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Як пра­цю­ва­тиз цим підручником

Підручник скла­дається із вступу і семи розділів, які
охоп­лю­ють 31 те­му.

Вступ містить базові поняття. Ви ознайомитеся
з принципами здорового способу життя і безпечної життє­
діяльності. З’ясуєте складові добробуту, вчитиметеся ставити
досяжні цілі.

Розділ 1 — «Безпека на дорогах». Ви засвоїте, як пе­ре­
хо­ди­ти складні ділян­ки до­ро­ги, пра­виль­но по­во­ди­ти­
ся на зу­пин­ках і в гро­мадсь­ко­му транс­порті. Дізнаєтеся
про засоби безпеки в автомобілях і громадському транспорті,
навчитеся правильно діяти під час ДТП.

Розділ 2 — «Уміння вчитися» — допоможе вам при­
сто­су­ва­ти­ся до но­вих умов на­вчан­ня. Ви зможете пла­ну­
ва­ти свій час і використовувати ме­то­ди, які до­по­ма­га­ють
вчи­ти­ся.

Розділ 3 — «Фізичне здоров’я» — ознайомить із видами
рухової активності, процедурами загартовування, режимом
праці та відпочинку, навчить, як зберегти зір та правильну
поставу.

Розділ 4 — «Психічне і духовне здоров’я» — вчитиме
толерантно ставитися до інших людей, розуміти та вислов­
лювати свої емоції, ставити себе на місце іншого.

Розділ 5 — «Соціальне здоров’я» — допоможе опанувати
мистецтво спілкування. Навчить слухати та говорити,
гідно поводитися в різних ситуаціях і протидіяти насиллю.

Розділ 6 — «Безпека в побуті та довкіллі» — вчитиме,
як упоратися з невеликим вогнем і евакуюватися з примі­
щення, де виникла пожежа. Ознайомить із правилами без­
печної поведінки вдома, застереже від ігор у небезпечних
місцях та спілкування з незнайомими людьми. Також ви
пригадаєте особливості відпочинку біля води та правила
поведінки в зоні стихійного лиха.
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Розділ 7 — «Раціональне використання ресурсів» —
ознайомить із наслідками забруднення довкілля для життя
і здоров’я людини, а також зі способами збереження
природного середовища. Допоможе стати відповідальним
споживачем, навчить повторного використання, сортування
та утилізації відходів.

А тепер оз­най­омте­ся з умов­ни­ми по­знач­ення­ми та пра­­
ви­ла­ми ви­ко­нан­ня наведених у підруч­ни­ку за­вдань.

Так позначено стартове завдання. Виконуючи
його, ви дізнаєтеся, якій темі присвячено урок,
пригадаєте, що вже знаєте з цієї теми, з’ясуєте,
чого ще хотіли б навчитися.

Тà­ê позначено çà­ïè­òàí­íÿ ³ çà­âäàí­íÿ для само­
стійного виконання. Çà­âäàí­íÿ ï³äâè­ùå­íî¿ ñêëàä­
íîñò³ ïî­çíà­÷å­íî «*».

Çà­âäàí­íÿ ö³º¿ ðó­á­ðè­êè ïðè­çíà­÷å­íе äëÿ îá­ãî­âî­ðåí­
íÿ. Öå ìî­æå áó­òè ìîç­êî­âèé øòóðì, êî­ëè êî­æåí
ïðî­ïî­íóº âëàñí³ ³äå¿, îá­ãî­âî­ðåí­íÿ â ãðó­ïàõ,
àíàë³ç æèòòºâèõ ñè­òó­àö³é, бесіда з батьками або
дорослими.

Так позначено рольові ігри, дебати, інсценування.

Уважно прочитайте інформацію цієї рубрики. Òàê
ïî­çíà­÷å­íî важливі висновки або застереження
про особливо нå­áåç­ïå÷­íі ñè­òó­àö³ї.

Перейдіть за QR­кодом — і ви зможете подивитися
відео, виконати вправу чи завантажити матеріали
до завдання.

По­яснення слі­в, виділених та­ким шриф­том, знайдете
у слов­ни­ку на с. 230.
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Вступ. Базові поняття
У цьому розділі ми дослідимо:

що робити, коли
погіршилося
самопочуття

як діяти
у небезпечній

ситуації

що таке здоров’я

які є джерела
інформації
про здоров’я

як звертатися
до рятувальних

служб

які ситуації
є небезпечними
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§ 1. Життя і здоров’я

• Здоров’я • БЛАГОПОЛУЧЧЯ
• ТЕМПЕРАТУРАтіла • САМОПОЧУТТЯ

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте складові здоров’я;

• ознайомитеся з алгоритмом дій у разі погіршення
самопочуття;

• обговорите джерела інформації про здоров’я.
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Здоров’я і спосіб життя

Здоров’я — необхідна умова навчання, творчості, здійснення
мрій. Це своєрідний золотий запас, який потрібно берегти
та примножувати. На жаль, дехто бездумно витрачає його.
Наприклад, недосипає, неправильно харчуєть­ся. І лише коли
здоров’я погіршується, може почати прислухатися до по­
рад лікарів.

У сучасному світі поширюється рух за здоровий спосіб
життя. Загальним життєвим правилом стає регулярне
обстеження у лікарів, заняття спортом, здорове харчування,
відмова від усього, що шко­дить здоров’ю. Нині це вважають
престижним і навіть модним, цього навчають у школі. Тому
ви починаєте вивчати новий предмет — «Здоров’я, безпека
та добробут». Щоб вам було комфортно працювати, розробіть
правила, яких будете дотримуватися на цих уроках.

• Розгляньте малюнки й обговоріть, для чого потрібні
запропоновані правила.

• Доповніть цей перелік своїми правилами та оформте
плакат «Правила класу».

Пунктуальність

Правило піднятої руки Дотримання чистоти у класі

Мобільна тиша
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ВАШЕ ЗДОРОВ’Я –
ЦЕВАШЕ

БЛАГОПОЛУЧЧЯ

Сучасне уявлення про здоров’я

Раніше, ко­ли лю­ди по­тер­па­ли від ба­га­ть­оххво­роб і ме­ди­
ци­на пе­ре­бу­ва­ла на низь­ко­му рівні, здо­ро­вим вва­жав­ся
ко­жен, хто не був хво­рим. Зго­дом здо­ро­ви­ми по­ча­ли вва­жа­
ти тих, хто до­б­репо­чу­ваєть­ся фізич­но. Сучасне уявлення про
здо­ров’я охоплює п’ять складових бла­го­по­луч­чя людини —
фізичне, емоційне, інте­лек­ту­аль­не, соціаль­не і духовне.

Що
най­більше

цінуєте і чого прагнете,
як ставитесядо себе та

інших людей.
Як

ру­ха­тися,
хар­чу­ватися,
відпо­чи­вати
та до­гля­дати
за своїм тілом.

Як
лад­нати

з різ­ни­милюдьми,
дру­жити

та пра­цю­ва­ти
в команді.

Як на­бувати
й застосовувати
свої знання, як

приймати зважені
рішення.

Як
ро­зуміти

свої по­чут­тяі
ви­яв­лятиїх, як
долати не­вда­чі

та стре­си.

Мал. 1. «Квітка здоров’я»

• Завантажте за QR­кодом бланки, дослідіть складові
здоров’я і оцініть, як ви дбаєтепро них.

• Об’єднайтесьу пари й обговоріть ваші відповіді.



11

Алгоритм дій у разі погіршення самопочуття

Лікарі рекомендують у разі погіршення самопочуття
діяти за наведеним нижче алгоритмом.

Прокинувшись, ви відчули
слабкість, важкість у руках
і ногах, головний біль, біль
у животі, горлі?..

Мож­ли­во,ви за­хворіли.
Ска­жітьпро це дорослим.
Во­ниог­ля­ну­тьвас і
за потреби вик­ли­чуть
ліка­ря.

Ви за­не­ду­жали
у школі?

Не баріться. Звер­ніться
до шкільної мед­се­с­т­ри.
Во­наог­ля­невас і
за потреби вик­ли­челіка­ря
чи ваших бать­ків/опікунів.

Вам ста­лозле
на­дворі?

Ска­жітьпро це ти­м,хто по­ряд
(рідним, учителю/учительці,
друзям). Як­щопо­ручне­має
знай­о­мих,звер­ніться
до сто­ронніхлю­дей,попросіть
вик­ликати«швид­ку
до­по­мо­гу»і зателефонувати
вашим рідним.

Не гайте ні хви­ли­ни!Ви­кличте
«швид­кудо­по­мо­гу»,по­кличте
на до­по­мо­гувчи­те­лів,батьків,
інших до­рос­лих.

Ви стали свідками,
як хтось зне­при­томнів
або скар­жить­ся
на біль?



12

Об’єднайтесь у чотири групи та розподіліть ситуації,
зображені на мал. 2. За допомогою алгоритму на по­
передній сторінці визначте, як правильно діяти у кожній
ситуації. Підготуйте сценку і продемонструйте її класу.

Мал. 2. Ознаки погіршення самопочуття

ЛІКАРНЯ1 2

3 4
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Як виміряти температуру

Іноді важ­ко виз­на­чи­ти, що є при­чи­ною по­га­но­го са­мо­по­
чут­тя: хво­ро­ба, не­до­си­пан­ня чи пе­ре­вто­ма. Щоб з’ясу­ва­ти
це, вимірю­ють тем­пе­ра­ту­ру тіла. Як­що во­на ­ви­ща за 37 °С,
це оз­на­чає, що ви за­хворіли.

Існують різні види термометрів: ртутні, електронні,
безконтактні. Всередині ртутних термометрів містить­ся
ртуть, ви­па­ри якої ду­же от­руйні. Су­часні еле­к­тронні або
безконтактні тер­мо­ме­т­рина­ба­га­тобез­печніші.

42

40

38

37

39

41

36

Ртутний
термометр

• Обе­реж­нозбийте срібляс­тийстовпчик
до ниж­ньоїпо­знач­ки.

• За­тис­нітькінчик тер­мо­ме­т­рапід па­х­вою
і три­майте10 хви­лин.

• По­ди­віться,яку тем­пе­ра­ту­рупо­ка­зуєсріблястий
стовпчик.

