîñêîíàëþþòüñÿ. Äîñë³äè  їхній 
ïðîãðåñ.

1. ßê ëþäè ïåðåäàâàëè повідомлення îäне îäíîìó, êîëè 
íå було ïîøòîâî¿ ñëóæáè? 

2. Ðîçïèòàé  знайомих людей похилого віку, ÿê³  були 
çàñîáè êîìóí³êàö³¿ в часи їхнього дитинства.

3. ßê³ çàñîáè êîìóí³êàö³¿ áóëè äîñòóïí³ ó äèòèíñòâ³ òâî¿ì 
учителям?

4. Íàçâè ÿêнайá³ëüøå ñó÷àñíèõ çàñîá³â êîìóí³êàö³¿.

5*. Ñïðîáóé óÿâèòè , ÿê³ çàñîáè êîìóí³êàö³¿    з’явëÿòüся 
÷å­ðåç  20 ðîê³â . Íàïèøè ïðî   них íåâåëèêå îïîâ³äàííÿ  , 
намалюй чи підготуй з друзями сценку або пантоміму.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	äîñë³äèø ïðîãðåñ ó ðîçâèòêó çàñîá³â êîìóí³êàö³¿ ;

	ïðèãàäàºø , ÿê³ є êàíàëè êîìóí³êàö³¿; 

	 учитимешся âñòàíîâëþâàòè êîíòàêò іç ð³çíèìè ëþäüìè;

	ïîòðåíóºø óì³ííÿ ãîâîðèòè   , àêòèâíî ñëóõàòè  , óíèêàòè 
íåïîðîçóì³íü ³ óòî÷íþâàòè çì³ñò ïîâ³äîìëåííÿ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Êàíàëè êîìóí³êàö³¿

Пîâ³äî­ìëåí­íÿ  передаються ñëî ­âà­ìè, òîá ­òî âåð ­áàëü­íî  (óñíî ÷è 
ïèñüìîâî), ³ áåç ñë³â — íå­âåð­áàëü­íî (çà äîïîìîãîþ ³íòîíàö³¿, ñèëè 
ãîëîñó, òåìïó ìîâëåííÿ, à òàêîæ ì³ìіêи, æåñòів, ïîëîæåííÿ ò³ëà).

1. Îá’ºäíàéòåñü ó 3 ãðóïè. Ïðîäåìîíñòðóéòå íåâåðáàëüí³ 
êàíàëè ñï³ëêóâàííÿ.

Гðóïà 1: ñêàæ³òü ÿêåñü ñëîâî   , íàïðèêëàä  «пðèâ³ò», ­
ç ð³çíîþ ³íòîíàö³ºþ (ðàä³ñíîþ, ñóìíîþ, ñàðêàñòè÷íîþ, 
çíåâàæëèâîþ, çàêëè÷íîþ...).

Гðóïà 2: ñêàæ³òü öå ñëîâî ãîëîñîì ð³çíî¿ ñèëè òà       ­
у ð³çíоìу òåìпі.

Гðóïà 3: ñêàæ³òü його, ñóïðîâîäæóþ÷è ð³çíîþ ì³ì³êîþ 
³ æåñòàìè.

2. ßê³ ïîâ³äîìëåííÿ îòðèìóâàëè ïðè öüîìó присутні??

Навички комунікації

Людям необхідно розвивати навички комунікації, які ще назива-
ють навичками ефективного спілкування. Адже ті, хто вміє спілку-
ватися, почуваються менш самотніми, більш благополучними і щас-
ливими, ніж ті, хто не має добре розвинених соціальних навичок. 
Найважливішими навичками комунікації є: уміння розпочинати 
спілкування, розуміти і використовувати мову тіла, активно слуха-
ти, уникати непорозумінь. 

ßê розпочати спілкування

Ùîб ïîñëóõàòè óëþáëåíó ðàä³îстанцію, òè ñïî÷àòêó íàстроюºø 
ðàä³îïðèéìà÷ íà ¿¿ õâèë   þ. Òàê  само й у ñï³ëêó ­âàí­íі — ñïî÷àòêó 
íà­ëàø­òîâóєшñÿ íà ñï³âðîçìîâíèêà. Íàïðèêëàä, ïî-ð³çíîìó ïî÷иíа
єø розмову ç³ ñâî¿ì íàéêðàùèì äðóãîì ³ ç äèðåêòîðîì øêîëè.

Ñïершó òðåáà âñòàíîâèòè íåâåðáàëüíèé êîíòàêò. Ùîá òåáå ïî­­ì³
òèâ äðóã, òè ïîìàõàºø éîìó ðóêîþ, ïëåñíåø ïî ñïèí³ ÷è îá³éìåø 
çà ïëå÷³. Äî â÷èòåëÿ ÷è äèðåêòîðà øêîëè ïðîñòî ï³ä³éäåø ³ ñòàíåø 
ïåðåä íèì. Êîëè ñï³âðîçìîâíèê ïîäèâèòüñÿ òîá³ ó â³÷³, íåâåðáàëüíèé 
êîíòàêò âñòàíîâëåíî . В ідтак âñòàíîâë þºø âåðáàëüíèé êîíòàêò  . 
Нàé÷àñò³­øå  — за допомогою â³òàííÿ . Äðóãові ìîæåø ñêàçàòè  : 
«Ïðèâ³ò! ßê ñïðàâè ?», à äî â÷èòåëÿ çâåðíåøñÿ ³íàêøå     : «Äîáðèé 
äåíü, Ñòàí³ñëàâå ²âàíîâè÷ó. Ìîæíà âàñ ïðî ùîñü çàïèòàòè?»

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íàâè÷êè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ

Óì³ííÿ ñëóõàòè — íå ìåíø âàæëèâå, í³æ óì³ííÿ ãîâîðèòè. Òîé, 
õòî ñëóõàº, º àêòèâíèì ó÷àñíèêîì ðîçìîâè (òàáë. 7). 

Â³í слухає óâàæíî, äèâèòüñÿ íà ñï³âðîçìîâíèêà, íàìàãàºòüñÿ вñå 
çðîçóì³òè, ïåðåéìàºòüñÿ éîãî ïî÷óòòÿìè. 

Â³í ï³äáàäüîðþº ñï³âðîçìîâíèêà, àëå íå ïåðåáèâàº éîãî, íå â³ä-
âîë³êàºòüñÿ ³ íå зì³íюº òåìи ðîçìîâè. 

ßêùî чогîñü íå çðîçóì³â, íàìàãàºòüñÿ öå óòî÷íèòè. Вèñëîâëþº 
ñâîþ òî÷êó çîðó, óâàæíî âèñëóõàâши ñï³âðîçìîâíèêà.

Òàáëèöÿ 7

Âåðáàëüí³ îçíàêè Íåâåðáàëüí³ îçíàêè

Àêòèâíî ñëóõàº

«Òàê-òàê»
«Ö³êàâî»
«À ùî áóëî äàë³?»
«Ñïðàâä³?»
«Î!»
«×èì óñå ñê³í÷èëîñÿ?»

Äèâèòüñÿ â î÷³
Íàõèëèâñÿ  ­
äî ñï³âðîçìîâíèêà
Уñì³õàºòüñÿ
Êèâàº
Çîñåðåäæåíèé ³ 
çàö³êàâëåíèé âèðàç 
îáëè÷÷ÿ

Íå ñëóõàº

Â³äâîë³êàºòüñÿ 
Ïåðåðèâàº
Íåäîðå÷íî ñì³ºòüñÿ

Íå äèâèòüñÿ â î÷³
Â³äâåðòàºòüñÿ
Íå уñì³õàºòüñÿ
Íå êèâàº
Â³äñòîðîíåíèé âèðàç 
îáëè÷÷ÿ

Як уíèêàти íåïîðîçóì³íü

Ïîãðàéòå â ãðó    «Ç³ïñîâàíèé òåëå ôîí». Îá’ºäíàéòåñü ­
ó  2 êîìàíäè ³ âèøèêóéòåñü ó     2 øåðåí гè. Â÷èòåëü ïî -­
êàзує учням, які стоять у шерензі першими, ìàë þíêè, 
а âîíè íåâåðáàëüíî ïåðåäàюòü    їхній çì³ñò íàñòóïí  ому 
ó÷àñíèêові. Îñòàíí³ â øåðåíãàõ ìàëþþòü òå, ùî çðîçóì³ëè. 
Ïîð³âíÿéòå ö³ ìàëþíêè ç òèìè, ùî â ó÷èòåëÿ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íåïîðîçóì³ííÿ — öå ïîìèëêè у спілкуванні. Ùîá óíèêнуòи їх, 
запам’ятай правило: відповідність, конкретність, уточнення.

Відповідність. Á³ëüø ÿê ïîëîâèíó ³í ôîðìàö³¿ ëþäè ïåðåäàþòü 
³ ñïðèéìà þòü íå ­­âåð­­áàëüíî. Âàæëèâî, ùîá òâî¿ ñëîâà    відповідали 
âèðàçó òâîãî îáëè÷÷ÿ, ì³ì³ö³, æåñòàì. Íàïðèêëàä, ÿêùî òîá³ ñóìíî, 
àëå òè ãîâîðèø ïðî öå ç уñì³øêîþ, ñï³âðîçìîâíèê ìîæå ïîäóìàòè, 
ùî òè æàðòóºø, ³ íå ïîâ³ðèòь тобі.

Конкретність. Íå­ïî­ðî­çóì³ííÿ ÷àñòî âèíèêà  þòü ÷åðåç òå  , ùî 
ëþäè âèñëîâëþ­þòüñÿ íåêîíêðåòíî. Скажімо, âè äîìîâèëèñÿ, ùî äðóã 
çàâòðà çàòåëåôîíóº òîá³. Òè з ñàìîãî ðàíêó ÷åêàâ íà éîãî äçâ³íîê . 
Íàðåøò³ òîá³ óðâàâñÿ òåðïåöü, òè çàòåëåôîíóâàâ éîìó і висловив своє 
невдоволення. Àëå äðóã ñêàçàâ, ùî çáèðàâñÿ зателефонувати ââå÷åð³. 
Отже, він мав âèñëîâèòèñÿ òî÷í³øå àáî òîá³ слід було çàïèòàòè, коли 
саме очікувати дзвінка.

1. Íàçâ³òü ïðèêëàäè ñèòóàö³é  , в яких слід óòî÷íèòè 
³íôîðìàö³þ (ìàë. 37).

2. Ïðèãàäàé ïîä³áíó ñèòóàö³þ ç³ ñâîãî æèòòÿ. 

Ìàë. 37

Ïîâåðòàéñÿ 
íå ï³çíî.

Буду о восьмій. 
Гаразд?
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Óòî÷íення. Óì³ííÿ ñòàâèòè   уточнювальні çàïèòàííÿ ïî  ліпшóº 
ÿê³ñòü ñï³ëêóâàííÿ . ßêùî òè êîìóñü    щось розповідаєш або 
ïîÿñíþºø, çàïèòàé , ÷è âñå â³í çðîçóì³â    . ² íàâïàêè  , ÿêùî òîá³ 
ùîñü ïîÿñí þþòü ÷è ðîçêàçó  þòü, íå ñîðîìñÿ   переïèòàòè òå , чого­
íå çðîçóì³в (мал. 38).

Коли òè íå âïåâíåíèé   , ÷è ïðàâèëüíî çðîçóì³â ñï³âðîçìîâíèêà    , 
âèêîðèñòàé ïåðиôðàç. Ïî÷íè так: «ßêùî ÿ ïðàâèëüíî òåáå çðîçóì³â...» 
³ äàë³ ïåðåêàæè ñâî¿ìè ñëîâàìè òå, ùî òîá³ ðîçïîâ³ëè.

Ìàë. 38. ßêå çàïèòàííÿ òðåáà ïîñòàâèòè, 
ùîá óíèêíóòè íåïîðîçóì³ííÿ? 

Підсумêè

Ñï³ëêó­âàí­íÿ — öå îáì³í äóì­êà­ìè, ïî÷óòòÿìè, âðà­æåí­íÿ­ìè, 
òîá­òî ïîâ³äîì­ëåí­íÿ­ìè. 

Çàñîáè êîìóí³êàö³¿ äîïîìàãàþòü ëþäÿì ñï³ëêóâàòèñÿ íà â³ä-
ñòàí³. Âîíè весь час óäîñêîíàëþþòüñÿ. 

Пîâ³äî­ìëåí­íÿ передаються âåð­áàëü­íî ³ íå­âåð­áàëü­íî. ßê³ñòü 
ñï³ëêóâàííÿ çàëåæèòü передусім â³ä уміння ãîâîðèòè ³ ñëóõàòè, 
ðîçóì³ти ³ âîëîä³ти мовою тіла.

Íåïîðîçóì³ííÿ — öå ïîìèëêè ó ñï³ëêóâàíí³. Êîíêðåòí³ñòü 
і âì³ííÿ óòî÷íþâàòè ïîâ³äîìëåííÿ äîïîìожуòü óíèêнуòè цих 
помилок.

Çóñòð³íåìîñь 
î п’ятіé біля 
ìåòðî.

?
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§ 20. ÑÒÈË² ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍß

Ìàíåðà ñï³ëêóâàííÿ

Трапляються ñèòóàö³¿ , в яких буває складно відмовитися від 
чогось чи попросити когось про послугу. Ó òàêèõ ñèòóàö³ÿõ ëþäè 
ïîâîäÿòüñÿ по-різному: 

•	 ïàñèâíî — íå­õòóþòü âëà­ñíè­ìè ³íòå­ðå­ñà­ìè ³ çà всяку ö³íó íà­ìà
ãàþòüñÿ óíè­êнуòè êîíôë³êòу; 

•	 óïåâíåíî (àñåðòèâíî) — обстоюють себе у такий спосіб, щоб ­
не ображати ³íøèõ; 

•	 àãðåñèâíî — íà ­ìà­ãàюòüñÿ  обñòî­ÿ­òè ëè ­øå  власну òî÷ ­êó çî ­ðó, ­
íå çâà­æà­þòü íі на що. 

1. Прочитай ситуацію та варіанти поведінки.
Ти позичив другу свій улюблений 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 улюблений диск і так само 
зіпсуєш його. 

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

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðèãàäàºø , ÿê ïîâîäÿòüñÿ ëþäè, êîëè треба обстояти ñâî¿ 
ïðàâà, â³äìîâèòèñÿ â³ä ïðîïîçèö³¿ àáî ïîïðîñèòè ­
ïðî ïîñëóãó;

	äîñë³äèø ïåðåâàãè ³ íåäîë³êè ð³çíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàííÿ ;

	â÷èòèìåøñÿ ïðîñèòè ïðî ïîñëóãó     і âèñóâàòè ñïðàâåäëèâ³ 
âèìîãè.
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Ïåðåâàãè ³ íåäîë³êè ð³çíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàííÿ

Ïà­ñèâí³ ë þ­äè íå âì³  þòü çà ­õè­ñ­òè­òè ñå ­áå ³ çà  ­çâè­÷àé íå ìî  ­æóòü 
í³êî­ìó â³äìî­âè­òè, íàâ³òü ÿê­ùî ïðî­ïî­çèö³ÿ íå ­âèã³äíà äëÿ íèõ, à òî 
é íå­áåç­ïå÷­íà. Вони ëåãøå ï³ääàþòüñÿ âïëèâó ðåêëàìè й îòî÷åííÿ, 
á³ëüøå ðèçèêó þòü ïîòðàïèòè ó çàëåæí³ñòü â³ä ïñèõîàêòèâíèõ     
ðå÷îâèí, ñòàòè æåðòâîþ øàõðà¿â.

Àã­ðå­ñèâ­í³ ëþ­äè íà­ìà­ãàþòüñÿ обñòî­ÿ­òè власну òî÷­êó çî­ðó, íå çâà
æàþ÷è íà ³íòå­ðå­ñè та ïî­÷óò­òÿ ³íøèõ . Âîíè íå­õòóþòü ââ³÷ëèâ³ñòþ, 
âäà­þòü­ñÿ äî ïî­ãðî­ç, ëàé­êè ³ ô³çè÷­íî¿ ñè­ëè. ×åреç öå ¿õ íå ëþáëÿòü, 
áîÿòüñÿ, ñòîðîíÿòüñÿ ³ ìîæóòü çâèíóâàòèòè íàâ³òü ó òîìó, чого âîíè 
íå ðîáèëè.

Óïåâíåíà ïîâåä³íêà   — öå âì³ííÿ äî   ­ìî­âëÿ­òè­ñÿ ç óðàõóâàííÿì  
³íòåðåñ³â óñ³õ ñòîð³í  , çäàòí³ñòü  уâ³÷ëè­âî â³äìî ­âè­òè­ñÿ â³ä òî  ­ãî, 
ùî íå ï³äõî  ­äèòü, ³ ð³øó  ­÷å  — â³ä òî  ­ãî, ùî ìî  ­æå áó ­òè íå ­áåç­ïå÷
íèì. Óïåâíåíó ïîâåä³íêó ùå íàçèâàþòü ã³äíî þ, ³íòåë³ãåíòíî þ àáî  
ñàìîñòâåðäæóâàëüíîþ. ²íîä³ ¿¿ ïëóòàþòü ç àãðåñèâíîþ. Àëå ö³ ñòèë³ 
ñï³ëêóâàííÿ такі ð³çíі, ÿê Ñîíöå ³ Â³òåð ó áàéö³ Åçîïà.

Ñîíöå ³ Â³òåð

Çàñïåðå÷àëèñÿ îäíîãî ðàçó    Ñîíöå ³   Â³òåð, õòî ç íèõ  
ñèëüí³øèé. 

— ß ñèëüí³øå! — êàçàëî Ñîíöå. 
— Í³, ÿ ñèëüí³øèé! — êàçàâ Â³òåð.
Äîâãî âîíè ñïåðå÷àëèñя. Аж îñü ïîáà÷èëè, ùî äîðîãîþ éäå 

îäÿãíåíèé ó ïàëüòî перехожий. 
— Зараз ми ïåðåâ³ðèмо íàø³ ñèëè, — ñêàçàâ Â³òåð. — Сèëü­

í³øèì áóäå òîй, õòî çí³ìå ç öüîãî ÷îëîâ³êà ïàëüòî.
Ñîíöå ïîãîäèëîñÿ. Ïåðøèì почав Â³òåð. Â³í ùîñèëè äóв ³ 

øарпàв ïîëè ïàëüòа ïåðåõîæîãî. Àëå що ñèëüí³øå äóâ Â³òåð, òо 
á³ëüøå чоловік êóòàâñя в ïàëüòî. 

Ïîò³ì íàñòàëà ÷åðãà Ñîíöÿ. Âîíî ïðîñòÿãëî äî ÷îëîâ³êà ñâî¿ 
ïðîìåí³, âèñóøèëî îäÿã, ç³ãð³ëî. Ñïî÷àòêó â³н ïåðåñòàâ êóòàòèñü, 
ïîò³ì ðîçñòеáíóâ ïàëüòî ³ íàðåøò³ çíÿâ éîãî, íàñîëîäæóþ÷èñü 
òåïëèì ñîíÿ÷íèì äíåì. 

Ñîíöå ïåðåìîãëî!
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Õî÷ ó äåÿêèõ    випадках äîðå÷íî  виÿâèòè ïàñèâí³ñòü , à ³íîä³ 
äîâîäèòüñÿ ðåàãóâàòè é àãðåñèâíî, однак упевнена манера ñï³ëêóâàííÿ 
º íàéêðàùîþ ó á³ëüøîñò³ æèòòºâèõ ñèòóàö³é. 

1.	Îá’ºäíàéòåñü ó   2 ãðóïè . Ðîçïîä³ë³òü  наведені нижче 
ñèòóàö³¿  та ïðîàíàë³çóéòå âàð³àíòè ïîâåä³íêè   . Визначте 
стилі спілкування. 

2.	За допомогою табл. 8  (с. 116) назвіть їхні позитивні 
та негативні наслідки. 

Ñèòóàö³ÿ 1. Ñàøêî ñèäèòü ó ê³íî   залі. Ä³â÷àòà  поçàäó 
ãîëîñíî ðîçìîâëÿþòü, ñì³þòüñÿ ³ øóðõîòÿòü îáãîðòêàìè 
від цукерок. Â³í:

•	 ìîâ÷êè òåðï³òèìå;

•	 ñêàæå: «Ä³â÷àòà, áóäü ëàñêà  , òèõ³øå , ìåí³ ïîãàíî 
÷óòè»;

•	 ñêàæå: «Ïðèпí³òü ÿçèêè àáî âèì³òàéòåñü!»

Ñèòóàö³ÿ 2. Êàòþ çàïðîñèëè íà дåíü íàðîäæåííÿ. Уñ³ì 
ïîäàëè êîêòåéë³ ç àëêîãîëåì. Але Êàòÿ íå вживає алко-
гольних напоїв. Âîíà:

•	 ïîïðîñèòü соку;

•	 âèï’º êîêòåéëü, àäæå íåçðó÷íî â³äìîâ­ëÿòèñÿ;

•	 âëàøòóº ñöåíó ³ ñêàæå   , ùî êóëüòóðí³ ë   þäè ï ро-
понують гостям íå ëèøå àëêîãîëüí³ íàïî¿.

Ïàñèâíî:

•	 â ñèòóàö³¿, êîëè áóäü-ÿêå 
çàãîñòðåííÿ ñòîñóíê³â º 
íåáåçïå÷íèì

Àãðåñèâíî:

•	 íà òåáå íàïàëè àáî íàìàãà   
þòü­ñÿ êóäèñü çàòÿãòè

Упевнено:

•	 òîá³ ïðîïîíóþòü ùîñü 
íåáåçïå÷íå àáî òå, ùî 
òîá³ íå ï³äõîäèòü

•	 õî÷åø ïîâåðíóòè 
áðàêîâàíèé òîâàð

•	 õî÷åø ïîïðîñèòè ïðî 
ïîñëóãó чи допомогу

Сèòóàö³ї, êîëè êðàùå ä³ÿòè
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Òàáëèöÿ 8

Îçíàêè і наслідки ð³çíèõ ñòèë³â ñï³ëêóâàííÿ

Ïàñèâíèé Àãðåñèâíèé Óïåâíåíèé

Вербальні і невербальні ознаки 

Ïîëîæåííÿ 
ò³ëà

ïëå÷³ é ãîëîâà 
îïóùåí³ 

íàïðóæåíå, 
çàãðîçëèâå

ðîçïðàâëåí³ ïëå÷³, 
ï³äíÿòà ãîëîâà

Ïîãëÿä æàë³ñливèé ïðîíèçëèâèé відкритий

Âèðàç îáëè÷÷ÿ â³äñòîðîíåíèé íàïðóæåíèé, 
áðîâè íàñóïëåí³

ïðèÿçíèé, 
ðîçñëàáëåíèé

Æåñòè áëàãàëüí³, 
çàõèñí³

ñòèñíóò³ êóëàêè, 
ðóêè â áîêè

ñïîê³éí³,
ð³øó÷³

ßê ðîçìîâëÿº
увесь час 

âèáà÷àºòüñÿ,  
âèïðàâäîâóºòüñÿ

ïîãðîæóº, 
ëàºòüñÿ, 

çíóùàºòüñÿ

âèñëîâëþº ïîâàãó, 
äîáðîçè÷ëèâ³ñòü

Ãîëîñ òèõèé, 
íåñì³ëèâèé

ñåðäèòèé, 
çíåâàæëèâèé

òâåðäèé, ñåðåäíüî¿ 
³íòåíñèâíîñò³

Наслідки

ßê ïðèéìàº 
ð³øåííÿ

³íø³ âèð³øóþòü 
çà íüîãî

ò³ëüêè ó âëàñíèõ 
³íòåðåñàõ

øëÿõîì 
ïåðåãîâîð³â

Ùî â³ä÷óâàº
áåçïîðàäí³ñòü, 
îáðàçó, òðèâîãó, 
ïðèíèæåííÿ

ãí³â, 
â³ä÷óæåí³ñòü, 
ñòðàõ ïîìñòè

ñàìîïîâàãó, 
óïåâíåí³ñòü, 
çàäîâîëåííÿ

ßê ñòàâèòüñÿ 
äî ³íøèõ 
ëþäåé

ö³íóº ³íøèõ , 
íå ö³íóº ñåáå

ö³íóº ñåáå, 
íå ö³íóº ³íøèõ

ö³íóº ñåáå
é ³íøèõ

ßê ñòàâëÿòüñÿ 
äî íüîãî

íà éîãî äóìêó 
íå çâàæàþòü

éîãî íå ëþáëÿòü 
³ áîÿòüñÿ 

ç íèì äðóæàòü, 
éîãî ïîâàæàþòü
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Ìàë. 39. Як висловити прохання

•	 Вâ³÷ëèâî ïåðåïðîñè і пîяñíè проблему: «Вибачте, мені терміново 
треба зателефонувати». 

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

•	 Яêùî òâîº ïðîõàííÿ çàäîâîëü­íèëè, ñåðäå÷íî подякуй: «Дякую, 
ви мені дуже допомогли».

•	 Яêùî â³äìîâèëè, ïðèéìè öå ç ã³äí³ñòþ: «Гаразд, я зачекаю 
(пошукаю інший телефон, зателефоную пізніше)».

•	 Сïîê³éíî çàê³í÷è ðîçìîâó: «Пробачте, що потурбував».

Òðåí³íã óïåâíåíî¿ ïîâåä³íêè

Íàâè÷оê óïåâíåíî¿ ïîâåä³íêè    набувають у процесі òðåíóâàí ня. ­
Çà äîïîìîãî þ íàñòóïíîãî çàâäàííÿ   закріпи ці навички ó òðüîõ 
òèïîâèõ ñèòóàö³ÿõ: êîëè òðåáà â³äìîâèòèñÿ â³ä íåáàæàíî¿ ïðîïîçèö³¿, 
ïîïðîñèòè ïðî ïîñëóãó ³ âèñóíóòè ñïðàâåäëèâó âèìîãó.

Îá’ºäíàéòåñü ó 2 ãðóïè ³ ðîç³ãðàéòå ñèòóàö³¿, â яких ваша 
поведінка має бути асертивною.

Гðóïà 1: уяви, що у людей ще нема мобільних теле-
фонів. Тоá³ òåðì³íîâî òðåáà çàòåëå   ôîíóâàòè, à á³ëÿ 
òåëåôîíа-àâòîìàòà ÷åðãà (ìàë. 39).

Гðóïà 2: òè ïîçè÷èâ äðóãові 5 ãðèâåíü äî çàâòðà, à â³í 
íå ïîâåðòàº вæå äðóãèé òèæäåíü (ìàë. 40 на с. 118).

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



118

•	 Поясни, ùî òè â³ä÷óâàºø, çà äîïîìîãîþ «ß-ïîâ³äîì­ëåí­íÿ»: 
«Ìåí³ íå ïîäîáàºòüñÿ, ùî òè íå ïîâåðòàºø áîðã».

•	 Висунь вимогу: «Я õîò³в áи, щоб òè â³ääàâ ãðîø³».

•	 Запитай, ùî â³í ïðî öå äóìàº: «Äîáðå?», «Ùî òè ñêàæåø?»

•	 Яêùî â³äïîâ³äü òåáå âëàøòîâóº, íà öüîìó можна çàê³í÷èти: 
«Дякую за розуміння. Ходімо ãóëÿòè». 

Ìàë. 40. ßê âèñóíóòè ñïðàâåäëèâó âèìîãó

Підсумêè

Ó æèòò³ òðàï ­ëÿ­þòü­ñÿ ñè ­òó­àö³¿, êî ­ëè íåîáõ³äíî çâåð  ­íó­òè­ñÿ ­
ïî äî­ïî­ìî­ãó àáî â³ä ÷î­ãîñü â³äìî­âè­òè­ñÿ. 

Ó òà ­êèõ âè ­ïàä­êàõ  люди çà ­çâè­÷àé ïî ­âî­äяться àáî ïà  ­ñèâ­íî, 
àáî àã­ðå­ñèâ­íî, àáî óïåâ­íå­íî.

Óïåâíåíà ìàíåðà ñï³ëêóâàííÿ º íàéêðàùî    þ ó á³ëüøîñò³ 
випадк³в.

Ïàñèâíà та àãðåñèâíà ìàíåðи ñï³ëêóâàííÿ виправдані ëèøå ­
ó äåÿêèõ ñèòóàö³ÿõ. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 21. НАВИЧКИ СПІЛКУВАННЯ

Кожен із вас може îïèíèòèñь ó íåçíàéîì³é êîìïàí³¿. Наприклад,  
ïåðåéти äî íîâî¿ øêîëè   , çàïèñà тися äî ñïîðòèâíî¿   секції ÷è 
художньî¿ ñòóä³¿ , ïî¿õà ти äî ë³òíüîãî òàáîðó   , ïðèé ти íà  дåíü 
íàðîäæåííÿ äî äâîþð³äíîãî áðàòà. Та не всім вдається почуватися 
невимушено у такій ситуації.

Îö³í³òü, ÿê ви ïî÷óâàºòåñя в компанії íåçíàéîìèõ ëþäåé. 
Äëÿ öüîãî ïðîâåä³òü    у êëàñ³ óìîâíó ë³í³   þ. Ç îäíîãî 
кінця ñòàíóòü ò³  , õòî â³ëüíî ïî÷óâàºòüñÿ áóäü    -äå, à ­
з другого — ò³ , õòî äóæå ñîðîì   ’ÿçëèâèé. Ðåøòà ñòà є 
áëèæ÷å äî òîãî ÷è тîãî êðàþ.

Ó íåçíà ­éî­ì³é êîìïàí³¿ âàæëèâî ñïðàâèòè     хороше âðàæåííÿ . ­
Ó öüîìó òîá³ äîïîìîæóòü ïîðàäè ïñèõîëîã³â стосовно того, ÿê äî-­
ëàòè  невпевненість, як ïî÷èíàòè ðîçìîâó  , як ï³äòðèìóâàòè ¿¿  , як 
êîðåêòíî çàâåðøóâàòè ñï³ëêóâàííÿ. 

ßê ïîäîëàòè невпевненість

Чимало ëþäåé дуже ñîðîì’ÿçëèâі â³ä íàðîäæåííÿ. Чåðåç öå вони 
áàãàòî âòðà÷àþòü. Òîж ÿêùî ñîðîìèøñÿ â³òàòèñь ³ç çíàéîìèìè твоїх 
батьків, розпитувати продавця про товар, çàïèò увàòè äîðîãó ÷è  
òåëåôîíóâàòè ó äîâ³äêó, якщо завжди скутий ó êîìïàí³¿ íåçíàéîìèõ 
ëþäåé, òîá³ слід òðåíóâàòè íàâè÷êè упевненої поведінки і подолан-
ня сором’язливості. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	îö³íèø ð³âåíü ñâîº¿ óïåâíåíîñò³ у спіëêóâàíí³ ç íåçíàéîìèìè 
ëþäüìè;

	ïîòðåíóºøñÿ äîëàòè ñîðîì ’ÿçëèâ³ñòü;

	ïðî÷èòàºø ïîðàäè ïñèõîëîã³â , ÿê ïîâîäèòèñь ó íåçíàéîì³é 
êîìïàí³¿;

	îö³íèø ðîëü íàâè÷îê ó ñï³ëêóâàíí³ .

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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•	 Ïî÷íè ç ïðîñòîãî: ïîòðåíóéñÿ, íàïðèêëàä, ðîçïèòóâàòè ïðî 
òîâàð ó ìàãàçèí³.

•	 Óÿâè ñåáå àêòîðîì, ùî ãðàº ðîëü óïåâíåíî¿ ³ ðîçêóòî¿ 
ëþäèíè, äëÿ ÿêî¿ ïîêóïêè — çâè÷íà ð³÷. 

•	 Íàïèøè ñöåíàð³é, ÿê òè ïîêëè÷åø ïðîäàâöÿ ³ ùî запитаєш.
•	 Ïîòðåíóéñÿ ñïî÷àòêó ïåðåä äçåðêàëîì, à ïîò³ì іç близькими 

дорослими ÷è äðóãîì.
•	 Çðîáè öå! Ïîõâàëè ñåáå ³ ðóõàéñÿ äàë³, щоразу 

óñêëàäíþþ÷è завдання.

ßê ñï³ëêóâàòèñя в íåçíàéîì³é êîìïàí³¿

Îñü ê³ëüêà порад, ÿê ïîçíàéîìèòèñя ç однолітками, íàïðèêëàä, 
у íîâ³é øêîë³, íà äèñêîòåö³ ÷è   в òàáîð³ â³äïî÷èíêó  , ï³äòðèìàòè ³ 
ïðàâèëüíî çàвершèòè ñï³ëêóâàííÿ.

ßê ïîçíàéîìèòèñя

•	 Îáåðè, ç êèì õî÷åø ïîçíàéîìèòèñ    я. Íàéêðà­ùå òîãî , õòî 
äîáðîçè÷ëèâий на вигляд, уñì³õàºòüñÿ àáî ñèäèòü îêðåìî.

•	 Ïðèâ³òàéñÿ ³ ïîçíàéîìñÿ: «Ïðèâ³ò, ÿ ... . À òè?» 
•	 Îáì³íÿéòåñü ³íôîðìàö³ºþ: äå æèâåòå, â ÿêих øêîëах навча-

єтеся.
•	 Çðîáè êîìïë³ìåíò: «Ó òåáå êëàñí³ ÷åðåâèêè».
•	 Ïîïðîñè ïðî íåâåëè÷êó ïîñëóãó     (ïîòðèìàòè êíèæêó , 

ï³äêàçàòè ÷àñ, ïîêàçàòè äîðîãó).
•	 Ïîãîâîð³òü ïðî ïîãîäó, îáì³íÿéòåñя âðàæåííÿìè ïðî âå÷³ðêó.

Ìàë. 41

Привіт! 
Ти не проти, ­
якщо я тут сяду? 

Будь ласка. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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ßêùî ñï³âðîçìîâíèê òîá³ ñïîäîáàâñÿ   , ìîæ еш ïðîäîâæèòè 
ñï³ëêóâàííÿ. 

ßê ï³äòðèìàòè ðîçìîâó

•	 Ðîçêàæè щось ïðî ñåáå, ðîçïèòàé ïðî співрозмовника. 

•	 Ïîêàæè, ùî òîá³ ö³êàâî ñëóõàòè, áóäü àêòèâíèì ñëóõà÷åì 
(äèâ. òàáë. 7 на ñ. 110).

Â³ä òîãî , ÿê çàâåðøèëîñÿ ñï³ëêóâàííÿ   , çàëåæèòü , ÷è ïðèºìíî 
áóäå çóñòð³÷àòèñÿ ç ö³ºþ ëþäèíîþ íàñòóïíîãî ðàçó. 

ßê çàâåðøèòè ñï³ëêóâàííÿ

•	 Ê³íåöü ðîçìîâè ìàº áóòè íåâèìóøåíèì. Ïîñòàðàéñÿ îáðàòè 
äëÿ öüîãî   слушний ìîìåíò . Íå ïåðåðèâàé   співрозмовника 
на півслові. 

•	 Ïîäàé íåâåðáàëüíèé ñèãíàë ïðî òå    , ùî òîá³ òðåáà éòè    : 
â³äâåäè ïîãëÿä, íàõèëèñя äî âèõîäó. 

•	 Ñêàæè, ùî ìóñèø іòè, çàïåâíè ñï³âðîçìîâíèêà, ùî òîá³ áóëî 
ïðèºìíî ñï³ëêóâàòèñÿ ç íèì ³ òè ñïîä³âàºøñÿ íà íàñòóï        -­
íó çóñòð³÷.

Â÷èìîñÿ ðîáèòè ³ ïðèéìàòè êîìïë³ìåíòè

Ðîáèòè êîìïë³ìåнò — íå îçíà­÷àº 
ï³äëåùóâàòèñÿ äî êîãîñü. Öå óì³ííÿ 
необхідне êîæí³é âèõîâàí³é ëþäèí³. 
Òè ìîæåø çðîáèòè êîìïë³ìåíò ùîäî 
çîâí³øíüîãî âèãëÿäó ñï³âðîçìîâ 
íèêà  (éîãî îäÿãó , âçóòòÿ , çà÷³ñêè ), 
éîãî óì³íü ÷è îñîáèñòèõ ÿêîñòåé    , 
íàïðèêëàä ïî÷óòòÿ ãóìîðó. 

Íå ìåíø âàæëèâèì º óì³ííÿ    
ïðèéìàòè êîìïë³ìåíòè. Íå ñë³ä â³ä-
ìàõóâàòèñÿ â³ä íèõ, àëå й íå òðåáà 
ïî÷èíàòè âèõâàëÿòèñÿ: «ß ³ íå òàêå 
ùå âì³þ!»

ßêùî òåáå õâàëÿòü  , âèñëóõàé 
³ òåïëî ïîäÿêóé  . Ìîæåø çðîáèòè 
êîìïë³ìåíò ó â³äïîâ³äü  : «Äÿêóþ, 
òè òåæ äîáðå êàòàºøñÿ на роликах».

ßê çðîáèòè êîìïë³ìåíò

 Зàïèòàé äîçâîëó: 
«Ìîæíà òåáå про 
ùîñü заïèòàòè?» àáî 
«Äîçâîëü òîá³ ùîñü 
ñêàçàòè».

 Вèñëîâся êîíêðåòíî: 
«Де ти навчився так 
êàòàтиñÿ íà ðîëèêàõ?», 
«Ó òåáå ÷àð³âíà 
уñì³øêà».

 Щèðî âèñëîâи ñâî¿ 
ïî÷óòòÿ: «Öå ïðîñòî 
êëàñ!», «Òàê ïðèºìíî ­
ç òîáîþ ñï³ëêóâàòèñÿ».

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ïîãðàéòå â ãðó «Âàëüñ-êîìïë³ìåíò».

1. Ñòàíüòå â êîëî  . Ðîçðàõóéòåñя íà ïåðøèé  -äðóãèé 
номери. 

2. Перш³ íîìåðè ðîáëÿòü êðîê уïåðåä ³ ïîâåðòàþòüñÿ 
îáëè÷÷ÿì äî   другèõ  номерів. Ïàðè òîðêà  þòüñÿ 
äîëîíÿìè (мал. 42) і ведуть діалог:

— Ти подобаєшся мені.
— Чому?
— Тому, що...

І називають одну характерну рису, яка подобається їм 
у партнерові. Потім міняються ролями.  

3. Перш³ íîìåðè ðîáëÿòü êðîê уïðàâî ³ ïîâòîðþþòü òå 
ñàìå ç ³íøèìè ïàðòíåðàìè. 

4. Ãðà çàкінчóºòüñÿ, êîëè ïàðè повертаюòüñÿ ó ïî÷àòêîâå 
ïîëîæåííÿ.

Ìàë. 42

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íàâè÷êè ñï³ëêóâàííÿ

Óì³ííÿ ñï³ëêóâàòèñÿ äîïîì  аãàº óíèêàòè íåïîðîçóì³íü ³   
íàëàãîäæóâàòè ñòîñóíêè. 

1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè. Íà картках çàïèø³òü íàâè÷êè, 
íåîáõ³äí³ äëÿ åôåêòèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ (ìàë. 43). 
2. Ðîçêëàä³òü  картки ó âèãëÿä³ òðèêóòíèêà   . Íà  його 
âåðшин³  — êàðòê а, íà ÿê³é çàïèñàíî íàéâàæëèâ³ø³    , ­
íà âàøó äóìêó, íàâè÷êè. Ó äðóãîìу ðÿäêó — äâ³ êàðòêè 
ç ìåíø âàæëèâèìè  , à â òðåòüîìó    — òðè ç íàéìåíø  
âàæëèâèìè íàâè÷êàìè. 
3. Ïîð³âíÿéòå òðèêóòíèêè ó ð³çíèõ ãðóïах. 
4. Поясніть свій вибір.

Ìàë. 43

Óì³ííÿ ñëóõàòè: 
ï³äòâåðäæóâàòè, óòî÷íþâàòè, 

ïåðåïèòóâàòè

Óì³ííÿ ðîçóì³òè ³ 
ïðàâèëüíî кîðèñòóâàòèся 

ìîâою тіла

Óì³ííÿ çíàéîìèòèñь 
³ äîëàòè 

ñîðîì’ÿçëèâ³ñòü

Óì³ííÿ ãîâîðèòè: 
âîëîä³ííÿ ñëîâîì, уì³ííÿ 
ïî÷àòè, ï³äòðèìóâàòè 
³ çàâåðøèòè ðîçìîâó

Äîáðîçè÷ëèâ³ñòü 
³ хороші ìàíåðè

Ùèð³ñòü ³ 
òàêòîâí³ñòü

Підсумêè

Чимало ë þäåé ñòðàæäà є â³ä ñîðîì  ’ÿçëèâîñò³  у спілкуванні ­
з незнайомими людьми. 

ßêùî ïî÷óâàºøñÿ íåâïåâíåíî ó íåçíàéîì³é êîìïàí³¿     , ñî ­-
ðîìèøñÿ ðîçìîâëÿòè ç áàòüêàìè äðóç³â ÷è ç äðóçÿìè òâî¿õ        
áàòüê³â, òîá³  слід òðåíóâàòè íàâè÷êè   уміння знайомитися, 
починати, підтримувати і завершувати спілкування. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 22. СТОСУНКИ І ЗДОРОВ’Я

Êîëè ë þäè çíàéîìëÿòüñÿ , ñï³ëêó þòüñÿ, ðàçîì æèâóòü àáî  
íàâ÷àþòüñÿ, ì³æ íèìè   виникають ñòîñóíêè . Є  сòîñóíêè ðîäèíí і, 

äðóæí³, ä³ëîâ і, ðîìàíòè÷í і. Одні ñòîñóíêè 
формуються за нашим бажанням, ³íø³  — 
íåçàëåæíî â³ä   нас. Приклади стосунків — ­
стосунки áàòüê а ³ ñèí  а, áðàò а ³ ñåñòð  и, 
ò³òêи і ïëåì³ííèöі, áàáóñі é îíóêа, òðåíåðа ­
³ ñïîðòñìåíа, в÷èòåëя ³ ó÷íя.

Нехай кожен намалює портрет людини, сто-
сунки з якою вважає особливими. По черзі розкажіть, щî 
ви íàéá³ëüøå ö³íóºте ó öèõ ñòîñóíêàõ.

Якщо між людьми склалися здорові стосунки, вони 
â³ä÷óâàþòü ïîòðåáó ó ñï³ëêóâàíí³     й ñóìó þòü, êîëè çìóøåí³ 
ðîçëó÷àòèñÿ. Íåçäîðîâ³ ñòîñóíêè õàðàêòåðèçó  þòüñÿ ï³äîçðàìè , 
åãî¿çìîì, áàæàííÿì êîíòðîëþâàòè ³ ï³äêîðÿòè.

Çäîðîâ³ ñòîñóíêè   є çàïîðóê ою ùàñëèâîãî   й óñï³øíîãî æèòòÿ  . 
Науковці äîñë³äèëè , ùî âîíè ñïðèÿ   þòü çìåíøåíí þ ê³ëüêîñò³ 
ñòðåñ³â  і õâîðîá , ç ростаííþ ïîïóëÿðíîñò³ é óïåâíåíîñò³ â ñîá³     . ­
Ó äîðîñëîìó æèòò³ такі стосунки ñïðèÿþòü підвищенню àâòîðèòåòó, 
âèùîìó ð³âíþ ô³íàíñîâîãî äîáðîáóòó, ñòàá³ëüíîñò³ в ïîäðóæíüîìó 
æèòò³.

Чому? Тому, що ë þäè, між якими склалися здорові стосунки, 
ïîâí³øå ðåàë³çóþòü ñåáå, ëåãøå äîëàþòü òðóäíîù³ та ïðîáëåìè.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ÿê ñòîñóíêè âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè;

	äîñë³äèø ñï³ëüí³ ðèñè і â³äì³ííîñò³ ñòîñóíê³â ç ð³çíèìè 
ëþäüìè;

	ïîòðåíóºøñÿ óíèêàòè íåïîðîçóì³íü ;

	îö³íèø ÿê³ñòü òâî¿õ ñòîñóíê³â ³ ðîçðîáèø ïëàí ¿õ       
óäîñêîíàëåííÿ.

Ñòîñóíêè — 
це çâ’ÿçîê ì³æ 
ëþäüìè, ÿê³ 
äîáðå çíàþòü 
îäíе îäíîãî. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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1. Ðîçãëÿíü ìàë. 44 ïðî ñòîñóíêè ç ð³çíèìè ëþäüìè. 

2. Ïîð³âíÿé ñâî¿ ñòîñóíêè ç áàòüêàìè/опікунами, ³íøèìè 
÷ëåíàìè ðîäèíè, â÷èòåëÿìè ³ äðóçÿìè   . Ùî ñï³ëüíîãî   у 
цих стосунках? ×èì âîíè ð³çíÿòüñÿ?

Áàòüêè/опікути:
•	 ëþáëÿòü òåáå, 

íåçâàæàþ÷è í³ íà ùî
•	 ï³êëóþòüñÿ ïðî òåáå, 

âèõîâóþòü, çàõèùàþòü 
³ ï³äòðèìóþòü

•	 íàçàâæäè çàëèøàòüñÿ 
÷àñòèíîþ òâîãî æèòòÿ

•	 ³íîä³ âàø³ ñìàêè 
íå збігаються;

•	 äåÿê³ áàòüêè/опікуни 
ñòàâëÿòüñÿ äî ä³òåé  ­
³ç ðîçóì³ííÿì, ³íø³ — ­
íàäòî êîíòðîëþþòü 
їх àáî, навпаки, 
ïðèä³ëÿþòü ¿ì 
недостатньо óâàãè

У÷èòåë³:
•	 íàâ÷àþòü òåáå ³ ðîçâèâà þòü 

òâî¿ çä³áíîñò³
•	 äîïîìàãàþòü розв’язóâàòè 

ïðîáëåìè, íàñòàâëÿþòü 
³ âèõîâóþòü

•	 ³íîä³ áóâàþòü íàäòî 
ñóâîðими, óïåðåäæåíими 
або íåñïðàâåäëèâими

Áðàòè, ñåñòðè:
•	 ñõîæ³ íà òåáå 

³ ðîñòóòü ïîðó÷ 
іç òîáîþ

•	 âè ä³ëиòå між собою 
äîìàøí³ îáîâ’ÿçêè;

•	 âîíè çàõèùàþòü òåáå 
³ äîïîìàãàþòü

•	 ³íîä³ íàäîêó÷аþòü 
÷è, íàâïàêè, 
ïðèä³ëÿþòü òîá³ ìàëî 
óâàãè

Äðóç³:
•	 ïðîâîäÿòü ç òîáîþ 

â³ëüíèé ÷àñ
•	 ç íèìè ìîæíà 

ïîãîâîðèòè ïðî âñå 
íà ñâ³ò³

•	 çàâæäè ãîòîâ³ 
äîïîìîãòè

•	 íå âèäàþòü òâî¿õ 
ñåêðåò³â ³ íå  роб-
лÿòü òîá³ çëà

•	 ³íîä³ âè ñâàðèòåñя 
÷åðåç äð³áíèö³

•	 äåÿê³ äðóç³ ìîæóòü 
ïîãàíî âïëèâàòè 
íà òåáå

Ìàë. 44

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê ñòàòè êîìàíäîþ

Ïàì’ÿòàºø ³ñòîð³þ про те, ÿê áàòüêî çâåë³â ñâî¿ì ñèíàì çàâæäè 
òðèìà­òèñÿ ðàçîì ³ ïðîäåìîíñòðóâàâ íåîáõ³äí³ñòü öüîãî çà äîïîìîãîþ 
ïðîñòîãî â³íèêà ? Àäæå ö³ëèé â³íèê âàæêî çëàìàòè    , а ðîç³áðàâøè 
éîãî íà îêðåì³ прутики, çðîáèòè це äóæå легко. 

ßê ä³ÿòè   в êîìàíä³ , ìè ìîæåìî ïîâ÷èòèñ   ь і ó òâàðèí  . 
Ïðî÷èòàéòå  «Уðîêè ãóñåé » і íàâåä³òü ïðèêëàäè  , êîëè 
ëþäè ÷èíèëè òàê, ÿê öå ðîáëÿòü дикі ãóñè. 

Óðîêè ãóñåé

1. Махаючи крилами, гуси, які летять на чолі зграї, створю-
ють 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 створюють для нього сприятливі 
умови.   

2. Якщо птах випадає зі зграї і починає летіти сам по собі, 
він одразу відчуває опір  вітру і сповільнює рух. Тому 
намагається якнайшвидше повернутись у зграю.

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, втомлюється, він по-
вертається у зграю, а його місце займає інший.

Урок: якщо учасники команди по черзі виконуватимуть 
найскладнішу роботу, це піде на користь усій команді. 

4. Якщо гуску підстрелили або вона захворіла, зграю зали-
шають ще два птахи. Вони летять за нею, допомагають 
і захищають її, аж поки вона одужає або помре.   

Висновок: треба підтримувати одне 
одного і в радості, і в горі.   

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê äîñÿãòè ïîðîçóì³ííÿ ç близькими дорослими

Áàòüêè  або дорослі, які опікуються тобою, — íàéð³äí³ø³ äëÿ 
òåáå ëþäè. Òåïë³ й ùèð³ ñòîñóíêè ç ними важливі ó áóäü-ÿêîìó â³ö³, 
òèì більше ó ï³äë³òêîâîìó, êîëè òè ùå íå ãîòîâèé äî ñàìîñò³éíîãî 
æèòòÿ. 

Однак òè äîðîñë³øàºø, ñòàºø ñàìîñò³éí³øèì, ³ ñòîñóíêè ç ними 
òàêîæ ïîòðåáóþòü çì³í.  

ßê êðàùå ïåðåêîíàòè áàòüê³â або близьких дорослих, ùî 
ти ñòàâ äîðîñë³øèì і потребуєш більше свободи, ä³çíàéñÿ 
ç êîðîòêîãî êðîñ-òåñòó. 

1. Òîá³ çäàºòüñÿ  , ùî  дорослі íå ­äî­ñòàò­íüî ïî ­âà­æà­þòü òå ­áå ­
³ íå äà­þòü ò³º¿ ñâî­áî­äè, ÿêó ìà­þòü òâî¿ äðóç³. Òè:

•	 í³÷î­ãî ¿ì íå ñêà­æåø, ââà­æà­òè­ìåø­, ùî òè ã³ðøèé çà ³íøèõ 
³ íå çà­ñëó­ãî­âóºø íà òå, ùî ìà­þòü òâî¿ îä­íîë³òêè (2); 

•	 скажеш áàòü ­êам/опікунам, що вони безнадійно â³äñòà ­ëè 
â³ä æèò­òÿ ³ íå ðî­çóì³þòü ïî­òðåá ñó­÷àñ­íî¿ ìî­ëîä³ (3);­ 

•	 ñïðî­áóºø довести ¿м, ùî âæå äî­ñòàò­íüî äî­ðîñ­ëèé (4).

2. Òà ­êà ïî ­âåä³íêà ïîç ­áàâ­ëÿº òå ­áå øàí ­ñó çì³íè ­òè ñè ­òó­àö³þ ­
íà краще. Близькі дорослі ìî­æóòü íàâ³òü íå çäî­ãà­äó­âà­òèñя, ùî òå­áå 
òóð­áóº, а òè ïî­÷ó­âà­òè­ìåø­ñÿ ïðè­íè­æå­íèì ³ íå­ùàñ­íèì (1).

3. Àã­ðå­ñèâ­íà ïî­âå­­ä³íêà ëè­øå çагострить ñòî­ñóí­êè між ва­ìè, â³ä
äà­­­ëèòü âàñ îä­íå â³ä îä­íî­ãî. І як наслідок — òè íå îò­ðè­ìàºø òî­ãî, 
÷î­ãî ïðàã­íåø (1).

4. Öåé âàð³àíò — íàé­êðà­ùèé. Однак потребує â³ä òå­áå äî­äàò­êî
âèõ çó­ñèëü, àä­æå í³ùî âàæ­ëè­âå ó æèòò³ íå äàºòüñÿ легко. Ìîæ­ëè
âî, äëÿ öüî­ãî äî­âå­äåòü­ñÿ âçÿ­òè íà ñå­áå âè­êî­íàí­íÿ äå­ÿ­êèõ äî­ìàøí³õ 
îáîâ’ÿçê³â. Àëå коли дорослі íà­ïî­ëÿ­ãà­òè­ìóòü íà ñâîºìó, òè ñïðèé
ìåø öå ñïîê³éíî  , ÿê òà  ­êå, що çà ­ðàç çì³íè ­òè íåìîæ ­ливо. Çãî­äîì 
ñïðî­áóºø ïî­ãî­âî­ðè­òè ç íè­ìè ùå ðàç.

Біëüøå ñï³ëêóйñÿ з близькими дорослими. Лише в такому разі 
âîíè çíàòèìóòü, ùî ç òîáîþ â³äáóâàºòüñÿ ³ ÿê òîá³ äîïîìîãòè. 

Çàâæäè íàìàãàéñÿ ïîÿñíèòè ïðè÷èíè ñâîº¿ ïîâåä³íêè     , íàâ³òü 
ÿêùî â÷èíèâ ùîñü ïîãàíå. Àäæå ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â твої однолітки 
ðîáëÿòü öå íå òîìó, ùî õî÷óòü çàâäàòè ïðèêðîñò³, à òîìó, ùî íå çíàþòü, 
ÿê ³íàêøå äîñÿãòè âàæëèâî¿ ìåòè (íàïðèêëàä, ùîá ç íèìè äðóæèëè, 
çâåðòàëè на них óâàãó). Бóäåø ùèðèì — дорослі äîïîìîæóòü òîá³ 
çðîçóì³òè, ó ÷îìó òè ñõèáèâ, ³ äàäóòü ñëóøíó ïîðàäó.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê ïîліпшèòè ñòîñóíêè

Íàø³ â÷èíêè âïëèâàþòü íà ³íøèõ ëþäåé ³ âèêëèêàþòü ó íèõ ð³çí³ 
ïî÷óòòÿ. Íàïðèêëàä, âè ç äðóãîì äîìîâèëèñÿ çóñòð³òèñ    ь î òðåò³é  . 
Тè ñï³çíèâñÿ íà äâàäöÿòü õâèëèí. В³í, звісно, ìîæå ðîçñåðäèòèñÿ 
íà òåáå. ßêùî òè íå ïîìèºø çà ñîáîþ ïîñóä ÷è çàáóäåø ïðèáðàòè 
ë³æêî, òî çàñìóòèø áàòüê³â   . Нå âèêîíàºø äîìàøíº çàâäàííÿ     — 
ïðèêðî âðàçèø  у÷èòåëÿ. Усе öå íå ñïðèÿòèìå ïî    ліпшåííþ âàøèõ 
ñòîñóíê³â. 

² íàâïàêè, коли ñêàæåø äðóãові ùîñü ïðèºìíå, çâàðèø êàðòîïëþ 
äî ìàìèíîãî ïðèõîäó, áóäåø àêòèâíèì íà óðîö³, òî âèêëè÷åø òåïë³ 
ïî÷óòòÿ, ³ , отже, твої стосунки з другом, батьками, вчителями 
поліпшаться. 

Îö³íè ñâî¿ ñòîñóíêè ç ð³çíèìè ë     þäüìè çà   10-áàëüíîþ 
øêàëîþ: 10 áалів — âîíè цілком òåáå âëàøòîâóþòü, 
0 баë³â — àáñîëþòíî íåïðèéíÿòíі.

Îáåðè людину, стосунки з якою òè õîò³â би ïîліпшèòè. 
Âнесè öåй пункт äî ïðîєêòó ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. 
Äëÿ öüîãî:

•	 Сïî÷àòêó ïðîäóìàé, ùî ìîæå çðóéíóâàòè ö³ ñòîñóíêè. 
Çàïèøè òå, ùî ñïàäå òîá³ íà äóìêó. 

•	 Поговори про öå ç ìàìî   þ, òàòîì ÷è äðóãîì   . 
Ìîæëèâî, âîíè äîäàäóòü ê³ëüêà ïóíêò³â. 

•	 Пîñòàðàéñÿ óíèêàòè ä³é  , які погіршують стосунки. 
Ïîñò³éíî àíàë³çóé, ÷è âäàºòüñÿ òîá³ öå ðîáèòè.

•	 Пðèãîòóé äëÿ ö³º¿ ëþäèíè ìàëåíüêèé ïîäàðóíîê. Íå 
îáîâ’ÿçêîâî êóïóâàòè éîãî  , êðàùå çðîáèòè ñâî¿ìè  
ðóêàìè (íàïðèê­ëàä, ñïëåñòè áðàñëåò ÷è çàïèñàòè íà 
äèñê íîâó ãðó àáî ïðèáðàòè у êâàðòèð³). 

•	 Нàìàãàéñÿ ðîáèòè ìàëåíüê³ ñ   þðïðèçè íå ëèøå íà   
дåíü íàðîäæåííÿ ÷è ³íø³ ñâÿòà    , à ïîñò³éíî ðàäó   й 
ñâî¿õ ð³äíèõ і äðóç³â.

Íàâè÷êè формування ñòîñóíê³â

Äëÿ ф ормування ïîçèòèâíèõ ì³æîñîáèñò³ñíèõ ñòîñóíê³â    треба 
âîëîä³òè áàãàòüìà æèòòºâèìè íàâè÷êàìè: ефективного спілкування, 
толерантного ставлення, упевненої поведінки, співчуття і підтрим-
ки, роботи в команді, уміння розв’язувати конфлікти.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè. Íà окремих картках çàïè­ø³òü 
íàâè÷êè, íåîáõ³äí³ äëÿ формування ñòîñóíê³â (ìàë. 45). 

2. Ðîçêëàä³òü  ці картки ó âèãëÿä³ òðèêóòíèêà   . ­
Íà âåðшині — êàðòêа, íà ÿê³é çàïèñàíî íàéâàæëèâ³ø³, 
íà âàøó äóìêó, íàâè÷êè. Ó äðóãîìу ðÿäêó — äâ³ êàðòêè 
ç ìåíø âàæëèâèìè  , à â òðåòüîìó    — òðè ç íàéìåíø  
âàæëèâèìè íàâè÷êàìè. 

3. Ïîð³âíÿéòå òðèêóòíèêè ó ð³çíèõ ãðóïах. 

4. Поясніть свій вибір.

Íàâè÷êè ðîáîòè 
â êîìàíä³

Íàâè÷êè ñï³â÷óòòÿ 
³ ï³äòðèìêè

Навички еôåêòèâíîãî 
ñï³ëêóâàííÿ

Упевненість

Óì³ííÿ ðîçâ’ÿçóâàòè 
êîíôëіêòè

Òîëåðàíòí³ñòü

Ìàë. 45

Підсумêè

Ïîçèòèâí³ ì³æîñîáèñò³ñí³ ñòîñóíêè ñïðèÿ   þòü çäîðîâ ’þ 
і жèòòºâîìó óñï³õó.

Ó ãðóïîâèõ ñòîñóíêàõ âàæëèâî âì³òè íàäàâàòè ³ ïðèéìàòè      
äîïîìîãó.

Ó ñòîñóíêàõ ç    близькими дорослими íàéâàæëèâ³øèìè º 
äîâ³ðà ³ щèð³ñòü.

Ïîліпшèòè ñòîñóíêè äîïîìîæóòü íàâè÷êè òîëåðàíòíîñò³    , 
ñï³â÷óòòÿ, роботи в команді, ефективного спілкування, упевне-
ності та уміння розв’язувати конфлікти.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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§ 23. ÂÈÄÈ ² ÍÀÑË²ÄÊÈ ÊÎÍÔË²ÊÒ²Â

Êîíôë³êòè — ÷àñòèíà ñòîñóíê³â

1. Îá’ºäíàéòåñü ó ïàðè ³ ðîçêàæ³òü îäíе îäíîìó ñèòóàö³þ, 
êîëè âè ñâàðèëèñÿ àáî ñïåðå÷àëèñÿ ç äðóçÿìè чи ³íøèìè 
ä³òüìè. 

•	 Що спричинило суперечку? 
•	 ßê öå â³äáóâàëîñÿ? 

2. Íàведіть приклади дій, ÿê³ ìîæóòü   спричиниòè 
ñóïåðå÷êó (îáçèâàння, íåòàêòîâíі âèñëîâëþâàння, поши-
рення ïë³òоê, заперечення ÷èºїñü äóìêи...).

3. Íàçâ³òü ïî÷óòòÿ, що âèíèêàþòü â ó÷àñíèê³â êîíôë³êòó 
(ãí³â, îáðàçà, ðîç÷àðóâàííÿ...).

4*. Ïîäóìàéòå, ÿê³ íàñë³äêè äëÿ çäîðîâ  ’ÿ ìîæóòü ìàòè 
конфлікти (îáрази, á³éêа, ðîçðèâ äðóæáè...). 

Òè ìîæåø çðîáèòè âèñíîâîê, ùî êîíôë³êòè — öå суто íå­ãà­òèâ­íå 
ÿâè­ùå, ³ òî­ìó ¿õ òðåáà завжди óíèêàòè. Àëå öå íå òàê. Êîíôë³êòè 
є ÷à­ñ­òè­íîþ ñòî­ñóíê³â. 

Êî­ëè ëþ­äè ñï³ëêó­þòü­ñÿ ì³æ ñî­áîþ, ðà­çîì наâ÷àюòü­ñÿ, ïðà­öþ­þòü 
àáî â³äïî­÷è­âà­þòü, ³íîä³ ç’ÿñî­âóºòüñÿ, ùî âî­íè ïî-ð³çíî­ìó ðî­çóì³þòü, 
ùî º íå­îáõ³äíèì, âàæ­ëè­âèì ÷è ïðà­âèëü­íèì, àáî ¿õні ³íòå­ðå­ñè ìî­æóòü 
не збігаòèñÿ. О днак öå íå îçíà÷àº   , ùî âîíè ïðèðå÷åí³ íà ñâàðêè     ­
³ ñóïåðå÷êè. Кожен має íàâ÷èòèñÿ мирно ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôë³êòè. 

Ö³ óì³ííÿ  — ÷è íå íàéâàæëèâ³ø³ äëÿ òåáå    . Âîíè äîïîìîæóòü 
çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü ñòðåñ³â ó òâîºìó æèòò³     , ï³äâèùàòü òâ³é 
àâòîðèòåò, ïîïóëÿðí³ñòü, ð³âåíü óïåâíåíîñò³ та ñàìîïîâàãè.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , ÷îìó ì³æ ëþäüìè âèíèêàþòü êîíôë³êòè;

	íàâ÷èøñÿ ðîçð³çíÿòè êîí   ôë³êòè ïîãëÿä³â ³ êîí   ôë³êòè 
³íòåðåñ³â;

	 дізнаєшся ïðî ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â;

	 потренуєшся розпізнавати конфлікти у щоденному житті.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Âèäè êîíôë³êò³â

Кîíôë³êòè, ñïðè ­÷è­íені ðîçá³æíîñò ями ó ïîãëÿäàõ  , ñìàêàõ ÷è 
óïîäîáàííÿõ ë þäåé, називаютü êîíôë³êòамè ïîãëÿä³â. Êîëè êîí
ôë³êòи виникають унаслідок ç³òêíåí­íÿ ³íòå­ðåñ³â ÷è áàæàíü лю­­дей — 
це êîíôë³êòè ³íòåðåñ³â. Ðîçâ’ÿçóþòü ö³ êîíôë³êòè ïî-ð³çíîìó.

Êîíôë³êòè ïîãëÿä³â

×à­ñ­òî, êî­ëè ëþ­äè ìà­þòü різні релігійні погляди, ïå­ðå­êî­íàí­íÿ àáî 
¿ì ïî­äî­áà­þòü­ñÿ ÷è íå ïî­äî­áà­þòü­ñÿ певí³ ðå÷³ (îäÿã, ìó­çè­êà, ôóò­áîëü­íà 
êî­ìàí­äà), âî­íè ніби спілкуються ð³çíè­ìè ìî­âà­ìè. Òå, ùî äëÿ îä­íî­ãî ­
äî­á­ðå, ìî ­æå áó ­òè ïî ­ãà­íе äëÿ ³íøî  ­ãî; òå , ùî îä ­íî­ìó ïî ­äî­áàºòüñÿ, ­
â ³íøî­ãî ìî­æå âèê­ëè­êà­òè â³äðà­çó.

Однак ðîçâ’ÿçàí­íÿ такî­ãî êîíôë³êòó íå îç­íà­÷àº, ùî éî­ãî ó÷àñ
íè­êè повинні çì³íè­òè ñâîþ â³ðó, ïî­ãëÿ­äè ÷è ïå­ðå­êî­íàí­íÿ. Ó òà­êèõ 
âè­ïàä­êàõ ñë³ä ïðèãàäàòè íàðîäíó ìóäð³ñòü: «На колір і смак това-
риш не всяк». Äó­æå âàæ­ëè­âî ðîçâèíóòè в ñîá³ òîëåðàíòí³ñòü — ­
óì³ííÿ âèç ­íà­âà­òè ³ ïî  ­âà­æà­òè ïðà ­âî ³íøî¿ ë  þ­äè­íè íà âëàñ  ­íó, 
â³äì³ííó â³ä òâîº¿  , äóì ­êó. І ïàì ’ÿòàòè, ùî òî  ­ëå­ðàíòí³ñòü  — öå 
ïî­øóê òî­ãî, ùî îá’ºäíóº, à íå ðîç’ºäíóº ëþäåé. 

Ïðèãàäàé ïîä³áíó ñèòóàö³þ ç³ ñâîãî æèòòÿ. 
•	 ßê öå áóëî? 
•	 ×è ïðàâèëüíî òè ä³ÿâ/діяла? 
•	 Ùî ìîæíà áóëî çðîáèòè ÷è ñêàçàòè ³íàêøå?

Дâà  товариші — Âî­ëî­äÿ ³   Ðàì³ëü  ­­— äó ­æå äî ­á­ðå ëàä ­íà­þòü 
ì³æ ñî ­áîþ, а ñâà ­ðÿòü­ñÿ ò³ëüêè òî  ­ìó, ùî  Âî­ëî­äÿ — уáîë³âàëü
íèê êè¿âñüêî ­ãî  «Äè­íà­ìî», à  Ðàì³ëü  — äî ­íåöü­êî­ãî  «Øàõ­òà­ðÿ». 
Ö³ ñâàð­êè ïðèãí³÷ó­þòü ¿õ îáîõ. Òðàï­ëÿºòüñÿ, ùî âî­íè ïî ê³ëüêà 
äí³â íå ðîç­ìîâ­ëÿ­þòü. Іíîä³ ñïå­ðå­÷à­þòü­ñÿ ìà­ëî íå äî á³éêè. Êî­æåí 
íà­ìà­ãàºòüñÿ äî­âå­ñ­òè ïå­ðå­âà­ãè óëþá­ëå­íî¿ êî­ìàí
äè ³ ïå­ðå­êî­íà­òè товариша âáîë³âà­òè çà íå¿. 

Òà ÷è âàð­òî öå ðî­áè­òè? Êðà­ùå âèç­íà­òè ïðа­âî 
äðó­ãà âáîë³âà ­òè çà êî  ­ìàí­äó, ÿ яка йому подо-
бається, й утримуватися від нападок на неї. 
Погодьтеся: що краще гратимуть обидві коман-
ди, то цікавіше буде дивитися матчі національ-
ного чемпіонату і то сильнішою  буде збірна 
України.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Êîíôë³êòè ³íòåðåñ³â

Ç³òêíåí­íÿ ³íòå­ðåñ³â двох осіб àáî ігнорування інтересів і потреб 
іншої людини — äðó­ãà ãðó ­ïà ïðè ­÷èí, з яких виникає ïå ­ðå­âàæ­íа 
á³ëüøість êîí ôë³êò³â. ßê­ùî ë þ­äè  не вðà­õовують öüî ­ãî, òî íàâ³òü  ­
ó разі ïðè­ìè­ðåí­íÿ êîíôë³êò íå âè­÷åð­ïóºòüñÿ. Â³í âè­íè­êà­òè­ìå çíî­âó 
³ çíî­âó. Íà ìàë. 46 çîáðàæåíî способи і наслідки ðîçâ’ÿçання таких 
êîíôë³êò³â.

Ìàë. 46. Ñïîñîáè  і наслідки ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â

Áîðîòèñÿ:
•	 äîì³íóâàòè;
•	 òèñíóòè;
•	 ïîãðîæóâàòè;
•	 ëàÿòèñÿ;
•	 áèòèñÿ. 
Óñ³ ïðî­ãðà­þòü. Нàâ³òü 
ÿê­ùî õòîñü äóìàº, ùî âè­
ãðàâ, насправді â³í òà­êîæ 
ïðî­ãðàâ.

Ïîñòóïиòèñÿ:
•	 ³ãíîðóâàòè власні ³íòåðåñè ;
•	 íà âñå ïîãîäæóâàòèñÿ;
•	 ðîáèòè òå, ùî õî÷óòü ³íø³ .
Õòîñü ìîæå âèïàäêîâî âèãðàòè 
çà ðàõóíîê ³íøîãî .

Відсторонитися 
від êîíôë³êòó:
•	 ³ãíîðóâàòè ïðîáëåìó;
•	 зволікаòè ç ¿¿  розв’язаííÿì; 
•	 ðîç³ðâàòè ñòîñóíêè. 
Óñ³ ïðîãðàþòü.

Äîìîâëÿòèñÿ:
•	 ñëóõàòè, ðîçóì³òè, ïîâàæàòè îäне 

îäíîãî;
•	 íà­ìà­ãàòè­ñÿ çðî­çóì³òè ïðè­÷è­íó 

êîíôë³êòó (ç’ÿñó­âàòè, ç³òêíåí­íÿ 
ÿêèõ ³íòå ­ðåñ³â призвело до нього);

•	 øóêàòè ð³øåí­íÿ, ÿêå âëàøòóº îáîõ, 
àáî ï³òè íà âçàºìí³ ïîñòóïêè.

Óñ³ âèãðàþòü (ïîâí³ñòþ àáî ÷àñòêîâî). 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Конструктивне розв’язання конфліктів 

1. Об’єднайтесь у 4 групи. За допомогою мал. 46 підго-
туйте повідомлення про способи і наслідки розв’язання 
конфліктів. Поміркуйте, який із способів є найкращим у 
більшості життєвих ситуацій.
2. Обговоріть, яê³ ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êòó îïèñàíî 
ó наведених ситуаціях.

Ñèòóàö³ÿ 1. Ó ñàíàòîð³¿   Îëåíà æèâå â ê³ìíàò³    ­
ç Â³òîþ. Â³òà íå ïðèáèðàº ñâîº ë³æêî ³ ðîçêèäàº ðå÷³. 
Çà öå ¿õíÿ ê³ìíàòà ïîñò³éíî îòðèìóº çàóâàæåííÿ      . 
Îëåíà ñïî÷àòêó òåðï³ëà  , à ïîò³ì íå âèòðèìàëà    ­
³ íàãðèìàëà íà Â³òó. Ä³â÷àòà ïîñâàðèëèñÿ.
Ñèòóàö³ÿ 2. Ìà­ðè­íà й Îê­ñà­íà — ïî­äðó­ãè. Îê­ñà­íà 
ìàéæå çàâæäè ïî­ñòó­ïàºòüñÿ Ìà­ðèí³. Та ÷à­ñîì âî­íà 
â³ä÷ó­âàº íå­âäî­âî­ëåí­íÿ ³ ðî­ç­÷à­ðó­âàí­íÿ ÷å­ðåç òå, ùî 
¿¿ ³íòå­ðå­ñè íå âðà­õî­âó­þòü­ñÿ.

3. Розгляньте мал. 47 і визначте, які ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ 
êîíôë³êò³â між братом і сестрою зображено íà ньому.

Ìàë. 47

Í³, 
ôóòáîë.

Ïåðåá’ºøñÿ.