Електронний
термометр

• На­тиснітькноп­ку,що на кінчи­кутер­мо­ме­т­ра.
• За­тис­нітьйо­гопід па­х­воюі три­майте,аж доки

він по­дастьзву­ко­вийсиг­нал.
• Як­щотем­пе­ра­ту­раниж­чаза 37 °С,це означає,

що вона нор­маль­наабо по­ни­же­на.
• Для точно­говимірю­ван­нятемпературитіла

три­майтетер­мо­метр5–10хви­лин.

Безконтактний
термометр

• Увімкніть прилад,наведіть його на чоло або
руку на відстані4–6см і натисніть кнопку
вимірювання.

• За одну­двісекунди результатз’явиться
на дисплеї.

• Подивіться відео і розкажіть, чому під час хвороби
підвищуєтьсятемпературатіла.

• Потренуйтеся вимірювати температуру тіла електрон­
ним термометромза інструкцією.
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джерела інформації про здоров’я

Кожна людина має володіти знаннями з таких важливих
питань, як здоров’я і хвороби. Вдома ці знання можна
почерпнути від батьків чи інших дорослих членів родини,
а у школі — від учителів або медичних працівників.

Одним із важливих джерел інформації в сучасному світі
є інтернет. Та не вся інформація в інтернеті заслуговує
на довіру. Деякі сайти містять недостовірні відомості.

Надійним джерелом інформації про здоров’я, хвороби,
вакцини є сайти Міністерств охорони здоров’я (МОЗ),
Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), вебсайти
та публікації медичних університетів і державних установ.

Перейдіть за QR­кодом на сайт «Супергерої Fast», який
створено спеціально для дітей. Дослідіть:

• Що таке інсульт?Якапричина його виникнення?

• Якітри основні симптоми інсульту?

• Чомуважливоякнайшвидшевикликатишвидкумедичну
допомогу?

• Чому цей сайт можна вважати надійним джерелом
інформації?

Мал. 3. Сайт шкільної кампанії «Супергерої Fast»
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мозаїка завдань до теми

1. ­Установітьвідповідність між складовими здоров’я та їхніми
ознаками.

1) фізичне
здоров’я

А) здорові стосунки
з однолітками, доброзичливість

2) соціальне
здоров’я

Б)міцний імунітет, енергія,
висока працездатність

2. Назвіть термометри, якими найбільш безпечно користу­
ватися.

3. Прочитайте ситуацію і розкажіть, що потрібно робити у такому
випадку. Поясніть, чому не слід приймати ліки, які радять
друзі.

4. Оцініть свої досягнення.

Язнаю, як діяти у разі погіршення самопочуття. ☆☆☆
Я можу пояснити наслідки недотримання здорового способу
життя. ☆☆☆
Явмію вимірювати температуру тіла.☆☆☆

Назар і Артем залишилися вдома самі.
Коли в Назара заболіла голова, Артем запропонував йому
випити таблетку.

4
2

4
0

3
8

3
7

3
9

4
1

3
6

А) Б) В)
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§ 2. Принципи безпечної
життєдіяльності

• безпека • небезпека
• життєдіяльність • служби порятунку

У цьому параграфі ви:

• потренуєтесярозпізнавати безпечні та небезпечні
ситуації;

• пригадаєте номери телефонівслужб порятунку;

• дослідитетелефонимісцевих екстрених та аварійних
служб;

• дізнаєтесь, як діяти в небезпечній ситуації.

ПРИНЦИПИ БЕЗПЕЧНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІПРИНЦИПИ БЕЗПЕЧНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ

ПередбачатиПередбачати УникатиУникати

ДіятиДіяти
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Безпека і небезпека

У давні часи старше покоління вчило наступне, як
захиститися від диких звірів, несприятливих погодних умов
і стихійних лих. Згодом з’явилися небезпеки, пов’язані
з діяльністю самих людей. Тому в наш час слід говорити
не лише про безпеку життя, а й про безпеку діяльності
людини — тобто про безпеку її життєдіяльності.

• Проведіть мозковий штурм. Напишіть на дошці види
життєдіяльності, зображені на малюнках. Доповніть
перелік іншими видами своєї життєдіяльності.
Проаналізуйте, які з них можуть бути небезпечними.

• Об’єднайтесь у пари та розкажіть одне одному про
якусь небезпечну ситуацію зі свого життя (що сталося,
як ви діяли, як можна було уникнути небезпеки).

• Перейдіть за QR­кодом і визначте, які ситуації є
безпечними, а які — небезпечними.

Мал. 4. Безпека життєдіяльності
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Небезпечні ситуації

Іноді трап­ля­ють­ся си­ту­ації, які за­гро­жу­ють жит­тю, здо­
ров’ю чи до­б­ро­бу­тулю­дей. На­при­клад, транс­портні аварії
або дії, спря­мо­вані про­ти людей, — хуліган­ст­во, по­бит­тя,
крадіжки то­що. Такі си­ту­ації на­зи­ва­ють не­без­печ­ни­ми.

• Об’єднай­тесьу чотири гру­пита скла­дітьза наведеним
на малюнку зразком пе­релікне­без­пек,які мо­жутьза­
гро­жу­ва­тивам удо­ма,на­дворі,у школі, на до­розі.

• Проаналізуйте одну зі своїх ситуацій за допомогою
алгоритму на с. 19.

• Розробіть правила, які сприятимуть безпеці у класі
(уникати тисняви у дверях, обережно поводитися
з гострими предметами...). Доповніть ними плакат
«Правилакласу».

Удома Надворі

У школі На дорозі

• пожежа
•
•
•

• гроза
•
•
•

• натовп
•
•
•

• ДТП
•
•
•
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Алгоритм дій у небезпечній ситуації

За допомогою блок­схеми проаналізуйте си­ту­ації.

• Надійка поїха­лаз кла­сомна ек­с­курсіюі за­гу­би­ла­ся.
Що вона має зро­би­ти?

• Віта­ликпіднімав­сяу ліфті.Не­сподіва­ноліфтзу­пи­нив­ся
між по­вер­ха­ми.Що мож­напо­ра­ди­тихлопцеві?

• В ав­то­бусі,яким їха­лаМарійка, за­пах­лоди­мом.Хтось
ви­гук­нув:«По­же­жа!»Ав­то­бусзу­пи­нив­ся,двері відчи­
ни­ли­ся.Як слід дія­типа­са­жирам?

Існує без­по­се­ред­ня
за­гро­зажит­тю?

За­спо­кой­тесяі ре­ально
оцініть си­ту­ацію.
Мо­жетесамостійно
упо­ра­ти­сяз небезпекою?

Є змога
звернутися
по допомогу?

Ча­суна роз­ду­мине­має.
Дійте не­гай­но.
Пригадайте усе, що вам
знадобиться у цій ситуації.

Ска­жітьсобі: «Яце знаю,
я це вмію, я впо­ра­ю­ся».
Скла­дітьплан дій
і ви­ко­нуйтейо­го.

Стис­ло
по­ві­домте,що
ста­ло­ся.Ко­ли
при­їдуть
ря­ту­ва­ль­ни­ки,
ви­ко­нуйтеїхні
вка­зівки.

Не втрачайте надії. Допомога може надійти
наступної миті, або ситуація зміниться на краще!

За­те­ле­фо­нуйте
до ря­ту­валь­ної
служ­би,по­кличте
на до­по­мо­гу.
Хтось
від­гук­нув­ся?



20

Рятувальні та аварійні служби

В Україні існує Державна служба з надзвичайних
ситуацій. Її працівники займаються гасінням пожеж,
порятунком та евакуацією постраждалих, пошуком людей,
що заблукали в горах чи лісах, ліквідацією наслідків
повеней тощо.

• Подивіться презентацію про рятувальні та аварійні
служби. Виконайте запропоновані завдання про дії
цих служб.

• Перейдіть за QR­кодом і потренуйтеся визначати
номери телефонів, за якими можна викликати
допомогу.

• Дослідіть телефони місцевих екстрених та аварій­
них служб. Додайте ці номери в контакти на своєму
телефоні.

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ

Пожежник(ця)­рятувальник(ця)

За сигналом тривоги чергові бійці пожежної охорони
повинні за 20 секунд одягти спеціальний одяг та виїхати.
Від того, як швидко прибуде машина на місце пожежі, нерідко
залежать життя багатьох людей.

Ті, хто бажає стати пожежниками, мають закінчити спеці­
альні заклади чи курси, пройти практику в пожежній частині,
де після закінчення певного терміну скласти присягу і розпо­
чати службу.
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• Об’єднайтесь у пари та відпрацюйте свої звернення
до рятувальних служб.

• Поділітьсяцими зверненнями у месенджерах.

Перейдіть за QR­кодомі завантажтешаблон.
Складітьза шаблоном повідомлення про виклик
рятувальників.

Допоможіть!
Мені погано!

Не хвилюйся, ми зараз тобі
допоможемо. 103

ЦеДаниленко
Борис. У моєї
подруги дуже
болить живіт.
Ми у парку
на вулиці

Вишневій, 45.

Дякую
за допомогу!
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть, які ситуації безпечні, а які — ні.

Відчиняти двері
незнайомцям

Повідомляти батькам
своємісцезнаходження

Користуватися несправними
електроприладами

Брати солодощі
від незнайомих людей

2. Установіть відповідність між працівниками/працівницями
аварійних і рятувальних служб і відповідними автомобілями.

АВАРІЙНА ГАЗОВА СЛУЖБА
104

0017

А Б В Г

1 2 3 4

3. Заматеріалами параграфастворіть тест з однією правильною
відповіддю. Наприклад, швидку допомогу можна викликати
за номером телефону:а) 101;б) 102; в) 103; г) 104.

4. ­Оцінітьсвої досягнення.

Яможу розпізнати небезпечну ситуацію. ☆☆☆
Язнаю номери телефоніврятувальних служб.☆☆☆
Я знаю, як діяти в разі виникнення небезпечних ситуацій.
☆☆☆



23

§ 3. Наш добробут

• добробут • життєві навички
• потреби • бажання
• підприємливість
• соціальне підприємництво

У цьому параграфі ви:

• розробите правила ефективної взаємодії;

• з’ясуєте,що потрібно для добробуту людини;

• потренуєтеся ставити цілі й досягати їх;

• обговорите, хто такі соціальні підприємці, що таке соці­
альне підприємництво.
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що таке добробут

Слово «добробут» утворилося з двох слів: «добро» і «бути».
Тому, коли людина почувається щасливою і задоволеною своїм
життям, кажуть, що вона має високий рівень добробуту.