Ñüîãîäí³ 
ôóòáîë. 
ß äàâíî 
на ньîãî 
÷åêàâ.

Òîä³ 
íàñòóïí³ 
òðè äí³ ÿ 
äèâèòèìóñÿ 
ñåð³àë.

Äîáðå.

Ïîäèâèìîñÿ 
ô³ëüì?

ßê 
ñêàæåø.

1 3

2
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Ñòèë³ ïîâåä³íêè ³ êîíôë³êòè

×è ïîì³÷àли вè, ùî äå­ÿê³ ëþ­äè êîíôë³êòó­þòü ÷àñò³øå, í³æ ³íø³? 
Äåõ­òî ç íèõ íå ëè­øå ñâà­ðèòü­ñÿ ç óñ³ìà (îä­íî­êëàñ­íè­êà­ìè, â÷è­òå­ëÿ
ìè, áàòü ­êà­ìè), à é íà   ­ìà­ãàºòüñÿ áóäü -ùî ïå ­ðå­ìîã­òè â ñó  ­ïå­ðå÷­êàõ, 
íåð³äêî ³ çà äî­ïî­ìî­ãîþ êó­ëàê³â. 

А дехто, íàâïàêè, íà­÷åá­òî й óíè­êàє êîíôë³êò³â, óâåñü ÷àñ â³äìîâ
÷óєòüñÿ, íà ­ìà­ãàєòüñÿ áó ­òè íå ­ïîì³òíèì, àëå  його все îäíî îá  ­ðà­æà
þòü, íàñì³õàюòü­ñÿ з нього, ³íîä³ íàâ³òü á’þòü.

Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ³ àã­ðå­ñèâ­íà, ³ ïà­ñèâ­íà ïî­âåä³íêà провоку-
ють êîíôë³êòè. ² íà­âïà­êè, âïåâ­íåí³ñòü ó ñîá³, àäåê­âàò­íà ñà­ìî­îö³íêà, 
ïî­âà­ãà äî ñå­áå òà ³íøèõ äî ­ïî­ìà­ãà­þòü óíè­êà­òè êîíôë³êò³â, à ÿê­ùî 
âî­íè âè­íèê­ëè — êîí­ñò­ðóê­òèâ­íî ðîçâ’ÿçà­òè ¿õ ³ ä³éòè çãîäè.

Ïîòðåíóéñÿ ðîçï³çíàâàòè êîíôë³êòí³ ñèòóàö³¿ у реально-
му житті. Äëÿ öüîãî поñïîñòåð³ãàé çà ëþäüìè, íàïðèêëàä, 
ó øê³ëüí³é ¿äàëüí³  , à  відтак îïèøè ê³ëüêà êîí   ôë³êò³â ­
çà òàêèì ïëàíîì:

•	 Хòî º ó÷àñíèêàìè êîíôë³êòó? Яê³ ¿õí³ ö³ë³?

•	 Це конфлікт поглядів чи конфлікт інтересів?

•	 Який стиль поведінки учасників конфлікту (пасивний, 
агресивний, упевнений)?

•	 Яêèé ñïîñ³á ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êòó âîíè îáðàëè? 

Підсумêè

Êîíôë³êòè — íåâ³ä’ºìíà ÷àñòèíà ëþäñüêèõ ñòîñóíê³â. Âî­íè 
âè­íè­êà­þòü ÷å ­ðåç òå , ùî êîæ  ­íà ë þ­äè­íà º íå  ­ïî­âòîð­íîþ îñî
áèñò³ñòþ ³ ìàº âëàñí³ ïîãëÿäè òà ³íòåðåñè. 

ßêùî êîíôë³êòè âèíèêàþòü ÷åðåç ðîçá³æíîñò³ ó ñìàêàõ ÷è 
ïîãëÿäàõ ëþ­äåé, ¿õ слід розв’язó­âà­òè íà îñ­íîâ³ òî­ëå­ðàíò­íîñò³.

У á³ëüøîñò³ âèïàäê³â êîíôë³êòè краще ðîçâ’ÿçó­âà­òè øëÿ­õîì 
ïå­ðå­ãî­âîð³â. 

Упевнений стиль поведінки допомагає уникати конфліктів і 
конструктивно розв’язувати їх. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 24. ßÊ ÂËÀÄÍÀÒÈ ÊÎÍÔË²ÊÒ

У попередньому параграфі вам було запропоновано 
поспостерігати за людьми у громадському місці, напри-
клад у шкільній їдальні, та описати кілька конфліктів. 
По черзі розкажіть про результати своїх спостережень. 

Для успішного розв’язання конфліктів вàæëèâî íå ëè­øå çíà­òè, 
ÿê öå ðî­áè­òи, à é ïðàê­òè­êó­âà­òè­. Пîâ³ð, öå âàð­òе òâî¿õ çó­ñèëü: òàê 
â÷àòü­ñÿ áó­äó­âà­òè ð³âíî­ïðàâí³ ñòî­ñóí­êè, ëàä­íà­òè ç ëþäü­ìè, çäî­áó­âà
þòü ïî­âà­ãó ³ ï³äâè­ùó­þòü ñà­ìî­ïî­âà­ãó. 

Ó öüîìó òîá³ äîïîìîæóòü поради ïñèõîëîãів, як запобігти еска-
лації конфлікту, контролювати свої почуття у конфліктній ситуації 
та як розв’язати конфлікт.

ßê çàïîá³ãòè ескалації êîíôë³êòó

Породжують êîíôë³êò ³ ðîáлять éîãî íåêåðîâàíèì кîíôë³êòî­ãå
íè. В они ïîñèë þ­þòü åìîö³éíå íà  ­ïðó­æåí­íÿ, îá ­ðà­æà­þòü, ïîðîäæó
þòü áà­æàí­íÿ çà­õè­ñ­òè­òè­ñÿ. 

Êîíôë³êòîãåíè — öå ñëî­âà àáî ä³¿, ÿê³ ïðî­âî­êó­þòü ÷è ðîçïàëþ
þòü êîí ôë³êò. Прикладами конфліктогенів є îá ­ðà­çè, çíå ­âàæ­ëè
âå ñòàâ ­ëåí­íÿ, âèñì³ þâàí­íÿ, âè ­õ­âà­ëÿí­íÿ, êà ­òå­ãî­ðè÷í³ ñó ­ä­æåí
íÿ, ïî ­â÷àí­íÿ, íå ­÷åñí³ñòü, íå ­ùèð³ñòü, ïî ­ðó­øåí­íÿ ïðà ­âèë åòè ­êå­òó ­
(íå â³òà­òè­ñÿ, ³ãíî­ðó­âà­òè ÷è­þñü ïðè­ñóòí³ñòü, ïå­ðå­áè­âà­òè), äå­ÿê³ óçà
ãàëü­íåí­íÿ: «òè í³êî­ëè», «òè çàâæäè», «ÿ í³çà­ùî», «öå áåç­íàä³éíî».

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðî÷èòàºø ïîðàäè ïñèõîëîã³â , ÿê ïðàâèëüíî ä³ÿòè ­
ó êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ;

	ä³çíàºøñÿ , ÿê çàïîá³ãòè ðîçïàëþâàííþ êîíôë³êòó;

	ïîòðåíóºøñÿ êîíòðîë þâàòè ñåáå ó êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ;

	 обговориш, які життєві навички необхідні для конструктив-
ного розв’язання конфліктів.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Íàéá³ëüøà íå­áåç­ïå­êà ïî­ëÿ­ãàº â òî­ìó, ùî êîíôë³êòî­ãåí ïðî­âî­êóº 
ó â³äïîâ³äü íî­âèé êîíôë³êòî­ãåí, à òîé ó ñâîþ ÷åð­ãó — ùå îäèí, ³ òàê 
äàë³. Êî ­æåí íà ­ñòóï­íèé êîí ôë³êòî­ãåí ä³º ñèëüí³øå çà ïî    ­ïå­ðåäí³é. 
Òàê óòâîðþºòüñÿ êîíôë³êòíèé åñêàëàòîð (ìàë. 48). 

1.	Îá’єднайтесь у пари і розіграйте ситуацію, зображену 
на мал. 48 , так, щоб запобігти ескалації конфлікту.

2.	 Обговоріть, які способи розв’язання цього конфлікту 
краще використати (спокійний тон, допомогти знайти 
книжку, відсторонитися від конфлікту...).

Ìàë. 48. Êîíôë³êòíèé åñêàëàòîð

— Òî÷íî!

— Â³ääàé ìîþ 
êíèæêó!

— Â³ä÷åïèñü, ÿ ¿¿ 
íå áðàла!

— À öå ùî òàêå?

— Òè ñàì ¿¿ ñ  þäè 
ïîêëàâ!

— Òè õî÷åø ñêàçàòè, 
ùî â ìåíå ñêëåðîç?

Зà­ïàì’ÿòàé äâà ãî­ëî­âíі ïðà­âè­ëà çà­ïîá³ãàí­íÿ êîíôë³êòàì:

•	 Íà­ìà­ãàé­ñÿ íå âèêîðèñòîâóâàòè êîíôë³êòî­ãå­í³â.

•	 Íå ï³ääà­âàé­ñÿ íà ïðî­âî­êàö³þ êîíôë³êòó (íå â³äïîâ³äàé 
êîíôë³êòî­ãå­íîì íà êîíôë³êòî­ãåí).

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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ßê êîíòðîëþâàòè ñåáå

Íàâåäåí³ íèæ÷å ïîðàäè äîïîìîæóòü îïàíóâàòè ñåáå ³ âãàìóâàòè 
ãí³â.

Óñòàíîâè ïîïåðåäæóâàëüíó ñèãíàë³çàö³þ

•	 Óÿâè ñâ³òëîôîð ó ñâî¿é ãîëîâ³. 

•	 Éîãî ÷åðâîíå ñâ³òëî âìèêàòèìåòüñÿ òîä³, êîëè ­
òðåáà çóïèíèòèñü ³ ïîäóìàòè.

•	 Íå çàáóâàé ïåðåâ³ðÿòè ñâ³é ñâ³òëîôîð ó ñèòóàö³ÿõ, що çëÿòü òåáå.

Ïîлічи äî äåñÿòè (àáî äàë³)

•	 Ïî÷èíàé ãëèáîêî äèõàòè ³ ïîâ³ëüíî лічиòè ïðî ñåáå. 

•	 Íå ïðîâîêóé ñï³âðîçìîâíèêà, ïîêàçóþ÷è, ùî лічиø.

•	 Ïðîäîâæóé ñëóõàòè îïîíåíòà. 

•	 Äèâèñü éîìó â î÷³.

Ïðàêòèêóé ñàìîïåðåêîíàííÿ

²íîä³, ùîá çàñïîêî¿òèñÿ, äîñòàòíüî ñêàçàòè ñîá³ ê³ëüêà ñë³â:

«Öå íå âïëèâàº íà ìåíå...»
«Ìåí³ íå òðåáà ç öèì áîðîòèñÿ».
«ß ìîæó öå âëàäíàòè».
«Ìåí³ ïðèºìíî, ùî ÿ òðèìàþ ñåáå â ðóêàõ».

Çì³íè òî÷êó çîðó

Ïîãëÿíü íà ñèòóàö³þ î÷èìà ñòîðîííüîãî ñïîñòåð³ãà÷à. Ïîäóìàé: 

•	 ×è âàðòî гніваòèñÿ ÷åðåç öå?
•	 ×è ñïðàâä³ öÿ ëþäèíà õî÷å òîá³ çàøêîäèòè? (Òè æ, íàïðèêëàä, 

íå будеш ñåðäèòèñÿ íà ìàëþêà çà òå, ùî â³í òåáå øòîâõíóâ?)
•	 ×è º ³íøèé ñïîñ³á îòðèìàòè òå, ùî õî÷åø?

Îáåðè ñïîñ³á , ÿê îïàíóâàòè ñåáå ó íàâåäåíèõ íèæ÷å     
ñèòóàö³ÿõ.

Ñèòóàö³ÿ 1. Òè ñòî¿ø ó ÷åðç³ çà êâèòêîì      . Ðàïòîì ­
äî õëîïöÿ, ùî ñòî¿òü ïîïåðåäó òåáå, ï³ä³éøëè çíà-
éîì³, ³ â³í ïðîïóñòèâ ¿õ óïåðåä.

Ñèòóàö³ÿ 2. Îäíîêëàñíèê ïî÷àâ çâèíóâà÷óâàòè òåáå 
â òîìó, ÷îãî òè íå ðîáèâ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Шість кроків розв’язання конфліктів

Óì³ííÿ ðîçâ’ÿçó­âà­òè êîíôë³êòè — îç­íà­êà çð³ëî¿ îñî­áè­ñ­òîñò³. Òè 
ìî­æåø ñêà­çà­òè, ùî é ñå­ðåä äî­ðîñ­ëèõ áà­ãà­òî òèõ, õòî ðîçâ’ÿçóº ñâî¿ 
ïðî­áëå­ìè ïî­ãðî­çà­ìè, ñâàð­êà­ìè ÷è êó­ëà­êà­ìè. Òà öå îç­íà­÷àº ëè­øå òå, 
ùî íå êîæ­íà äî­ðîñ­ëà ëþ­äè­íà º çð³ëîþ îñî­áèñò³ñòþ. 

Ознайомтеся з алгоритмом конструктивного розв’язання 
конфліктів, що складається із 6 кроків. 

•	 Äèõàé ãëèáîêî.
•	 Ïîлічи äî äåñÿòè (àáî äàë³).
•	 Ñêàæè ñîá³, ùî òè ñïîê³éíèé.

Крок 1. Îïàíóé ñåáå

•	 Ñêàæè: «ß íå õî÷ó ñâàðèòèñÿ ÷åðåç öå».
•	 Ïожартуй: «Ò³ëüêè íå âáèâàé ìåíå, à òî ñâ³ò âòðàòèòü   

ìàéáóòíüîãî íîáåë³âñüêîãî ëàóðåàòà».

Крок 2. Çàñïîêîé îïîíåíòà

•	 Äèâèñü опонентові â î÷³, êàæè: «Òàê», «ß ðîçóì³þ».
•	 Äî÷åêàéñÿ, êîëè â³í çàê³í÷èòü, ³ ñïèòàé: «Öå ïðàâäà?»

Крок 3. Àêòèâíî ñëóõàé

•	 Êî­ðè­ñ­òóéñÿ  «ß-ïîâ³äîìëåí­íÿìè». Çàì³ñòü: «Òè çàâæäè 
çàï³çíþºøñÿ» êðàùå ñêàçàòè: «ß íåð­âó­þ­ñÿ ùîðà­çó, êî­ëè 
òè çàòðèìóºøñÿ».

•	 Ïîÿñíè, чому ти так думаєш: «Ìåí³ çäàºòüñÿ, ùî òè ìåíå 
íå ïîâàæàºø».

•	 Ñò³é ïðÿìî, ãîâîðè ñïîê³éíî.

Крок 4. Ïîâîäüñÿ àñåðòèâíî

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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•	 Çàïðîïîíóé çì³íèòè ïîçèö³  þ «ß — ïðî ­òè òå ­áå» ­
íà ïî­çèö³þ «Ìè ðà­çîì — ïðî­òè ïðî­áëå­ìè». 

•	 Çàïðîïîíóé ñâ³é âàð³àíò ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè.
•	 Çàïèòàé îïîíåíòà, ÿê³ â³í ìàº ïðîïîçèö³¿.
•	 Ðîçãëÿíüòå ³íø³ ìîæëèâ³ âàð³àíòè òà ¿õні íàñë³äêè.
•	 Îáåð³òü òе, ùî âàì ï³äõîäиòü. 
•	 Äî­ìî­âòåñÿ âè­êî­íó­âà­òè öå ð³øåííÿ ïåâ­íèé ÷àñ (íà­ïðè

êëàä, òèæ ­äåíü), à ïîò³ì ïî   ­âåð­íó­òè­ñÿ äî ðîç  ­ìî­âè  ­
³ ç’ÿñó­âà­òè, ÷è âè ним çàäîâîëåí³.

Крок 6. Ðîçâ’ÿçóé ïðîáëåìó

•	 Ïîâàæàé ã³äí³ñòü îïîíåíòà  . Äå­ÿê³ ðè ­ñè éîãî õà  ­ðàê
òå­ðó ìî ­æóòü áó ­òè íå ­ïðèºìíè­ìè äëÿ òå  ­áå. Àëå òè   ­
íå ìî ­æåø çì³íèòè öüîãî  . Íå íà ­ìà­ãàé­ñÿ êðè ­òè­êó­âà
òè ³ ïå  ­ðå­âè­õî­âó­âà­òè éî ­ãî. Îá­ãî­âî­ðþé  проблему, à  ­
íå людину. 

•	 Ïîãîäæóéñÿ, ç ÷èì ìîæåø: «ß ðîçóì³þ òâî¿ ïî÷óòòÿ».
•	 ßêùî çðîáèâ ùîñü íå òàê, вибачся.

Крок 5. Âèñëîâëþé ïîâàãó

Для успішного розв’язання конфліктів треба володіти багатьма 
життєвими навичками: самоконтролю, уміння слухати і говори-
ти, висловлювати свої почуття, рахуватися з почуттями опонента. 
Допоможуть і деякі особисті якості: відповідальність, толерантність, 
почуття гумору.  

1. Îá’ºäíàéòåñü ó ãðóïè  . Íà âåëèêîìó àðêóø³ ïàïåðó   
íàìàëþéòå òðè êîíöåíòðè÷í³ êîëà.
2. Íà îêðåìèõ êàðòêàõ çàïèø³òü íàâè÷êè, íåîáõ³äí³ äëÿ 
ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â (ìàë. 49 на с. 140). 
3. Ó öåíòð³ íàéìåíøîãî êîëà ïîêëàä³òü êàðòêè ç íàâè÷êà­ìè 
òà îñîáèñòèìè ÿêîñòÿìè, ÿê³ âè ââàæàºòå íàéâàæëèâ³øèìè 
äëÿ óñï³øíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â.
4. Ó äðóãîìó êîë³ — êàðòêè ç òèìè, ÿê³ ââàæàºòå ìåíø 
âàæëèâèìè, à â òðåòüîìó — íàéìåíø âàæëèâèìè.
5. Ðîçêàæ³òü, ÷è âàæêî áóëî äîñÿãòè ïîðîçóì³ííÿ ó âàøèõ 
ãðóïàõ.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Óì³ííÿ ñëóõàòè й àäåê­âàò­íî ñïðèé
ìà­òè ³í ôîð­ìàö³þ

Çäàòí³ñòü â÷àñ­íî ðîçï³çíà­âà­òè 
êîíôë³êòíó ñè­òó­àö³þ

Òî­ëå­ðàíòí³ñòü

Çäàòí³ñòü ïðèáîðêó­âà­òè 
áóðõ­ëèâ³ åìîö³¿

Óïåâ­íå­íèé ñòèëü ïî­âåä³íêè

Óì³ííÿ ïå­ðåä­áà­÷à­òè 
íàñë³äêè ñâî¿õ ñë³â ³ â÷èíê³â

Ìàë. 49

Ïî÷óòòÿ ãóìîðó

Õîðîø³ ìàíåðè

Óì³ííÿ çàïðîïîíóâàòè âàð³àí­òè 
ðîçâ’ÿçàí­íÿ ïðî­áëå­ìè

Çäàòí³ñòü ç’ÿñóâàòè ñóòü êîíôë³êòó

Óì³ííÿ òàêòîâíî âèñ­ëîâ­ëþ­âà­òè 
ñâî¿ ïî­÷óò­òÿ

Óì³ííÿ ÷³òêî ñôîð­ìó­ëþ­âà­òè òå, ùî 
õî­÷åø ñêà­çà­òè

Óì³ííÿ âî­ëîä³òè 
æå­ñ­òà­ìè ³ ì³ì³êî þ

Â³äïîâ³äàëüí³ñòü

Підсумêè

Êîíôë³êòîãåíè ðîçïàë þþòü êîí ôë³êò ³ ïîãëèáë  þþòü 
ïðîòèñòîÿííÿ.

Óì³ííÿ îïàíóâàòè ñåáå â êîí    ôë³êòí³é ñèòóàö³¿ äîïîìîæå  
âëàäíàòè ¿¿.

Óì³ííÿ ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôë³êòè є îçíàêою çð³ëî¿ îñîáèñòîñò³.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 25. ПІДЛІТКОВІ ÊÎÌÏÀÍ²¯

ßê³ áóâàþòü êîìïàí³¿

Áàæàííÿ ìàòè äðóç³â ³ êîìïàí³    þ — ïðèðîäíà ïîòðåáà 
ï³äë³òê³â. Îáãîâîð³òü  переваги íàëåæíîñò³ äî ãðóïè  
(êîìïàí³¿ äðóç³â, êëàñó, ñïîðòèâíî¿ êîìàíäè). Ùî âîíè 
âàì äàþòü? ×îãî âèìàãàþòü?

Äðóç³ âïëèâà þòü íà íàñ ³ íàøó ïîâåä³íêó     . Ó íàðîä³ êàæóòü   : 
«Ç êèì ïîâåäåøñÿ, â³ä òîãî é íàáåðåøñÿ  », «Ñêàæè ìåí³, õòî òâ³é 
äðóã, ³ ÿ ñêàæó, õòî òè». Òîìó äëÿ òâîãî çäîðîâ’ÿ ³ áåçïåêè âàæëèâî 
íàâ÷èòèñÿ ðîçð³çíÿòè äðóæí³, íåäðóæí³ òà íåáåçïå÷í³ êîìïàí³¿. 

Äðóæí³ êîìïàí³¿

ßêùî òè ìàºø äðóç³â, òî çíàºø, ­
ÿê öå ÷óäîâî. Òîá³ í³êîëè íóäüãóâà-
òè, àäæå äðóç³ завжди ïðîïîíóþòü­
ùîñü ö³êàâå. Âè ðàçîì õîäèòå â ê³íî, 
íà ïëÿæ , îáì³í þºòåñü ìóçè÷íèìè 
записми ³ êîìï  ’þòåðíèìè ³ãðàìè , 
îáãîâîðþºòå íîâèíè. 

Ç äðóçÿìè ïî÷óâàºøñÿ çàõèùå
íèì, àäæå âàø äåâ³ç: «Îäèí çà âñ³õ 
³ âñ³ çà îäíîãî   ». Ó òàê³é êîìïàí³¿ 
òè — ÷ëåí êîìàíäè. 

ßêùî õòîñü ³ç âàñ çàõâîð³â ÷è     
ïîòðàïèâ ó á³äó  , âè  хвилюєтеся ­
çà íüîãî ³ ï³äòðèìóºòå éîãî.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	íàâ÷èøñÿ ðîçð³çíÿòè äðóæí³   , íåäðóæí³ òà íåáåçïå÷í³  
êîìïàí³¿;

	ä³çíàºøñÿ , ÿê ïðèïèíÿòè àãðåñ³þ і íàñèëëÿ.

Îçíàêè äðóæíьî¿ êîìïàí³¿: 

 ïðèéìàº òåáå òàêèì, 
ÿêèì òè º

 íå ìàº æîðñòêèõ ïðàâèë
 íå çàáîðîíÿº òîá³ 

ñï³ëêóâàòèñÿ ïîçà 
ãðóïîþ

 ç ðàä³ñòþ ïðèéìàº ó ñâîº 
êîëî íîâèõ äðóç³â

 ¿¿ ÷ëåíè ïîâàæàþòü 
³ ï³äòðèìóþòü îäне 
îäíîãî

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 
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Íåäðóæí³ êîìïàí³¿

Öå ãðóïè , â ÿêèõ òè ïî÷óâàºøñÿ ñàìîòí³ì ³ ìóñèø        увесь час 
ïðèêèäàòèñÿ òà ï³äëàøòîâóâàòèñü ï³ä ïåâí³ ñòàíäàðòè. Ó òàê³ ãðóïè 
÷àñòî îá ’ºäíóþòüñÿ çà äèâíèìè îçíàêàìè   . Íàïðèêëàä, «êðó­ò³» — 
ò³, êîãî ïðèâîçÿòü äî øêîëè íà     дорогих ³íîìàðêàõ ; «ñòèëüí³» —  
визнають лише тих, хто носить ô³ðìîâий îäÿг; «ñòîëè÷í³» — ò³, õòî 
ïðèáóâ äî ë³òíüîãî òàáîðó ç Êèºâà. 

Ñòîñóíêè ó öèõ ãðóïàõ ïîçáàâëåí³ òåïëîòè, ó íèõ íå ö³êàâëÿòü
ñÿ òâî¿ìè ñïðàâàìè . Òîæ íàâðÿä ÷è ìîæåø ðîçðàõîâóâàòè íà ï³ä-
òðèì­êó òèõ , õòî íàëåæèòü äî ö³º¿ êîìïàí³¿     , àäæå òóò ïàíóº äóõ   
êîíêóðåíö³¿ — â êîãî одяг найвідомішої ô³ðìи, êðóò³øèé ìîá³ëüíèê 
тощо.

Íåáåçïå÷í³ êîìïàí³¿

Âîíè є ñåðéîçíою çàãðîçою äëÿ 
òåáå  та інших. Ó öèõ êîìïàí³ÿõ  
часто ïàíó þòü àãðåñ³ÿ ³ íàñèëëÿ   . 
Ó íèõ æîðñòê³ ïðàâèëà, ³ çà íåïî
êîðó ìîæóòü íå ëèøå âè    гнати ­
ç êîìïàí³¿, à é ïîáèòè. Òóò курять, 
âæèâàють àëêîãîë ь ³ íàðêîòèê  и, 
÷ëåíè цих компаній ðîçâàæàþòüñÿ 
êðà­ä³æêàìè, á³éêàìè , âèìà ­ãàí
íÿì.

Ïîòðàïèòè â òàêó êîìïàí³   þ  
îçíà÷àº íàðàçèòèñÿ íà âåëè÷åçíó   
íåáåçïåêó. ×àñòî ц³ óãðóïî­âàí­íÿ º 
ñïðàâæí³ìè áàíäàìè, що що вхо-
дять до кримінальних ñòðóêòóð , 
їх âèêîðèñòîâóþòü äëÿ çáåð³ãàííÿ 
òà ðîçïîâñ þäæåííÿ íàðêîòèê³â ³  
çàëó÷åííÿ íîâèõ ñïîæèâà÷³â. 

Òðèìàéñÿ ïîäàë³ â³ä òàêèõ   
êîìïàí³é!

1. Ðîçïèòàé áàòüê³â /опікунв, ÿê³ íåáåçïå÷í³ êîìïàí³¿  
³ñíóâàëè ó ¿õíüîìó ï³äë³òêîâîìó ñåðåäîâèù³.

2. Ùî ñòàëîñÿ ç    членами öèõ êîìïàí³é  , êîëè âîíè 
âèðîñëè?

Îçíàêè íåáåçïå÷íèõ 
êîìïàí³é: 

 ìàþòü âàòàæêà ³ æîðñòê³ 
ïðàâèëà

 âèìàãàþòü ïîâíî¿ 
â³ääàíîñò³ 

 заборонÿþòü êîíòàêòи 
ïîçà ãðóïîþ

 çà íåïîêîðó ìîæóòü 
â÷èíèòè æîðñòîêó 
ðîçïðàâó

 ç «÷óæèìè» ïîâîäÿòüñÿ 
àãðåñèâíî ³ çâåðõíüî;

 âñòóïàþòü ó ì³æãðóïîâ³ 
êîíôë³êòè «ñò³íêà ­
íà ñò³íêó»

 ïîøèðåíå âæèâàííÿ 
òþòþíó, àëêîãîëþ, 
íàðêîòèê³â

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1. ßê³ äðóæí³ ãðóïè    (êîìïàí³¿) º ó òâî¿é øêîë³    , ó 
òâîºìó äâîð³ , íà òâî¿é âóëèö³   ? ×èì âîíè çàéìà  þòüñÿ? ­
ßê ðîçâàæàþòüñÿ?

2. ×è çíàºø òè íåäðóæí³ àáî íåáåçïå÷í³ êîìïàí³¿      ? ­
Ùî ðîáèòü ¿õ òàêèìè?

3. Ïðîàíàë³çóé ãðóïè, äî ÿêèõ íàëåæèø, çà çðàçêîì:

Ùî öå  ­
çà ãðóïà?

ßê ÷àñòî âè
çóñòð³÷àºòåñü?

Ùî âàñ 
îá’ºäíàëî?

×è 
êîìôîðòíî 
òîá³ ó ö³é 
ãðóï³?

Îñîáëèâ³ 
ïðàâèëà

Òóðèñòè÷íèé 
ãóðòîê

Äâ³÷³ íà 
òèæäåíü

Ëþáîâ äî 
ïðèãîä, 
ñïîðòó, 
ïðèðîäè

Òàê Не курити, 
íå âæèâàòè 
àëêîãîëþ, 

äîïîìàãàòè îäне 
îäíîìó

ßê ïðèïèíÿòè àãðåñ³þ òà íàñèëëÿ

Íà æàëü , молоді люди íå ç  àâæäè âì³ þòü ðîçâ ’ÿçóâàòè ñâî¿ 
ïðîáëåìè ìèðíèì øëÿõîì . Òîìó  â êîëåêòèâ³ , äå ïàíóº íåäðóæíÿ  
àòìîñôåðà, òðàïëÿ þòüñÿ àãðåñèâí³ êîí  ôë³êòè  — ñâàðêè , á³éêè , 
çíóùàííÿ ç³ ñëàáøèõ òîùî. Óñå öå — ïðîÿâè íàñèëëÿ.

1. Íàçâ³òü ïðè÷èíè, ç ÿêèõ підлітки ïîâîäÿòüñÿ àãðåñèâíî 
(íå âì³ þòü ³íàêøå ðîçâ  ’ÿçóâàòè êîí ôë³êòè; неâèõîâàí³; ­
íå êîíòðîë þþòü ñåáå ; ¿ì ïîäîáàºòüñÿ â³ä÷óâàòè ñâî    þ 
ñèëó; çà êîìïàí³þ; áåðóòü ïðèêëàä ç äîðîñëèõ; öå âïëèâ 
засобів масової інформації...).
2. Назвіть фільми та комп’ютерні ігри, що романтизують 
жорстокість і насилля. Як ви вважаєте, чи варто дивитися 
такі фільми? 

Ðàäèìî ï ереглянути ô³ëüì ðåæèñåðà   Ðîëàíà Áèêîâà 
«Îïóäàëî». Öå ³ñòîð³ÿ ïðî òâî¿õ îäíîë³òê³â òà ¿õí       þ 
êîìïàí³þ, ïðî òèõ, õòî âì³º äðóæèòè, ³ òèõ, õòî çðàäæóº; 
ïðî òèõ , õòî çíàº ïðàâäó ³ ìîâ÷èòü     , à òàêîæ ïðî òå    , ­
äî ÷îãî ìîæå ïðèçâåñòè æîðñòîê³ñòü ó ç’ÿñóâàíí³ ñòîñóíê³â. 

Âèä³ëÿþòü äâà âèäè íàñèëëÿ: ô³çè÷íå ³ ïñèõîëîã³÷íå . Ô³çè÷íå 
íàñèëëÿ — ä³¿, ùî çàïîä³þþòü ò³ëåñí³ óøêîäæåííÿ. Ïñèõîëîã³÷íå 
(åìîö³éíå) íàñèëëÿ — ä³¿, ùî çàïîä³þþòü ëþäèí³ ìîðàëüíó øêîäó. 
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Íàéïîøèðåí³øèìè ïðîÿâàìè íàñèëëÿ ó òâîºìó ñåðåäîâèù³     
º á³éêè , øòîâõàííÿ , ï³äí³æêè , à òàêîæ ïð³çâèñüêà   , îáçèâàííÿ , 
êðèâëÿííÿ. Ïñó þòü ÷è¿ñü ðå÷³    — öå íàñèëëÿ  . ßê ³ òîä³  , êîëè ­
íå ïðèéìàþòü ó ãðó ÷è âèãàíÿþòü ç íå¿. Îäíèì ³ç íàéíåáåçïå÷í³øèõ 
âèä³â íàñèëëÿ º âèìàãàííÿ ãðîøåé àáî ðå÷åé. 

Êî­æåí із вас ìî­æå ñòà­òè ñâ³äêîì ³ æåðò­âîþ íàñèëëÿ. Òî­ìó äóæå 
âàæ­ëè­âî íà­â÷è­òè­ñÿ àê­òèâ­íî ïðî­òèä³ÿòè éîìó.

Підсумêè

Бажання мати друзів і компанію — природна потреба під-
літків. 

Деякі компанії є недружніми і навіть небезпечними. У під-
літковій компанії ти можеш зіткнутися з проявами агресії ­
та насилля. Тому важливо навчитися протидіяти агресії і при-
пиняти насилля.

Òè ñòàâ/стала 
ñâ³äêîì îá­ðà­ç, 
ïî­ãðî­ç ÷è íà­ïà
äó?

Оä­ðà­çó íà ­ìà­ãàé­ñÿ ïðè ­ïè­íè­òè  це. ×àñòî 
áó­âàº äî ­ñòàò­íüî âèñ ­ëî­âè­òè ñâîº íå  ­ãà­òèâ­íå 
ñòàâ­ëåí­íÿ, íà ­ïðè­êëàä ñêà ­çà­òè: «Пðè­ïè­íè» 
àáî «Íå äóìàþ, ùî öå ñì³øíî». 

í³

òàê

Òè ñòàâч/
стала æåðò­âîþ 
íàñèëëÿ? 

òàê

Ñïî­÷àò­êó ñïðî­áóé ïî­ãî­âî­ðè­òè ç íà­ïàä­íè
êà­ìè (êðà­ùå ç îä­íèì ³ç íèõ ): «ß í³÷î­ãî 
âàì íå çðî­áèâ/зробила. Ùî âè ïðî­òè ìå­íå 
ìàºòå?». Öå äîïîìîãëî?

í³

ßê­ùî ïå ­ðåñë³äó­âàí­íÿ  (îá­ðà­çè, ïî ­ãðî­çè, íà ­ïà­äè) òðèâà þòü, íå òåð  ­ïè 
цього. Ïà­ñèâí³ñòü ëè ­øå ïðî ­âî­êóº íà ­ïàä­íè­ê³â. Ñêà­æè áàòü ­êàì àáî â÷è 
òå­ëþ, íåõàé âîíè ïîãîâîðÿòü ç íèìè. Öå äîïîìîãëî?

í³

Коли íå ­ôîð­ìàëüí³ ìå ­òî­äè íå äî  ­ïî­ìà­ãà­þòü, î ô³ö³éíî çâåð ­íè­ñя (ñàì ÷è  ­
ç áàòüêàìè ) äî àäì³í³ñòðàö³¿ øêî  ­ëè àáî â    поë³ö³þ. Òè ìàºø ïðà   ­âî æè­òè ­
³ íàâ÷àòèñь ó áåçïå÷íèõ óìîâàõ, ³ º ë þ­äè, ÿê³ çî­áîâ’ÿçàí³  їх çà­áåç­ïå­÷è­òè.
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§ 26. ÁÅÇÏÅÊÀ ÒÂÎÃÎ ÄÎÌÓ

Твій дім

Ä³ì — öå ì³ñöå, ïðî ÿêå çàâæäè çãàäóâàòèìåø ç òåïëîòîþ, àäæå 
òóò òè çðîñòàºø, îòî÷åíèé äîðîãèìè äëÿ òåáå ëþäüìè ³ ïàì’ÿòíèìè 
ðå÷àìè. Êîëèñü, ïðè¿õàâøè â ãîñò³ äî áàòüê³â, ðîçïîâ³äàòèìåø ñâî¿ì 
ä³òÿì, скажімо, таке: «Îñü  моє улюблене êð³ñëî , à öå   табуретка, ­

ç ÿêîї я âïàâ, коли був малий». 

По черзі ðîçêàæ³òü ïðî ñâ³é ä³ì: ÿêèé â³í, çà ùî âè éîãî 
ëþáèòå, ùî âè õîò³ëè б ó íüîìó çì³íèòè.