Добробут іноді пов’язують лише з матеріальними
цінностями: великим будинком, дорогим автомобілем, новим
телефоном. Однак це не так. Відчуття добробуту найбільше
залежить від того, що за гроші не купиш. Наприклад,
можна купити будинок, але не затишок; ліжко, але не сон;
годинник, але не час; книгу, але не знання; ліки, але
не здоров’я.

Науковці кажуть, що добробут — це рівень задоволення
всіх людських потреб — матеріальних і духовних.

Відчуття добробуту у вашому класі залежить від того,
чи комфортно вам спілкуватися і працювати разом.
Для цього важливо прийняти правила ефективної
взаємодії.

• Об’єднайтесь у дві­три команди. Підготуйте упаковку
пластиліну і зубочисток для кожної команди. За 5 хви­
лин складіть із них найвищу стійку конструкцію.

• Визначте, яка команда перемогла. Обговоріть, що вам
допомагало в роботі, а що — заважало.

• Проведіть мозковий штурм. Запишіть усі правила, які,
на вашу думку, сприятимуть ефективній взаємодії.

• Доповніть плакат «Правила класу».
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потреби та бажання

Подумайте про те, чого ви дуже хочете. Можливо, це саме
те, чого дійсно потребуєте для життя — їжа, вода, теплий
светр. А можливо, ви хочете те, без чого можна обійтися, —
новий телефон, дизайнерський одяг тощо.

Нерідко наші потреби й бажання збігаються. Однак буває
й так, що наші бажання не відповідають нашим потребам,
а іноді навіть є шкідливими для життя і здоров’я.

Американський психолог Абрагам Маслоу склав піраміду
потреб (мал. 5). Найважливіші потреби — повітря, їжа,
вода, сон, безпека — розташовані в основі піраміди. Доки ці
потреби не задоволені, людина не може дбати про потреби
на вершині піраміди. Проте відчуття добробуту найбільше
залежить від задоволення саме цих потреб — у повазі,
творчості, пізнанні, самореалізації.

Подивіться мультфільм «Потреби, бажання, товари та
послуги». Завантажте бланк і виконайте запропоновані
завдання.

Мал. 5. Піраміда потреб Маслоу

Фізіологічні потреби
у повітрі, їжі, воді, сні

Потреба у безпеці,
житлі, одязі, достатку

Потреба в любові,
сім’ї, друзях

Потреба в повазі,
упевненості, досягненні цілей

Потреба у самореалізації,
творчості, пізнанні
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життєві навички для добробуту

Ми жи­ве­мо у склад­но­му й мінли­во­му світі, де чи не що­­
дня з’являються нові виклики. Щоб успішно до­ла­ти їх та
досягати високого рівня добробуту, не­обхідно на­бу­ти особ­
ли­вих на­ви­чок. Їх ще на­зи­ва­ють життєви­ми на­вич­ка­ми.

Це уміння, які до­по­ма­га­ють лю­дям кра­ще спілку­ва­ти­
ся та ро­зуміти од­не од­но­го, співпрацювати, аналізувати
проблеми, ухвалювати виважені рішення тощо (мал. 6).

Життєви­ми їх на­зи­ва­ють то­му, що во­ни не­обхідні кож­ній
людині, не­за­леж­но від то­го, що вона робить, яку про­фесію
обе­ре. Більшість лю­дей на­бу­ва­єцих на­ви­чок ме­то­дом проб
і по­ми­лок. Але ті, ко­го на­вчи­ли життєвих навичок, мають
на­ба­га­то більше шансів до­сяг­ти добробуту в усіх сферах
свого життя.

• Уміння шанува­тисе­бета інших лю­дей.

• Уміння критично і творчо мислити.

• Уміння аналізувати проблеми та приймати зва­женірішен­ня.

• Уміння розуміти та пра­виль­новис­лов­лю­ва­тисвої по­чут­тя.

• Здатність зважати на по­чут­тя­і по­тре­биінших лю­дей.

• Уміння слу­ха­тита го­во­ри­ти.

• Уміння надавати підтримку тим, хто її потребує.

• Уміння мирно розв’язувати конфлікти.

Мал. 6. Життєві навички, сприятливі для здоров’я і добробуту

Щоб сформувати навичку, по­
трібно приблизно 30 днів.
За допомогою QR­коду заван­
тажте і роздрукуйте бланк.
Запишіть корисну навичку,
якої хочете набути, й відмічай­
те свій прогрес на бланку, як
це зображено на малюнку.

НАВИЧКА

ТИНАПРАВИЛЬНОМУШЛЯХУ!

ПРОДОВЖУЙ!

ЦЕВАЖКО,АЛЕУТЕБЕВИХОДИТЬ!

Мирнорозв’язуватиконфлікти:
домовлятися,миритисяздрузями.

�����

�����

�����
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підприємливість

Для задоволення базових потреб людині потрібні ресурси.
Отримати їх допомагає підприємливість. Ця здатність по­
требує від людини ініціативності, кмітливості, фінансової
грамотності, соціальної активності тощо.

• Пригадайте будь­який об’єкт у своєму населеному
пункті (будинок, дорогу, парк). За5 хвилин придумайте
5 бізнес­ідей, які можна втілити, якщо влада віддасть
вам його у розпорядження. Обговоріть:
• Наскільки бізнес будевигідним населеномупункту?
• Наскільки це вигідно вам?
• Наскільки це цікава робота?

• Соціальне підприємництво — це використання різних
засобів для розробки, фінансування та розв’язання
соціальних, культурних або екологічних проблем. По­
дивіться мультфільм «Кешвілл». Обговоріть, чи мож­
на назвати діяльність дітей соціальним підприєм­
ництвом. Чому?

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ
Підприємець / Підприємиця

Якщо увасчасто виникають цікаві ідеї,ви знаєте,як втілити
їх у життя, то в майбутньому ви можете стати підприємцями.
У багатьох університетах можна здобути відповідну освіту,
а потім сформувати команду однодумців і відкрити власну
справу.
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як стати успішним

Для äîñÿãнення óñï³õó â íàâ÷àíí³ ÷è â áóäü­ÿê³é ³íø³é
ñïðàâ³ òðåáà îâîëîä³òè æèòòºâèìè íàâè÷êàìè ïîñòàíîâêè й
äîñÿãíåííÿ ìåòè.

на шляху до своєї мети

1. Ñòàâте ïåðåä ñîáîþ досяжí³ ö³ë³. Íàïðèêëàä, íå âàðòî
ïðàãíóòè ñòàòè â³äì³ííèêîì/відмінницею çà îäèí місяць,
ÿêùî â ïî­ïå­ðåäí³ ðîêè ваші óñï³õè â íàâ÷àíí³ áóëè
ïîñåðåäí³ìè.

2. Íàëàøòóéтеñÿ íà óñï³õ. Ïîâ³ðте, ùî вам öå ï³ä ñèëó.
Уявіть, ÿê áóäå äîáðå, êîëè ви äîñÿãíåте ìåòè.

3. Ціль (мета) може бути короткостроковою або довго­
строковою. Короткострокової цілі досягають за декілька
тижнів чи місяців. Шлях до довгострокової мети набагато
триваліший. Добре мати одну­дві довгострокові цілі
та декілька короткострокових, які наближають вас
до здійснення ваших мрій.

4. Ùîäíÿ îö³íþéте ñâî¿ ðåçóëüòàòè.
5. Â³òàéте ñåáå çà áóäü­ÿêèé óñï³õ. Ðîçêàæіть ïðî íüîãî

рідним ³ äðóçÿì.
6. Íå á³éтеñÿ ïîìèëîê ³ íåâäà÷. ßêùî у вас ùîñü

íå âèõîäèòü, ñïðèéìàéте öå ÿê ìîæëèâ³ñòü çì³íèòè ñâî¿
ïëàíè та ñïðîáóвати ùå ðàç.

• Подивіться відео про чотирнадцятирічну кондитерку.
Обговоріть:
• Як дівчина йшла до своєї мети?
• З якими труднощами вона стикається?

• Намалюйте мапу своїх мрій і цілей. Завантажте бланки
«Мої цілі на рік» і «Аналізуємо цілі». Оберіть одну ціль
і сплануйте її виконання.

Мрія, яка має план, стаєметою.
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Мозаїка завдань до теми

1. Визначте, що є потребами, а що — бажаннями.

Корисна їжа

Гіроборд

Повітря

Прикраси

Друзі

Цукерки

Планшет

Сім’я

2. Для приготування лимонаду Ігор та Ірина придбали цукру
на 60 грн, води — на 58 грн, лимонів — на 116 грн, пластянок
із соломинками — на 149 грн. Діти продали 48 пластянок
лимона­дупо 20 грн. Який прибуток (прибуток = дохід – витра­
ти) вони отримали?

3. Подумайте, яку професію ви хочете здобути в майбутньому.
Напишіть, чого вам потрібно навчитися та які навички вам
знадобляться у цій роботі.

4. Оцініть свої досягнення.
Я можу розповісти, від чого залежить добробут людини.
☆☆☆
Я вмію розпізнавати короткострокові та довгострокові цілі.
☆☆☆
Яможу ставити цілі й досягати їх.☆☆☆
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Розділ 1
Безпека на дорогах

які бувають
пішохідні
переходи

як поводитися
на зупинці

що таке
багатосмуговадорога

правила поведінки
у шкільному
автобусі

як уберегтися
під час аварії

У цьому розділі ми дослідимо:

які місця
у транспортіє

найбільшбезпечними
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§ 4. Правила
для пішоходів

• пішохід • багатосмугова дорога
• Острівець безпеки • Осьова лінія
• транспортний потік • флікери

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте,які є пішохідні переходи;

• дізнаєтеся,що такебагатосмуговадорога;

• потренуєтесярозпізнавати дорожні знаки;

• виготовите флікери.
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Багатосмугова дорога

Вузькі до­ро­ги скла­да­ють­ся з двох смуг
(по одній смузі в кож­но­му на­прям­ку). До­ро­
ги, які ма­ють більш як дві сму­ги, на­зи­ва­ють
ба­гато­сму­го­ви­ми.

Виз­на­чи­ти кількість смуг на до­розі мож­на
за до­по­мо­гою до­рож­ньої розмітки або до­рож­ньо­
го зна­ка «На­прям­ки ру­ху по сму­гах».

Ко­ли ав­то­мобілі ру­ха­ють­ся один за од­ним,
во­ни на­гаду­ють потік. Мож­ли­во, то­му рух ав­то­
мобілів на до­розі на­зва­ли транс­порт­ним по­то­
ком. По­то­ки, що ру­ха­ють­ся на­зустріч один од­но­
му, розділя­ють ось­о­воюлінією. Іноді на ось­о­вій
лінії по­зна­ча­ють острівці без­пе­ки.

Продовжте по черзі речення: «Я думаю, що робота
у патрульній поліції важлива, тому що...».

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ
0017

Співробітники(ці) патрульної поліції

За порядком на дорогах стежать працівники/працівниці
патрульної поліції. Патрульні екіпажі з двох напарників/
напарниць постійно пересуваються вулицями на автомобі­
лях, відстежують дотримання правил дорожнього руху, пер­
шими виїжджають на виклики за номером 102, затримують
правопорушників, допомагають постраждалим, пояснюють
правила дорожнього руху.
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Безпека пішоходів

Пішоходи — це люди, які беруть участь у дорожньому
русі поза транспортними засобами.

Пішоходи повинні рухатися тротуарами, а переходячи
проїзну частину дороги, користуватися підземним,
надземним пішохідними переходами або пере­ходити дорогу
у місцях, позначених спеціальною розміткою та до­рожніми
знаками.

• Розгляньте малюнки та знайдіть дорожню розмітку й
дорожні знаки, призначені дляпішоходів. Дослідіть,які
пішохідні переходи є у вашому населеному пункті та
поблизу вашої школи.

• Завантажте інфографіку про нові дорожні знаки й
дослідіть інформацію, яка стосуєтьсяпішоходів.

• Перейдіть за QR­кодом і виконайте вправу на розпі­
знавання дорожніх знаків і дорожньої розмітки.

• Завантажтеінформацію про незвичайні дорожні знаки.
Обговоріть, які знаки вас найбільше здивували.

Мал. 7. Пішохідні переходи
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Перехід багатосмугової дороги

Для переходу багатосмугової дороги необхідно користу­
ватися пішохідними переходами. Але як­що таких переходів
немає, це можна зро­би­ти на пе­ре­хресті, у край­нь­о­му разі —
на відкритій ділянці до­ро­ги, яка до­б­ре про­гля­дається
в обид­ва бо­ки. У такому випадку дочекайтеся, коли всі
автомобілі проїдуть, і переходьте дорогу тільки під прямим
кутом.

а

б в

Ви­значте, яким ко­ль­о­ром (чер­во­ним, зе­ле­ним чи
помаранчевим) по­зна­че­нобез­печнімар­ш­ру­типе­ре­хо­ду
доріг на мал. 8 (а, б, в).

Мал. 8. Багатосмугові дороги
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Уявіть, що ви запізнюєтеся на урок і ваш друг/ваша
подруга пропонує перейти дорогу на червоний сигнал
світлофора.Обговоріть:

• Які можливі наслідки такого рішення?

• За допомогою пам’ятки «Яксказати "Ні"» переконайте
друга/подругу не робити цього. Підготуйте відповідну
сценку і покажіть її у класі.

Як сказати «Ні»

1. Просто відмовтеся:«Ні».

2. Відмовтесяі подякуйте: «Ні,дякую».

3. Вибачтеся і відмовтеся:«Вибач,я цього
не робитиму».

4. Відмовтесяі поясніть причину: «Ні,дорога —
не місце длярозваг».

5. Відмовтесяі запропонуйте альтернативу:
«Недумаю,що це хороша ідея.Давай зачекаємо».

6. Якщо вас вмовляють, використайте метод
«заїждженоїплатівки» —відмовляйтесязнову
і знову:
«Ні»;
«Ні,дякую»;
«Ясказав/ла,що не хочу».

7. Уникайте компанії тих, хто постійно пропонує
щось небезпечне.
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Засоби безпеки пішохода

У сутінках і в нічний час суттєво погіршується види­
мість. Тому пішоходам, особливо дітям, рекомендують
прикріпляти до одягу спеціальні світловідбивачі (флікери).

Розгляньте малюнок і обчисліть, на скільки метрів
раніше водій побачить пішохода із флікерами, ніж пішохода
у синьому одязі.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про те, чому
потрібно прикріпляти до одягу спеціальні світло­
відбивачі. Організуйте свій флешмоб«Засвітися».

• Виготовте флікери за відеоінструкцією. Зробіть колек­
тивну світлину зі світловідбивачами.

Мал. 9

НевидимийЧорний

Синій

Червоний

Жовтий

Білий

Світловідбивні
елементи

ОДЯГ

17м

24м

37м

75м

300м
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мозаїка завдань до теми

1. Оберіть багатосмугову дорогу. Полічіть, скільки на ній смуг.

2. Назвіть дорожні знаки.

А) Б) В) Г)

• Які дорожні знаки є заборонними?

• Як змінилася б безпека дорожнього руху, якби ці знаки
не використовувалися?

• Намалюйте дорожній знак, який дозволяє рух пішоходів і
велосипедистів.

3. Уявіть себе журналістами, які пишуть статтю в місцеву газету
за темою цього параграфа. Придумайте і запишіть заголовок
до цієї статті.

­4.Оцініть свої досягнення.

Явмію обирати безпечне місце для переходу дороги.
☆☆☆
Явмію відмовлятися від небезпечних пропозицій. ☆☆☆
Я можу розказати про наслідки недотримання правил
дорожнього руху. ☆☆☆

А) Б) В)
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§5. Безпека на зупинках
громадського транспорту

• зупинка • дорожній знак
• дорожня розмітка

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесь,як позначають зупинки громадського
транcпорту;

• дослідите,до чого може призвести порушення правил
поведінки на зупинці;

• обговорите небезпеки переходу дороги на зупинках.
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Зу­пин­ка

До­ро­га до шко­ли для ба­га­ть­ох по­чи­нається
із зу­пинки. Зупинка громадського транспорту —
це спеціально обладнане місце, призначене
для посадки та висадки пасажирів. Зупинку
позначають спеціальним дорожнім знаком або
розміткою на дорозі.

Мал. 10. Дорожні знаки зупинки громадського транспорту

• По черзі скажіть, як називається зупинка громадського
транспорту поблизу вашого будинку.

• Виконайте завдання за допомогою мал. 10.
• Виз­начтедля кож­но­годорожнього знака на­звузу­

пин­ки,вид транс­пор­туі но­мермар­ш­ру­ту.
• Полічіть, скільки разів на добу їздить автобус 30.
• Обчисліть, скільки разів тролейбус № 12 буде

на зупинці з 16:00до 20:00 год.

• Перейдіть за QR­кодом і завантажте бланки.
Пригадайте дорожні знаки та підпишіть у бланках, що
вони означають. Позначте � дорожні знаки, які ви
бачите дорогою від дому до школи.

ШКОЛА№45 СТАДІОН ЛІКАРНЯ№3
ВИД
ТРАНСПОРТУ

№
МАРШРУТУ

30А

ПРИМІТКИРОЗКЛАДРУХУ

10.2015.4018.2021.10

ВИД
ТРАНСПОРТУ

№
МАРШРУТУ

12615 0030Т

ПОЧАТОК
РУХУ

ЗАКІНЧЕННЯ
РУХУ

ІНТЕРВАЛРУХУУХВИЛИНАХ

ЛІКАРНЯ№3–СТАДІОН

6­1010­1616­2020­00

10 15 10 20

ВИД
ТРАНСПОРТУ

№
МАРШРУТУ

24600 0040Тр

ПОЧАТОК
РУХУ

ЗАКІНЧЕННЯ
РУХУ

ІНТЕРВАЛРУХУУХВИЛИНАХ

ЛІКАРНЯ№3–ШКОЛА№45

6­1010­1616­2020­00

10 15 10 207.20
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правила безпеки на зупинці

Зупинка — це місце підвищеної небезпеки. Тут збирається
значна кількість людей, які здійснюють посадку і висадку
з громадського транспорту. Через скупчення людей і транс­
порту може виникнути тиснява, когось можуть виштовхнути
під колеса. Розгляньте таблицю і обговоріть, що дозволено,
а що заборонено робити на зупинці.

• Проаналізуйте, до чого може призвести порушення
цих правил.

• Складіть пам’ятку про правила безпечної поведінки
на зупинці, за допомогою яких ви могли б навчати
інших дітей.

Дозволено Заборонено

Стоятина відстані трьох
великих кроків від дороги.

Стоятиблизько до дороги,
особливо взимку.

�

Чекати, коли транспорт
остаточно зупиниться.

Підходити до автобуса,
коли він ще рухається.

�

Чекати, коли всі пасажири
і пасажирки вийдуть
із транспорту.

Перекривати вихід
пасажирам.

�

Спокійно стояти в черзі
на посадку. Бігати, гратися на зупинці.�

Заходити до салону
спокійно.

Проштовхуватися в салон,
щоб зайняти вільне місце.

�

�

�

�

�

�
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Небезпеки переходу дороги на зупинці

Якщо після виходу з автобуса вам треба перейти
на інший бік дороги, дочекайтеся, коли транспорт від’їде,
і тільки після цього переходьте дорогу через пішохідний
перехід. Дотримуйтеся рекомендацій, що на мал. 11.

Об’єднайтесьу групи тазіграйте сценки, які демонструють:

• безпечне очікування транспорту;

• безпечну поведінку під час посадки та висадки
з транспорту.

Мал. 11. Перехід дороги на зупинці

Об­хо­дя­чиав­то­бусспе­ре­ду,ви на­ра­
жаєтесяна дві не­без­пе­ки.Пе­р­ша—
водій ав­то­бу­само­жене помітити вас
і ру­ши­тиз місця. Це най­частішетрап­
ляєтьсяз дітьми че­резте, що во­ни
не­ви­сокіна зріст. Дру­гане­без­пе­ка—
ви самі мо­жетене поміти­титранс­порт,
який об­га­няєав­то­бус,і по­тра­пи­типід
ко­ле­са.То­му,як­щоне­обхіднообійти
ав­то­бусспе­ре­ду,відсту­пітьвід нього
на п’ять великих кроків, щоб водій міг
добре бачити вас. Перш ніж вийти
з­за автобуса,зупиніться і уважно
подивіться ліворуч і праворуч.