Ùîá залишилося ÿêнайá³ëüøå ïðèºìíèõ ñïîãàä³â, треба â÷èòèñÿ 
ïðàâèëüíî êîðèñòóâàòèñÿ вñ³ì, ùî º у òâîºìó äîì³, — êîìóíàëüíèìè 
çðó÷íîñòÿìè, åëåêòðè÷íèìè і ãàçîâèìè ïðèëàäàìè. Зâ³ñíî, ïîêè ùî 
з дозволу і ï³ä íàãëÿäîì äîðîñëèõ.

Êîìóíàëüí³ âèãîäè

Ó ì³ñò³ ë þ­äè æè­âóòü ïå ­ðå­âàæ­íî  в áó ­äèí­êàõ ç óñ³ìà âè   ­ãî­äà­ìè: 
öåí­ò­ðàëü­íèì îïà ­ëåí­íÿì, ãà ­ðÿ­÷îþ ³ õî  ­ëîä­íîþ âî ­äîþ, ãà ­çî­âîþ àáî 
åëåê­ò­ðè÷­íîþ ïëè­òîþ (ìàë. 50, á).

Ñ³ëüñüêå æèò­ëî ÷àñòî не має такèõ âè­ãîä: його îïà­ëþюòü ï³­÷÷þ, 
гîñ­ïî­äàð³ íî­ñÿòü âî­äó ç êðè­íèö³, ¿æó ãî­òó­þòü íà ãà­çîâ³é ïëèò³, ÿêó 
ç’ºäíà­íî ç ãà­çî­âèì áà­ëî­íîì, àáî íà åëå­ê­ò­ðîï­ëèò³ (ìàë. 50, à). 

Áó­âà­þòü áó­äèí­êè çì³øà­íî­ãî òè­ïó, в яких є не âñ³, à ëè­øå äå­ÿê³ 
êî­ìó­íàëüí³ âè­ãî­äè. À ÿêі êî­ìó­íà­ëü­íі вигоди твоїй оселі?

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðîàíàë³çóºø , ÿê і êîìóíàëüí і âèãîäè  є у òâ оєму ä омі чи 
êâàðòèðі;

	 засвоїш 5 ïðàâèë êîðèñòóâàííÿ åëåêòðè÷íèìè ïðèëàäàìè;

	íàâ÷èøñÿ áåçïå÷íî çàïàë þâàòè ãàçîâó ïëèòó ³ êîëîíêó;

	 дізнаєшся, як правильно êîðèñòóâàòèñя âîäîãîíîì і çàñîáàìè 
ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ùîá çà­áåç­ïå­÷è­òè ìåø­êàíö³â óñ³ì íå­îáõ³äíèì, äî áó­äèíê³â ïðî
êëà­äà­þòü òåï ­ëî­òðà­ñè, òðó ­áè âî ­äî­ãî­íó, ïî ­òóæí³ åëåê ­òðè÷í³ êà ­áåë³. 
Öå — êîìóí³êàö³¿. ×à­ñ­òè­íó ç íèõ ïðî­êëà­äå­íî íà­çîâí³, à частину — 
ï³ä çåì­ëåþ. 

Ìîæ­ëè­âî, òè áà­÷èâ, ÿê ³ç ðîç­êî­ëè­íè â àñ­ôàëüò³ виòікає âî­äà ÷è 
âè­õî­äè­òü ïà­ðà. Öå îç­íà­÷àº, ­ùî ïî­øêî­ä­æå­íî ïðî­êëà­äå­íó ï³ä çåì­ëåþ 
òðó­áó âî­äî­ïî­ñ­òà­÷àí­íÿ. Äî òà­êèõ ì³ñöü êðà­ùå íå íà­áëè­æà­òè­ñÿ, òî­ìó 
ùî ´ðóí­ò ìî­æå ïðî­âà­ëè­òè­ñÿ.

1. Îá’ºäíàéòåñü ó 3 ãðóïè (êóõíÿ, ванна кімната, ï³äвал) 
та обговоріть. 

•	 Яê³ êîìóí³êàö³¿ , електричні ïðèëàäè  і ïðå ­ïàðà­òè 
ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿ âèêîðèñòîâóþòü ó öèõ ïðèì³­ùåííÿõ? 

•	 Яê³ íåáåçïå÷í³ ñèòóàö³¿ òàì ìîæóòü âèíèêíóòè?

2. Намалюйте про це ïëàêàòè ³ ïðåçåíòóéòå ¿õ у êëàñ³. 

Åëåêòðèêà

Ñó­÷àñ­íèé ñâ³ò íå  ­ìîæ­ëè­âî óÿ ­âè­òè áåç åëå  ­ê­ò­ðè­êè. Ìè çâè ­êàºìî ­
äî íå¿ й нерідко âòðà­÷àºìî пильність. Íà­ïðè­êëàä, äåõ­òî ðîç­âà­æàºòü
ñÿ òèì, ùî âè­ê­ðó­÷óº в ï³ä’¿çäàõ ëàì­ïî÷­êè ÷è çðè­âàº ñâ³òèëü­íè­êè, 
çà­áó­âà­þ­÷è, ùî âî­íè ï³ä íà­ïðó­ãîþ. Òа ÷è âàð­òî ðè­çè­êó­âà­òè æèò­òÿì 
задля ïó­ñ­òîù³â àáî ì³çåð­íî­ãî çà­ðîá³òêó? 

Óðà­æåí­íÿ åëå­ê­ò­ðè÷­íèì ñòðó­ìîì äó­æå íå­áåç­ïå÷­íå. Åëå­ê­ò­ðè÷­íèé 
ñòðóì, íàâ³òü ó äåê³ëüêà ðàç³â ñëàá     ­øèé çà òîé  , ÿêèì ìè êî   ­ðè­ñ
òóºìî­ñÿ â ïî­áóò³, ìî­æå ñïðè­÷è­íè­òè çó­ïèí­êó ñåð­öÿ. Òî­ìó íå­îáõ³äíî 
çà­ñâî¿òè ïðà­âè­ëà áåç­ïå÷­íî­ãî êî­ðè­ñ­òó­âàí­íÿ åëå­ê­ò­ðè­êîþ. 

à á

Ìàë. 50. Æèò­ëîâ³ áó­äèí­êè

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1. Ââàæàé, ùî êîæåí íåâ³äîìèé åëåêòðîïðèëàä ÷è провід ïåðå
áóâàº ï³ä íàïðóãîþ. 

Íà­ïðè­êëàä, â³òåð îá³ ­ð­âàâ проводи åëåêò­ðî­­ìå­ðåæ³. ßê­ùî 
òà­êå стаëî­ñÿ ï³ä ÷àñ äî­ùó, òî íå­áåç­ïå÷­íî íå ëè­øå òîð
êà­òè­ñÿ їх, à é ï³äõî­äè­òè до них. Íå­áåç­ïå÷­íè­ìè º òðàíñ
ôîð­ìà­òîðí³ áóä­êè, åëå­ê­ò­ðî­ðîç­ïîä³ëüí³ ùè­òè òà îá’ºêòè 
³ç ïî­çíà÷­êà­ìè: «Âè­ñî­êà íà­ïðó­ãà», «Íå çà­ëàçü — óá’º!»

2. Êîðèñòóéñÿ ëèøå ñïðàâíèìè åëåêòðîïðèëàäàìè. Íå­ñïðàâ­íèé 
åëå­ê­ò­ðî­ïðè­ëàä (ðî­çåò­êà, ïðà­ñ­êà) ìî­æå ñïðè­÷è­íè­òè óðà­æåí­íÿ åëå­ê-­
ò­ðè÷­íèì ñòðó­ìîì àáî ïî­æå­æó.

3. Âîäà é åëåêòðèêà íåñóì³ñí³. Íå ìîæ­íà òîð­êà­òè­ñÿ åëå­ê­ò­ðî­ïðè
ëàä³â ìî­ê­ðè­ìè ðó­êà­ìè, à òà­êîæ âî­äè, ùî íà­ãð³­âà­ºòü­ñÿ êèï’ÿòèëü­íè
êîì. Öå ñìåð­òåëü­íî íå­áåç­ïå÷­íî! Íå ñë³ä нали­âà­òè âî­äу в увімкнений 
åëå­ê­ò­ðè÷­íèé ­÷àé­íèê àáî ïðà­ñ­êó. 

4. Íå äîïóñêàé ïåðåâàíòàæåííÿ åëåêòðîìåðåæ³. Íå ìîæ ­íà 
âмикà­òè  у øòåï ­ñåëüí³ ðî ­çåò­êè îä ­íî­÷àñ­íî ê³ëüêà åëå  ­ê­ò­ðî­ïðè­ëàä³â. 
Ïðî ïå ­ðå­âàí­òà­æåí­íÿ åëå ­ê­ò­ðî­ìå­ðå­æ³ ñâ³ä÷èòü ÷à  ­ñ­òå ïå ­ðå­ãî­ðÿí­íÿ 
çà­ïîá³æíèê³â.

5. Ïåðø í³æ êîðèñòóâàòèñÿ åëåêòðîïðèëàäîì, óâàæíî ïðî÷è
òàé ³íñòðóêö³þ.

Íà­â÷è­ñь ïðà ­âèëü­íî âìè ­êà­òè åëå ­ê­ò­ðî­ïðè­ëà­äè. Ñïî­÷àò­êó 
øíóð ç  ’ºä­íó­þòü  іç ïðè ­ëà­äîì, à ïîò³ì  — ³ç ðî  ­çåò­êîþ. 
Âè­ìè­êà­þòü ó çâî­ðîò­í­î­ìó ïî­ðÿä­êó (ìàë. 51).

1. ×î­ìó íå ìîæ­íà çà­áè­âà­òè öâÿ­õè ïî­áëè­çó åëå­êò­ðè÷­íèõ 
ðî­çå­òîê?
2. ×î­ìó íå ñë³ä êî­ðè­ñ­òó­âà­òèñü åëå­ê­ò­ðî­ïðè­ëà­äà­ìè ï³ä ÷àñ 
êó­ïàí­íÿ ó âàíí³?
3. ×î­ìó ïå ­ðåä çàì³íî þ ïå ­ðå­ãîð³ëî¿ åëå ­ê­ò­ðî­ëàì­ïè òðå ­áà 
îáîâ’ÿç­êî­âî âè­ìê­íó­òè îñâ³òëþ­âàëü­íèé ïðè­ëàä із розетки 
або вимкнути електрику на щитку?
4. ×è  є åëå ­ê­ò­ðî­ïðè­ëà­äè, ÿê³ íå   треба âè ­ìè­êà­òè, éäó ­÷è ­
ç äî­ìó? 

Ìàë. 51. Ïî­ðÿ­äîê âìè­êàí­íÿ åëåêòðîïðèëàäó
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Îáåðåæíî: ãàç!

Òà­êèé íå ­îá­õ³ä­íèé ³ êî  ­ðèñ­íèé ó ãîñ  ­ïî­äàðñòâ³ ãàç   потребує îáå
ðåæ­íîñò³ ó êî  ­ðè­ñ­òó­âàíí³, àä ­æå â³í âè  ­áó­õî­íå­áåç­ïå÷­íèé ó ñóì³ø³   ­
ç ïîâ³òðÿì. Ïðè âèò³êàí­í³ ãà­çó äëÿ âè­áó­õó áó­âàº äî­ñòàò­íüî ³ñêðè.

Âè­áóõ ãà­çó ìî­æå çðóé­íó­âà­òè áà­ãà­òîê­âàð­òèð­íèé áó­äè­íîê. 
Ùîá íå  сталося ëè ­õа, íà ­â÷è­ñь ïðà ­âèëü­íî çà ­ïà­ëþ­âà­òè ³ 
âè­ìè­êà­òè ãà­çî­âó êîí­ôîð­êó (ìàë. 52).

Ïðè­ðîä­íèé ãàç, ÿêèì êî­ðè­ñ­òóються в ïî­áóò³, íå ìàº çà­ïà­õó. Ùîá 
ìîæ­íà áó ­ëî  виявити éî ­ãî âè ­ò³êàí­íÿ, äî íüî  ­ãî äî ­äà­þòü­ ñïåö³àëüí³ 
äîì³øêè, запах яких íà­ãà­äó­є çà ­ïàõ ãíè ­ëî¿ êà ­ïó­ñ­òè. Òî­ìó ëþ­äè­íà 
â³ä÷ó­âàº íàâ³òü íå­âå­ëè­êå âè­ò³­êàí­íÿ ãà­çó. 

Ïå­ðå­áó­âà­þ­÷è ó çà­ãà­çî­âà­íî­ìó ïðèì³ùåíí³, ìî­æна øâèä­êî îò­ðó¿òè
ñÿ. Таке оò­ðóºííÿ äó­æå íå­áåç­ïå÷­íå, òî­ìó ùî ïðè­çâодить äî âòðà­òè 
ñâ³äî­ìîñò³ é çó­ïèí­êè äè­õàí­íÿ. 

Îò­ðó¿òè­ñÿ ìîæ­íà íå ëè­øå ãà­çîì, à é ïðî­äóê
òà­ìè éî ­ãî çãî ­ðÿí­íÿ. Íà­ïðè­êëàä, ÿê ­ùî â äè  ­ìî
õîä³ íå­ìàº òÿ ­ãè, à òè óâ³ìêíóâ ãà   ­çî­âó êî­ëîí­êó, 
äî ïðèì³ùåí ­íÿ ìî ­æå ïî ­òðà­ïè­òè ÷àä ­íèé ãàç  —­
ðå­÷î­âè­íà, що ñïðè ­÷è­íяє îò ­ðóºííÿ ³ íàâ³òü  
ñìåðòü. 

Ïå­ðåâ³ðÿ­òè òÿ­ãó необхідно ïå­ðåä óâ³ìêíåí­íÿì 
êî­ëîí­êè. Äëÿ öüî­ãî ñë³ä çà­ïà­ëè­òè ñ³ðíè­êà і ï³ä­
íå­ñ­­òè éî­ãî äî âè­ìê­íå­íî­ãî ïàëü­íè­êà. Ïî­ëóì’ÿ має 
âòÿã­íó­òè­ñь уñå­ðå­äè­íó (ìàë. 53). Ìàë. 53

Ìàë. 52. Ïî­ðÿ­äîê âìè­êàí­íÿ ³ âè ­ìè­êàí­íÿ ãà­çî­âî¿ êîí­ôîð­êè

В³äêðèé 
âåí­òèëü íà 
ãà­çîâ³é òðóáі

Вè­ìê­íè 
êîíôîðêó, 

çà­êðèé âåíòèëü 
íà ãà­çîâ³é 
òðóá³

Уâ³ìêíè 
êîí­ôîð­êó

Зà­ïà­ëè 
ñ³ðíèêà ³ 

ï³äíå­ñè éî­ãî ­
äî êîí­ôîð­êè
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Âîäîã³í ³ òåïëîâ³ ìåðåæ³

Äî­á­ðå, êî­ëè â äîì³ º âî­äà. ² õî­ëîä­íà, ³ ãà­ðÿ­÷à. Але êî­ðè­ñ­òó­âàí­íÿ 
âî­äîþ òà­êîæ потребує îáå­ðåæ­íîñò³. ² îñü ÷î­ìó. 

Äî êâàð­òè­ðè âî­äу ïî­äàюòü ï³ä òè­ñ­êîì, àä­æå âî­íà ïî­âèí­íà äî­ñÿã­òè 
âåðõí³õ ïî­âåðõ³â. Тåì­ïå­ðà­òó­ðа гарячої води áëèçü­êî 70° Ñ, õî­ëîä­íої — ­
âçèì­êó ëè­øå 4—5° Ñ. Ç³ðâå êðàí ÷è òð³ñ­íå òðó­áà — ³ ëþ­äè­íà, ÿêà 
îïè­íè­ëà­ñÿ ïî­ðó÷, îò­ðè­ìà­є важкі îï³êè ÷è ïå­ðå­îõî­ëî­äæåí­íÿ. 

ßê­ùî âè ­íèê­ëà àâàð³éíà ñè  ­òó­àö³ÿ ç âî  ­äîþ, 
ïå­ðå­äóñ³ì òðå­áà треба перекрити її за допомогою 
âåí­òèë³â âî ­äî­ïî­ñ­òà­÷àí­íÿ, ÿê³ º â êîæí³é êâàð    
òèð³. Ùîá íå ïå   ­ðå­ïëó­òà­òè, â ÿêèé á³ê çà    ­êðè
âàºòüñÿ âåí ­òèëü, çà ­ïàì’ÿòàé  пðà­âè­ëî ë³òå ­ðè  Ç: 
âåí­òèëü çà­êðè­âàºòüñÿ òàê, ÿê ïè­øåòü­ñÿ ë³òå­ðà Ç.­
Çâåð­íè óâà­ãó, ùî âåí­òèëü íà ìàë. 54 — çà­ñòàð³ëî¿ 
êîí­ñò­ðóêö³¿. ×à­ñ­òî íàâ³òü äî­ðîñ­ëî­ìó íå ï³ä ñè­ëó 
âïî­ðà­òè­ñÿ ç íèì. Òî­ìó çà­ðàç òàê³ âåí­òèë³ заміню-
ють íà ñó­÷àñí³, з ÿêими ëåã­êî впора­þòü­ñÿ і ä³òи.

1*. Äå ðîç­òà­øî­âàí³ âåí­òèë³, ùî ïå­ðå­êðè­âà­þòü âî­äó у òâî¿é­
êâàð­òèð³? Ïî­òðå­íóé­ñÿ çà­êðè­âà­òè їх ó ïðè­ñóò­íîñò³ áàòüê³â.

2*. Ùî òðå ­áà çðî ­áè­òè ïå ­ðåä òèì , ÿê óâ³ìêíó  ­òè ãà ­çî­âó 
êî­ëîí­êó: ïå­ðåâ³ðè­òè òÿ­ãó чи â³äêðè­òè ãà­çî­âèé вентиль?  

Ïðåïàðàòè ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿

Ó êîæ ­íî­ìó äîì³ º ÷è   ­ìà­ëî õ³ì³÷íèõ ðå  ­÷î­âèí, які використову-
ють у ïî ­áóò³. Çà ñòó ­ïå­íåì  ­áåç­ïå­êè âñ³ ïðå  ­ïà­ðà­òè ïî ­áó­òî­âî¿ õ³ì³¿ 
ïîä³ëяють íà ÷î­òè­ðè ãðó­ïè.

Ïåðøà ãðóïà — ðå­÷î­âè­íè, ÿê³ íå є íå­áåç­ïå­чними: ð³çí³­ ïî­ðîø
êè òà ïà  ­ñ­òè äëÿ ÷è  ­ùåí­íÿ, øàì ­ïóí³, ÷îð ­íè­ëî, àê ­âà­ðåëüí³  ôàð­áè. 
Однак áåç ­ïå÷í³ñòü öèõ ðå  ­÷î­âèí â³äíîñ ­íà. Ïî ­òðà­ïèâ­øè âñå ­ðå­äè­íó 
îð­ãàí³çìó, âî­íè ñïðè­÷è­íÿ­þòü îò­ðóºííÿ.

Äðóãà ãðóïà — ðå­÷î­âè­íè, ÿê³ ïðè ïî­ïà­äàíí³ íà øê³ðó ÷è â î÷³ 
ñïðè­÷è­íяють ïîä­ðàç­íåí­íÿ àáî îï³êè. Це äåç­³íô³êó­вальні òà â³äá³ëþ
вальні засоби, а також çà ­ñî­áè äëÿ ÷è  ­ùåí­íÿ êà ­íàë³çàö³éíèõ òðóá , 
îö­òî­âà åñåíö³ÿ òî­ùî. Íà їхніх óïà­êîâ­êàõ º çà­ñòå­ðå­æåí­íÿ: «Óíè­êà­òè 
ïî­ïà­äàí­íÿ íà øê³ðó òà â î÷³!» Äëÿ ðîáîòè ç нèìè треба наäÿãàòè 
захисн³ ðóêàâè÷êè, õàëàò і îêóëÿðè (ìàë. 55). 

Ìàë. 54
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Òðåòÿ ãðóïà — âî ­ãíå­íå­áåç­ïå÷í³ ðå ­÷î­âè­íè: 
àå­ðî­çîë³, çà­ñî­áè, що ì³ñòÿòü áåí­çèí, гас, àöåòîí. 
Íà  їхніх óïà ­êîâ­êàõ çàâæäè º ïî   ­ïå­ðå­ä­æåí­íÿ: 
«Âî­ãíå­íå­áåç­ïå÷­íî!», «Íå ðîç ­ïè­ëþ­âà­òè ïî ­áëè­çó 
â³äêðè­òî­ãî âî ­ãíþ!», «Íå ïà ­ëè­òè; ïðîâ³òð þ­âà­òè 
ïðèì³ùåí­íÿ ï³ä ÷àñ ðî­áî­òè!»

×åòâåðòà ãðóïà — ðå ­÷î­âè­íè, ÿê³ ñïðè  ­÷è
íяють òÿæ­êå îò­ðóºííÿ. Öå ïå­ðå­äóñ³ì îò­ðó­òè äëÿ 
ãðè­çóí³â ³ êî­ìàõ, äå­ÿê³ âè­äè êëå¿â і çà­ñîá³â äëÿ 
âè­âå­äåí­íÿ ïëÿì . Ïðî íå  ­áåç­ïå­êó ïî ­ïå­ðå­ä­æу­þòü íà ­ïè­ñè: «Îò­ðó­òà! 
Âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­âà­òè у добре вентильованому приміщенні», «Óâà­ãà! Áåç 
розведення âî­äîþ íå­áåç­ïå÷­íî äëÿ æèò­òÿ» (мал. 56).

Ìàë. 55

Підсумêè

Áåçïåêà оселі передусім çàëåæèòü â³ä  її ìåøêàíö³â.

Ïîðóøåííÿ ïðàâèë êîðèñòóâàííÿ åëåêòðè÷íèìè ïðèëàäàìè 
ïðèçâодить äî óðàæåííÿ åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì àáî до ïîæåæ³. 
Âèò³êання ãàçó ìîæå ñïðè÷èíèòè âèáóõ àáî îòðóºííÿ.

Ó òâîºìó â³öі â÷èòèñь êîðèñòóâàòèñя âîäîãîíîì, åëåêòðè÷íè-
ìè òà ãàçîâèìè ïðèëàäàìè можна ò³ëüêè ï³ä íàãëÿäîì äîðîñëèõ.

Ïå­ðåä òèì ÿê êî   ­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ ïðå ­ïà­ðà­òà­ìè ïî ­áó­òî­âî¿ õ³ì³¿ , 
óâàæ­íî ïðî­÷è­òàé ³íñòðóêö³þ ³ çà­ñòå­ðå­æåí­íÿ. Íà­ìà­ãàé­ñÿ óíè­êà
òè êîí­òàêò³â іç ïðå­ïà­ðà­òà­ìè ÷åò­âåð­òî¿ ãðó­ïè.

Îáåðåæíî! Ö³àíоàêðèëàò! Ñêëåþº ìèòòºâî!
Çàïîá³ãàéòå ïîïàäàííþ êëåþ íà øê³ðó òà â î÷³.
Ó ðàç³  âèïàäêîâîãî êîíòàêòó ç î÷èìà íåãàéíî    
ïðîìèòè ¿õ ïðîòî÷íî  þ âîäî þ ïðîòÿãîì  10 õâè -­
ëèí, íàêëàñòè ñòåðèëüíó ïîâ’ÿçêó òà çâåðíóòèñÿ 
äî ë³êàðÿ . Ïðè ïîïàäàíí³ íà øê³ðó ïðîìèòè     ­
ç ìèëîì, ïî÷èñòèòè ïåìçîþ,çà   потреби ïðîòåð-
òè àöåòîíîì.

Óâàãà!
Õîâàòè â³ä ä³òåé!
Íå äèõàòè ïàðàìè!

Ìàë. 56. Ïî­ïå­ðå­ä­æó­âàëüí³ íà­ïè­ñè íà óïà­êîâö³ êëåþ
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§ 27. ÏÎÆÅÆÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ ÒÂÎª¯ ÎÑÅË²

Ó  5 êëàñ³  ви вже âèâ÷à ли òåìó  «Ïîæåæíà áåçïåêà » ³ çíàº  те, 
çà ÿêèõ óìîâ ìîæå âèíèêíóòè ïîæåæà, óì³ºте çàãàñèòè íåâåëèêèé 
âîãîíü òà øâèäêî åâàêóþâàòèñÿ ç ïðèì³ùåííÿ øêîëè в разі пожежі.

1. Çàïàë³òü ñâ³÷êó ³ ïåðåäàваéòå ¿¿ ïî êîëó, ïðîäîâæóþ÷è 
ôðàçó: «ß ìîæó âèêîðèñòàòè öåé âîãîíü äëÿ òîãî , ùîá 
(ðîçïàëèòè âîãíèùå , îñâ³òèòè ïðèì³ùåííÿ  , ñòâîðèòè 
ñâÿòêîâó àòìîñôåðó...)».

2. Ïðèãàäàéòå , ùî òàêå   «òðèêóòíèê âîãí þ». Íаâед³òü 
ïðèêëàäè ãîðþ÷èõ ìàòåð³àë³â ³ äæåðåë çàïàëþâàííÿ.

3. Îá’ºäíàéòåñü ó   3 ãðóïè  (íåãîðþ÷³, âàæêîãîð þ÷³ 
òà ëåãêîçàéìèñò³   матеріали). Н амалюйте ïëàêàò ïðî 
âëàñòèâîñò³ öèõ ðå÷îâèí ³ ìàòåð³àë³â    . Äëÿ ÷îãî ¿õ  
âèêîðèñòîâóþòü, ÿê òðåáà ç íèìè ïîâîäèòèñÿ?

•	 Íåãîðþ÷³ — ò³, ùî íå ãîðять çà áóäü-ÿêèõ óìîâ.
•	 Âàæêîãîðþ÷³ — ò³ , ùî çà  ­ãî­ðÿ­þòü­ñÿ, òë³ þòü ÷è 

îá­âóã­ëþ­þòü­ñÿ ï³ä ä³º  þ âî ­ãíþ, àëå ï  ереста­þòü 
ãîð³òè, ÿê ­ùî äæå ­ðå­ëî çà ­ïà­ëþ­âàí­íÿ âè ­äà­ëè­òè ÷è 
çà­ãà­ñè­òè. 

•	 Ëåãêîçàéìèñò³ — ò³ , ùî çà  ­ãî­ðÿ­þòü­ñÿ â³ä äæå  ­ðå
ëà çà ­ïà­ëþ­âàí­íÿ ³ ïðî  ­äîâ­æó­þòü ñà ­ìîñò³éíî ãîð³òè , 
êî­ëè öå äæå­ðå­ëî âè­äà­ëè­òè.

4. Íàçâ³òü ñèòóàö³¿ , за яких âîãîíü ìîæå áóòè    вкрай 
íåáåçïå÷íèì (íà áåíçîçàïðàâö³, ïðè âèтіканні ãàçó, êîëè 
âîãîíü âèõîäèòü ç-ï³ä êîíòðîëþ...).

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïðèãàäàºø òðè óìîâè âèíèêíåííÿ ãîð³ííÿ ;

	îçíàéîìèøñÿ ç ³ñòîð³º þ ïîæåæíî¿ служби;

	ïðîàíàë³çóºø ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ïîæåæ ;

	ïîòðåíóºøñÿ ïåðåâ³ðÿòè ïîæåæíó áåçïåêó ñâîº¿ îñåë³ ;

	íàìàë þºø ³ â³äïðàöþºø ïëàí åâàêóàö³¿ ç³ ñâîãî äîìó.
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Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ ïîæåæ

Íàé­ïî­øè­ðåí³øè­ìè ïðè ­÷è­íà­ìè ïî ­æåæ º : ò þ­òþ­íî­ïàë³ííÿ  (îñîá
ëè­âî â íå  ­òâå­ðå­çî­ìó ñòàí³ ), ïî ­ðó­øåí­íÿ ïðà ­âèë åê ­ñïëó­à­òàö³¿ åëå ­ê-­
­ò­ðè÷íèõ і ãàçîâèõ ­ïðè­ëàä³â, íå­î­áå­ðåæ­íå ïî­âî­ä­æåí­íÿ ç âî­ãíåì ³ ðîç
ðÿ­äè áëè­ñ­êàâ­êè (ìàë. 57).

Ìàë. 57. Причини пожежі

Êî­ðîò­êå çà­ìè­êàí­íÿ, 
³ñêð³ííÿ ³ íàãð³âàííÿ 
ïîáóòîâèõ ïðèëàä³â 
ïî­áëè­çó ãî­ðþ­÷èõ 
ìà­òåð³àë³â àáî ëåã­êî­çàé
ìè­ñ­òèõ ð³äèí ìîæóòü 
ïðèçâåñòè äî ïî­æåæ³.

Ïî­æå­æà ìî­æå âè­íèê­íó­òè ³ â³ä 
ðîç­ðÿ­äó áëè­ñ­êàâ­êè. Що âè­ùà 
áóä³âëÿ, òо á³ëüøà ймовірність 
âäà­ðÿí­íÿ ó íå¿ áëè­ñ­êàâ­êè. Òî­ìó 
íà áó­äèí­êах âñòà­íîâ­ëþ­þòü ãðî
ìîâ³äâî­äè, ùîá åíåðã³ÿ áëè­ñ­êàâ­êè 
ðîç­ðÿ­äè­ëà­ñÿ â çåì­ëþ. 

Нерідко ïðè÷èíîþ ïîæåæ³ º íåçàãà
øå­íà ñèãàðåòà. Îñîáëèâî íåáåç­ïå÷íî 
курити в ë³æêó. Ëþ­äè­íà ìî­æå çà­ñíó­òè, 
ñè­­ãà­ðå­òà âïà­де íà êîâ­äðó ÷è ìà­ò­ðàц, 
ÿê³ ïî­÷­íóòü òë³òè, âèä³ëÿ­þ­÷è ÷àä­íèé 
ãàç. Надихавшись його, ëþ­äè­íà íå­ïðè
òîìí³º, ñòàº áåç­ïî­ðàä­íîþ.

Íåîáåðåæíå ïîâîäæåííÿ 
ç â³äêðèòèì âîãíåì, 
ó òîìó ÷èñë³ é äè­òÿ÷³ 
ïó­ñ­òîù³, — ïîøèðåíà 
ïðè÷èíà ïîæåæ. Çíàé
øîâ­øè ñ³ðíèêè àáî 
çàïàëüíè÷êó, äè­òè­íà 
íà­ìà­ãàºòüñÿ ïî­âòî­ðèòè 
ðó­õè äî­ðîñ­ëèõ.
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1. ×îìó íàä ïà  ­ëèâíèìè ñêëà ­äàìè òà àâ  ­òî­çà­ïðà­âíèìè 
ñòàíö³ÿìè âñòà ­íîâ­ëþ­þòü ê³ëüêà ãðî  ­ìîâ³äâîä³â íà îê  ­ðå
ìèõ ùîã­ëàõ?

2*. Îñîá­ëè­âî íå­áåç­ïå÷­íî êè­äà­òè íå­äî­ïàë­êè â ïëàñò­ìà­ñî
âå â³äðî äëÿ ñì³òòÿ. ßê âè вважаºòå, ÷î­ìó? 

3*. Ìàé ­æå ùîä ­íÿ â íî  ­âè­íàõ ÷óºìî ïîâ³äî  ­ìëåí­íÿ ïðî 
ïî­æåæ³. Îá­ãî­âîð³òü ê³ëüêà òà­êèõ ïîâ³äî­ìëåíü, âèç­íà÷­òå 
ïðè­÷è­íè пожеж òà ìîæливості запобігання їм. 

Ç ³ñòîð³¿ ïîæåæíî¿ îõîðîíè

Ïåðø³ ïî­æåæ­íè­êè ç’ÿâè­ëè­ñÿ â íàø³é êðà¿í³ ïî­íàä äâà ñòîë³òòÿ 
òî­ìó. Äâî­ïî­âåð­õîâа ñïî ­ðó­äа ç âè  ­ñî­êîþ вишкîþ (каланчею) мала 
назву «ïî­æåæ­íе äå­ïî». 

Íà ïåð­øî­ìó ïî­âåðñ³ ðîçì³ùó­âà­ëè êî­íåé, ­âî­çè ç ä³æêà­ìè, íà­ïîâ
íå­íè­ìè âî ­äîþ, òà ïðî  ­òè­ïî­æåæ­íèé ³íâåí ­òàð. Íà äðó ­ãî­ìó — æè­ëè 
ïî­æåæ­íè­êè, ÿêèì äîç  ­âî­ëÿли â³äëó ­÷à­òè­ñÿ ç êà  ­çàð­ìè ëèøå ðàç   ­
íà òèæ ­äåíü, çàáîðîíÿëîñÿ â³äâ³äó  ­âà­òè ãðî ­ìàäñüê³ ì³ñöÿ , ÷è ­òà­òè 
áóäü-ùî, êð³ì Á³áë³¿  . Ùîá çàâæäè áó   ­òè íà ­ïî­ãî­òîâ³, âîíè íàâ³òü  ­
íà í³÷ íå çí³ìà­ëè ÷îá³ò.

Ìàë. 58 
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ßê ò³ëüêè ÷åð  ­ãî­âèé  (âèø­êî­âèé) ïîì³÷àâ ïî  ­æå­æó, íà êà  ­ëàí­÷і 
îäðàçó ï³äí³ìà ­ëè ñèã ­íàëüí³ çíà ­êè, ùîá ïîâ³äî  ­ìèòè  іншим äå ­ïî. 
Âàð­òî­âèé óäà ­ðÿâ ó äçâ³í  , ³ ç âîð³ò    на коні âèë³òàâ â³ñòî  ­âèé. Â³í 
ðîçâ³äóâàâ îá­ñòà­íîâ­êó íà ïî­æåæ³ й ì÷àâ íàçàä. 

Ï³ñëÿ éî­ãî ïî­âåð­íåí­íÿ íà ì³ñöå ïîæåæ³ ïîñï³øàëè ïî­æåæ­íè­êè 
ç ãóð ­êî­òîì ³ äçâî ­íîì. Òðóá­íè­êè ðÿòóâàëè ëþäåé ³ ãà  ­ñè­ëè ïî­æå­æó 
водою ç³ øëàíã³â, ñî­êèð­íè­êè ðó­áà­ëè äàõ, ùîá âè­ïó­ñ­òè­òè ç ïðèì³
ùåí­íÿ äèì, à êà­÷àëü­íè­êè та âî­äî­ïî­ñ­òà­÷àëü­íè­êè ïî­ïîâ­íþ­âàлè çà­ïà­ñè 
âî­äè â ä³æêàõ.

Äîïîìàãàºìî ïîæåæíèêàì

У наш час ïîâ³äîìëåííÿ ïðî ïîæåæó ïðèéìàþòü çà òåëåôîíîì 
101. Ï³ñëÿ îòðèìàííÿ ñèãíàëó îãîëîøóºòüñÿ òðèâîãà â íàéáëèæ÷³é 
äî ì³ñöÿ ïîæåæí³é ÷àñòèí³   , ³ çà ï³âõâèëèíè ïîæåæí³ àâòîìîá³ë³     ­
ç óâ³ìêíåíèìè ñèðåíàìè вæå ì÷àòü ãàñèòè ïîæåæó.

Завданням ïî ­æåæ­íî¿  сëóæ­áи є íå ëè  ­øå ãàñ³ííÿ ïî  ­æåæ, à  й 
ïðîô³ëàê­òè­êа, òîá ­òî  гарантування ïî ­æåæ­íîї áåç ­ïå­êи áóä³âåëü . 
Æî­äåí áó ­äè­íîê íå çà  ­ñå­ëÿютü áåç ï³äïè  ­ñó ïðàö³âíèê³â ïî  ­æåæ­íî¿ 
служби, ÿê³ ðå  ­òåëü­íî ïå ­ðåâ³ðÿ­þòü ñïðàâí³ñòü åëå  ­ê­ò­ðè÷­íî¿ ìå ­ðåæ³, 
íà­ÿâí³ñòü ³ äî  ­ñòóïí³ñòü åâà ­êó­àö³éíèõ âè ­õîä³â ³ øëÿõ³â  , çà ­ïàñ­íèõ 
âè­õîä³â, ïî­æåæ­íèõ äðà­áèí, çà­ñîá³â ãàñ³ííÿ òà âè­ÿâ­ëåí­íÿ ïî­æåæ³. 