Об­хо­дя­чиав­то­бусзза­ду,можна
не поміти­титранс­порт,який
ру­хаєтьсязустрічною сму­гою.Це
особ­ли­воне­без­печ­нона вузь­кихдво­
с­му­го­вихдо­ро­гах.Ли­шеу край­нь­о­му
разі об­хо­дьтеав­то­бусз­за­ду,але перш
ніж вий­тиз­за транс­пор­ту,уважно
подивіться праворуч і ліворуч.
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Пе­рехіддо­ро­ги з трам­вай­ни­ми коліями

За­зви­чай па­са­жи­ри сіда­ють у транс­порт і ви­хо­дять
із нього на тро­ту­ар. Та є ще один вид зу­пи­нок, де по­сад­
ку та ви­сад­ку здійсню­ють на проїзну ча­с­ти­ну. Це зу­
пинки, на яких трам­вайні колії про­кла­де­но по­се­реддо­ро­ги.

За правилами дорожнього руху водії ав­то­мобілів мають
зу­пи­ни­ти­сь і про­пу­с­ти­ти па­са­жирів, що вий­ш­ли з трам­
вая або йдуть до ньо­го (мал. 12). Але це правило діє ли­ше
тоді, ко­ли трам­вай зу­пи­нив­ся і відчи­ни­ли­ся двері. Тож
не поспішайте пе­ребіга­ти до­ро­гу пе­ред ав­то­мобіля­ми —
трам­вай зу­пи­нить­ся, і ли­ше тоді змо­жете пе­рей­ти до­ро­гу
й увійти у відчи­нені двері.

Перш ніж ру­ши­ти до трам­вая або від ньо­го, пе­ревірте,
чи всі ав­то­мобілі зу­пи­ни­ли­сь, ад­же й се­ред водіїв трап­ля­
ють­ся по­руш­ни­ки.

Перейдіть за QR­кодомі опишіть дорожню ситуацію.

• Як ви перейшли б таку дорогу?

• Обґрунтуйте свою думку.

Мал. 12. Перехід дороги з трамвайними коліями
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мозаїка завдань до теми

1. Оберіть малюнок, який означає зупинку громадського
транспорту.

А Б В

2. Назвіть, що можна робити на зупинці, а що — не можна.

Стоятиблизько до дороги Перекривати вихід пасажирам

Спокійно стояти в черзі
на посадку

Чекати, коли транспорт
повністю зупиниться

3. ­Запишіть:

• три речі, які вивчили на цьому уроці;

• два запитання, на які хочете отримати відповідь;

• одну навичку, яку ще треба попрактикувати.

4. ­Оцінітьсвої досягнення.

Я знаю, якими дорожніми знаками та дорожньою розміткою

позначають зупинки громадського транспорту. ☆☆☆
Язнаю, як правильно поводитися на зупинках. ☆☆☆
Яможу пояснити, як правильно переходити дорогу

на зупинках. ☆☆☆
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§ 6. Безпека
у громадському

транспорті

• громадський транспорт • ДТП
• Електротранспорт • метрополітен

У цьому параграфі ви:

• дослідите,які місця у громадському транспорті
є найбільш безпечними;

• порівняєте різні види громадського транспорту;

• підготуєте пам’ятку безпечної та етичної поведінки
у громадському транспорті.
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Види ГРОМАДСЬКОГОТРАНСПОРТУ

Громадський транспорт — це різновид пасажирського
транспорту, який надає послуги з перевезення людей
за визначеними маршрутами.

• Об’єднайтесь у пари та розкажіть одне одному, яким
видом транспорту найчастіше користуєтеся. Яке ваше
улюбленемісце в салоні громадського транспорту?

• Розгляньте діаграму Венна про автобус і трамвай
(мал. 13). З’ясуйте, що у них спільного, а що —
відмінного.

• Створіть таку діаграму дляпоїзда і метро.

Рухається вільно Рухається по рейках

Зручний салон

Працює
на електриці

Автобус Трамвай

Наземний
транспорт

Не забруднює
атмосферу

Забруднює
атмосферу

Працює на бензині

Єв містах і селах,
а також їздить між

містами

Єнебезпека
ураження струмом

Вміщує багато
пасажирів

Єтільки у містах

Мал. 13. Спільне і відмінне автобуса і трамвая
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Безпека САЛОНуГРОМАДСЬКОГОТРАНСПОРТУ

На жаль, на дорогах нерідко трапляються дорожньо­
транспортні пригоди (ДТП). Тому важливо знати, які місця
у транспорті (за статистикою) є найбільш безпечними.

Розгляньте схему маршрутного таксі та назвіть най­
безпечніші місця його салоні.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про безпеку
місць у салонахмаршруток і автобусів.

• Об’єднайтесь у групи («автобус»,«тролейбус»,«літак»,
«потяг», «автомобіль»). Дослідіть інформацію, що
міститься за QR­кодом,про безпеку місць у цих видах
транспорту. Презентуйтерезультатисвого дослідження
задопо­могоюмакета.Використайте дляцього картонну
коробку, пластилін, папір, лего тощо.

Мал. 14. Схемабезпеки салонумаршрутного таксі. Найнебезпечніші
(за статистикою) місця позначені червоним кольором, менш
«травматичні»—жовтим, а найбезпечніші місця— зеленим

Під час ДТПмісця длястояння
є найбільш небезпечними
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правила поведінки в електротранспорті

Міський еле­к­т­ро­т­ран­с­порт— це насамперед тро­лей­бу­си
і трам­ваї. Во­ни вва­жа­ють­ся без­печніши­ми від ав­то­бу­сів,
то­му що ру­ха­ють­ся по рей­ках або вздовж електропро­водів
і ма­ють ширші та зручніші двері та про­хо­ди.

Од­нак за де­я­ких об­ста­вин ва­го­ни електротранспорту
мо­жуть опи­ни­ти­ся під на­пру­гою. Якщо ви по­ба­чили, що
з­під коліс тролейбуса сип­лють­ся іскри, або помітили,
як хтось зойк­ну­в, торк­нув­шись ме­та­ле­во­го по­руч­ня, по­­
­пе­редьте про це усіх. Не за­ходьте у ва­гон, а ко­ли ви вже
в ньо­му, по­ста­рай­теся як­найш­вид­ше вий­ти, не тор­ка­ю­чись
ме­та­ле­вих ча­с­тин: по­ручнів, кор­пу­су, две­рей.

На­ма­гай­теся діяти обе­реж­но, не штов­ха­ти інших па­са­
жирів, ад­же во­ни мо­жуть не встояти на ногах і по­ст­раж­да­
ти від ура­жен­ня еле­к­т­рич­ним стру­мом.

• Про­чи­тай­тена­ве­де­нітвер­д­жен­ня.По­ясніть,з якими ви
погоджуєтесь, а з якими —ні. Поясніть свою думку.
• Не мож­навідволіка­тиводія під час ру­ху.
• В ав­то­бусімож­наїзди­тибез квит­ка.
• У транс­портіне мож­наштов­ха­ти­сьі беш­ке­ту­ва­ти.
• Під час ру­хуслід три­ма­ти­сяне за по­ру­чень,а за па­

са­жи­ра,який стоїть по­руч.
• До ви­хо­дутре­ба ­го­ту­ва­ти­сязаздалегідь, ввічли­

во за­пи­ту­ю­чилю­дейу про­ході, чи виходять во­ни
на на­ступнійзу­пинці.

• Створіть пам’ятку безпечної та етичної поведінки у гро­
мадському транспорті.
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правила поведінки у шкільному автобусі

Шкільний автобус — один із найбезпечніших транс­
портних засобів. Розгляньте правила поведінки у шкільному
автобусі та доповніть їх своїми.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться мультфільм про
правила безпеки у шкільному автобусі. Назвіть пра­
вила, які ви запам’ятали.

• Якщо користуєтеся шкільним автобусом, візьміть
інтерв’ю у водія. Дляцього завантажте бланк інтерв’ю.

• Зіграйте сценку, яка демонструє безпечну й етичну
поведінку в громадському транспорті (випустити
пасажирів і пасажирок, поступитися місцем тощо).

Упродовж усієї
поїздки
залишайтеся
на своїх місцях.

Слухайтесявказівок
водія автобуса.

Нічого
не викидайте
в автобусі або
з вікна.

Нештовхайтеся
і не бігайте
в автобусі.

Не підходьте
до автобуса,доки
він повністю
не зупиниться.

Не відволікайте
водія під час руху.
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• Розгляньте малюнок і з’ясуйте, що дозволено, а що
заборонено перевозити в метрополітені. Обговоріть,
чому, на вашу думку, було запроваджено такі правила.

• Про­чи­тай­тена­ве­де­нітвер­д­жен­ня.По­ясніть,з якими ви
погоджуєтесь, а з якими —ні.
• Не мож­набігти по ес­ка­ла­то­ру.
• Своїречі можна ставити на поручень.
• Не можна заходити за обмежувальну лінію.
• На ескалаторі треба стояти зліва.
• На платформіможна бігати та гратися.

У вестибюлі та на ескалаторі метрополітену

В Ук­раїні ме­т­ро є у Києві, Хар­кові та Дніпрі. Ве­с­ти­
бюль ме­т­ро­політе­ну об­лад­на­но ав­то­ма­та­ми та ка­са­ми для
про­да­жу проїзних до­ку­ментів і про­пу­ск­ни­ми пунк­та­ми.
На вид­но­ті розміще­но схе­му ме­т­ро­політе­ну. Во­на до­по­мо­
же виз­на­чи­ти, як доїха­ти до потрібної станції, де слід зро­
би­ти пе­ре­сад­ку. У ве­с­ти­бюлі завжди є чер­го­вий/чергова.
За потреби до ньо­го/неї мож­на звер­ну­ти­ся по до­по­мо­гу.

Дозволено Заборонено

Спортивне
спорядження
у чохлах

Спортивне
спорядження
без чохлів

Дитячі коляски
Довгомірні
предмети понад
220 сантиметрів

Електросамокат
у складеному
вигляді

Габаритні речі,
більші за 200 см

�

�

�

�

�

�
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Придбайте про­їз­ний
квиток у касира
чи в автоматі.

На пропускнику
за­горіло­сязе­ле­несвітло?

Перейдіть до іншого
про­пу­ск­никаабо
звер­нітьсядо чер­го­во­го.

Про­ходьтече­рез
ав­то­ма­тич­нийпро­пу­ск­ник
до ес­ка­ла­то­ра.

Ста­вайтена ес­ка­ла­тор,од­но­час­но
бе­ру­чисьпра­воюру­коюза по­ру­чень.
Стійте справа, проходьте зліва.

Між вами та па­са­жи­ром
спереду є одна­дві вільні
схо­дин­ки?

Пе­редви­хо­домз ес­ка­ла­то­ра
станьте лівіше, щоб
па­са­жирспе­ре­дуне за­ва­жав
вам на ви­ході.

Не затримуйтеся
на виході з ескалатора.

Розгляньте схему поведінки у вестибюлі та на ескалаторі.
Обговоріть:
• Чо­му на ескалаторі не мож­на тор­ка­ти­сяне­ру­хо­мих

ча­с­тинабо ста­ви­тино­гуза об­межу­валь­нулінію?
• Чо­муне­без­печ­ноки­да­тивниз мо­нет­ки?
• Які ще дії па­са­жирівна ес­ка­ла­торіє не­без­печ­ни­ми?
• У чо­муне­без­пе­кана ескалаторі тон­кихпідборів?

Ви маєте квиток або
про­їз­нийдо­ку­мент?
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на платформі й у вагоні метро

В очіку­ванні поїзда на пе­роні метро зби­рається чи­ма­ло
па­са­жирів. Чемна і спокійна по­ведінка — за­по­ру­ка їхньої
без­пе­ки.

Об’єднайтесь у три групи («ескалатор», «платформа»,
«вагон») та підготуйте короткі сценки про безпечну
та етичну поведінку на ескалаторі, платформі й у вагоні.
Продемонструйте їх у класі.

Запам’ятайте!

• Немож­наза­хо­ди­тиза об­ме­жу­валь­нулінію на плат­формі(мал.15).

• Наплат­форміме­т­ро­політе­нузаборонено гра­тив рух­ливіігри.

• Увагоні требасидітиабостояти,міцно тримаючись за поручні
(мал.16).

• Як­щоу ва­гонівідчу­ваєтьсяза­пахди­му,слідне­гай­ноповідо­ми­типро
цема­шиністові.Дляцього в кожному вагоні є кнопка зв’язку
з машиністом .

• У разі ви­ник­нен­няне­без­печ­ноїси­ту­аціїв ме­т­ро­політенінеоб­
хідно ви­ко­ну­ва­тивсі вказівки ма­шиністаабочер­го­во­гопо станції.

Мал.15.Наплатформі Мал.16.Увагоні
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть номери найменш безпечних місць у маршрутному
таксі.

1
2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16 17 18 19 20 21 22

2. ­Оберітьречі, які мо­жутьста­тине­без­печ­ни­миу пе­ре­пов­не­но­
му транс­порті.Обґрунтуйте свою думку.

­
3. Намалюйте світлофор і напишіть біля зеленого
кружечка те, що ви вже добре засвоїли, а біля
червоного — те,що вам потрібно краще вивчити.

4. ­Оцінітьсвої досягнення.

Язнаю, де розташовані найбільш безпечні місця
у громадському транспорті. ☆☆☆
Язнаю, як правильно поводитися у громадському транспорті.
☆☆☆
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§ 7. Засоби безпеки
у транспорті

• Вогнегасник • аптечка
• аварійний вихід

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро засобибезпеки у громадському
транспорті;

• потренуєтесяприй­ма­типо­ло­жен­ня,які під час аварії
є найбільш безпечними;

• продемонструєте,як діяти під час пожежі в салоні
громадського транспорту.
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Засоби безпеки у громадському транспорті

Хоч би яки­ми зруч­ни­ми бу­ли са­ло­ни ав­то­бусів і тро­лей­
­бусів, у транс­порті завжди існує не­без­пе­ка. Наприклад, він
мо­же по­тра­пи­ти в до­рож­ню аварію, у са­лоні мо­же ви­ник­
ну­ти по­же­жа внаслідок не­справ­ності або чиєїсь не­о­бе­реж­
ності, ко­мусь із па­са­жирів може стати зле. То­му пра­ви­ла
до­рож­нь­о­го ру­ху вимагають укомп­лек­то­ву­ва­ти транспорт
необхідними за­собами без­пе­ки.

• Розгляньте мал. 17 і знайдіть у салоні автобуса:
• 2 аварійні виходи;
• 2 вогнегасники;
• 2 аптечки;
• 2 молотки длярозбиття шибок.

• Дослідіть у будь­якому ав­то­бусі,тро­лей­бусі,трам­ваї,де
розташовані аварійні ви­хо­дита інші за­со­бибез­пе­ки.
Порівняйте їх із зо­б­ра­же­нимина ма­л.17.

Мал. 17. Засобибезпеки в автобусі

Аптечка
Молоток для

розбиття шибокВогнегасник
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Як поводитися під час аварії

Під час аварії у транс­порті ду­же важ­ли­во збе­рег­ти са­мо­
кон­т­роль, щоб ре­аль­но оціни­ти не­без­пе­ку і вирішити, як
захистити себе.

У разі загрози аварії най­го­ловніше — прий­ня­ти по­ло­
жен­ня, яке до­по­мо­же втри­ма­ти­ся на місці й діста­ти мен­ше
травм.

Як­що ви стоїте, тре­ба по­вер­ну­ти­ся бо­ком (щоб не­ми­
нучі зіткнен­ня при­па­да­ли на пра­вий чи лівий бік) і міцно
за щось ухо­пи­ти­ся. Як­що си­дите, втри­ма­ти­ся лег­ше. Го­ло­в­­
не — уник­ну­ти чи пом’як­ши­ти зіткнен­ня з на­вко­лишніми
пред­ме­та­ми. А в разі наїзду на транспорт зза­ду — зафіксу­
ва­ти шию, щоб уник­ну­ти трав­ми через різке відки­дан­ня
го­ло­ви на­зад.

На­вчіться прий­ма­тизахисні по­ло­жен­няу разі загрози
аварії (мал.18):
• а) та­кепо­ло­жен­нянай­кра­щеприй­ма­тив разі ло­бо­во­го
зіткнення: на­гніть го­ло­ву,об­хо­пітьїї ру­ка­ми,уп­ріться
ліктя­мив пе­реднєсидіння;

• б) у разі ударутранспорту ззадутре­бавстиг­ну­тизіско­вз­
ну­тивниз, упер­ти­сяго­ло­воюв спин­кусво­госидіння, а
но­га­ми— у спин­купе­ред­нь­о­госидіння;

• в) та­кепо­ло­жен­няє най­без­печнішиму разі бо­ко­вого
зіткнення: но­га­миупр­ітьсяв підло­гу,а ру­ка­миміцно три­
май­тесяза пе­реднєсидіння, схо­вав­шиміж ни­миго­ло­ву.

Мал. 18. Захисні положення у разі загрози аварії

а б в
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пожежа в салоні

Навіть не­ве­ли­ка по­же­жа у ­транс­порті мо­же при­зве­с­ти
до тяж­ких наслідків че­рез за­гро­зу ви­бу­ху паль­но­го. То­му
діяти тре­ба ду­же швид­ко, ад­же ав­то­бус повністю зго­ряє
за 5–7 хви­лин. Го­ло­вне у такій си­ту­ації — уник­ну­ти паніки
та як­найш­вид­ше залишити са­лон.

Як­що в салоні ба­га­толю­дей і всі не мо­жуть швид­ко вий­ти
у відчинені двері, тре­ба роз­би­ти вікно (мал. 19, а) і відкри­
ти аварійні ви­хо­ди. Біля аварійно­го ви­хо­ду є інструкція,
як йо­го відкри­ти: ви­тяг­ти спеціаль­но за­кла­де­ний шнур
(мал. 19, б), по­вер­ну­ти руч­ку тощо.

а б

Задо­по­мо­гоюблок­схе­мина с. 57 дайте відповіді
на за­пи­тан­ня:

• Що слід зро­би­тинасамперед, по­ба­чив­шив са­лоні
транспортного засобуво­гоньабовідчув­шиза­пахдиму?

• Як за­хи­с­ти­ти­органи дихання від от­руй­нихгазів?

• Як ви­бра­ти­сьіз са­ло­ну,як­щодвері не відчи­ня­ють­ся?

• Якушиб­кулег­шероз­би­ти—ло­бо­вучи бокову?

• Чим тре­баско­ри­с­та­ти­сядляна­дан­нядомедичної до­по­
мо­гипо­ст­раж­да­лим?

Мал. 19. Аварійні виходи під час пожежі у транспорті
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За допомогою блок­схеми складіть пам’ятку і розкажіть,
як діяти, як­щови відчули у са­лоніза­пахди­му.

Сповістіть про пожежу
водія. Є змога відчинити
двері?

Затуліть від ди­мурот і ніс
ху­ст­кою,шар­фом,ру­ка­вом
або по­лоюкурт­ки.Це
вбе­ре­жевас від от­руй­них
газів. Спро­буйтевідчи­ни­ти
двері за до­по­мо­гоюкноп­ки
аварійно­го відкрит­тя
две­рей.
Вам вда­ло­сяце зро­би­ти?

Відкрийте аварійний вихід або
роз­бийтевікно. Бокові шиб­ки не такі
міцні, як ло­бо­вата зад­ня.То­му
роз­би­ва­тикра­щеїх.
Як­щоу са­лоніне­маємо­лот­ка,тре­ба,
три­ма­ю­чисьза по­ру­чень,вда­ри­ти
обо­мано­га­миу центр бокової шибки
(мал. 20).

Коли транспорт
зупиниться, не­гай­но
залиште са­лон.Зро­бітьусе,
що вам під си­лу,аби до­по­
мог­тиіншим лю­дямвий­ти
з ньо­го.Се­ред
па­са­жирів/пасажирокє
по­ст­раж­далі?

Для на­дан­ня
невід­клад­ноїдо­по­мо­ги
ско­рис­тай­тесь
ав­то­мо­більною
ап­теч­кою.

Мал. 20

Якщо у транспорті виникла пожежа, головне —
не панікувати та якнайшвидше вибратися з салону.
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть засоби безпеки у громадському транспорті.
2. Оберіть по­ло­жен­ня,яке є най­більш без­печним у разі удару
транспорту ззаду.

3. Оберіть пропущені слова.

• Якщо в салоні громадського транспорту ви відчули запах диму,
то сповістіть (водія/поліцію).

• Якщо хтось постраждав, то скористайтесь автомобільною
(шиною/аптечкою).

• Відчиніть двері задопомогою кнопки (аварійного/термінового)
відкриття дверей.

• Якщо кнопка не спрацювала, то розбийте (задню/бокову)
шибку.

• Якщо в салоні немає (молотка/сокири), можна, тримаючись
за поручень, вдарити обома ногами в центр бокової шибки.