У ïðèì³ùåí­íÿõ ³ áó­äèí­êàõ âñòà­íîâ­ëþюòь ­ïî­æåæ­íу ñèã­íàë³çàö³ю. 
Íàâ³òü ìà­ëåíüê³ ä³òè мають çíà­òè, ùî êî­ëè âî­íà ñïðà­öþ­âà­ëà, òðå­áà 
íå­ãàé­íî âèé­òè ç áó­äèí­êó øëÿ­õîì, ÿêèé âêà­çà­íî íà ïëàí³ åâà­êó­àö³¿. 
À ùîá засвоїти, êó­äè á³ãòè ó разі ïî­æåæ³, äâ³÷³ íà ð³ê ñë³ä ïðî­âî
äè­òè íà­â÷àëüí³ ïî­æåæí³ òðå­íó­âàí­íÿ. ² íå ëè­øå â øêîë³, à é óäоìà, 
îñîá­ëè­âî ÿê­ùî â ðî­äèí³ º ìà­ëåíüê³ ä³òè (ìàë. 59). 

Ìàë. 59. Ïëàí åâà­êó­àö³¿ ç áóäèíêó . 
Ñòð³ëêà­ìè ïî­êà­çà­íî íà­ïðÿì­êè ðó­õó ó разі ïî­æåæ³, êðó­æå÷­êîì — ì³ñöå 

çóñòð³÷³ ï³ñëÿ åâà­êó­àö³¿
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Особливо небезпечно, коли пожежа виникає там, де одночасно 
перебуває багато людей, наприклад у школі. 

1. Розгляньте план евакуації зі своєї школи. 

2. Заміряйте час, протягом якого ваш клас організовано 
вийде з приміщення школи.  

3. О бговоріть, чи вдалося вам уникнути штовханини ­
на сходах і у дверях.

Підсумêè

Óìîâàìè âèíèêíåííÿ ãîð³ííÿ º  : íà яâí³ñòü êèñíþ, äæåðåëà 
çàïàëþâàííÿ òà ãîðþ÷èõ ìàòåð³àë³â. 

Ïîæåæíу службу було створено ïîíàä äâà ñòîë³òòÿ òîìó    . 
Â³äòîä³ õîðîáð³ ïîæåæíèêè âðÿòóâàëè ÷èìàëî ë     þäñüêèõ 
æèòò³â ³ ìàéíà.

Íàé­ïî­øè­ðåí³øèìè ïðè ­÷è­íàìè ïî ­æåæ º : ò þ­òþ­íî­ïàë³ííÿ 
(îñîá­ëè­âî â íå­òâå­ðå­çî­ìó ñòàí³), ïî­ðó­øåí­íÿ ïðà­âèë åê­ñïëó­à­òàö³¿ ­
åëå­ê­­ò­ðè÷íèõ  і ãàçîâèõ  ­ïðè­ëàä³â, íå ­î­áå­ðåæ­íå ïî ­âî­ä­æåí­íÿ ­
ç âî­ãíåì òà ðîç­ðÿ­äè áëè­ñ­êàâ­êè.

Ùîá çàïîá³ãòè âèíèêíåíí  þ ïîæåæ і, òðåáà äáàòè ïðî  
ïîæåæíó áåçïåêó ïîìåøêàííÿ. Ó êîæíîìó будинку ìàº áóòè 
ïëàí åâàêóàö³¿. 
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§ 28. ßÊ ÏÎÂÎÄÈÒÈÑß Ï²Ä ×ÀÑ ÏÎÆÅÆ²

Ùî òàêå ïîæåæà

Óñþäè, äå º óìîâè âèíèêíåííÿ ãîð³ííÿ      (â íà­ñå­ëå­íî­ìó ïóíêò³ ³  ­
â ë³ñ³, â öå­õó ³ íà ôåðì³, ó ïî¿çä³ ³ ë³òà­êó, â øêîë³ ³ äè­òÿ­÷î­ìó ñà­ä
êó, â îô³ñ³ ³ æèò­ëî­âî­ìó áó­äèí­êó), ìî­æå статися ïîæåæà — íå­êîí
òðî­­­­ëüîâà­íèé ïðî­öåñ ãîð³ííÿ, ÿêèé çà­ãðî­жує æèò­òю ëþ­äåé ³ òâà­ðèí, 
çíè­ùóº ïðè­ðîäí³ ðå­ñóð­ñè та ìà­òåð³àëü­í³ ö³ííî­ñ­ò³.

Об’єднайтесь у пари і розкажіть одне одному про поже-
жі, свідками яких ви були, або ті, про які ви чули від 
інших людей чи дізнались із засобів масової інформації. 
На якій стадії вдалося їх загасити?  

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ ïðî три ñòàä³¿ ïîæåæ³;

	ïðèãàäàºø , ÿê ìîæíà çàãàñèòè íåâåëèêó ïîæåæó ï³äðó÷     
íèìè çàñîáàìè;

	îçíàéîìèøñÿ ç âîãíåãàñíèêàìè    — íàéå ôåêòèâí³øèìè 
ïåðâèííèìè çàñîáàìè ïîæåæîãà­ñ³ííÿ;

	ïîòðåíóºøñÿ ðÿòóâàòèñ ь у разі ïîæåæ³ в ë³ñ³ ÷è â ñòåïó.

×è çíàºø òè, ùî...

Ó ðîç­âèò­êó ïî­æåæ³ âèä³ëÿ­þòü òðè ñòàä³¿.
1.	 Ïî÷àòêîâà. Òðè­âàº ïå­ðå­âàæ­íî â³ä 15 äî 30 õâè­ëèí. Äëÿ 

íå¿ õà­ðàê­òåð­íà íå­âè­ñî­êà òåì­ïå­ðà­òó­ðà ïî­ëóì’ÿ ³ незначна 
øâèäê³ñòü ïî ­øè­ðåí­íÿ âî ­ãíþ. ßê­ùî ïî ­æå­æó âñòèã ­íóòü 
çà­ãà­ñè­òè íà ö³é ñòàä³¿, âî­íà çà­подіє íàé­ìåíø³ çáèò­êè.

2.	 Îñíîâíà ñòàä³ÿ. Триває ïå­ðå­âàæ­íî íà­ñòóïí³ 30 õâè­ëèí, 
òåì­ïå­ðà­òó­ðà ïî­ëóì’ÿ ìî­æå ïå­ðå­âè­ùó­âà­òè 1000° Ñ. Ïî­æå
æà øâèä­êî ïî­øè­ðþºòüñÿ, çà­ãà­ñè­òè ¿¿ äó­æå âàæ­êî.

3.	 Ñòàä³ÿ çàкінчåííÿ. Âî­ãîíü çãà ­ñàº ó ì³ðó äî   ­ãî­ðÿí­íÿ 
ìà­òåð³àë³â. Ðÿ­òó­âà­òè âæå í³÷î­ãî.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



158

ßê çàãàñèòè ïîæåæó íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ çàãîðÿííÿ

Ïочаткова ñòàä³ÿ çà­ãî­ðÿí­íÿ òðè­âàº 15—30 õâè­ëèí. Öå ÷àñ, êî­ëè 
ïî­æå­æó ùå ìîæ­íà çà­ãà­ñè­òè âëà­ñíè­ìè ñè­ëà­ìè. Тðå­áà лише çíà­òè, ÿê 
öå ðî­áè­òè. Òâî¿ ä³¿ çà­ëå­æàòü â³ä òî­ãî, ùî çà­ãîð³ëî­ñÿ: çâè­÷àé­íà ð³÷, 
åëåêòðî­ïðè­ëàä ÷è ëåã­êî­çàé­ìè­ñ­òà ð³äè­íà. 

1. Якщо загорілася звичайна річ, вогонь ìîæ­íà çà­òîï­òà­òè, çà­ëè­òè 
âî­äîþ, çà­ñè­ïà­òè ï³ñêîì ÷è íà­êðè­òè ­ïî­æåæ­íèì ïî­êðè­âà­ëîì, çàì³ñòü 
ÿêî­ãî ìî ­æíà âè ­êî­ðè­ñ­òà­òè êè ­ëèì, êîâ ­äðó, ïàëü ­òî. Àëå â æîä   ­íî­ìó 
ðàç³ íå òå, ùî âè­ãî­òîâ­ëå­íî ³ç ñèí­òå­òè÷­íèõ ìà­òåð³àë³â.

Íàé­÷àñò³øå ïî ­æåæ³ ãà ­ñÿòü âî ­äîþ. Äëÿ öüî ­ãî íàé ­êðà­ùå ï³äõî
äèòü çâè­÷àé­íå àáî ­ïî­æåæ­íå â³äðî. Його çà­ïîâ­íюють íà дві третіх.  
Відтак, óçÿâ­øè­ñь îäí³ºþ ðó­êîþ çà äíо, à äðó­ãîþ çà éî­ãî âåðõ­íþ 
÷à­ñ­òè­íó, âèõ­ëþï­ó­юòь âî­äó â íà­ïðÿì­êó âî­ãíþ (ìàë. 60, à).

2. Коли æ çà­ãîð³âñÿ åëåêòðîïðèëàä (íà­ïðè­êëàä, òå­ëåâ³çîð), його 
нå ìîæ­íà одразу ãà­ñè­òè âî­äîþ. Öå ïðè­çâеде äî óðà­æåí­íÿ åëå­ê­ò­ðè÷
íèì ñòðó­ìîì. Слід ñïî­÷àò­êó â³ä’ºäíà­òè електроприлад â³ä íà­ïðó­ãè, 
óçÿâ­øèñü çà âèë  ­êó ðó ­êîþ, îá ­ìî­òà­íîþ ñó ­õîþ òêà ­íè­íîþ, àáî âè  ­ìê
íó­òè åëå ­ê­ò­ðè­êó íà ùèò  ­êó. ²íîä³ öå îä   ­ðà­çó äî ­ïî­ìà­ãàº, ³ ïî  ­æå­æà 
ïðè­ïè­íÿºòüñÿ.  Я  кщо ж ïðè ­ëàä ïðî ­äîâ­æóº ãîð³òè , треба накрити 
éî­ãî ­цупким ïî­êðè­âà­ëîì. Âî­äó òðå­áà ëè­òè, ñòî­ÿ­÷è çáî­êó, òî­ìó ùî 
íàãð³òèé ê³íå­ñêîï у старих телевізорах ìî­æå âè­áóõ­íó­òè (ìàë. 60, á). 

3. Ëåãêîçàéìèñò³ ð³äèíè (íà­ïðè­êëàä, áåí ­çèí) òà ­êîæ íå ìîæ­íà 
çà­ëè­âà­òè âî­äîþ. Âî­íè ëåã­ø³ çà âî­äó, ³ ÿê­ùî íà ð³äè­íó âè­ëè­òè âî­äó, 
âî­íà ñïëè ­âå íà ïî  ­âåðõ­íþ ³ ïðî  ­äîâ­æó­âà­òè­ìå ãîð³òè , поширившись 
усією поверхнею. Вогонь необхідно çà­ñè­ïàти çåì­ëåþ, ï³ñêîì, ó êðàé-­
­íü­î­ìó ðàç³ — íàâ³òü ïðàëü­íèì ïî­ðîø­êîì. Ñïî­÷àò­êó çà­ñè­ïà­ють êðà¿, 
à ïîò³ì — ñå­ðå­äè­íó (ìàë. 60, â).

Ìàë. 60

á âà
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Вè  пригадали íàé ­ïðîñò³ø³, а òî ­ìó íàé ­ïî­øè­ðåí³ø³ ñïî ­ñî­áè 
ãàñ³ííÿ ïî ­æåæі. À íàé  ­å­ôåê­òèâí³øèй іç ïåð ­âèí­íèõ çà ­ñîá³â ïî ­æå
æî­ãàñ³ííÿ — âî ­ãíå­ãàñ­íèê. Çâ³ñíî, ÿê ­ùî â³í ñïðàâ  ­íèé ³ òè âì³ºø   
íèì êî­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ. Âî­ãíå­ãàñ­íè­êè є òðüîõ òèï³â: ï³íí³ (ìàë. 61, à), 
ïî­ðîø­êîâ³ (ìàë. 61, á) ³ âóã­ëå­êèñ­ëîòí³ (ìàë. 61, â). 

Ï³ííî­ìó âî ­ãíå­ãàñ­íè­êó  майже 100 ðîê³â . Éî­ãî âè ­êî­ðè­ñ­òî­âó­þòü 
äëÿ ãàñ³ííÿ ãî  ­ðþ­÷èõ ìà ­òåð³àë³â òà ëåã  ­êî­çàé­ìè­ñ­òèõ ð³äèí . Алå 
ï³ííèì âî­ãíå­ãàñ­íè­êîì íå ìîæ­íà ãà­ñè­òè åëå­ê­ò­ðî­ïðè­ëà­äè ï³ä íà­ïðó
ãîþ, òà é ðå÷³, ÿê³ çà­ãà­ñè­ëè ï³íîþ, äî­âå­äåòü­ñÿ âè­êè­íó­òè. 

À îò âóã­ëå­êèñ­ëîò­íèì ÷è ïî­ðîø­êî­âèì âî­ãíå­ãàñ­íè­êîì ìîæ­íà çà­ãà
ñè­òè áóäü-ÿêó ïî­æå­æó. 

Êî­ëè â³äêðè ­âàºòüñÿ âåí ­òèëü âóã ­ëå­êèñ­ëîò­íî­ãî âî ­ãíå­ãàñ
íè­êà, ç íüî  ­ãî ïî ­äàºòüñÿ çà ­ìî­ðî­æå­íèé âóã ­ëå­êèñ­ëèé ãàç 
(ó âè­ãëÿä³ ñí³ãî­âèõ ïëàñò³âö³â). Намагайся не торкатися 
розтруба, тому що він îõî­ëî­ä­æóºòüñÿ äî -70î Ñ. 

Âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­þ­÷è ïî­ðîø­êî­âèé âî­ãíå­ãàñ­íèê, слід çà­òðè­ìàти 
äè­õàí­íÿ, бо ïî­ðîø­êî­âèì ïè­ëîì ìîæ­íà îò­ðó¿òè­ñÿ.

Íà êîæ­íî­ìó âî­ãíå­ãàñ­íè­êó º ³íñòðóêö³ÿ, як ним êî­ðè­ñ­òó
âàтися. ßê­ùî âäî­ìà àáî â øêîë³ º âî­ãíå­ãàñ­íèê, îáîâ’ÿç
êî­âî прочитай інструкцію, àä­æå ï³ä ÷àñ ïî­æåæ³ íå áó­äå 
÷à­ñó ¿¿ âèâ­÷à­òè. 

ßê ïðàâèëüíî äèõàòè â çîí³ ïîæåæ³

Òè âæå çíàºø, ùî íà ïî­æå­æàõ ëþ­äè ãè­íóòü íå ëè­øå â³ä âî­ãíþ, à 
é â³ä ãàç³â, ÿê³ âèä³ëÿ­þòü­ñÿ у ïðоцесі горіння. Îñîá­ëè­âî íå­áåç­ïå÷
íè­ìè º ãà­çè, ùî óò­âî­ðþ­þòü­ñÿ ïід час ãîð³ííя ïëà­ñ­òèê³â òà ³íøèõ 
ñèí­òå­òè÷­íèõ ìà­òåð³àë³â, à òà­êîæ ÷àä­íèé ãàç. 

²íîä³ äî­ñòàò­íüî ê³ëüêà ðàç³â âäèõ­íó­òè таке ïîâ³òðÿ, ùîá знепри-
томніти. Òî­ìó íàé­ïåð­øå, ùî òðåáà çðî­áè­òè, â³ä÷óâ­øè çà­ïàõ äè­ìó, —­
 çà­õè­ñ­òè­òè îð­ãà­íè äè­õàí­íÿ (ìàë. 62, à на с. 160). 

à âá

Ìàë. 61
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ßê­ùî пожежа почалася, êî­ëè òè áóâ ó ë³æêó, íå ï³äводьñÿ, àäæå 
÷àä­íèé ãàç ï³äí³ìàºòüñÿ âãî­ðó. Çà­êðèé ðîò ³ í³ñ òêà­íè­íîþ (ðóø­íè
êîì ÷è ïî­äî­ëîì í³÷íî¿ ñî­ðî÷­êè) ³ ñïîâç­è íà ï³äëî­ãó, íå ï³äí³ìà­þ­÷è 
ãî­ëî­âè (ìàë. 62, á). Коли є змога, на­мо­чи тка­ни­ну, якою за­хи­щаєш 
ор­га­ни ди­хан­ня.

«Çóïèíèòèñÿ, âïàñòè, êîòèòèñÿ» 

Öå ïðà­âè­ëî òðå­áà çà­ïàì’ÿòà­òè íà âè­ïà­äîê çà­ãî­ðÿí­íÿ íà ëþ­äèí³ 
одягу (ìàë. 63). 

Çóïèíèòèñÿ — оз­на­чає, що передусім тре­ба зу­сил­лям волі по­бо
ро­ти паніку й ба­жан­ня бігти, оскільки в цьо­му разі во­гонь ли­ше 
роз­го­ряєть­ся. То­му слід зу­пи­ни­ти­ся, а по­ба­чивши лю­ди­ну, на якій 
за­горівся одяг, що­си­ли на­ма­га­ти­ся її зу­пи­ни­ти.

Âïàñòè — оз­на­чає, що тре­ба впа­с­ти са­мо­му чи по­ва­ли­ти лю­ди
ну, на якій за­горівся одяг. До­б­ре, коли по­бли­зу є ков­дра чи одяг ­
з цуп­кої тка­ни­ни (кра­ще мо­к­рий), яким треба на­кри­ти лю­ди­ну і 
за­га­си­ти на ній по­лум’я. Об­лич­чя накривати не мож­на.

Êîòèòèñÿ — оз­на­чає, що тре­ба ко­ти­ти­ся по землі чи підлозі, 
на­ма­га­ю­чись у та­кий спосіб зби­ти во­гонь. Ру­ка­ми слід за­хи­ща­ти очі 
та об­лич­чя.

Ìàë. 63

à á

Ìàë. 62  
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Користування засобами пожежогасіння

1. Розглянь мал. 64. ßêè­ìè ï³äðó÷­íè­ìè çà­ñî­áà­ìè (à—ä) 
ìîæ­íà çà­ãà­ñè­òè ïî­æåæ³ (1—3)?

2. Н азви застереження щодо користування пінними, ­
вуглекислотними та порошковими вогнегасниками.    

1 2 3

ä

´

ã

à âá

Ìàë. 64

Підсумêè

Ïî­æå­æà — íå ­êîí­òðî­ëü­î­âà­íèé ïðî ­öåñ ãîð³ííÿ , ÿêèé çà  ­ãðî
жує æèò­òю ëþ­äåé, заподіює ìàòåð³àëüні çáèòêи. Розрізняють 
òðè ñòàä³¿ ïîæåжі: ïî÷àòêîâу, îñíîâíу ³ ñòàä³ю çàкінчåííÿ.

Íà ïî÷àòêîâ³é ñòàä³¿ ïîæåæó ìîæíà çàãàñèòè     , ÿêùî ä³ÿòè 
øâèäêî ³ ïðàâèëüíî  . Âîãíåãàñíèê — íàéå ôåêòèâí³øèé çàñ³á 
ïîæåæîãàñ³ííÿ.

Оïèíèâшись у çîí³ ïîæåæ³, òðåáà çàõèùàòè îðãàíè äèõàííÿ 
³ ïîñòàðàòèñÿ ÿêíàéøâèäøå âèáðàòèñÿ ç íå¿.
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 § 29. Ï²ÄÏÐÈªÌÑÒÂÀ 
Ó ÒÂÎªÌÓ ÍÀÑÅËÅÍÎÌÓ ÏÓÍÊÒ²

Аварійні ситуації на підприємствах

Ïðî­ìèñ­ëîâ³ ï³äïðèºìñòâà º â áà    ­ãà­òü­îõ íà ­ñå­ëå­íèõ ïóíê ­òàõ. ­
Â îä­íèõ — íå­âå­ëèê³ çà­âî­äè, â ³íøèõ — ïðî­ìèñ­ëîâ³ ã³ãàí­òè. Äå­ÿê³ 
ç íèõ ö³ëêîì áåç­ïå÷í³ äëÿ äîâê³ëëÿ. ²íø³ (³ öå íå îáîâ’ÿç­êî­âî ã³ãàí
òè) ìî­æóòü áó­òè íå­áåç­ïå÷­íè­ìè. 

Тепер на підприємствах íà­ìà­ãà­þòü­ñÿ âïðî­âà­ä­æó­âà­òè åêî­ëîã³÷íî 
áåç­ïå÷í³ òåõ­íî­ëîã³¿, àëå, íà æàëü, íàâ³òü íàé­ñó­÷àñí³ø³ âè­ðîá­íèöòâà 
íå ãà­ðàí­òó­þòü àáñîëþòíî¿ áåç­ïå­êè. Àâàð³ÿ íà ïðî­ìèñ­ëî­âî­ìó îá’ºê­­­­­
­ò³ — ïîä³ÿ íàä­çâè­÷àé­íà ³ äó ­æå íå­áåç­ïå÷­íà. Зà íàñë³äêà­ìè аварій 
промислові об’єкти ïîä³ëÿ­þòü íà ÷î­òè­ðè ãðó­ïè (мал. 65).

1. ßê³ ï³äïðèºìñòâà ðîç  ­òà­øî­âà­í³ ó âà  ­øî­ìó íà ­ñå­ëå­íî­ìó 
ïóíêò³?
2*. До яких груп вони належать? ßê³ íå­áåç­ïå­êè ìî­æóòü 
загрожувати населенню  у разі àâàð³¿  на цих підприєм-
ствах?
3*. Наведіть приклади аварій на підприємствах вашого 
міста, області, в Україні, у світі. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ ïðî áåçïåêó ïðîæèâàííÿ ïîáëèçó ïðîìèñëîâèõ 
ï³äïðèºìñòâ;

	 з’ясуºø, ÿê³ º âèäè íåáåçïå÷íèõ ïðîìèñëîâèõ îá      ’ºêò³â ­
³ ÿê ä³çíàòèñÿ, ùî íà ï³äïðèºìñòâ³ ñòàëàñÿ àâàð³ÿ;

	â÷èòèìåøñÿ ïðàâèëüíî ä³ÿòè ï³ä ÷àñ àâàð³¿ .

Яê­ùî òè ïðî­æè­âàºø ïî­áëè­çó ïðî­ìèñ­ëî­âî­ãî îá’ºêòà: 

•	 Íå â³ä÷è ­íÿé â³êîí äëÿ ïðîâ³òð   þ­âàí­íÿ, êî ­ëè 
â³òåð äìå ç áî­êó підприємства.

•	 Äî­òðè­ìóé­ñÿ ÷è ­ñ­òî­òè: ùîä ­íÿ ìèé ­ñÿ ³   вè­òè­ðàé 
íî­ãè ïå­ðåä òèì, ÿê çà­õî­äèø ó ïðèì³ùåí­íÿ.

•	 Не купайся ó âî­äîé­ìàõ, ðîç­òà­øî­âà­íèõ ïî­áëè­çó 
ïðî­ìèñ­ëî­âèõ îá’ºêò³â.
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Ìàë. 65

Ï³ä ÷àñ àâàð³й ­
íà âè­áó­õî­íå­áåç­ïå÷­íèõ 
îá’ºêòàõ çäî­ðîâ’þ 
òà æèò­òþ ëþ­äåé 
загрожує íå ëè­øå 
âî­ãîíü, à é øê³äëèâ³ 
òà îò­ðóéí³ ðå­÷î­âè­íè, 
ùî óò­âî­ðþ­þòü­ñÿ  ­
у процесі ãî ­ð³í­íÿ. 

Унаслідок àâàð³й íà ðàä³à­ö³éíî­ 
íå­áåç­ïå÷­íèõ îá’ºêòàõ ó äîâê³ëëÿ 
ïî­òðà­ïляють ðà­ä³î­àê­­òèâ­í³ ðå­÷î
âè­íè.

Уíàñë³äîê àâàð³é  ­
íà ã³äðî­òåõ­í³÷íèõ 
ñïîðóäàõ виникають 
õâèë³, які ìà­þòü âå­ëè
÷åç­íó ðóéí³âíó ñè­ëó. 
Îñîá­ëè­âо íå­áåç­ïåчним ­
є ðóé­íó­âàí­íÿ ãðå­áåëü  ­
íà âî­äî­ñõî­âèùàõ, äå 
íà­êî­ïè­÷óºòüñÿ âå­ëè­êà 
ìàñà âî­äè.

Àâàð³¿ íà õ³­ì³÷íèõ çà­âî
äàõ ñó ­ïðî­âîä­æó­ються 
âè­êè­äàìè  сильнодійних 
îò­ðóé­íèõ ðå­­÷î­âèí.
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Ознаки аварії на підприємстві

Ïðî òå, ùî íà ïðî­ìèñ­ëî­âî­ìó ï³äïðèºìñòâ³ ñòà­ëà­ñÿ àâàð³ÿ, ì³ñöå­âå 
íà­ñå­ëåí­íÿ îáîâ’ÿç­êî­âî мають попередити îä­íèì àáî ê³ëüêî­ìà ñïî­ñî
áà­ìè:

•	 ñè­ðå­íîþ öèâ³ëüíî¿ îáî­ðî­íè;
•	 ãóä­êîì íà ï³äïðèºìñòâ³;
•	 ïîâ³äî­ìëåí­íÿì ïî ðàä³î та ì³ñöå­âè­х êà­íà­ëàх òå­ëå­áà­÷åí­íÿ;
•	 ÷å­ðåç ä³ëüíè­÷íî­ãî поліцейського.

Â³äáëè­ñ­êè ïî­æåæ³ або âå­ëè­êà ê³ëüê³ñòü ïî­æåæ­íèõ ìà­øèí ìà­þòü 
насторожити íàâ³òü òîä³, êî­ëè íå íàä­õî­äяòü æîä­íі ïîâ³­äîì­­ëåí­ня. 

Ïðî âè­êèä ó íà­âêî­ëèøíº ñå­ðå­äî­âè­ùå øê³äëè­âèõ äëÿ çäî­ðîâ’ÿ чи 
îò­ðóé­íèõ ðå­÷î­âèí ñâ³ä÷è­òь ïî­ÿâà ó ïîâ³òð³ незвичнèõ çà­ïàõ³â, âè­ïà
äàí­íÿ íå­çâè­÷àé­íî­ãî çà êî­ëü­î­ðîì ïè­ëó, ðàï­òî­âå ïî­æîâò³ííÿ ðîñ­ëèí 
àáî çà ­ãè­áåëü äð³áíèõ òâà  ­ðèí  (êî­ìàð³â, ìóõ , ìè ­øåé, птахів, ðè ­áè ­
ó âî­äîé­ìàõ). Çäî­ãàä, ùî íà ï³äïðèºìñòâ³ íå âñå ãà­ðàçä, ìàº âè­íèê
íó­òè, ÿê­ùî ó òâîºìó íà­ñå­ëå­íî­ìó ïóíêò³ ëþ­äè ðàï­òîì ïî­÷à­ëè õâîð³òè 
íà ÿêóñü íå­çâè­÷àé­íó õâî­ðî­áó.

ßê ä³ÿòè ï³ä ÷àñ àâàð³¿ íà ï³äïðèºìñòâ³

Â³äî­ìî, ùî â ïåðø³ ãî­äè­íè і äí³ ï³ñëÿ àâàð³¿ íà ×îð­íî­áèëüñüê³é 
ÀÅÑ òè­ñÿ÷³ ëþ­äåé íå ìîã­ëè âðÿ­òó­âà­òè­ñÿ ÷å­ðåç òå, ùî âëà­äà çëî­÷èí
íî ïðè­õî­âó­âà­ëà ìàñ­øòà­áè êà­òà­ñò­ðî­ôè. Ëþ­äè çà­ïëà­òè­ëè çà öå ñâî¿ì 
çäî­ðîâ’ÿì. Ïðà ­âèëü­íî â÷è ­íè­ëè ò³ , õòî çäî  ­ãà­äàâ­ñÿ øâèä ­êî ç³áðà ­òè 
íàé­íå­îáõ³äí³ø³ ðå÷³ é âè­áðà­òè­ñÿ ç íå­áåç­ïå÷­íî­ãî ì³ñöÿ. Íà æàëü, öå 
áó­ëè ïî­îäè­íîê³ âè­ïàä­êè. 

Об’єднайтесь у 3 групи і прочитайте ситуацію.
Ïðî­ëó­íà­ëà ñè­ðå­íà. Ì³ñöåâ³ êà­íà­ëè ðàä³î ïîâ³äîìè­ëè, 
ùî ñòà­ëà­ñÿ àâàð³ÿ íà õ³ì³÷íî­ìó çà­âîä³. Ì³ñöåì çáî­ðó 
äëÿ åâà­êó­àö³¿ ïðè­çíà­÷è­ëè ìàé­äàí­÷èê á³ëÿ øêî­ëè. 

Óÿ­âіть, ùî хтось із вас îïè­íèв­ñÿ â òàê³é ñè­òó­àö³¿, êî­ëè 
ïî­ðÿä íå­ìàº áàòüê³â. За допомогою ìàë. 66 підготуйтеся 
та продемонструйте, як треба діяти. 

Група 1: ти ïî­÷óâ ñè­ðå­íó, êî­ëè ­ãó­ëÿ­â ó ë³ñ³.

Група 2: òè áóâ óäî­ìà, ïî­÷óâ ñè­ðå­íó ³ ä³çíàâ­ñÿ, ùî 
ïðè­çíà­÷è­ëè ì³ñöå çáî­ðó äëÿ åâà­êó­àö³¿.

Група 3: òè áóâ óäî­ìà, ïî­÷óâ ñè­ðå­íó, àëå íå ïî­÷óâ 
îãî­ëî­øåíü ïðî åâà­êó­àö³þ.
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Ï³äðó÷í³ çàñîáè ñàìîçàõèñòó

Íà­âðÿä ÷è у тебе є ïðî­òè­ãàç ³ êî­ñ­òþì äëÿ çà­õè­ñ­òó â³ä õ³ì³÷íèõ 
ðå­÷î­âèí. Íà­ãàëü­íî¿ ïî­òðå­áè â íèõ íå­ìàº, òà é êî­ø­òó­þòü âî­íè íå­äå
øå­âî. À ÷è ìîæ­íà çà­õè­ñ­òè­òè­ñÿ â³ä îò­ðóé­íèõ ðå­÷î­âèí áåç íèõ? Âè­ÿâ
ëÿºòüñÿ, ìîæ­íà. ² öå ï³ä ñè­ëó êîæ­íî­ìó. Ùîá îò­ðóéí³ ðå­÷î­âè­íè ÷è 
ðàä³îàê­òèâ­íèé ïèë íå ïî­òðà­ïè­ëè â îð­ãàí³çì, òðå­áà ïå­ðå­êðè­òè ¿ì óñ³ 
ìîæ­ëèâ³ øëÿ­õè äî­ñòó­ïó.

1. Ù³ëüíî çà­÷èíè âñ³ â³êíà ³ äâåð³. Ù³ëè­íè òà âåí­òè­ëÿö³éí³ îò­âî
ðè çà­òê­íè ãàí÷³ð’ÿì, ïî­ðî­ëî­íîì, çà­êëåé ïà­ïå­ðîì.
2. Çðî­áè âäî­ìà çà­ïàñ ïèò­íî¿ âî­äè, ïî­êè íå припинили âî­äî­ïî­ñ­òà
÷àí­íÿ: çà­ïîâ­íè íåþ ïëà­ñ­òè­êîâ³ ïëÿø­êè, â³äðà, âàí­íó. 
3. Õàð­÷óé­ñÿ êîí­ñåð­âà­ìè, які º âäî­ìà.
4. Íå âè­õîäü ³ç äî­ìó, íàâ³òü äî ñóñ³ä³â.
5. Íå õî­âàé­ñÿ ó ï³äâàë³ ÷è ïî­ãðåá³. ¯õ ìî­æóòü çà­ïîâ­íè­òè îò­ðóéí³ 
ãàçè.
6. Íà âõ³äíèõ äâå­ðÿõ ì³öíî ïðèêð³ïè ïîâ³äî­ìëåí­íÿ, ùî ó êâàð
òèð³ õòîñü º, àáî ñïîâ³ñòè òå­ëå­ôî­íîì ðÿ­òó­âàëüí³ ñëóæ­áè ïðî ì³ñöå 
ñâî­ãî ïåðåáóâàííÿ. 
7. ×å­êàé íà äî­ïî­ìî­ãó. 

1. Âèç­íà÷ íà­ïðÿ­ìîê â³òðó ³ ðó­õàé
ñÿ ïåð­ïåí­äè­êó­ëÿð­íî äî íüî­ãî.
2. Óíè­êàé íè ­çèí. Îò­ðóéí³ ðå ­÷î
âè­íè  зазвичай íà ­êî­ïè­÷ó­þòü­ñÿ 
ñà­ìå â íè­çè­íàõ. 
3. Íå ïèé âî  ­äó ç â³äêðè  ­òèõ 
âî­äîé­ì (ð³÷îê, îçåð, êî­ëî­äÿç³â).
4. Íå çáè­ðàé ³ íå ¿æ ÿã³ä, ôðóêò³â, 
ãî­ðî­äè­íè.
5. Êî­ëè âèé­äåø ó áåç­ïå÷­íå ì³ñöå, 
çí³ìè âåðõí³é îäÿã ³ çà­ïà­êóé éî­ãî 
ó ïîë³åòè­ëå­íî­âèé ïà­êåò. 
6. ßê­ùî º змога, ðå­òåëü­íî ïî­ìèé
ñÿ ï³ä äó­øåì.

1. Н аäÿã­íè êóðò ­êó, øòà ­íè ­
³ ãîëîâíèé óá³ð    іç öóïêî¿ òêà 
íè­íè. 
2. Øòà­íè âè­ïó­ñ­òè ïîâåðõ ÷îá³ò, 
ïå­ðåâ’ÿæè âíèçó ìî­òóç­êîþ. 
3. Наäÿã­íè ðåñï³ðà­òîð, ìàð­ëå­âó 
ïîâ’ÿç­êó àáî îá  ­ìî­òàé îá ­ëè÷­÷ÿ 
øàð­ôîì. 
4. Ïå ­ðå­êðèé âî ­äó, ãàç , âè ­ìê­íè 
åëå­ê­ò­ðè­êó. 
5. Â³çüìè ç ñî­áîþ òðî­õè âî­äè òà 
õàð÷³â, документи і гроші. 
6. Çà­мкíè êâàð ­òè­ðó ³ ïðÿ  ­ìóé ­
äî ì³ñöÿ çáî­ðó äëÿ åâà­êó­àö³¿.

à á

â

Ìàë. 66. Âàð³àí­òè ä³é ï³ä ÷àñ àâàð³¿
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Çàõèñò îðãàí³â äèõàííÿ

ßê­ùî íå­ìàº ïðî­òè­­ãà­çà ÷è ðåñï³ðà­òî­ðà, ìîæ­íà çðî­áè­òè âàò­íî-ìàð
ëå­âó ïîâ’ÿç­êó (ìàë. 67).

Âàð³àíò 1. Øìà­òîê âà­òè çà­ãîð­íè ó øè­ðî­êèé áèíò. 
Äî­âæè­íà ïîâ ’ÿç­êè — 20 ñì . Ïðî­øèé, â³äñòó ­ïèâ­øè  2 ñì â³ä 
êðà¿â. Çà­òÿ­ãíè â îò  ­âî­ðè çàâ ’ÿç­êè ç³ çãîð  ­íó­òèõ áèí ­ò³â çà ­â
äîâæêè 50 ñì (ìàë. 67, à). 
Âàð³àíò 2. Øìà­òîê âà ­òè çà ­ãîð­íè  в øè ­ðî­êó ìàð ­ëþ. Êðà¿ 
ðîçð³æ íàâï³ë (ìàë. 67, á).