4. Напишіть одне правило, яке ви найкраще засвоїли з цього
уроку.

5. ­Оцінітьсвої досягнення.

Язнаю, як діяти, якщо у транспорті виникла пожежа.
☆☆☆
Я можу змоделювати свої дії під час небезпечної ситуації
у транспорті. ☆☆☆

А Б В
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як підтримувати
інте­рес

до на­вчан­ня

як раціональ­но
пла­ну­ва­тисвій час

як виконувати
домашні
завдання

як зосередитися
на навчанні

як запобігати
перевтомі

як готуватися
до контрольних

Розділ 2
Уміння вчитися
У цьому розділі ми дослідимо:
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§ 8. Адаптуємося
до основної школи

• адаптація • ЗДІБНОСТІ• ТАЛАНТ
• МИСЛИТЕЛЬ• МИТЕЦЬ

У цьому параграфі ви:

• проаналізуєте зміни у навчанні в основній школі;

• з’ясуєте,хто ви: митці чи мислителі;

• обговорите, для чого потрібно вчитися;

• дізнаєтеся,як опанувати складний предмет.
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зміни у навчанні

В основній школі ви відчули багато змін, з’явилися нові
предмети та вчителі/вчительки. Пристосуватися до цих
змін непросто. Дехто навіть почав гірше навчатися. Але це
нормально. Щоб адаптуватися до основної школи, потрібен
час. Цей процес зазвичай триває від 3 до 6 місяців.

• Проведіть мозковий штурм і запишіть на дошці,
що змінилося після переходу до основної школи.
Проаналізуйте, які зміни вам до вподоби, а які — ні.

• Намалюйте на дошці дерево без листя. Виріжте лис­
точки з кольорового паперу і напишіть на них свої очі­
кування від цього навчального року. По черзі прочи­
тайте їх і прикріпіть листочки до дерева.

Мал. 21.«Дерево очікувань»
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ЯК Не за­ко­па­ти та­лант у зем­лю

У Біблії пе­ре­ка­за­ночи­ма­ло притч. Од­на з них по­яс­нює,
як лю­ди ма­ють роз­по­ря­д­жа­ти­сятим, що во­ни от­ри­ма­ли від
Бо­га, — своїми здібно­с­тя­ми й талантами.

Во­на роз­повідає про гос­по­да­ря, який, ви­ру­ша­ю­чи
у воєнний похід, роз­дав срібні мо­не­ти (та­лан­ти) своїм
робітни­кам. Кож­ен от­ри­мав різні су­ми: один — п’ять
та­лантів, дру­гий — два, а тре­тій — од­ин. Гос­по­дар з­велів
кож­но­му ви­ко­ри­с­та­тигроші для спра­ви.

По­вер­нув­шись із по­хо­ду, він по­кли­кав робітників до се­бе,
щоб дізна­ти­ся, як во­ни роз­по­ря­ди­ли­ся гро­ши­ма. Пер­ший і
дру­гий ска­за­ли, що вигідно вкла­ли їх і при­мно­жи­ли йо­го
ба­гат­ст­воудвічі. За це во­ни от­ри­ма­ли ви­на­го­ро­ду.А третій
робітник чи то по­бо­яв­ся ри­зи­ку­ва­ти, чи то поліну­вав­ся.
Ко­ли він от­ри­мав та­лант, то за­ко­пав йо­го в зем­лю, а відтак
ви­ко­пав і приніс, щоб по­вер­ну­ти гос­по­да­рю.

Тоді чо­ловік ска­зав при­сутнім: «За­беріть у ньо­го мо­не­ту
й віддай­те то­му, в ко­го їх де­сять».

«Па­не, — за­ува­жи­ли йо­му, — це не­спра­вед­ли­во, він уже
має де­сять мо­нет».

«А я ка­жу вам, що то­му, хто має, бу­де до­да­ноще. А від
то­го, хто не має, за­бе­реть­сягеть усе».

• Що оз­на­чаєвислів «за­ко­па­тита­ланту зем­лю»?

• Об’єднайтесь у пари та розкажіть, до чого, на вашу
думку, ви маєте вроджені здібності.
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до чого ми більш схильні

Ви, ма­буть, не раз помічали, що хтось має хист до ма­те­
ма­ти­ки, хтось легко вив­чає іно­земні мо­ви, а про ко­гось
ка­жуть, що він чи во­на на­ро­ди­ли­сяз пенз­лем у ру­ках або
з ли­жа­ми на но­гах.

Від чо­го за­ле­жать наші здібності? Відо­мо, що ліва півку­
ля го­ло­вно­го моз­ку відповідає за опе­рації з літе­ра­ми та чис­
ла­ми, тоб­то за на­ше уміння чи­та­ти, об­чис­лю­ва­тий логічно
мис­ли­ти. Її умов­но мож­на на­зва­ти мис­ли­те­лем. А пра­ва
півку­ля відповідаль­на за уя­ву, здатність орієнту­ва­ти­ся
в про­сторі, розпізна­ва­ти складні об’єкти й людські об­лич­чя.
Її мож­на на­зва­ти мит­цем.

Проведіть дослід, який до­по­мо­жез’ясу­ва­ти, яка з півкуль
го­ло­вно­го моз­ку у вас ак­тив­ніша. Впра­ви ви­ко­нуйте швид­
ко, не за­мислюю­чись (мал. 22).

Як­щов усіх ви­пад­кахот­
ри­ма­новідповідь «пра­ва»,
то провідною у вас є ліва
півку­ля,і ви —мис­ли­телі,
а як­що«ліва»—маєте
ху­до­жню,твор­чуна­ту­ру.
Але най­частішеви­хо­дять
різні комбінації, які свід­
чать про ши­ро­кийспектр
ваших здібно­с­тей.

1.По­пле­с­кайте
у до­лоні.Якадо­ло­ня
звер­ху— пра­ва
чи ліва?

2. Схре­с­тітьру­ки
на гру­дях.Якару­ка
звер­ху— пра­ва
чи ліва?

3. Переплетіть
пальці рук. Палець
якої руки —правої
чи лівої — зверху?

4. Ви­тяг­нітьупе­ред
ру­куі на­ве­діть
вказівний па­лець
на будь­який пред­
мет.Заплющуючи
яке око —пра­вечи
ліве,— ви помічає­
те,що па­лець
пе­реміщується
віднос­нопред­ме­та?

Мал. 22. Тест«Мислитель чи митець»
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• Намалюйте восьминога одночасно обома руками
(мал.23).

• Стрибаючи на одній нозі, спробуйте одночасно плес­
кати себе по голові та круговими рухами гладити по
животі (мал.24).

• Перейдіть за QR­кодомі виконайте вправи для розвит­
ку взаємодії півкуль головного мозку.

розвиваємо міжпівкульну взаємодію

Як ви вважаєте, чи варто займатися тим, до чого ви
не маєте особливих здібностей? Науковці переконані, що так.
Розвиток менш активної півкулі головного мозку покращує
роботу всього мозку. Тому, якщо ви добре знаєте математику,
почніть учитися грати на музичному інструменті, малювати.
А якщо у вас творча натура, вам буде корисно вивчати
математику, іноземні мови, грати в шахи.

Чи знаєте ви, що голлівудська акторка
українського походження Геді Ламарр була
ще й відомою винахідницею? Вона розробила
технологію, яку нині покладено в основу
мобільного зв’язку, Wi­Fi, GPS.

Щоб обидві півкулі головного мозку
взаємодіяли між собою, корисно писати
лівою рукою, якщо ви правша, і навпаки,
а також виконувати спеціальні вправи.

ГедіЛамарр
(1914–2000)

Мал. 23 Мал. 24
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Як по­дру­жи­ти­ся з навчальним пред­ме­том

Це легко — до­б­рена­вчатися зі свого улюб­ле­но­го пред­ме­та.
А як по­дру­жи­ти­ся, наприклад, із ма­те­ма­ти­кою, ко­ли
не маєте до неї здібно­с­тей? На­справді шкільну про­граму роз­
роб­ле­ноне для геніїв. Для її за­своєння до­стат­ньо старанності
й трохи терпіння. До­слу­ха­йте­ся до та­кої по­ра­ди: «Цікавте­ся
пред­ме­том, аж до­ки він заціка­вить вас».

«Для чо­го це мені? — спи­тає хтось. — Я хо­чу ста­ти
зіркою ес­т­ра­ди.Ма­те­ма­ти­ка мені не зна­до­бить­ся».

Але це не так. Ма­те­ма­ти­ка потрібна кожній людині.
Адже ця наука на­вчає не ли­ше об­чис­лю­ва­ти, а й логічно
мис­ли­ти, на­во­ди­ти чіткі ар­гу­мен­ти, по­яс­ню­ва­тисвою дум­ку.
Без та­ких умінь у житті не обійти­ся.

Усі шкільні предмети корисні кожній людині, незалежно
від її уподобань та майбутньої професії.
• Об’єднайтесь у стільки груп, скільки у вас шкільних

предметів. Розподіліть предмети й напишіть користь
від їх вивчення за наведеним зразком.

• Презентуйте свої роботи та розмістіть їх на дошці.
• Перейдіть за QR­кодом і прочитайте статтю про на­

слідки відмови від вивчення математики. Обговоріть,
про що ви дізналися і що вас найбільше здивувало.

Мал. 25. Чого навчають шкільні предмети

Математика:
­ об­чис­лю­ва­ти;
­ логічно мис­ли­ти;
­ на­во­ди­тичіткі ар­гу­мен­ти;
­ по­яс­ню­ва­тисвою дум­ку.

Здоров’я, безпека
та добробут:

­
­

Українська мова:
­
­

Мистецтво:
­
­
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мозаїка завдань ДО теми

1. Установіть відповідність.

2. Визначте, які твердження є фактами,а які — судженнями.

• Математика —цариця наук.

• Корисно виконувати вправи на взаємодію півкуль головно­
го мозку.

• Якщо людина хоче стати перукарем, математика їй
не знадобиться.

3. Оберіть вправи для розвитку лівої півкулі головного мозку (1),
правої (2),міжпівкульної взаємодії (3).

Г) розв’язувати головоломки

Ґ) малювати одночасно обома руками

А) читати

В) писати не тією рукою, якою звикли

Б)слухатимузику

4. Напишіть три приклади того, що ви робите добре, і три
приклади того, що хотіли б робити краще.