Çà­òримàâ­øè ïî ­äèõ, наäÿã­íè ìà ­ñ­êó òàê , ùîá 
âî­íà çà­êðè­âà­ëà ðîò ³ í³ñ. Çàâ’ÿç­êè ñë³ä çà­òÿã­íó­òè 
òàê, ùîá ìà­ñ­êà ù³ëüíî ïðè­ëÿ­ãà­ëà äî îá­ëè÷­÷ÿ. 

Ïðî­âåä³òü çìà­ãàí­íÿ «Õòî øâèä­øå і правильно 
âè­ãî­òî­âèòü çà­õèñ­íó ìà­ñ­êó».  

Çàõèñò øê³ðè ³ âîëîññÿ 

Òâ³é ñà ­ìî­ðîá­íèé êî ­ñ­òþì õ³ì³÷íî ­ãî çà ­õè­ñ­òó ñêëà ­äà­òè­ìåòü­ñÿ ­
ç ãî­ëî­âíî­ãî óáî­ðó, êóðò­êè, øòàí³â, ðó­êà­âè­÷îê ³ ÷îá³ò (ìàë. 68). 

Ìî­æå ñòà ­òè­ñÿ, ùî òè îïè   ­íèâ­ñÿ íà çà  ­áðóä­íåí³é òå ­ðè­òîð³¿ áåç 
áàòüê³â ³ ñàì ÷è ç êè     ­ìîñü äå ­ÿ­êèé ÷àñ ïå  ­ðå­áó­âàâ òàì . Âèé­øîâ­øè ­
ó áåç ­ïå÷­íå ì³ñöå , çí³ìè âåðõí³é îäÿã ³ ñêëà     ­äè ó ïîë³åòè  ­ëå­íî­âèé 
ïà­êåò. Öåé îäÿã íå ìîæ­íà í³  вäÿ­ãà­òè, í³ ïðà­òè. Íà éî­ãî ïî­âåðõí³ 
ìîã­ëè íà ­êî­ïè­÷è­òè­ñÿ íå ­áåç­ïå÷í³ ðå ­÷î­âè­íè, ÿê³ ï³ä ÷àñ ÷è    ­ñò­êè ÷è 
ïðàí­íÿ ïî­òðà­ïлять íà øê³ðó ³ â ëå­ãåí³.

Коли ï³ä ÷àñ àâàð³¿ íà ï³äïðèºìñòâ³ ñòàâ      ­ñÿ âè ­êèä îò ­ðóé­íèõ 
ðå­÷î­âèí, ä³ÿòè òðå­áà äó­æå øâèä­êî. Òî­ìó áà­æà­íî, ùîá òâ³é ñà­ìî­ðîá
íèé êî­ñ­òþì õ³ì³÷íî­ãî çà­õè­ñ­òó çàâæäè ëå­æà­â у визначеному ì³ñö³. 
Òîá³ çíà ­äî­áèòü­ñÿ ³ âì³ííÿ øâèä   ­êî  вäÿ­ãà­òè­ñÿ. Íà­ïðè­êëàä, âðàíö³ 
ï³ñëÿ ï³äéî­ìó ñîë­äà­òè óê­ðà¿íñüêî¿ àðì³¿ îäÿ­ãà­þòü­ñÿ çà 40 ñåêунд. 
Ïåðåâ³ð, ñê³ëüêè ÷àñó òè âèòðà÷àºø íà вäÿãàííÿ.

à б

Ìàë. 67 
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Ìàë. 68. Ñà­ìî­ðîá­íèé êî­ñ­òþì õ³ì³÷íî­ãî çà­õè­ñ­òó

Підсумêè

Ïðî àâàð³þ íà ïðîìèñëîâîìó ï³äïðèºìñòâ³ ìîæíà ä³çíàòèñÿ 
ç ïîâ³äîìëåíü ñëóæá öèâ³ëüíî¿ îáîðîíè ïî ì³ñöåâîìó ðàä³î       , 
òåëåáà÷åííþ, çâóê³â ñèðåíè, ãóäê³â.

Ó разі àâàð³¿ ïîñòàðàéñÿ ÿêíàéøâèäøå âèáðàòèñя в áåçïå÷íå 
ì³ñöå. 

ßêùî æèâåø ïîáëèçó ï³äïðèºìñòâà, на якому під час аварії 
ìîæå ñòàòèñÿ õ³ì³÷íå ÷è ðàä³àö³éíå çàáðóäíåííÿ     , заздалегідь 
приãîòóé âàòíî-ìàðëåâó ïîâ’ÿçêó òà çàõèñíèé êîñòþì. 

Ðóêàâè÷êè треба ï³äáè­ðà­òè 
øê³ðÿí³, ãó­ìî­â³ àáî ç âî­äî
íå­­ïðî­íèê­íî¿ òêà­­íè­íè.

Взуття. Ãó­ìîâ³ чоботи àáî øê³ðÿí³ ÷еревики çà­õè­ñ­òÿòü íî­ãè. 
Øòà­íè треба âè­ïó­ñ­òè­òè ïîâåðõ ÷îá³ò ³ îáâ’ÿçà­òè âíèçó ìî­òóç­êîþ.

Êóðòêà. У êîæ­íî
ãî âäî­ìà çíàé­äåòü­ñÿ 
êóðò­êà ç âî­äî­íå
ïðî­íèê­íî¿ òêà­íè­íè. 
Äî­á­ðå, ÿê­ùî âî­íà 
áó­äå ç êà­ïþ­øî­íîì. 
Êóðò­êó ñë³ä çà­ñòåá
íó­òè íà âñ³ ´óä­çè­êè 
(áëè­ñ­êàâ­êó), êà­ïþ
øîí наäÿã­íó­òè íà 
ãî­ëî­âó.

Øòàíè. Íàéêðà
ùè­ìè º äîâã³ шта-
ни ç цупкî¿ òêà
íè­íè, наприклад 
ëèæ­íèé êîìá³íå
çîí àáî äæèí­ñè.

Ãîëîâíèé óá³ð. Öå ìî­æå áó­òè øàï­êà щільного плетін-
ня. Наäÿã­òè ¿¿ òðå­áà òàê, ùîá âî­íà çà­êðè­ëà âî­ëîñ­ñÿ. 
Äовãå âî­ëîñ­ñÿ áà­æà­íî çà­ïëåñ­òè і сховати під шапку.
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§ 30. ÒÈ — ÂÅËÎÑÈÏÅÄÈÑÒ

Ç ³ñòîð³¿ âåëîñèïåäà 

Ó ªâðîï³ ïåð­øèì âè­íàõ³äíè­êîì âå­ëî­ñè­ïå­äà áóâ í³ìåöü­êèé ë³ñíèê 
Äðåç. Ó 1813 ðîö³ â³í ïðè­ðî­áèâ äî ñà­ìî­êà­òà кермо.

Íà­ñòóï­íèì âè­íàõ³äíè­êîì ñòàâ ðîá³òíèê Äàëü­çåëü. Ó ðå­çóëü­òàò³ 
òðè­âà­ëèõ ïî­øóê³â â³í âè­íàé­øîâ ïå­äàë³.

Ó 1865 ðîö³ ôðàí­öó­çè Ì³­øî òà Ëàëü­ìàí ñêîí­ñò­ðó­þ­âà­ëè ïåð­øèé 
ìå­òà­ëå­âèé âå­ëî­ñè­ïåä. Â³í був óäâ³÷³ важчим за ñó­÷àñ­íèé, àëå íàé
á³ëüøèì éî­ãî íå­äîë³êîì áó­ëî òå, ùî âå­ëî­ñè­ïåä òðó­ñè­ëî íà âè­áî¿íàõ. 
×å­ðåç öå â³í îò­ðè­ìàâ íà­çâó «ê³ñòêî­òðÿñ». ² êî­ëè âå­òå­ðè­íàð ³ç Øîò
ëàíä³¿ — Äàí­ëîï — çäî­ãà­äàâ­ñÿ ïðèêð³ïè­òè íà­âêî­ëî êî­ëå­ñà ãó­ìî­âèé 
ñà­äî­âèé øëàíã, ¿çäè­òè ñòà­ëî íà­áà­ãà­òî çðó÷í³­øå. 

Ñïî­÷àò­êó ç âå  ­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­ò³â ñì³ÿëè ­ñÿ. Áóâ ÷àñ  , êî ­ëè ïîë³ö³ÿ 
íà­ìà­ãà­ëà­ñÿ çà­áî­ðî­íè­òè âå­ëî­ñè­ïå­äè, ââà­­æà­þ­÷è, ùî âî­íè çà­âà­æà­þòü 
äî­ðîæ­íü­î­ìó ðó­õові. Нèí³ öåé ëåã­êèé, ìà­íå­â­ðå­íèé і порівняно äå­øå
âèé та åêî­ëîã³÷íèé âèä òðàíñ­ïîð­òó íà­áó­âàº дедалі á³ëüøî¿ ïî­ïó­ëÿð
íîñò³ в уñüîìó ñâ³ò³.

А що ви думаєте про цей вид транспорту? Об’єднайтесь 
у 2 групи і назвіть якомога більше переваг і недоліків 
велосипеда.  

ßê­ùî дорослі âèð³øè­ëè ïðèä­áà­òè òîá³ âå­ëî­ñè­ïåä, ïå­ðå­äóñ³ì ñë³ä 
ïîä­áà­òè, ùîá íà íüî­ìó áó­ëî çðó÷­íî ¿çäè­òè, òîá­òî ùîá â³í ï³äõî­äèâ 
òîá³ çà ðîçì³ðîì. 

Вèì³ðÿé äî­âæè­íó ñâîº¿ íî­ãè â³ä ï’ÿò­êè äî òà­çî­ñ­òåã­íî­âî
ãî ñóã­ëî­áà. Ðîçì³ð âå ­ëî­ñè­ïå­äà âèç­íà­÷àюòü â³äñòàí­íþ â³ä 
öåí­ò­ðà êà ­ðåò­êè äî âåðõ  ­íü­î­ãî êðà þ ï³äñ³äåëü ­íî¿ òðó ­áè. ­
Çà äî ­ïî­ìî­ãîþ òàá ­ë. 9 âèç ­íà÷, ÿêèé ðîçì³ð âå   ­ëî­ñè­ïå­äà 
підходить тобі.

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	â÷èòèìåøñÿ ï³äáèðàòè âåëîñèïåä çà ðîçì³ðîì ;

	ïåðåâ³ðÿòè éîãî ñïðàâí³ñòü ³ îñíàùåííÿ ;

	ä³çíàºøñÿ , ÿê êðàùå âäÿãíóòèñÿ íà âåëîñèïåäíó ïðîãóëÿí-
êó, òà äåÿê³ ³íø³ çàñòåðåæåííÿ äëÿ âëàñíèê³â âåëîñèïåä³â.
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Òàáëèöÿ 9

Âèç­íà­÷åí­íÿ òè­ïî­ðîçì³ðó âå­ëî­ñè­ïå­äà 

Äå êðàùå êóïóâàòè âåëîñèïåä 

Â³äïîâ³äü ïðî ­ñòà: â ìà  ­ãà­çèí³. Тут він ìî ­æå êî ­ø­òó­âà­òè äî ­ðîæ
÷å, í³æ íà ðèí­êó, îä­íàê ãà­ðàíò³þ ÿêîñò³ дають ò³ëüêè в магазині. 
Ïî­çà ìà ­ãà­çè­íîì ðè ­çè­êóºø ïðèä ­áà­òè äå ­øå­âó ï³äðîá ­êó, ³ ïî  ­âåð­íó
òè íå ­ÿê³ñíèé òî ­âàð íå ­ìîæ­ëè­âî. Íå çà ­áóäü çáå ­ðåã­òè êà ­ñî­âèé ÷åê ³  
ãà­ðàíò³éíèé òà­ëîí. Öå äî­êó­ìåí­òè, ÿê³ äà­þòü ïðà­âî íà ãà­ðàíò³éíèé 
ðå­ìîíò та íà ïî­âåð­íåí­íÿ òî­âà­ðó в ìà­ãà­çè­í.

Ïåðø í³æ ñ³ñòè çà êåðìî âåëîñèïåäà

Îò­æå, âå­ëî­ñè­ïåä ïðèä­áà­íî. Òà íå ïîñï³øàé ñ³äà­òè çà êåð­ìî. Ñïî
÷àò­êó îç­íàé­î­ì­ñÿ ç ³íñòðóêö³ºþ. Îñîá­ëè­âî óâàæ­íî ïðî­÷è­òàé ðîçä³ëè, 
â ÿêèõ ³äåòü­ñÿ ïðî áåç­ïå­êó äî­ðîæ­íü­î­ãî ðó­õó, à òà­êîæ ò³, ùî ïî­÷è­íà
þòü­ñÿ ñëî­âà­ìè: «Óâà­ãà!» та «Îáå­ðåæ­íî!» Разом з кимось із дорос-
лих îã ­ëÿíü­òå âå ­ëî­ñè­ïåä, ïå ­ðåâ³ðòå êð³ïëåí ­íÿ äå ­òà­ëåé, ðî ­áî­òó âñ³õ 
âóçë³â, накачайте камери. 

	 Äîâæèíà íîãè,  ñì	 Ðîçì³ð âåëîñèïåäà, ìì

	 78—82	 540
	 83—87	 560
	 88—91	 580
	á³ëüøå як 91	 580
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Åëåìåíòè êîíñòðóêö³¿, ùî âïëèâàþòü íà áåçïåêó ðóõó

Îñü ÿê має áó­òè îñ­íà­ùå­íий òâ³é âå­ëî­ñè­ïåä, ùîá ïî¿çäêà íà íüî­ìó 
áó­ëà ïðèºìíîþ ³ áåç­ïå÷­íîþ (ìàë. 69). 

À òå­ïåð ñÿäü íà ñâ³é íî­âèé âå­ëî­ñè­ïåä, âè­ïðî­áóé éî­ãî íà ð³âí³é 
ä³ëÿíö³, íå­âå­ëè­êî­ìó ï³äéî­ì³ та ñïó­ñ­êó. Òîá³ çðó÷­íî? ×è äî­á­ðå ñëó
õàºòüñÿ êåð ­ìî? ×è íàä³éíî ïðà  ­öþ­þòü ãàëü ­ìà? ßê­ùî âñå ãà  ­ðàçä, 
êà­òàé­ñÿ íà çäî­ðîâ’ÿ!

Íå ðîç­ãà­íÿé­ñÿ, îñîá­ëè­âî íà ñïó­ñ­êàõ, äî òà­êî¿ øâèä­êîñò³, 
êî­ëè òè íå âñòè­ãàºø îáåð­òà­òè ïå­äàë³. Ñïó­ñ­êà­þ­÷èñü, ñë³ä 
â³äõè­ëè­òè­ñÿ íà ­çàä ³ êî  ­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ çàäí³ì ³ ïå   ­ðåäí³ì 
ãàëü­ìами. 
Íå­áåç­ïå÷­íî ¿çäè­òè íà âå­ëî­ñè­ïåä³ âíî÷³, ó ñóò³íêàõ, â îæå
ëå­äè­öþ, â òó­ìà­í, äî­ù àáî ñèëü­íèé â³òåð.

Ìàë. 69. Îñ­íà­ùåí­íÿ âå­ëî­ñè­ïå­äà

 
Сïðàâ­íèé çâó­êî­âèé ñèã­íàë — 
äçâ³íîê.

Сïðàâí³ ãàëüìà . 

Ç áî­ê³â — 
ñâ³ò­ëî­â³äáè­âà÷³ 
помаранчевого 
êî­ëü­î­ðó.

Ï³ä ÷àñ ðó­õó 
äî­ðî­ãою ­
в ñóò³íêàõ ³ 
â óìî­­­âàõ 
íå­äî­ñòà­ò­íüî¿ 
âè­äè­ìîñò³ 
ïî­ïåðå­äó має 
áó­­òè ñâ³ò­ëî­-
â³äáèâà÷ àáî 
ôà­­ðà á³ëî­ãî 
êî­ëü­î­ðó.

Ïî­çà­äó — ë³õòàð àáî 
ñâ³òëîâ³äáè­âà÷  ÷åð ­âî­íî­ãî 
êî­ëü­î­ðó. 
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Ìàë. 70. Îäÿã äëÿ âåëîñèïåäíî¿ ïðîãóëÿíêè

Îäÿã äëÿ âåëîñèïåäèñòà

Íå­àáè­ÿ­êó ðîëü ó áåç­ïåö³ äî­ðîæ­íü­î­ãî ðó­õó â³ä³ãðàº êîë³ð îäÿãó 
âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òà. Я скравий одяг велосипедиста і свитловідбиваючі 
наклейки на ньому допоможуть водіям вчасно помітити його сигна-
ли і маневри на дорозі.

Íàé­êðà­ùèé ãî­ëî­âíèé óá³ð äëÿ âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òà — çà­õèñ­íèé øî­ëîì. 
Ó áàãàòüîõ êðà¿íàõ áåç íüî    ­ãî äàâíî çà  ­áî­ðî­íå­íî ¿çäè ­òè íà âå  ­ëî
ñè­ïåä³. ² íå äèâ   ­íî, àä ­æå  75 % æåðòâ-âå­ëî­ñè­ïåä­истів загинули ­
в àâàð³ях ñàìå â³ä ÷å­ðåï­íî-ìîç­êî­âèõ òðàâì. À ñê³ëüêîõ уðÿòóâàâ 
çà­õèñ­íèé øî­ëîì! 
Òóò íå ìîæå áóòè í³ÿêèõ ñóìí³â³â ÷è âàãàíü. Æîä­íî¿ âå­ëî­ñè
ïåä­íî¿ ïðî­ãó­ëÿí­êè áåç çà­õèñ­íî­ãî øî­ëî­ìà! 

Уë³òêó çãî­äèòüñÿ 
ôóò­áîë­êà. У õî­ëîä
íó ïî­ãî­äó — êóðò­êà 
ç öóïêî¿ òêà­íè­íè, 
ÿêà íå ïðî­äó­âàºòüñÿ 
³ íå ïðî­ìî­êàº. 
Ï³ä íå¿ íàé­êðà­ùå 
âäÿ­­ãà­òè îäÿã ç íà­òó
ðàëü­íèõ òêà­íèí — 
áà­âîâ­íÿ­íó ôóò­­áîë­êó 
³ âîâ­íÿ­íèé ñâåòð. 

Øòà­íè — åëà­ñ­òè÷í³ àáî øè­ðîê³ ç çà­âó
æå­íè­ìè äî­íè­­çó õî­ëî­øà­ìè, уë³òêó — 
âå­ëî­ñè­ïåäí³ àáî çâè­÷àéí³ øîð­òè. 
Øè­ðîê³ õî­ëîø³ çà­ïðàâ­ëÿ­þòü ó âè­ñîê³ 
÷å­ðå­âè­êè, øêàð­ïåò­êè, ï³äâ’ÿçó­þòü ìî­­
òóç­êîþ, çà­âó­æó­þòü àí­ãë³é­ñü­êîþ øïèëü­
êîþ чи çà­ù³ï­êîþ.

Âçóò­òÿ ìàº 
áó­òè ì³öíèì, 
³ç æîð­­ñò­êîþ 
ï³äî­øâîþ. 
Öèì âè­ìî­ãàì 
â³ä­­ïî­â³äà­þòü 
êðî­ñ³â­êè; ­
ó äî­ùî­âó ïî­
ãî­­äó íàé­êðà­ùå 
взути ÷å­­­ðå­âè
êè àáî ³íøå 
ïîä³áíå âçóò­òÿ.

Ó áóäü-ÿêó ïî­ãîäó 
ðå­êî­ìåíäовано 
наäÿ­ãà­òè ñïåö³àëüн³ 
âå­ëî­ðó­êà­âè÷­êè. 
Âî­íè çà­õè­ñòÿòü 
ðó­êè, ÿê­ùî òè âïà
äåø, ³ äî ­ïî­ìî­æóòü 
ì³öíî òðè­ìà­òè 
êåð­ìî, ÿê­ùî ðó­êè 
ñï³ò­í³þòü.
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Ùîá ñòàòè âïðàâíèì âåëîñèïåäèñòîì 

Âå­ëî­ñè­ïå­äèñò має ðîç­âè­âà­òè óâà­ãó, øâèä­êó ðå­àêö³þ. Ïå­ðåâ³ð ñå­áå­
íà наведенèõ нижче òå­ñ­òàõ. 

Òåñò íà óâàãó ¹ 1 
ßêî­ìî­ãà øâèä ­øå çíàé ­äè î÷è ­ìà ­
в ö³é òàá  ­ëèö³ ÷è ­ñëà  у порядку â³ä 
1 äî 25. Ëþ­äè­í³ ç хорошою óâà­ãîþ 
çíà­äî­áèòü­ñÿ íà öþ âïðà­âó íå á³ëüø 
як 30 ñå­êóíä.

Òåñò íà óâàãó ¹ 2 
Öåé òåñò âè  ­êî­íàé ³íàê ­øå. Ñïî­÷àò
êó çíàé ­äè ÷îð ­íó îäè ­íè­öþ, ïîò³ì 
÷åð­âî­íó, äàë³ ÷îð­íó äâ³éêó ³ ÷åð­âî
íó äâ³éêó ³ òàê äàë³    . Вïî ­ðàºøñÿ ­
çà 40 ñекунд — ó òå­áå хороша óâà
ãà, ÿê­ùî á³ëüø як çà 50 ñекунд — 
íå­äî­ñòàò­íÿ, ¿¿ íå­îáõ³äíî òðå­íó­âà­òè. 

Òè ¿äåø   велосипедом. Ðàï­òîì íà äî  ­ðî­ãó âèá³ãàº ê³ò ÷è âè    ­êî
÷óºòüñÿ ì’ÿ÷. Ó òà­êèõ ñè­òó­àö³ÿõ áà­ãà­òî çà­ëå­æèòü â³ä òâîº¿ ðå­акö³¿ — 
÷è âñòèã­íåø çà­ãàëü­ìó­âà­òè àáî ïî­âåð­íó­òè âá³ê (ìàë. 71). Äëÿ âîä³ÿ 
äó­æå âàæ­ëè­âîþ º øâèä­êà ðå­àêö³ÿ íà çì³íó äî­ðîæ­íüî¿ ñè­òó­àö³¿. Ðîç
âè­íó­òè ¿¿ äî­ïî­ìî­æå òà­êà ö³êà­âà ãðà. 

Äëÿ íå¿ çíà­äî­áèòü­ñÿ ë³­í³é­êà çà­âäîâæêè 25—30 ñì. Ãðà
þòü óä ­âîõ. Ïî ­ïðî­ñè äðó ­ãà òðè ­ìà­òè ë³í³éêó çà ê³íåöü   
âå­ëè­êèì ³ âêàç³âíèì ïàëü­öÿ­ìè. Íå­ñïîä³âà­íî äëÿ òå­áå â³í 
ìàº â³ä ­ïó­ñ­òè­òè ë³í³éêó , à òè  — çëî ­âè­òè ¿¿ âå  ­ëè­êèì òà 
âêàç³âíèì ïàëü ­öÿ­ìè  (ìàë. 72). ßê­ùî ë³í³éêà ïðî  ­ëåò³ëà 
á³ëüø  як 13 ñì , òâîÿ ðå  ­àêö³ÿ íå ­äî­ñòàò­íÿ, ùîá ñ³äà  ­òè ­
çà êåð­ìî âå­ëî­ñè­ïå­äà.

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

Ìàë. 72. Òåñò 
äëÿ ïåðåâ³ðêè øâèäêîñò³ ðåàêö³¿ 

Ìàë. 71
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Íà êàí³êó­ëàõ ïî­òðå­íóé­ñÿ ¿çäè­òè велосипедом. Та íå çà­áó­âàé, ùî 
äî 14 ðîê³â òîá³ çà­áî­ðî­íå­íî âè¿æä­æà­òè íà äî­ðî­ãó, де рухається тран-
спорт. À îò íà ïîäâ³ð’¿, ïîë³, ãà­ëÿ­âè­íàõ, ë³ñî­âèõ ³ ñòå­ïî­âèõ äî­ðî­ãàõ, 
ñòàä³îíàõ êà­òàé­ñÿ äî­ñõî­÷ó. 

Óì³ííÿ ¿çäè­òè велосипедом — öå íà­ñàì­ïå­ðåä ïðà­âèëü­íà ïî­ñàä­êà 
³й навик äî­ëà­òè, íå ñõî­äÿ­÷è ç âå­ëî­ñè­ïå­äà, ð³çí³ ïå­ðå­øêî­äè: íå­øè­ðî
êó, àëå ãëè­áî­êó âè­áî¿íó, äî­øêó ÷è áðоâêó òðî­òó­à­ðó, êðó­òèé ñïóñê, 
ñòðóì­îê òî­ùî. Íàé­êðà­ùå òðå­íó­âà­òè­ñÿ òàì, äå í³õòî íå çà­âà­æà­òè­ìå.

²íîä³ ï³ä ÷àñ ïðî   ­ãó­ëÿí­êè äî ­âî­äèòü­ñÿ ðî ­áè­òè íå ­çíà÷­íèé ðå ­ìîíò 
âå­ëî­ñè­ïå­äà. Íàé­÷à­ñ­ò³øå òðàï ­ëÿ­þòü­ñÿ ïðî ­êî­ëè êà ­ìåð ³ ïî  ­ëîì­êè 
ñïèöü. Íå ìîæíà ¿õà­òè íà ñïó­ùåí³é øèí³, тому що ïî­ðâåø êà­ìå­ðó ³ 
ïî­ãíåø êî­ëå­ñî. Çàì³íè­òè ïî­ëà­ìà­íó ñïè­öþ òðå­áà îä­ðà­çó. Íå çðî­áèâ
øè öüî­ãî, ìà­òè­ìåø ìî­ðî­êó ç ³íøè­ìè ñïè­öÿ­ìè й êî­ëå­ñîì. 

ßê ìîæíà çàïîá³ãòè êðàä³æêàì âåëîñèïåä³â?

Підсумêè

Âåëîñèïåä — ëåã­êèé, ìà­íå­â­ðå­íèé, відносно äå­øå­âèé та åêî
ëîã³÷íèé âèä òðàíñ­ïîð­òó.

Íàéêðàùå êóïóâàòè âåëîñèïåä ó ìàãàçèí³. Îáèðàé той, що 
ï³äõîäèòü òîá³ çà ðîçì³ðîì òà îñíàùåíèé óñ³ìà íåîáõ³äíèìè       
åëåìåíòàìè (ãàëüìàìè, ñâ³òëîâ³äáèâà÷àìè òîùî).

Велосипедист повинен ðîçâèâàòè óâàãó ³ ìàòè øâèäêó    
ðåàêö³þ.

Ä³òÿì äî   14 ðîê³â ¿çäè  ­òè íà âå  ­ëî­ñè­ïå­äàõ äî ­ðîгою çà ­áî­ðî
íåíî. 

Êðàä³æêè âåëîñèïåä³â  — ïîøèðåíèé çëî÷èí  . Íå äîçâîëÿé 
êàòàòèñÿ íà ñâîºìó âåëîñèïåä³ íåçíàéîìèì àáî ìàëîçíàéîìèì 
ëþäÿì. 

Çàëèøàþ÷è âåëîñèïåä áåç íàãëÿäó, ïðèêð³ïè éîãî äî äåðåâà 
àáî îãîðîæ³ ñïåö³àëüíèì çàìêîì.
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§ 31. ÁÅÇÏÅÊÀ ÐÓÕÓ ÂÅËÎÑÈÏÅÄÈÑÒÀ

Âîä³é ÷è ï³øîõ³ä?

Оçèð­íувшись äî ­âêî­ëà, ïî ­áà­÷èø âå ­ëî­ñè­ïå­äèñ­ò³â ñêð³çü . Äåõ­òî­
їäе äî­ðî­ãîþ, äåõ­òî — óçá³÷÷ÿì, à õòîñü — ïðî­ñòî òðî­òó­à­ðîì. Ñêëà
äàºòüñÿ âðà­æåí­íÿ, ùî ¿õà­òè ìîæ­íà äå çà­ìà­íåòü­ñÿ. Òà насправді öå 
íå òàê. Ïðà­âè­ëà­ìè äî­ðîæ­íü­î­ãî ðó­õó âñòà­íîâ­ëå­íî ñïåö³àëüí³ ïðà­âè­ëà 
äëÿ âå ­ëî­ñè­ïå­äèñò³â. Однак çíà ­þòü  їõ, íà æàëü , íå âñ³  . Пå­ðåâ³ðè
ìî, ÷è çíàºø ¿õ òè. ßê òè ãàäàºø, êèì ââàæàюòü âåëîñèïåäèñòа: 
âîä³ºì ÷è ï³øîõîäîì?

Ïðà­âè­ëà äî ­ðîæ­íü­î­ãî ðó ­õó âèç ­íà­÷à­þòü âå ­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òà ÿê âîä³ÿ  
òðàíñ­ïîðò­íî­ãî çà­ñî­áó, òà ùå é òà­êî­ãî, що óñ­êëàä­íþº ïðî­öåñ ðóõó, 
оскільки ¿äå ïîâ³ëüí³øå  , ніж àâ ­òî­ìîá³ë³. Îò­æå, ÿê ­ùî âå ­ëî­ñè­ïå­
äèñò — âîä³é, à íå ï³øîõ³ä, òî ÷è ïî­ðó­øó­þòü ïðà­âè­ëà âå­ëî­ñè­ïå­äè
ñ­òè, що ¿çäÿòü òðî­òó­à­ðà­ìè?

Òè âæå çíàºø, ùî ä³òÿì äî 14 ðîê³â çà­áî­ðî­íå­íî ¿çäè­òè íà âå­ëî
ñè­ïå­äàõ ïðî¿çíîþ ÷à­ñ­òè­íîþ äî­ðî­ãè. Ùî æ ðî­áè­òè òèì, õòî íå äî­ñÿã 
цього â³êó ? Ñë³ä êà ­òà­òè­ñÿ íà ñïåö³àëü  ­íî â³äâå ­äå­íèõ äëÿ öüî  ­ãî 
äîð³æêàõ ³ ìàé­äàí­÷è­êàõ. Íà æàëü, ¿õ ó ì³ñòàõ ³ ñå­ëàõ Óê­ðà¿íè äó­æå 
ìà­ëî. ª ñå­ëà, äå âå­ëî­ñè­ïåä — ÷è íå ºäè­íèé âèä òðàíñ­ïîð­òó, ÿêèì 
ï³äë³òêè ìî­æóòü ä³ñòà­òè­ñÿ äî øêî­ëè або ìà­ãà­çè­íó. ¯õà­òè äî­âî­äèòü­ñÿ 
ïå­ðå­âàæ­íî óçá³÷÷ÿì. 

Аби òâîÿ ïðî­ãó­ëÿí­êà ÷è ïî¿çäêà ó ñïðà­âàõ áó­ëа áåç­ïå÷­íою, ñïî
÷àò­êó âèç­íà÷ ñâ³é ìàð­ø­ðóò. Ïîä­áàé, ùîá â³í íå ïðî­ëÿ­ãàâ ïî­áëè­çó 
äîð³ã ç ³íòåí  ­ñèâ­íè­ì ðó ­õîì òðàíñ ­ïîð­òó àáî òðî  ­òó­à­ðà­ìè, äå áà  ­ãà­òî 
ï³øî­õîä³â. 

1. Де у вашому населеному пункті є безпечні місця для 
прогулянок велосипедом?

2. Які íàé ­áåç­ïå÷í³ø³ âå ­ëî­ñè­ïåäí³ ìàð­ø­ðó­òè â³ä   вашого 
будинку äî øêî­ëè, ìà­ãà­çè­íó?

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , êèì º âåëîñèïåäèñò — ï³øîõîäîì ÷è âîä³ºì;

	íàâ÷èøñÿ âèêîíóâàòè ìàíåâðè íà âåëîñèïåä³ ;

	îçíàéîìèøñÿ ç ïðàâèëàìè ïåðåâåçåííÿ âàíòàæ³â òà ïàñàæè -
ð³â ³ âèäàìè äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä.
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Âåëîñèïåä ³ äîðîæíüî-òðàíñïîðòí³ ïðèãîäè

Íà ïî­÷àò­êó XX ñòîë³òòÿ íà äî­ðî­ãàõ ç’ÿâè
ëè­ñь àâ­òî­ìîá³ë³, à âîä­íî­÷àñ сталися й  ïåðø³ 
ïî­îäè­íîê³ âè ­ïàä­êè äî ­ðîæ­íüî-òðàíñ­ïîðò
íèõ ïðè ­ãî­ä. Çà êî ­ðîò­êèé ÷à ­ñ äî ­ðîæ­íüî-
òðàíñ­ïîðòí³ ïðè ­ãî­äè ïîñ³ ­ëè ïåð ­øå ì³ñöå  ­
çà ê³ëüê³ñòþ çà­ãèá­ëèõ ³ äðó­ãå — çà ê³ëüê³ñòþ 
òðàâ­ìî­âà­íèõ îñ³á . Äî­ðîæ­íüî-òðàíñ­ïîðò­í³ 
ïðè­ãî­äè íà­çè­âà­þòü «âî­ðî­ãîì ¹ 1» àáî «âáèâ­öåþ ¹ 1».

Äîðîæíüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà (ÄÒÏ) — ïîä³ÿ, ùî ñòà­ëà­ñÿ ï³ä 
÷àñ ðó­õó òðàíñ­ïîðò­íî­ãî çà­ñî­áó, âíàñë³äîê ÿêî¿ çà­ãè­íó­ëè àáî зазнали 
ïî­ðà­íåíь ëþ­äè ÷è çà­ïîä³ÿ­íî ìà­òåð³àëü­íèõ çáèò­ê³â. 

Ó 5 êëàñ³ вè íàâ÷àлися çàéìàòè áåçïå÷íå ïîëîæåííÿ ó разі ÄÒÏ, 
à òàêîæ ïðàâèëüíî ä³ÿòè ïід час ïîæåæ³ â òðàíñïîðò³. 

1. Ïðè ­ãà­äàé, äå  розташовані àâàð³éí³ âè  ­õî­äè â ñà  ­ëîí³ 
àâ­òî­áó­ñà. 
2. ßê ¿õ â³äêðè­òè? 
3. ßêè­ìè ï³äðó÷ ­íè­ìè  засобà­ìè ìîæ ­íà ðîç ­áè­òè øèá ­êó ­
â àâ­òî­ìîá³ë³ ÷è àâ­òî­áóñ³?

Ïåðåâåçåííÿ âàíòàæó ³ ïàñàæèð³â

Зàâæäè слід ïàì’ÿòà­òè, ùî òâ³é ïåð­ñî­íàëü­íèé òðàíñ­ïîðò ìàº äâà 
êî­ëå­ñà. Â³í ìî­æå âïà­ñ­òè íà ñëèçüê³é äî­ðîç³, під час íà¿çäу íà ïå­ðå
øêî­äó. Ñò³éê³ñòü ùå ìåí­øà, ÿê ­ùî íà âå ­ëî­ñè­ïåä³ âàí ­òàæ. Загалом 
на велосипеді мîæ­íà ïå ­ðå­âî­çè­òè íå á³ëüø    як 20—30 êã  вантажу. ­
Íà ä³ëÿí ­êàõ äî ­ðî­ãè, äå ¿õà  ­òè àáî âåñ  ­òè íà ­âàí­òà­æå­íèé âå ­ëî­ñè­ïåä 
âàæ­êî ÷è íå­áåç­ïå÷­íî, âàí­òàæ ïå­ðå­íî­ñÿòü âðó÷­íó. ²ñíó­є äâà ñïî­ñî­áè 
ïå­ðå­âå­çåí­íÿ âàí­òà­æó. 

Ïåðøèé — íà áà  ­ãàæ­íè­êó, ÿêèé êð³ïèòü  ­ñÿ íà ðàì³  . Íà íüî ­ìó 
ìîæ­íà çàêð³ïè ­òè òó ­ðè­ñ­òñüêèé ð þê­çàê. Ïå ­ðå­âî­çè­òè ó òà  ­êèé ñïîñ³á ­ 
äî­ñèòü íå ­çðó÷­íî, îä ­íàê ð þê­çàê ìîæ ­íà âçÿ ­òè íà ñïè  ­íó ³ äî  ­ëà­òè 
ñêëàäí³ ä³ëÿí­êè äî­ðî­ãè.

Äðóãèé — âè­êî­ðè­ñ­òàí­íÿ âå ­ëî­ðþê­çàê³â. Âè­ãî­òîâ­ëÿ­þòü ¿õ ç áðå  
çåí­òó àáî ³íøî­ãî ì³öíî­ãî ìà­òåð³àëó. Âî­íè êð³ïëÿòü­ñÿ äî áà­ãàæ­íè­êà, 
íå перешкоджають âè­êî­íó­âà­òè ìà­íå­â­ðè, òî­ìó ïî­ïó­ëÿðí³ ñå­ðåä âå­ëî
òó­ðèñò³â òà ðè­áà­ëîê.

Ðîç­ã­ëÿíüте ìàë. 73 (с. 176), íà ÿêîìó çî­á­ðà­æå­íî íå­áåç
ïå÷í³ ñïîñîáè ¿çäè íà âå ­ëî­ñè­ïåä³ òà â³ä­ïî­â³ä­í³ íàñë³äêè 
òà­êèõ ïî­ðó­øåíü. 

Êîæí³ ø³ñòü 
ãî­äèí ó ñâ³ò³ 
òðàï­ëÿºòüñÿ 
ÄÒÏ çà ó÷à­ñ­òþ 
âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òà.
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Ìàë. 73

×³ïëÿí­íÿ äî àâ  ­òî­ìîá³ëÿ íà õî  ­äó — 
ïðÿ­ìèé øëÿõ äî важких òðàâì. 
Öå ÷à ­ñ­òî ïðè ­çâî­äèòü òàêîæ äî àâ   ­òî
ìîá³ëüíèõ àâàð³é , æåðò ­âà­ìè ÿêèõ 
можуть стати äå­ñÿò­êè ëþ­äåé.

Äâà âåëîñèïåäè ïîðó÷ íà äîðîç³    
ïå­ðå­øêî­ä­æàþòü áåç ­­­­­ïå÷­íî­ìó ðó ­õові 
òðàíñ­ïîð­òó. 

Õè­çó­âàí­íÿ, ¿çäà áåç ðóê   — âè ­ñî­êà 
éìîâ³ðí³ñòü ïà ­ä³ííÿ. ×å­ðåç öå òðàï 
ëÿ­þòü­ñÿ íàâ³òü ñìåð­òåëüí³ âè­ïàä­êè.

Ïà­ñà­æèð íà ðàì³ çà   ­âà­æàº âå ­ëî­ñè­ïå
äè­ñ­òó äè­âè­òè­ñÿ íà äî­ðî­ãó.

Çà­íàä­òî âàæ ­êèé âàí ­òàæ íà áà ­ãàæ­íè
êó ïî ­ðó­øóº ñò³éê³ñòü , перешкоджає  
âè­êî­íó­âà­òè ìà ­íå­â­ðè. ×å­ðåç öå ëà  ­ìà
þòü­ñÿ ñïèö³, ãíó ­òü­­ñÿ êî­ëå­ñà. 

Âàí­òàæ, виступає за габарити вело-
сипеда, íå ­áåç­ïå÷­íèé äëÿ ï³øî  ­õîä³â ­
³ âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òà.  

Òÿãнуòè íà áóêñèð³ ³íøèé âåëîñèïåä 
íåðîçóìíî. Âïàäåòå îáîº.
Öå ïå ­ðå­øêî­äæàº òàêîæ ðó  ­õó òðàíñ
ïîð­òó íà äîðîç³. 

Ïåðåâåçåííÿ âàíòàæ³â íà êåðì³   
çì³ùóº öåí ­ò­ð âà ­ãè âåëîñèïåäà , ïî ­ðó
øóº éîãî ñò³é­ê³ñòü ³ ìà ­íå­â­ðå­í³ñòü.
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Âèêîíàííÿ ìàíåâð³â íà âåëîñèïåä³

Ìàíåâð — öå çì³íà íà­ïðÿì­êó ðó­õó â³äíîñ­íî îñü­î­âî¿ ë³í³¿ äî­ðî­ãè. 
Õî÷ íà äî­ðîç³ âå­ëî­ñè­ïå­äèñ­òàì äîç­âî­ëÿºòüñÿ ¿õà­òè ÿêî­ìî­ãà ïðàâ³øå, 
³íêî­ëè òðå­áà ïî­âåð­íó­òè àáî îá’¿õà­òè ïå­ðå­øêî­äó. 

Ïå­ðåä âè ­êî­íàí­íÿì ìà­íå­â­ðó âå ­ëî­ñè­ïå­äèñò має ïå ­ðå­êî­íà­òè­ñÿ, ùî 
ïî­áëè­çó íå ­ìàє àâ ­òî­ìîá³ë³â, ³ ïî  ­ïå­ðå­äè­òè ïðî ìà  ­íåâð ³íøèõ ó÷àñ 
íèê³â äî­ðîæ­íü­î­ãî ðó­õó. Âîä³¿ àâ­òî­ìîá³ë³â ðîá­ëÿòü öå çà äî­ïî­ìî­ãîþ 
ñèã­íàëü­íèõ âîãí³â. À âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­ò? 

Çã³äíî ç Ïðà­âè­ëà­ìè äî­ðîæ­íü­î­ãî ðó­õó â³í ïî­äàº ñèã­íà­ëè ìà­íå­â­ðó 
ðó­êîþ òàê, ÿê öå ïî­êà­çà­íî íà ìà­ë. 74. 

Ïî­äà­âà­òè ñèã­íàë ïî­âî­ðî­òó ðó­êîþ òðå­áà çà 50 ì äî ì³ñöÿ âè­êî
íàí­íÿ ìà­íå­â­ðó, à çàê³í÷è­òè ìîæ­íà áåç­ïî­ñå­ðåä­íüî ïå­ðåä éî­ãî âè­êî
íàí­íÿì.  Ïî­ïå­ðå­ä­æó­âàëü­íèé ñèã­íà­ë íå íà­äàº âå­ëî­ñè­ïå­äè­ñ­òó ïå­ðå­âàã ­
ó ðóñ³ é íå çâ³ëüíÿº éî­ãî â³ä íå­îáõ³äíîñò³ óâàæ­íî ñòå­æè­òè çà äî­ðîæ
íü­îþ ñè­òó­àö³ºþ. 

Ïî­âî­ðî­òè ë³âî ­ðó÷ ³ ðîç   ­âî­ðî­òè íà   дорозі для âå ­ëî­ñè
ïåäиста çà­áî­ðî­íåíі. ßê­ùî йому треба ïî­âåð­íó­òè ë³­âî­­ðó÷ 
àáî ðîç ­âåð­íó­òè­ñь ó  зворотному напрямку, â³í ïî  ­âè­íåí 
äî¿õà­òè äî ïå  ­ðå­õðå­ñ­òÿ  чи ï³øîõ³äíî ­ãî ïå ­ðå­õî­äó, ç³é ­òè ­
ç âå­ëî­ñè­ïå­äà ³ ïå­ðå­âåзòè éî­ãî íà другий á³ê äî­ðî­ãè.

Ìàë. 74. Ñèã­íà­ëè âå­ëî­ñè­ïå­äèñò³â ïðî âè­êî­íàí­íÿ ìà­íåâð³â

Îá’¿çä 
ïå­ðå­øêî­äè 
ë³âî­ðó÷ Ïðàâèé ïîâîðîò

(àëüòåðíàòèâíèé)
Ïðàâèé 
ïîâîðîò

Çóïèíêà
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ßê áåçïå÷íî îá’¿õàòè ïåðåøêîäó

Ðå­ìîíò íà äî­ðîç³ ñòâî­ðþº äî­äàò­êî­âó íå­áåç­ïå­êó äëÿ âîä³¿â òðàíñ
ïîð­òó. ßê­ùî º ìîæ­ëèâ³ñòü, óíè­êàé ïî¿çäîê òà­êè­ìè äî­ðî­ãà­ìè.

Àí­òîí ¿õàâ óçá³÷÷ ­ÿì äî­ðî­ãè. Â³í ïî­áà­÷èâ, ùî ïî­ïå­ðå­äó 
відбуваються ðå ­ìîíòí³ ðî ­áî­òè  (ìàë. 75). За допомогою 
блок-схеми дî­ïî­ìî­æè йому áåç­ïå÷­íî îá’¿õà­òè ïå­ðå­øêî­äó. 
 

Ìàë. 75

Ïå­ðå­øêî­äà  ­
íà òâî¿é ñìó­ç³ ðó­õó?

ßê­ùî ïå­ðå­øêî­äà íà çóñòð³÷í³é смузі,­
зменш швидкість. Якщо її îá’¿æäæà
òèìå àâ ­òî­ìîá³ëü, ùî ðó  ­õà­ºòüñÿ òîá³ 
íàçóñòð³÷, çóïèíèñü ³ ïðîïóñòè éîãî .

í³

òàê

Çìåíø 
øâèäê³ñòü 
àáî çó­ïè­íèñü.
Ïðî­ïó­ñ­òè öåé 
àâ­òî­ìîá³ëü.

í³

òàê
Ïîäèâèñü íà ­çàä ³ 
âïåðåä. Ïî ­áëè­çó 
º àâ­òî­ìîá³ëü?

Подàé ñèã­íàë ðó­êîþ: «Îá’¿æ­äæàþ ïå­ðå­øêî­äó ë³âî­ðó÷». 
Îá’¿æäæàé ïå­ðå­øêî­äó. Áóäü óâàæ­íèì  і îáå­ðåæ­íèì.
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Розглянь мал. 76 (а, б). Хто з велосипедистів порушує 
Правила дорожнього руху?

Ìàë. 76 

б

Підсумêè

Âåëîñèïåäèñò º âîä³ºì òðàíñïîðòíîãî çàñîáó.

Êîæí³ ø³ñòü ãî­äèí ó ñâ³ò³ òðàï­ëÿºòüñÿ ÄÒÏ çà ó÷à­ñ­òþ âå­ëî
ñè­ïå­äè­ñ­òà.

Âåëîñèïåä  — íåñò³éêèé òðàíñïîðò ³ òîìó ìàº îáìåæåí³     
ìîæëèâîñò³ äëÿ ïåðåâåçåííÿ ïàñàæèð³â òà âàíòàæó.

Ïåðåä âèêîíàííÿì ïîâîðîòó    треба çà  50 ì ïî  ­äà­­òè ñèã ­íàë 
ðó­êîþ. 

Ïî­âåðòà­òè ë³âî ­ðó÷ ³ ðîç   ­âåðòà­òèñÿ íà âå  ­ëî­ñè­ïåä³ çà ­áî­ðî
íåíî. Ùîá âèêîíàòè ö³ ìàíåâðè , âå ­ëî­ñè­ïå­äèñò ïî­âè­íåí ç³éòè  ­
ç âå ­ëî­ñè­ïå­äà, ïå ­ðåò­íó­òè äî ­ðî­ãó ÿê ï³  ­øî­õ³ä â óñ  ­òà­íîâ­ëå­íî­ìó 
äëÿ цього ì³ñö³, à відтак ïðî­äîâ­æè­­òè ðóõ.

а
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§ 32. ÄÎ ÊÎÃÎ ÇÂÅÐÒÀÒÈÑß ÏÎ ÄÎÏÎÌÎÃÓ

Аварійні служби

Припустимо, ста­ëî­ñÿ ùîñü òà  ­êå, ç ÷èì òè íå ìî     ­æåø óïî ­ðà
òèñя. Äåñü ñïà ­ëàõ­íó­ëî, âè ­áóõ­íó­ëî, õòîñü çíåïðèòîìí³â  , ïî ­òðà­ïèâ ­
ó äî ­ðîæ­íüî-òðàíñ­ïîðò­íó ïðè ­ãî­äó, çà ­ãó­áèâ­ñÿ... Ó öüîìó   разі ñë³ä 
íå­ãàé­íî ïîâ³äî­ìè­òè рятувальникам. Êó­äè телефонува­òè? 

Об’єднайтесь у 3 групи і зà äîïîìîãî þ áëîê -ñõåìè 
на наступній сторінці âèçíà÷ те, äî ÿêî¿ ñëóæáè    слід 
çâåðíóòèñь ó такèõ ñèòóàö³ÿõ:

група 1: мал. 77, а;

група 2: мал. 77, б;

група 3: мал. 77, в.

 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ä³çíàºøñÿ , çà ÿêèìè òåëå   ôîíàìè ìîæíà âèêëèêàòè  
äîïîìîãó â ðàç³ потреби;

	ïåðåâ³ðèø ñâî þ âèíàõ³äëèâ³ñòü ³ âì³ííÿ øâèäêî інформу-
вати ñëóæáè ïîðÿòóíêó; 

	ïîòðåíóºøñÿ ïðàâèëüíî ñêëàäàòè ïîâ³äîìëåííÿ ïðî íåáåç -
ïå÷íó ñèòóàö³þ ³ âçàºìîä³ÿòè ç ðÿòóâàëüíèêàìè.

Ìàë. 77  

вà б
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ßê ïîâ³äîìèòè ðÿòóâàëüíèêам

Òè âæå çíàºø  , êó ­äè çâåð ­òà­òè­ñÿ ïî äî  ­ïî­ìî­ãó. À ùî êà   ­çà­òè? ­
У êðè­òè÷í³é ñè­òó­àö³¿ ìîæ­íà ðîç­ãó­áè­òè­ñÿ, ³ äî­ðî­ãîö³ííèé ÷àñ ñïëè
âà­òè­ìå ìàð­íî, ïî­êè äî­áå­ðåø ïîòð³áí³ ñëî­âà ³ ïîâ³äî­ìèø ðÿ­òó­âàëü
íè­êàì íå ­îáõ³äíó ³í ôîð­ìàö³þ. Îò­æå, çà ­ïàì’ÿòàé ãî ­ëî­âíå ïðà ­âè­ëî: 
«Ìåí­øå ñë³â — á³ëüøå ³íôîð­ìàö³¿». Ñâîº ïîâ³äî­ìëåí­íÿ ïî­áó­äóé ç­
à наведенèì нижче ïëà­íîì:

1. Ùî ста­ëî­ñÿ.

2. Õòî ïî­ñòðàæ­äàâ.

3. Àä­ðå­ñà ³ íàéá³ëüø çðó÷­íèé ìàð­ø­ðóò, щоб ï³ä’¿хати. 

4. Ïð³çâè­ùå òî­ãî, õòî телефонує. 

Ñòàâ ñâ³äêîì ÷è æåðò   ­âîþ íà ­ïà­äó, 
ïî­ãðà­áó­âàí­íÿ, âè ­ê­ðà­äåí­íÿ, øà ­õ­ðàé
ñò­âà, ïî­ãðîç, çäèð­íèöòâà, ÄÒÏ?

Çâåðòàéñÿ äî поліції 
çà íî­ìåðîì 102. 

í³

òàê

òàê
Ïî­áà­÷èâ ïî ­æå­æó àáî â³ä÷ó  ­â çà ­ïàõ 
äè­ìó ÷è   виникла ³íø а íå ­áåç­ïå÷­íа 
ñè­òó­àö³я, ç ÿêîþ òè íå âïî­ðàºøñÿ?

í³

Ñòà­ëà­ñÿ àâàð³ÿ ó ñè­ñ­òåì³ 
ãà­çî­ïî­ñòà­÷àí­íÿ? í³

Ñëóæ­áó ãà ­çó âèê ­ëè­êàé 
çà íî­ìå­ðîì 104.

Âèê­ëè­êàé  ­
øâèäêó äî­ïî­ìî­ãó­
çà íî­ìåðîì 103.

Когîñü òðàâ ­ìî­âà­íо, він â³ä чóâàº 
ãîñ­òðèé á³ëü , çíå ­ïðè­òîìí³â, 
ïî­òðå­áóº íå ­ãàé­íî¿ ìå ­äè÷­íî¿ 
äî­ïîìî­ãè? 

Âèê­ëè­êàé 
ïîæåæ­íó 
îõî­ðî­íó àáî 
ðÿòóâàëüíèê³â 
çà íî­ìåðîì 
101. 

òàê òàê
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Îñü ÿêим, наприклад, ìàº буòè ñòèñ­ëå ïîâ³äî­ìëåí­íÿ ïðî äî­ðîæ
íüî-òðàíñ­ïîðò­íó ïðè­ãî­äó: «Ç³òêíåí­íÿ òðî­ëåé­áó­ñà ³ âàí­òàæ­íî­ãî àâ­òî-­ 
ìîá³ëÿ íà Êâ³òêî­âî­ìó áóëü­âàð³ ïî­ðÿä ç ìà ­ãà­çè­íîì  "Ãîñ­ïî­äà­ðî÷­êà". 
Àä­ðå­ñà: Êâ³òêî ­âèé áóëü ­âàð, 36. Áà ­ãà­òî ïî ­ñò­ðàæ­äà­ëèõ. Ï³ä ’¿õà­òè 
êðà­ùå ç áî­êó Ринковî¿ ïëîù³, áî ç ïðî­òè­ëåæ­íî­ãî — àâ­òî­ìîá³ëüíий 
затор. Ïîâ³äî­ìèâ Ïè­ëè­ïåí­êî Âà­ëåí­òèí, ïðî­äà­âåöü ìà­ãà­çè­íó». 

Äå­ÿê³ ïî ­äðî­áèö³ ìî ­æóòü ïî ­ëåã­øè­òè çà ­âäàí­íÿ ðÿ ­òó­âàëü­íè­êàì ³ 
äî­ïî­ìîã­òè ïî­ñò­ðàæ­äà­ëèì. Òàê, ÿê­ùî ïîâ³äî­ìè­òè, ùî людині ïî­ãà
íî ç ñåð  ­öåì àáî âî  ­íà â³ä÷ó ­âàº ñèëü ­íèé á³ëü ó ãðó   ­äÿõ, òî äî íå¿  
âè­øëþòü áðè­ãà­äó êàð­ä³î­ëîã³â зі ñïåö³àëü­íèì îá­ëàä­íàí­íÿì.

Ñêëà­äè ³ çà  ­ïè­øè â çî  ­øèò³ ïîâ³äî ­ìëåí­íÿ ïðî ïî  ­æå­æó ­
â áà­ãà­òî­ïî­âåð­õî­âî­ìó áó­äèí­êó. 

ßê çâ’ÿçàòèñÿ ç àâàð³éíîþ ñëóæáîþ

«Çвісно, телефоном», — ñêà ­æåте ви. Дî ­á­ðå, ÿê ­ùî â³í  
під рукою. À ÿê ­ùî його íå ­ìàº  або твій мобільник роз-
рядився? Уяви наведені у крос-тесті вигадані ситуації ­
і пå­ðåâ³ð ñâî þ âè­íàõ³äëèâ³ñòü. 

1. Ó òå­áå вдома íå­ìàº òå­ëå­ôî­íу, à в ñóñ³ä³â º. ßê­ùî òîá³ òðеáа 
âèê­ëè­êà­òè ðÿ­òó­âàëü­íèê³â, òè çâåð­íåø­ñÿ äî ñóñ³ä³â (5) ÷è ïîá³æèø 
надвір шукати òå­ëå­ôî­í-àâ­òî­ìà­ò (7)?

2. Òè ñòàâ ñâ³äêîì ДТП íà øî­ñå çà ìå­æà­ìè íà­ñå­ëå­íî­ãî ïóíê­òó. 
Ùîá âèê ­ëè­êà­òè  «øâèä­êó äî ­ïî­ìî­ãó» ³  поліцію, ïîá³æèø äî íàé   ­
áëèæ­÷î­ãî æèò­ëà (6) ÷è çó­ïè­íèø áóäü-ÿêèé àâ­òî­ìîá³ëü ³ ïî­ïðî­ñèø 
âîä³ÿ äî­ïî­ìîã­òè àáî âè­êëèêà­òè швидку äî­ïî­ìî­ãó (8)?

3. Òè ï³äá³ã äî телефона-àâ­òî­ìà­òà, ùîá 
òåðì³íî­âî âèê­ëè­êà­òè àâàð³éíó ñëóæ­áó, àëå 
äî íüî­ãî ñòî¿òü ÷åð­ãà. Òè ñòà­íåø ó ÷åð­ãó 
(9), ïî ­ïðî­ñèø  зателефонува­òè áåç ÷åð  ­ãè 
(10), ïî­ïðî­ñèø òî­ãî, õòî телефонує, ïå­ðå
ðâà­òè ðîç­ìî­âó ³ äîç­âî­ëè­òè òîá³ âèê­ëè­êà­òè 
ðÿ­òó­âàëü­íèê³â (12)?

4. Òè çà  ­ëè­øèâ­ñÿ âäî ­ìà ñàì , à  незнайомий чоловік äçâî ­íèòü ­
ó äâåð³ ³ ïðî­ñèòü негайно â³ä÷è­íè­òè, ùîá âèê­ëè­êà­òè «øâèä­êó äî­ïî
ìî­ãó». Òè â³ä÷è­íèø äâåð³ (11), â³äìî­âèø­ñÿ â³ä÷è­íÿ­òè (13) ÷è çà­ïðî
ïî­íóºø сам âèê­ëè­êà­òè «øâèä­êó», íå â³ä÷è­íÿ­þ­÷è äâå­ðåé (14)?

5. Òè â÷è  ­íèø  цілком ïðà ­âèëü­íî. ßê­ùî ñòà ­ëî­ñÿ íå ­ùà­ñ­òÿ, ñë³ä 
â³äêè­íó­òè ñî­ðîì’ÿç­ëèâ³ñòü ³  стукати в усі двері, просити у сусідів 
допомоги (2).
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6. Íå­ïðà­âèëü­íî. Ïî­êè äîá³æèø, õòîñü ìî­æå é ïî­ìåð­òè (2).   

7. ×å­ðåç íàäì³ðíó ñî  ­ðîì’ÿç­ëèâ³ñòü  змарнуєш äî ­ðî­ãîö³ííèé ÷àñ  ­
³ ìî­æåø âòðà­òè­òè øàíñ âðÿ­òó­âà­òè êî­ìóñü æèò­òÿ (1).

8. Öå ïðà­âèëü­íå ð³øåí­íÿ. Âîä³¿ àâ­òî­ìîá³ë³â зазвичай ìà­þòü ïðè 
ñîá³ мобільні òå­ëå­ôî­íè й îä­ðà­çó âèê­ëèчуть ðÿ­òó­âàëü­íèê³â. À ÿê­ùî 
é íå ìà­þòü, âî­íè øâèä­øå äістанóòü­ñÿ äî íàé­á­ëèæ­÷î­ãî íà­ñå­ëå­íî­ãî 
ïóíê­òó ³ âèê­ëè­÷óòü äî­ïî­ìî­ãó (3).

9. Сòî ­ÿ­òè­ìåø ó ÷åðç  ³  — âòðà ­òèø äî ­ðî­ãîö³ííèé ÷àñ . Â³äêèíü 
áóäü-ÿê³ âà ­ãàí­íÿ: ÿê ­ùî ñòà ­ëî­ñÿ íå ­ùà­ñ­òÿ, òè ìàºø ïðà   ­âî íå ­ãàé­íî 
çà­òåëå­ôî­íó­âà­òè äî àâàð³éíî¿ ñëóæ­áè (3).

10. Öüî­ãî íå­äî­ñòàò­íüî. Òîé, õòî òðè­ìàº ñëó­õàâ­êó, ìî­æå ðîç­ìîâ
ëÿ­òè ùå ê³ëüêà õâè­ëèí. Áóäü ð³øó­÷³­øèì (3).

11. Íå­ïðà­âèëü­íî. Çëî­âìèñ­íè­êè ÷à ­ñ­òî ïðî ­ñÿòü â³ä÷è ­íè­òè, ùîá 
ñêî­ðè­ñ­òà­òè­ñÿ òå­ëå­ôî­íîì, àáî êà­æóòü, ùî âî­íè ç ïî­øòè або поë³ö³¿. 
ßê­ùî òè âäî­ìà ñàì, í³êî­ëè íå â³ä÷è­íÿé äâå­ðåé íå­çíàé­î­ìèì ëþ­äÿì. 
Çíàé­äè ³íøå ð³øåí­íÿ (4).

12. Ïðà ­âèëü­íî! Ë þ­äè çäåá³ëüøî ­ãî ç ðî  ­çóì³ííÿì ñòàâ ­ëÿòü­ñÿ ­
äî òà­êî­ãî ïðî­õàí­íÿ, àëå íàâ³òü ÿê­ùî станеòü­ñÿ ³íàê­øå, íå çâà­æàé — 
òè çî­áîâ’ÿçà­íèé â÷è­íè­òè ñà­ìå òàê (4).

13. Ç îä­íî­ãî áî ­êó, òè ðî ­áèø ðî­çóì­íî, êî ­ëè íå â³ä÷è ­íÿºø äâå
ðåé íå­çíàé­îì­öÿì, àëå çâàæ íà òå, ùî â³ä òå­áå, ìîæ­ëè­âî, çà­ëå­æèòü 
ëþäñü­êå æèò ­òÿ. Ïî ­äó­ìàé, ÿê ìî  ­æåø ïðà ­âèëü­íî â÷è ­íè­òè â òàê³é  
ñè­òó­àö³¿ (4).

14. Ìî ­ëî­äåöü! С аме так і треба вчинити. Òè ä³ñòàâ  ­ñÿ ê³íöÿ  ­
і тепер готовий правильно діяти у складних ситуаціях.
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ßê âçàºìîä³ÿòè ç ðÿòóâàëüíèìè ñëóæáàìè

Ïî­êè ðÿ ­òó­âàëü­íè­êè ä³ñòà ­þòü­ñÿ ì³ñöÿ òðà  ­ãåä³¿, ñë³ä çâ³ëüíè  ­òè 
ï³ä’¿çí³ øëÿ­õè äî áó­äèí­êó, які ÷à­ñ­òî використовують ÿê òðàíñ­ïîðòí³ 
ñòî­ÿí­êè. Çíàé­òè âëàñ­íèê³â àâ­òî­ìîá³ë³â íå­âàæ­êî. Íà áà­ãà­òüîõ авто-
мобілях âñòà ­íîâ­ëå­íî ñèã ­íàë³çàö³þ, ³ äî  ­ñèòü øòîâõ­íó­òè òà ­êå àâ ­òî, 
ùîá âî­íà ñïðà­öþ­âà­ëà. Âëàñ­íèê âèé­äå ³ çâ³ëüíèòü ïðî¿çä. 

Êî­ëè ðÿ­òó­âàëü­íè­êè ïðè­áó­äóòü íà ì³ñöå, äó­æå âàæ­ëè­âî, ùîá ¿ì 
íå çà­âà­æà­ëè ³ âè­êî­íó­âà­ëè ¿õí³ âêàç³âêè. Öå — ïðî­ôåñ³îíà­ëè. Âî­íè 
ñïåö³àëü­íî íà ­â÷åí³  й ìà ­þòü äîñâ³ä ðî  ­áî­òè â åê  ­ñ­ò­ðå­ìàëü­íèõ ñè ­òó
àö³ÿõ. Вони кðà­ùå çíà­þòü, ùî, êî­ëè ³ ÿê òðå­áà ðî­áè­òè, àëå íå ìà­þòü 
÷à­ñó íà ïî­ÿñ­íåí­íÿ. ßê­ùî ³íø³ ëþ­äè потрапили â ã³ðøу ñè­òó­àö³ю, 
í³æ òè, ñêà­æè ïðî öå ðÿ­òó­âàëü­íè­êàì, àëå íå ñïå­ðå­÷àé­ñÿ, коли âî­íè 
ðÿ­òó­âà­òè­ìóòü òå­áå — ¿ì âèäí³øå.

Підсумêè

Í³õòî íå çàñòðàõîâàíèé â³д íåáåçïå÷íих ñèòóàö³й. Нå ìîæåø 
ñàì уïîðàòèñÿ ç íåáåçïåêîþ — негайно çâåðíèñь äî àâàð³éíèõ 
òà ðÿòóâàëüíèõ ñëóæá. 

Ðÿòóâàëüí³ ñëóæáè âèêëèêà  þòü ç áóäü  -ÿêî­ãî íàé ­á­ëèæ­÷î­ãî 
òå­ëå­ôî­íа ïî­çà ÷åð­ãîþ ³ áåç­êî­ø­òîâ­íî.

Ïîâ³äîìëåííÿ ïðî   екстремальну ситуацію  повинні áóòè 
ñòèñëèìè òà ³íôîðìàòèâíèìè.

Í³êîëè íå æàðòóé ç âèêëèêàìè ðÿòóâàëüíèõ ñëóæá      ! Öå 
êàðàºòüñÿ âåëèêèì øòðàôîì. Та найголовніше — бåç äîïîìîãè 
можуть залишитися ті, õòî її íàñïðàâä³ ïîòðåáóº.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



185

§ 33. ßÊ ÄÎÏÎÌÎÃÒÈ ÏÎÒЕРПІËÎÌÓ

Íå ìåíø ÿê    80 % ë þäåé, ùî çàãèíóëè â    ÄÒÏ òà ³íøèõ  
åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ , ìîãëè á âèæèòè çà óìîâè íàäàííÿ ¿ì       
íåâ³äêëàäíî¿ äîïîìîãè . ²íîä³ äîñòàòíüî íàéïðîñò³øèõ ä³é    , ùîá 
óðÿòóâàòè ëþäèí³ æèòòÿ àáî çìåíøèòè ðèçèêè äëÿ ¿¿ çäîðîâ’ÿ.

Назвіть ситуації, в яких людина може:
•	 бути уражена електричним струмом;
•	 отримати опіки;
•	 отруїтися;
•	 бути травмована.  

Óðàæåííÿ åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì

1. ßê³ існують íå­áåç­ïå­êè, коли íå­ïðà­âèëü­íî êî­ðè­ñ­òó­âà­òè
ñÿ åëå­ê­ò­ðî­ïðè­ëà­äà­ìè?

2. ×î­ìó íå ìîæ­íà êî ­ðè­ñ­òó­âà­òè­ñÿ íå ­ñïðàâ­íè­ìè åëå ­êòðî­­­
ï­­ðè­­­­ëà­äà­ìè, ðî ­çåò­êà­ìè ³ ïðî  ­âî­äà­ìè ç ïî  ­øêî­ä­æå­íîþ 
³çî­ëÿö³ºþ? 

3. ×è ìîæ­íà òîð­êà­òè­ñÿ íåâ³äî­ìèõ ïðî­âîä³â? 

ßê­ùî ëþ­äè­íó óðà­çè­ëî åëå­ê­ò­ðè÷­íèì ñòðó­ìîì, ¿¿ ùå ìîæ­íà âðÿ­òó­âà
òè. Ñïî­÷àò­êó ïî­òåðï³ëî­ãî òðå­áà çâ³ëüíè­òè â³ä êîí­òàê­òó ç ïðî­âî­äîì ÷è 
ïðè­ëà­äîì, ùî ïå­ðå­áó­âàº ï³ä íà­ïðó­ãîþ. Öå íå­ëåã­êî, àä­æå ëþ­äè­íà ñà­ìà 
ñòàº ïðîâ³äíè­êîì åëå­ê­ò­ðè÷­íî­ãî ñòðó­ìó, тож òîð­êà­òè­ñÿ äî íå¿ ñìåð
òåëü­íî íå­áåç­ïå÷­íî. Ïåðø í³æ çðî­áè­òè öå, ñë³ä âè­ìê­íó­òè åëå­êтрику­­
çà äî­ïî­ìî­ãîþ âè­ìè­êà­÷à ÷è ðó­áèëü­íè­êà. Ìîæ­íà ïå­ðå­ðó­áà­òè провід 
ñî­êè­ðîþ ç äå­ðåâ’ÿíèì äåð­æà­êîì. 

Ó öüîìó ïàðàãðàô³ òè:  

	ïîòðåíóºøñÿ íàäàâàòè ïåðøó äîïîìîãó ïðè óðàæåíí³     
åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì , õ³ì³÷íî þ ðå÷îâèíî þ, îòðóºíí³ 
ãàçîì.

	îçíàéîìèøñÿ ç âì³ñòîì àâòîìîá³ëüíî¿ àïòå÷êè     , ùîá 
ìàòè çìîãó äîïîìîãòè ïîò   ерпіëèì ó   ÄÒÏ òà ³íøèõ  
åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ.
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Ó êðàé­íüî­ìó разі ñë³ä наäÿã­íó­òè ñóõ³ ãó­ìîâ³ ðó­êà­âèö³, ù³ëüíî 
îá­ãîð­íó­òè ðó ­êè ñó ­õèì ãàí÷³ð ’ÿì àáî îäÿ  ­ãîì ³ ëè  ­øå òîä³ âèçâî  ­ëÿ
òè ïî­òåðï³­ëî­ãî. Â³äòàê éî­ãî òðå­áà ïî­êëà­ñ­òè íà ñïè­íó, çà ­áåç­ïå­÷è­òè 

â³ëüíèé äî ­ñòóï ñâ³æî ­ãî ïîâ³òðÿ . ßê­ùî 
ëþ­äè­íà íå­ïðè­òîìíà, ¿é слід äà­òè ïî­íþ­õà
òè íà­øà­òèð­íî­ãî ñïèð­òó (ìàë. 78).

Ïðè óðà­æåíí³ åëå­ê­ò­ðè÷­íèì ñòðó­ìîì ó 
ïî­òåðï³ëî­ãî ìî­æå çó­ïè­íè­òè­ñÿ äè­õàí­íÿ àáî 
ñåð­öå. Ó òà­êî­ìó ðàç³ треба íå­ãàé­íî ðî­áè­òè 
øòó÷­íå äè­õàí­íÿ òà ìà­ñàæ ñåð­öÿ. Íà­âðÿä 
÷è öå òîá³ ï³ä ñè    ­ëó, òî ­ìó ÿê ­ùî ïî ­áëè­çó 
º äî ­ðîñë³, ïî ­ïðî­ñè ¿õ äî  ­ïî­ìîã­òè, à ñàì 
âè­êëè÷ екстренну медичну допомогу. 

Ïåðøà äîïîìîãà ïðè õ³ì³÷íèõ îï³êàõ

Причиною хімічних опіків найчастіше є ïðå­ïà­ðà­òè äðó­ãî¿ ãðó­ïè 
(çà­ñî­áè äëÿ äåç­³íôåêö³¿ òà â³äá³ëþâàííÿ, ÷è­ùåí­íÿ êà­íàë³çàö³éíèõ 
òðóá, îöòîâà åñåíö³ÿ òî­ùî). 

ßê ðîзï³çíàòè? Íà ì³ñö³ îï³êó  — ïî­÷åð­âîí³ííÿ øê³ðè, ¿¿ çíå 
áàðâ­ëå­ííÿ, âî ­ëî­ã³ñòü, ì ’ÿê³ñòü, ïîá³ë³ííÿ , ïî ­ðè­ñ­ò³ñòü ÷è çà  ­ïà­ëåí
íÿ. Ìî­æå óò­âî­ðè­òè­ñÿ íà­áðÿê. Ëþ­äè­íà â³ä÷ó­âàº äó­æå ñèëü­íèé á³ëü ­
³ çà ­ãàëü­íó ñëàáê³ñòü . Ó íå¿ ìî   ­æå çó ­ïè­íè­òè­ñÿ äè ­õàí­íÿ àáî ñòà  ­òè
ñÿ çà ­ïà­ìî­ðî­÷åí­íÿ. Але ³íîä³ íàâ³òü çà äó    ­æå ñèëü ­íèõ îï³ê³â áî  ­ëþ ­
íå â³ä÷ó­âà­þòü.

ßê ä³ÿòè? ßê­ùî õ³ì³÷íà ðå­÷î­âè­íà ïî­ïà­ëà íà øê³ðó àáî â î÷³  , 
çà­ïàì’ÿòàé îñ ­íîâ­íå, ùî ñë³ä çðî   ­áè­òè íå ­ãàé­íî: змити, струсити,  
знешкодити.

ßê­ùî õ³ì³÷íà ðå  ­÷î­âè­íà ð³äêà   (íà­ïðè­êëàä, îö ­òî­âà åñåíö³ÿ ), ¿¿ 
треба íå­ãàé­íî змити. Öå îç­íà­÷àº, ùî ì³ñöå, íà ÿêå ïî­ïà­ëà õ³ì³÷íà 
ðå­÷î­âè­íà, ñë³ä ïðî­ìè­âà­òè 15—30 õâè­ëèí ïðî­òî÷­íîþ âî­äîþ. 

Ó æîä­íî­ìó ðàç³ óðà  ­æå­íå ì³ñöå íå ìîæ  ­íà òåð ­òè âàò ­íèì 
òàì­ïî­íîì, çìî­÷å­íèì ó âîä³, ÷è öóï­êîþ òêà­íè­íîþ àáî çìè
âà­òè ï³ä ñèëü­íèì íà­ïî­ðîì âî­äè. Тому що õ³ì³÷íà ðå­÷î­âè
íà ìî­æå ãëèá­øå ïðî­íèê­íó­òè â øê³ðó.

Íàé­íå­áåç­ïå÷í³øè­ìè º õ³ì³÷í³ îï³êè î÷åé. Âî­íè ìî­æóòü ïðè­çâåñ
òè äî çíè­æåí­íÿ ãîñ­òðî­òè çî­ðó àáî ïî­âíî¿ éî­ãî 
âòðà­òè. Òî ­ìó ïðè ïî  ­ïà­äàíí³ õ³ì³÷íî¿ ðå  ­÷î
âè­íè â î÷³ ¿õ ïðî    ­ìè­âà­ють õî ­ëîä­íîþ âî ­äîþ 
ïðî­òÿ­ãîì  10—15 õâè ­ëèí. Îêî  слід ðîçïë þ
ùè­òè, à ñòðóì³íü   води ñïðÿ ­ìó­âà­òè  до його 
внутрішнього куточка.

Ìàë. 78
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Суху õ³ì³÷í у ðå ­÷î­âè­íу òðå ­áà  струсити àáî çíÿ  ­òè ñó ­õîþ ãàí
÷³ð­êîþ, оскільки äå ­ÿê³ õ³ì³êà ­òè  (íà­ïðè­êëàä, âàï ­íî) ïðè êîí  ­òàêò³ ­
ç âî­äîþ âèä³ëÿ­þòü âå­ëè­êó ê³ëüê³ñòü òåï­ëà, ³ öå ìî­æå ïî­ñè­ëè­òè îï³ê. 
Íå ñë³ä çäó­âà­òè òà­êó ðå­÷î­âè­íó, ùîá ïî­ðî­øèí­êà íå ïî­òðà­ïè­ëà â î÷³. 
Ï³ñëÿ öüî­ãî óðà­æå­íå ì³ñöå ïðî­ìè­âà­þòü âî­äîþ ïðî­òÿ­ãîì 30 õâè­ëèí.

Знешкодити — îç ­íà­÷àº íåé ­ò­ðàë³çó­âà­òè ä³ þ äå ­ÿ­êèõ õ³ì³÷íèõ 
ðå­÷î­âèí. Íà­ïðè­êëàä, якщо оцтова есенція попала на шкіру, після 
промивання водою îá ­ïå­÷å­íå ì³ñöå îá  ­ðî­áляють ìèëü ­íîþ âî ­äîþ ÷è 
ñëàá­êèì ðîç­÷è­íîì õàð­÷î­âî¿ ñî­äè (1 ÷àé­íà ëîæ­êà íà ñêëÿí­êó âî­äè). 
ßê­ùî öå áóâ çàñ³á äëÿ ÷è­ùåí­íÿ êà­íàë³çàö³éíèõ òðóá, çíà­äî­áèòü­ñÿ 
ðîç­÷èí ëè­ìîí­íî¿ êèñ­ëî­òè (1/2 ÷àé­íî¿ ëîæ­êè íà ñêëÿí­êó âî­äè) àáî 
ðîç­âå­äå­íèé íà­ïî­ëî­âè­íó õàð­÷î­âèé îöåò.

Ïåðøà äîïîìîãà ïðè îòðóºííÿõ

Причиною отруєння може стати ïðå­ïà­ðàò ïî­áó­òî­âî¿ õ³ì³¿ áóäü-ÿêî¿ 
ãðóï­è  (див. § 26, с. 150—151). ×à­ñ­òî òðàï ­ëÿ­þòü­ñÿ îò ­ðóºííÿ ï³ñëÿ 
îá­ðîá­êè ïðå­ïà­ðà­òà­ìè äëÿ áî­ðîòü­áè ç³ øê³äíè­êà­ìè òà áóð’ÿíà­ìè.

Íå õî­äè íà ä³ëÿí­êàõ, ùîé­íî îá­ðîá­ëå­íèõ îò­ðó­òîõ³ì³êà­òà
ìè. Çà­÷å­êàé, ïî­êè вонè âèâ³òðÿòü­ñÿ àáî ¿õ çìè­þòü­ äî­ù³. 
Äó­æå íå ­áåç­ïå÷­íî çì³øó ­âà­òè ê³ëüêà ð³çíèõ õ³ì³êàò³â   . ­
В однèõ âè­ïàä­êàõ öå ìî­æå ïðè­çâå­ñ­òè äî óò­âî­ðåí­íÿ òîê
ñè÷­íèõ ðå­÷î­âèí, а в інших — навіть до вибуху.

Поміркуй, чî­ìó õ³ì³êà­òè êðà­ùå çáåð³ãà­òè â îðèã³íàëüí³é 
óïà­êîâö³, à íå ïå­ðå­ñè­ïà­òè ÷è ïå­ðå­ëè­âà­òè â ³íøèé ïî­ñóä.

×è çíàºø òè, ùî...

Íå âñ³ ç ïî   ­øè­ðå­íèõ ó ïî  ­áóò³ çà ­ñî­á³â 
áî­ðîòü­áè ç òàð­ãà­íà­ìè, áëî­ùè­öÿ­ìè, ìó­ðà­õà­ìè, 
êî­ëî­ðàäñü­êèì æó­êîì ³ ïî­ïåëè­öåþ áåç­ïå÷­íі для 
здоров’я людини.

Наприклад, äå ­ÿê³  «ï³äïðèºìö³» ïðî ­äà­þòü 
îò­ðó­òó ï³ä íà­çâîþ «Ò³ó­ðàм», ÿêà íàä­çâè­÷àé­íî 
òîê­ñè÷­íа. ² òàê³ âè   ­ïàä­êè íå ïî­îäè­íîê³. Òî­ìó 
çà­ñî­áè áî­ðîòü­áè ç³ øê³äíè­êà­ìè òðå­áà êó­ïó­âà­òè 
ëè­øå â ìà­ãà­çè­íàõ, äå òî­âàð сертифікований.
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ßê ðîзï³çíàòè? Ïðî îò­ðóºííÿ ñâ³ä÷à­òü: çà­ïà­ìî­ðî­÷åí­íÿ, íó­äî­òà, 
ðîç­ëà­äè çî­ðó, ãî­ëî­âíèé á³ëü, çà­äó­õà. 

ßê ä³ÿòè? Çà ïåð­øèõ îç­íàê îò­ðóºííÿ треба âèêëè­êà­òè øâèä­êó 
äî­ïî­ìî­ãó. ßê­ùî ëþ­äè­íà âè­ïè­ëà îò­ðó­òó, âàæ­ëè­âî çà­ïîá³ãòè ¿¿ âñìîê
òó­âàí­íþ ó êðîâ. Ïî­òåðï³ëî­ãî слід поêëà­ñ­òè íà ë³âèé á³ê. Òà­êå ïî­ëî
æåí­íÿ óïîâ³ëüíèòü âñìîê­òó­âàí­íÿ îò­ðó­òè, а ÿê­ùî â³í ïî÷­íå áëþ­âà­òè, 
òî íå çà  ­õëè­íåòü­ñÿ. Ï³ñëÿ íà ­äàí­íÿ ïåð ­øî¿ äî ­ïî­ìî­ãè ïî ­òåðï³­ëî­ìó 
необхідно çâåð­íó­òè­ñÿ äî ë³êà­ðÿ. Ç ñî­áîþ обов'язково óçÿ­òè ïî­ñóä òà 
åòè­êåò­êó â³ä õ³ì³÷íî¿ ðå­÷î­âè­íè, ÿêà ñïðè­÷è­íè­ëà îò­ðóºííÿ. 

Îòðóºííÿ ãàçîì ìîæå ñòàòèñÿ:
•	 çà â³äñóò­íîñò³ òÿ­ãè â äè­ìî­õîä³ ïå÷³, ãàçîâій êîëîíці, êîòëі;
•	 ïід час ïå­ðå­áó­âàííя â íà­êó­ðå­íî­ìó ïðèì³ùåíí³;
•	 ÿê­ùî ïå­ðå­êðè­òè äè­ìîõ³ä äî ïî­âíî­ãî çãî­ðÿí­íÿ ïà­ëè­âà â ïå÷³;
•	 ïід час ïîæåæ³.
Ó ïðè ­ðîä³ ïî ­áó­òî­âèé ãàç íå ìàº í³ êî     ­ëü­î­ðó, í³ çà  ­ïà­õó. Òî ­ìó ­

äî íüîãî äî­äà­þòü ãàç ç³ ñïå­öèô³÷íèì çà­ïà­õîì ó òàê³é ê³ëüêîñò³, ùî 
éî­ãî íà­ÿâí³ñòü â³ä÷ó­âà­ється âæå за íå­çíà÷­íî­го âè­òікання. Îò­ðóºííÿ 
ãà­çà­ìè дуже íå­áåç­ïå÷í³. ×å­ðåç äè­õàëüí³ øëÿ­õè газè øâèä­êî ïî­òðàï
ëÿ­þòü â îð­ãàí³çì ³ уðà­æу­þòü æèòòºâî âàæ­ëèâ³ îð­ãà­íè. Òî­ìó ä³ÿòè ­
в òà­êèõ âè­ïàä­êàõ òðå­áà оперативно, íå çà­áó­âà­þ­÷è ïðî âëàñ­íó áåç­ïå
êó. Потренуйся робити це за допомогою блок-схеми.

Çàтуливøè ðîòа âîëîãîþ òêà­íè
íîþ, â³ä÷è­íè íàâñò³æ â³êíà ³ äâåð³ . 
Ïîтерпі­ëèé çíåïðèòîìí³â?

Äî­ïî­ìî­æè éî­ìó 
âèé­òè ³ç çà ­ãà­çî­âà­íî
ãî ïðèì³ùåí­íÿ.

òàê

òàê
Âè­íå­ñè його ³ç çà ­ãà­çî­âà­íî­ãî 
ïðèì³ùåí­íÿ ³ âêëà ­äè íà á³ê. ­
Він дихає?

í³

í³

Ïîêëè÷ êîãîñü ³ç äîðîñëèõ çðîáèòè 
потерпілому øòó÷íå äèõàííÿ.

Ï³äíå­ñè éîму до íî­ñà 
âàòêó ç íà­øà­òèð­íèì 
ñïèð­òîì, також ïîòðè 
íåþ ñêðîí³.

Âèê­ëè÷  «øâèä­êó  допомогу». Äî ïðè¿çäó 
ë³êàð³â âêëà ­äè ïîòåðï³ëî ­ãî, ðîç ­ñòåá­íè 
йому êîì³ð ³ ïà ­ñîê, ïî­ñëàá êðà­âàò­êó.
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Äîïîìîãà ïðè ÄÒÏ

Íà âè­ïà­äîê ДТП âîä³é ìàº àï­òå÷­êó. ßê­ùî когîñü ³ç ïà­ñà­æèð³â 
òðàâ­ìовано, òàì º âñå    для íà ­äà­ння éî ­ìó ïåð ­øої äî ­ïî­ìî­ãи. О­çíà-­
é­î­ì­ñÿ іç âì³ñòîì автомобільної àï­òå÷­êè, ùîá ó ðàç³ ïî­òðå­áè øâèä­êî 
çíàé­òè ³ ïðè­íå­ñ­òè äî­ðîñ­ëèì íå­îáõ³äí³ ìå­äè­êà­ìåí­òè (ìàë. 79). 
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Ìàë. 79. Âì³ñò àâòîìîá³ëüíî¿ àï­òå÷­êè:

•	 дëÿ îáðîáлення ðàí âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­þòü éî­ä (9), ñóëü­ôà­öè­ë íà­òð³þ (10), 
á³ãëþ­êî­íà­ò õëîð­ãåê­ñè­äè­íó (11);

•	 сåðöåâ³ çàñîáè — í³òðîãë³öå­ðèí (12);
•	 пðè çóïèíö³ äèõàííÿ âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­þòü ïðèñòð³é äëÿ øòó÷­íî­ãî äè­õàí­íÿ (13);
•	 зà­ñî­áè äëÿ çó  ­ïèí­åí­íÿ êðî ­âî­òå÷³ òà íà  ­êëà­äàí­íÿ ïîâ ’ÿçîê  ïðè òðàâìàõ: ­

ñòå­ðèëü­íèé áèíò   (1), ëåé ­êî­ïëà­ñ­òèð   (2, 7, 8), äæãóò  (3), ìå­äè÷í³ ðó ­êàвич-­
êè (4), êî­ñèí­êà ïå­ðåâ’ÿçî÷­íà (5), ìàð­ëå­âà ñервåò­êà (6);  

•	 дîäàòêîâ³ çàñîáè: íî­æèö³ (15), øïèëü­êè àíãë³éñüê³ (14).

•	 Исправить оригинальній рисунок Тифф
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Об’єднайтесь у 3 групи. По черзі прочитайте наведені 
нижче ситуації та продемонструйте, як треба в них діяти.

Ситуація 1. Після грози Н аталка вийшла надвір  і 
побачила, що  поруч  з обірваним електричним дротом 
лежить хлопець. Як дівчина може надати йому допомо-
гу, але так, щоб самій уникнути ураження електричним 
струмом? 

Ситуація 2. Ñàø­êî­ äî­ïî­ìà­ãàâ ìàì³ ­пекòè òîðò ³ âè­ïàä
êî­âî ðîç­áèâ ïëÿ­øå÷­êó ç îö­òî­âîþ åñåíö³ºþ. Ê³ëüêà êðà
ïåëü ïî­ïà­ëî éî­ìó íà íî­ãó. ßêó ïåð­øó äî­ïî­ìî­ãó òðå­áà 
íà­äà­òè õëîï­öåâ³? 

Ситуація 3. Ти став свідком ДТП, в якому є потерпі-
лі. Ùî òè ïðè­íå­ñåø äëÿ íà­äàí­íÿ ïåð­øî¿ äî­ïî­ìî­ãè: 
1) ÿê­ùî õòîñü ñêàð­æèòü­ñÿ íà á³ëü ó ñåðö³; 2) ÿê­ùî 
ó ïî­òåðï³ëî­ãî çó­ïè­íè­ëî­ñÿ äè­õàí­íÿ; 3) ùîá çó­ïè­íè­òè 
êðî­âî­òå­÷ó; 4) òî­ìó, â êî­ãî áà­ãà­òî ïîä­ðÿ­ïèí?
à) ïðèñòð³é äëÿ øòó÷   ­íî­ãî äè ­õà­ííÿ; á ) òàá ­ëåò­êè 
í³òðî­ãë³­öå­­ðè­íó; â) çà­ñî­áè äåç³íôåêö³¿; ã) ïå­ðåâ’ÿçî÷
íèé ìà­òåð³àë.

Разом з дорослими розглянь óïà ­êîâ­êó ïðå ­ïà­ðà­òó ïî ­áó
òî­âî¿ õ³ì³¿ . Óâàæ ­íî ïðî ­÷è­òàé çà ­ñòå­ðå­æåí­íÿ ³ âèç  ­íà÷, ­
äî ÿêî¿ ãðó­ïè він íà­ëå­æèòü. Розкажи, що треба зробити ­
у разі отруєння цим препаратом.

Підсумêè

Життя потерпілого в багатьох випадках çàëåæèòü â³ä òîãî, 
÷è íàäàíî éîìó ïåðøó äîïîìîãó. 

ßêùî öå òîá³ íå ï³ä ñèëó, íå ãàé í³ õâèëèíè, ïîêëè÷ íà   допо-­
могу äîðîñëèõ ³ çàòåëåôîíóé äî øâèäêî¿ äîïîìîãè. 

Ä³òè ³ ëþ­äè ïî­õè­ëî­ãî â³êó ïî­òðå­áó­þòü íå­ãàé­íî¿ ãîñï³òàë³çàö³¿ 
íàâ³òü за íå­çíà÷­íèõ òðàâì òà óðà­æåíь.
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ПІСЛЯМОВА

Ось і закінчився íà­â÷àëü­íèé ð³ê. 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. Недаремно їх називають життєвими 
навичками. Створи свій діамант життєвих навичок і продовжуй роз-
вивати їх не лише на уроках, а й у щоденному житті.     

1. Íà îêðåìèõ êàðòêàõ çàïèø   и життєві íàâè÷êè , яким 
ви приділяли найбільше уваги протягом року (мàë. 80). 
2. Розклади їх у формі діаманта. На вершині — карт-
ка, де записано найважливіші, на твою  думку, навич
ки. Внизу — картка з найменш важливими навичками. 
Решту карток розклади посередині — ближче до того чи 
того краю.     

Пî­ïå­ðå­äó в тебе — ë³òí³ êàí³êó­ëè, ï³ä ÷àñ ÿêèõ тобі треба  äî­á
ðå â³äïî­÷è­òè. Пам’ятай, що дîçâ³ë­ëÿ — це íå ðîçê³ø, à íå­îáõ³äíà 
÷à­ñ­òинà òâî­ãî æèò­òÿ. Âî­íî äî­ïî­ìà­ãàº îö³íè­òè çäî­áóò­êè ³ ñòî  ­ñóí­êè ­
ç ëþäü­ìè, ðî­áèòü æèò­òÿ çáà­ëàí­ñî­âà­íèì ³ ð³çíî­ìàí³òíèì. Î­çíàé­îì­ñÿ 
ç ïå­ðå­âà­ãà­ìè ð³çíèõ âèä³â â³äïî­÷èí­êó й îáè­ðàé òі, ùî òîá³ äî âïî
äî­áè. 

Навички розбудови 
самооцінки

Уміння уникати 
непорозумінь

Уміння відмовлятися від 
небезпечних пропозицій

Навички 
самоконтролю

Ìàë. 80

Уміння розв’язувати 
конфлікти 

Уміння знайомитись і 
долати сором’язливість 

Уміння обирати друзів 
і компанію

Уміння протидіяти 
насиллю

Навички прийняття 
рішень
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Ñï³ëêó­âàí­íÿ ç äðóçÿìè ³ ïðè ­ðî
äîþ — íàé­êðà­ùèé ñïîñ³á ðîç­ñëà
áè­òè­ñÿ ï³ñëÿ íà­ïðó­æå­íî­ãî íà­â÷àëü
íî­ãî ðî­êó. Äè­âè­òè­ñÿ íà íå­áî ³   ­
íà âî­äó, íà âî­ãîíü ³ íà çîð³ í³êî
ëè íå íà­áðè­äàº. Ï³ñëÿ ê³ëüêîõ 
äí³â íà ïðè­ðîä³ â³ä÷ó­ºø äè­âî­âèæ
íèé ñïîê³é ³ âïåâ ­íåí³ñòü ó òî­ìó, 
ùî áóäü-ÿêà ñïðàâà òîá³ äî ñíàãè.

Òàíö³ íå ëè­øå 
äà­þòü ðî­áî­òó 
ì’ÿçàì, à é ïðè­íî
ñÿòü íå­àáè­ÿ­êå çà­äî
âî­ëåí­íÿ. 
Ñêî­ðè­ñ­òàé­ñÿ êàí³êó
ëà­ìè, ùîá íà­â÷è­òè
ñÿ òàí­öþ­âà­òè.

Íå ñë³ä ââà­æà­òè, ùî ïîçáó
òè­ñÿ òðèâîãè, ñìóò­êó ÷è 
íà­ïðó­æåí­íÿ ìîæ­íà, ëå­æà­÷è 
íà êà­íàï³. Îò êî­ëè ïî­äèõ 
ïå­ðå­õîï­ëþº â³ä çà­õîï­ëåí­íÿ, 
òîä³ ñïðàâä³ çà­áó­âàºø ­
ïðî âñå íà ñâ³ò³!

²ãðè ç äðóçÿìè — 
íàéêðà­ùå äîç­â³ë­ëÿ 
äëÿ ï³äë³òê³â.
Òàê â÷àòüñÿ áó  ­òè 
÷ëå­íîì êî ­ìàí­äè, 
ïå­ðå­ìà­ãà­òè ³ ã³äíî  
ïðî­ãðà­âà­òè. À çà­ðÿä 
áà­äüî­ðîñò³ та åíåðã³¿ 
òîá³ ãà ­ðàí­òî­âà­íî!
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Кожен має âè­êî­ðè­ñ­òî­âó­âà­òè 
ìîæ­ëè­âîñò³ ñâî­ãî ò³ëà ³ ï³äòðè
ìó­âà­òè äî­á­ðó ô³çè÷­íó ôîð­ìó.
Ñè­ëà, åíåðã³ÿ, íà­ñíà­ãà, ÷ó­äî­âèé 
íàñòð³é — îñü ùî òà­êå ñïîðò  ­
ó òâîºìó æèòò³. 

Íå ìàº çíà­÷åí­íÿ, ùî âè­êëè
êà­ëî у тебе ñì³õ — ïå­­ðå
ã­ëÿä ê³íî­êî­ìåä³¿ ÷è æàðò 
äðó­ãà. Ñì³éñÿ íà çäî­ðîâ’ÿ, 
öå äó­æå êî­ðèñ­íî!

Книжка — ïî­äðó­ãà­
 ³ ïî ­ðàä­íè­öÿ, äæå
ðå­ëî íàòõ­íåí­íÿ 
é óÿ­âè. Òîé, õòî 
ëþ­áèòü ÷è­òà­òè, ­
íå çíàº, ùî òà­êå 
íóäü­ãà. Íå­õàé  ­
çà â³êíîì äîù ÷è 
ñóò³íêè, ç êíèæ­êîþ­
çàâæäè  ö³êà ­âî ³ 
çà­òèø­íî.  

Çà­õîï­ëåí­íÿ ìó­çè­êîþ, 
ñï³âîì, òå­à­ò­ðîì, îá­ðàçî
òâîð­÷èì òà ³íøè ­ìè 
âè­äà­ìè ìè­ñ­òåöòâà — öå 
ïî­øóê ãàð­ìîí³¿, ïî­òÿã 
äî ïðå­êðàñ­íî­ãî, ðîç­âè
òîê  òâîð ­÷èõ çä³áíî­ñ­òåé.  

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



194

Â²ÄÏÎÂ²Ä² НА ÇÀÂÄÀÍНЯ

§ 8

äî ñòîð. 46. Êðîñ-òåñò (1—4—2—6—3—8).

§ 22

äî ñòîð. 127. Êðîñ-òåñò (1—4). 

§ 32

äî ñòîð. 182—183. Êðîñ-òåñò (1—5—2—8—3—12—4—14). 

ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÀ Ë²ÒÅÐÀÒÓÐÀ
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ÏÐÀÂÈËÀ НАДАННЯ ПЕРШОЇ ДОПОМОГИ 

Дîïîìîга ïîòåðï³ëîìó при óðàæåííі åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì

•	 Зâ³ëüíè­òè ëþ­äè­íó â³ä êîí­òàê­òó ç ïðî­âî­äîì ÷è ïðè­ëà­äîì, ÿêèé 
ïå­ðå­áó­âàº ï³ä íà  ­ïðó­ãîþ. Äëÿ öüî ­ãî âè ­ìê­íó­òè åëå ­ê­ò­ðè­êó àáî 
ïå­ðå­ðó­áà­òè ïðîâ³ä ñî­êè­ðîþ ç äå­ðåâ’ÿíèì äåð­æà­êîì ÷è âäÿã­íó­òè 
ñóõ³ ãó ­ìîâ³ ðó ­êà­âèö³, ù³ëüíî îá  ­ãîð­íó­òè ðó ­êè ñó ­õèì ãàí÷³ð ’ÿì 
àáî îäÿ­ãîì ³ ëè­øå òîä³ âèç­âî­ëÿ­òè ïî­òåðï³­ëî­ãî.

•	 Пî­êëà­ñ­òè éî­ãî íà ñïè­íó, çà­áåç­ïå­÷è­òè äî­ñòóï ñâ³æî­ãî ïîâ³òðÿ. 

•	 Яê­ùî ëþ­äè­íà íå­ïðè­òîìíà, äà­òè ïî­íþ­õà­òè íà­øà­òèð­íî­ãî ñïèð­òó.

•	 Вèê­ëè­êà­òè екстренну медичну допомогу.

•	 У разі çó­ïèí­êè äè­õàí­íÿ ðî­áè­òè øòó÷­íå äè­õàí­íÿ äî éî­ãî â³äíîâ
ëåí­íÿ, аж ïî­êè ïðè¿äóòü ë³êàð³.

Ïåðøà äîïîìîãà ïðè óðàæåíí³ õ³ì³÷íèìè ðå÷îâèíàìè

•	 Рідку õ³ì³÷íу ðå­÷î­âè­íу òðå­áà íå­ãàé­íî змити ïðî­òî÷­íîþ âî­äîþ 
ïðî­òÿ­ãîì 15—30 õâè­ëèí.

•	 Яê­ùî õ³ì³÷íà ðå­÷î­âè­íà ïî­паëà â î÷³, ñë³ä промивати ¿õ õî­ëîä
íîþ âî­äîþ ïðî­òÿ­ãîì 10—15 õâè­ëèí. Îêî òðå­áà ðîçïëþ­ùè­òè, à 
ñòðóì³íü ñïðÿìóâàòè äî éî­ãî âíóòð³øíüî­ãî êó­òî÷êà. 

•	 Суху хімічну ðå­÷î­âè­íу необхідно струсити ÷è çíÿ­òè ñó­õîþ ãàí
÷³ð­êîþ (íå çäó­âà­òè, ùîá ïî­ðî­øèí­êà íå ïî­òðà­ïè­ëà â î÷³) і т³ëüêè 
ï³ñëÿ öüî­ãî óðà­æå­íå ì³ñöå ïðî­ìè­âà­ти âî­äîþ. 

•	 Д³þ äå­ÿ­êèõ õ³ì³÷íèõ ðå­÷î­âèí ìîæ­íà знешкодити. Ì³ñöå, îá­ïå
÷å­íå îö­òî­âîþ åñåíö³ºþ, слід îá­ðî­áè­òè ìèëü­íîþ âî­äîþ ÷è ñëàá
êèì ðîç­÷è­íîì õàð­÷î­âî¿ ñî­äè (1 ÷àé­íà ëîæ­êà íà ñêëÿí­êó âî­äè). 
À ÿê­ùî îï³ê ñïðè ­÷è­íå­íî çà ­ñî­áîì äëÿ ÷è­ùåí­íÿ êà­íàë³çàö³éíèõ 
òðóá, çíà­äî­áèòü­ñÿ ðîç­÷èí ëè­ìîí­íî¿ êèñ­ëî­òè (1/2 ÷àé­íî¿ ëîæ­êè 
íà ñêëÿí­êó âî­äè) ÷è ðîç­âå­äå­íèé íà­ïî­ëî­âè­íó õàð­÷î­âèé îöåò.

•	 Д³òè ³ ë  þ­äè ïî ­õè­ëî­ãî â³êó ïî  ­òðå­áó­þòü íå ­ãàé­íî¿ ãîñï³òàë³çàö³¿ 
íàâ³òü за незначного ураження х³ì³÷íè­ìè ðå­÷î­âè­íà­ìè.

•	 Зà ïåð­øèõ îç­íàê îò­ðóºííÿ треба âèê­ëè­êà­òè «øâèä­êó äî­ïî­ìî­ãó».

•	 Дî ë³êàðí³ обов'язково âçÿ­òè ïî­ñóä òà åòè­êåò­êó â³ä õ³ì³÷íî¿ ðå­÷î
âè­íè, ÿêà спричинилà îò­ðóºííÿ. 
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ÑËÎÂÍÈ×ÎÊ ÒÅÐÌ²Í²Â

Àêë³ìàòèçàö³ÿ — ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó äî çì³í ó      навколишньому 
середовищі.

Áåçïåêà — â³äñóòí³ñòü çàãðîçè æèòòþ, çäîðîâ’þ ÷è äîáðîáóòó ëþäèíè.
Áåçïåêà æèòòºä³ÿëüíîñò³ — áåçïåêà, ïîâ’ÿçàíà ç ä³ÿëüí³ñòþ ëþäèíè.

Äîâê³ëëÿ — óñå , ùî îòî÷óº ë   þäèíó: ґрунти, ïîâ³òðÿ , âîäà , ðîñëèíè , 
òâàðèíè, ëþäè ³ òå, ùî âîíè ñòâîðèëè.
Äîðîæíüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà (ÄÒÏ) — ïîä³ÿ, ùî ñòà­ëà­ñÿ ï³ä ÷àñ ðó­õó 
òðà­íñ­ïîðò­íî­ãî çà­ñî­áó, âíàñë³äîê ÿêî¿ çà­ãè­íó­ëè àáî зазнали поранень ëþ­äè 
÷è çà­подіяно ìà­òåð³àëü­íі çáèòêи.

Åêîëîã³ÿ — íàóêà ïðî âçàºìîâïëèâ ë    þäèíè ³ äîâê³ëëÿ òà ïðî çàñàäè     
ðàö³îíàëüíîãî ïðèðîäîêîðèñòóâàííÿ.
Åêñòðåìàëüí³ ñèòóàö³¿ — ñèòóàö³¿, â ÿêèõ íåáåçïåêà çàãðîæóº îêðåì³é 
ëþäèí³ àáî ãðóïі людей, потребують невідкладних дій..
Åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü àáî êàëîð³éí³ñòü — õàðàêòåðèñòèêà ïðîäóêòó, що 
âêàçóº íà éîãî åíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³.

Æèòòºâ³ íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâ³ äëÿ çäîðîâ’ÿ — óì³ííÿ, ùî äîïîìàãàþòü 
ëþäèí³ àäàïòóâàòèñÿ, äîëàòè òðóäíîù³ щоäåííîãî æèòòÿ ³ ï³äòðèìóâàòè 
âèñîêèé ð³âåíü áëàãîïîëó÷÷ÿ.

Çàñîáè êîìóí³êàö³¿ — òåõí³÷í³ çàñîáè  , ÿê³ äîïîìàãà  þòü ñï³ëêóâàòèñÿ  ­
íà â³äñòàí³.
Çâè÷êà — ñïîñ³á ïîâåä³íêè, êîëè ëþäèíà íå çàìèñëþºòüñÿ, чому âîíà öå 
ðîáèòü.
Çäîðîâ’ÿ — ñòàí ïîâíîãî   ô³çè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî  
áëàãîïîëó÷÷ÿ.

Êîìóí³êàö³¿ ïîáóòîâ³ — òðó­áè âî­äî­ãî­íó, òåï­ëî­òðà­ñè, åëå­ê­ò­ðè÷í³ êà­áåë³, 
òîá­òî âñå, ùî çà­áåç­ïå­÷óº ìåø­êàí­öÿì áó­äèíê³â êî­ìó­íàëüí³ âèãîäè.
Êîíôë³êò ³íòåðåñ³â — ç³òêíåííÿ ³íòåðåñ³â, ïîòðåá ÷è áàæàíü. 
Êîíôë³êò ïîãëÿä³â — ç³òêíåííÿ, ñïðè÷èíåíå ðîçá³æíîñòÿìè ó ïîãëÿäàõ, 
ñìàêàõ, óïîäîáàííÿõ ëþäåé.
Êîíôë³êòîãåíè — ñëîâà àáî ä³¿, ÿê³ ïðîâîêóþòü ÷è ðîçïàëþþòü êîíôë³êò.
Êðèì³íàëüí³ íåáåçïåêè — çàãðîçè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà, ÿê³ êàðàþòüñÿ 
çàêîíîì.

Ìàíåâð — çì³íà íà­ïðÿì­êó ðó­õó òðàíñ­ïîð­òó â³äíîñ­íî ­îñü­î­âî¿ ë³í³¿.
Ìàí³ïóëÿö³¿ — íàìàãàííÿ çìóñèòè ïðèéíÿòè ð³øåííÿ îáìàíîì ÷è ï³ä      
òèñêîì.

Íàâè÷êè — çäàòí³ñòü ðîáèòè ùîñü ìàéæå àâòîìàòè÷íî     , êîëè ë  þäèíà ­
íå çàìèñëþºòüñÿ, як âîíà öå ðîáèòü.
Íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå — äèâ. Дîâê³ëëÿ.
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Íàäçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿ — ñèòóàö³¿ , що çàãðîæó þòü æèòò þ ³ çäîðîâ  ’þ 
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ëþäåé ³ ïîòðåáóþòü ìîá³ë³çàö³¿ äåðæàâíèõ ðÿòóâàëüíèõ 
ñëóæá.
Íåïîðîçóì³ííÿ — ïîìèëêè ó ñï³ëêóâàíí³, êîëè òîé, õòî ñëóõàº, ðîçóì³º 
ïîâ³äîìëåííÿ ³íàêøå, í³æ òîé, õòî ãîâîðèòü.

Ïîæåæà — íåêîíòðîëüîâàíèé ïðîöåñ ãîð³ííÿ   , ÿêèé çàãðî  жує æèòò þ 
ëþäåé ³ çàïîä³þº ìàòåð³àëüí³ çáèòêè.
Ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå — äîâê³ëëÿ , в ÿêîìó ïåðåâàæà  þòü ïðèðîäí³ 
ñêëàäîâ³.
Ïñèõîàêòèâí³ ðå÷îâèíè — ðå÷îâèíè, що çì³íþють ñâ³äîì³ñòü ëþäèíè ³ 
âïëèâàють íà ¿¿ ïîâåä³íêó (àëêîãîëüí³ íàïî¿, ë³êè, íàðêîòèêè).

Ðèçèê — îö³íêà çàãðîçè æèòòþ ³ çäîðîâ’þ ëþäåé.

Ñàìîîö³íêà — ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî ñåáå. 
Ñìîã — òóìàí, що óòâîðþºòüñÿ ó áåçâ³òðÿíó ³ ñïåêîòíó ïîãîäó â óìîâàõ 
çàáðóäíåíî¿ àòìîñôåðè.
Ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå — ðîäèíà, êîëî ñï³ëêóâàííÿ, øêîëà, ãðîìàäà.
Ñï³ëêóâàííÿ — ïðîöåñ îáì³íó ì³æ ë    þäüìè ³í ôîðìàö³ºþ, äóìêàìè , 
ïî÷óòòÿìè, âðàæåííÿìè, òîáòî ïîâ³äîìëåííÿìè.
Ñòîñóíêè (родинні, дружні, ділові) — çâ ’ÿçîê ì³æ ë  þäüìè, ÿê³ äîáðå 
çíàþòü îäне îäíîãî. 

Òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå — äîâê³ëëÿ, ñòâîðåíå ëþäüìè.
Òîêñèêîìàí³ÿ — ð³çíîâèä íàðêîìàí³¿, êîëè âäèõàþòü òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, 
що ì³ñòÿòüñÿ ó êëåÿõ, ôàðáàõ, ðîç÷èííèêàõ.
Òîêñèчні речовини — речовини, які шкодять здоров’ю людини. 
Òîëåðàíòí³ñòü — çäàòí³ñòü ïîâàæàòè ïðàâî ³íøî¿ ë     þäèíи íà âëàñíó  , 
â³äì³ííó â³ä òâîº¿, äóìêó.

Õàð÷îâà ö³íí³ñòü àáî ïîæèâí³ñòü — ñï³ââ³äíîøåííÿ поживних речовин 
(á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â ³ ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí), ùî ì³ñòÿòüñÿ ó 100 ã 
ïðîäóêòó.
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