5. Оцініть свої досягнення.
Язнаю свої сильні та слабкі сторони. ☆☆☆
Я можу розповісти, чому навчання потрібне для мого
успішного майбутнього. ☆☆☆

1) права
півкуля

2) ліва
півкуля

А) відповідає за опе­раціїз літе­ра­ми
та чис­ла­ми

Б)відповідаль­наза уя­ву,
здатність орієнту­ва­ти­сяв про­сторі
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§ 9. Керуємо часом

• крадії часу • тайм­менеджмент
• щоденник•чеклист

У цьому параграфі ви:

• сплануєте свої справи;

• створите чеклист;

• проаналізуєте, які заняття є крадіями часу.
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важливі та неважливі справи

Се­кун­да за се­кун­дою, хви­ли­на за хви­ли­ною, го­ди­на
за го­ди­ною спли­ває час... А ку­ди він спли­ває, за­ле­жить
від вас. Про­чи­тали ціка­ву книж­ку, на­вчили­ся тан­цю­ва­ти
або чи­с­ти­ти кар­топ­лю — час ви­т­ра­че­нона до­б­ру, корисну
спра­ву. А коли цілий день грали­ у комп’ютерні ігри, то
потім ди­вуєтеся: ку­ди ж подівся час? І не мо­жете при­га­да­ти,
бо йо­го бу­ло змар­но­ва­но, в­ик­ра­де­ноз вашого жит­тя.

Щоб не гаяти дорогоцінний час, потрібно вміти розстав­
ляти пріоритети, тобто визначати, які справи є дуже
важливими, які — важливими, а які — неважливими.
Найважливіші справи пов’язані зі здоров’ям, родиною,
навчанням. Важливі справи пов’язані з друзями, хатньою
роботою. Неважливі справи — це справжні крадії часу
(тривалі комп’ютерні ігри, довгі розмови по телефону). Час
треба приділяти найважливішим і важливим справам.
А неважливі справи самі заповнять проміжки між ними.

• Розгляньтеперелік справ Олександри (мал.26).
Обговоріть, чи правильно вона розподілила їх на най­
важливіші, важливі й неважливі.

• За допомогою першого QR­коду завантажте бланк,
складіть свій перелік справ і розподіліть їх на категорії.

• Перейдіть за другим QR­кодом і визначте, які за­няття
є крадіями ча­су.

Складіть перелік своїх справ

1. Прибрати кімнату
2. Пообідати
3. Зробити домашнє завдання
4. Виконати вправи

на розтяжку
5. Подивитися мультфільм
6. Почитати книжку
7. Зробити селфі

Напишіть номери справ, які:

найважливіші 2, 3, 4
важливі 1, 6

неважливі 5, 7

Опишіть, як ви можете дбати
про найважливіші справи

Яможу приготувати перекус для
всієїродини. Аще приділяти більше
уваги навчанню.

Мал. 26. Розстановка пріоритетів
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тайм­менеджмент

Ми живемо у динамічному світі, іноді нам не вистачає
24 годин на добу. Тому кожному важливо розвивати навички
керування часом. Їх ще називають навичками тайм­
менеджменту (англ. time — час, managment — керування).
Це планування свого життя за допомогою розпорядку дня,
чеклистів (переліку важливих справ), щоденника тощо.

Мал. 27.Фрагмент плану на тиждень

• Розгляньте зразок фрагмента плану на тиждень Олега
на мал. 27.

• Подивіться відео про тайм­менеджмент.

• Завантажте бланк і складіть план на тиждень.

• Перевірте свій розклад за допомогою тесту на с. 70.

�

�
�
�

КІЛЬКІСТЬ ВОДИ
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тест «Длявсь­ого свій час»

1. Що­ночі ви спите не більш як 7 го­дин (перейдіть до пункту
4), 8–9 го­дин (перейдіть до пункту 5) чи більш як 10 го­дин
(перейдіть до пункту 6)?
2. Ви хар­чуєтеся 1–2 ра­зи (перейдіть до пункту 7), 3–4 ра­зи
(перейдіть до пункту 8), більш як 6 разів на день (перейдіть
до пункту 9)?
3. Щод­ня маєте достатньо вільно­го ча­су для відпо­чин­ку та
ігор (перейдіть до пункту 10) або че­рез надмірну зай­нятість
не мо­жете собі цьо­го до­зво­ли­ти (перейдіть до пункту 11)?
4. Цьо­го ча­су не­до­стат­ньо для сну (перейдіть до пункту 1).
5. Цьо­го до­стат­ньо для відпо­чин­ку (перейдіть до пункту 2).
6. Спа­ти більш як 10 го­дин — це мар­ну­ва­ння до­ро­гоцінно­го
ча­су (перейдіть до пункту 1).
7. 1–2­ра­зо­ве хар­чу­ван­ня не є ­ко­рис­ним. Ваш ор­ганізм
по­тре­бує ве­ли­кої кількості по­жив­них ре­чо­вин, які за один
або два прий­о­ми їжі йому важ­ко за­своїти (перейдіть
до пункту 2).
8. До­б­ре. Як­що відчу­ваєте го­лод або спра­гу між ос­нов­ни­ми
при­й­о­ма­ми їжі, мож­на з’їсти яб­лу­ко, ви­пи­ти склян­ку со­ку
(перейдіть до пункту 3).
9. Здо­ро­вим лю­дям лікарі ра­дять ро­би­ти що­най­мен­ше три­
го­дин­ну пе­ре­рву між прий­о­ма­ми їжі. Але як­що ваша маса
в нормі, по­кла­дай­теся на свій апе­тит (перейдіть до пункту 2).
10. Пра­виль­но. На­вчан­ня і до­машні обов’яз­ки не по­винні
за­би­ра­тиувесь ваш вільний час. Щод­ня у вас має бути 1–2
го­ди­ни для роз­ваг та за­нять улюб­ле­ни­ми спра­ва­ми.
11. Це не­пра­виль­но. Ви не­одмінно по­ви­нні ма­ти вільний час
для ігор і роз­ваг (перейдіть до пункту 3).

За­пам’ятайте!

• У вашому віці тре­баспа­тине мен­шяк 8 го­динна до­бу.
• Щодня пийте 7–8склянок води.
• Ви повинні хар­чу­ва­ти­ся3–4 ра­зина день.
• Щод­ня у вас має за­ли­ша­ти­сявільний час для роз­ваг
і улюб­ле­нихсправ.
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Мозаїка завдань до теми

1. Назвіть, які справи марнують час, а які є корисними.

приготувати
перекус читати книжкугодинами сидіти

в інтернеті

приміряти
мамин одяг пилососитипостійно робити

селфі

2. Оберіть поради для ефективного планування часу.

А) спати не менш як 8 годин, але не більше ніж 10

Б)половину дня
витрачати на ігри

Г) харчуватися
3–4рази на день

В) цілий день навчатися

Ґ) 1–2 години на день
витрачати на розваги

3. Розгляньте малюнок на с. 69 і дайте відповіді на запитання:

• Скільки у середньому склянок води випив Олег за тиждень?

• Скільки днів Олег спав недостатньо?

• Як ви думаєте,з чим пов’язані зміни настрою Олега?

4. Складітьсписок «Мій топ­5» з порад
для ефективного тайм­менеджменту.
Закінчіть його найкориснішою ідеєю.

5. Оцініть свої досягнення.
Яможу розпізнати крадіїв часу. ☆☆☆
Яумію складатирозпорядок дня. ☆☆☆
Яраціонально використовую свій час. ☆☆☆

Мій топ­5
5
4
3
2
1
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§ 10. Учимося
самостійно

• освітній простір • засоби навчання
• сприятливі умови

У цьому параграфі ви:

• навчитеся організовувати своє робоче місце;

• проаналізуєте, що допомагає і що заважає навчанню;

• обговорите, які існують допоміжні засоби для навчання.
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навчаємося вдома

До­машні за­вдан­ня — од­на з най­важ­ливіших складових
на­вчан­ня. Во­ни до­по­ма­га­ють учи­те­лям пе­ревіри­ти ваші
досягнення, а вам — закріпи­ти те, що вив­чали на уроках.

Іноді здається, що домашніх завдань за­ба­га­то, але якщо
правильно організувати процес навчання, то можна все
встигнути. Розгляньте таблицю (мал. 28) і обговоріть, чому
деякі речі допомагають працювати швидше, а деякі —
заважають.

• Перейдіть за першим QR­кодом і подивіться мульт­
фільм«Учись учитися».

• Завантажте бланк завдання та доповніть таблицю.

• Перейдіть за другим QR­кодом і визначте, які твер­
дження про виконання домашнього завдання істинні,
а які — хибні.

Мал. 28. Як виконувати домашні завдання

� �
� �
� �
� �

Робити Неробити

Післяшколи відпочити
(краще на свіжому повітрі).

Післяшколи пограти
на комп’ютері.

Організувати комфортне
місце длявиконання
домашніх завдань.

Робити уроки на кухні
біля мами.

Скластиплан виконання
домашніх завдань
з урахуванням перерв.

Працювати
без відпочинку.

Запитувати рідних,
учителів, якщо щось
не зрозуміло.

Не виконувати
складних завдань.
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• Перейдіть за QR­кодом.Прочитайте і обговоріть пора­
ди для організації освітнього простору.

• Проаналізуйте, чи відповідає ваше робоче місце цим
порадам.

Мал. 29. Правильне облаштування робочого місця

дбаємо про освітній простір

Охай­не і пра­виль­но об­ла­ш­то­ва­неро­бо­чемісце до­по­ма­гає
швид­ше зро­би­ти уро­ки. Розгляньте приклад такого робочого
місця на мал. 29.

300–400

60Вт

900

8­10 смМісце
для ноутбука

Лампа для
освітлення має
стояти зліва,
якщо ви прав­
ша, і справа —
якщо лівша

Підставка для книжок

Парта з нахилом

Відстань до парти
8–10см

Сидіти з прямою спиною,
притулившись до спинки стільця
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добираємо Помічників у навчанні

Коли не мо­жете упо­ра­ти­сь із за­вдан­ням, звер­ніть­ся
по до­по­мо­гу. Наприклад, зателефонуйте од­но­клас­ни­кам/
однокласницям. Та як­що ви лю­бите по­ба­ла­ка­ти,кра­ще не тор­
кай­теся телефону. Зро­біть за­вдан­ня, як зумієте, і пе­ре­ходьте
до на­ступ­но­го.

Також у пригоді вам стане інтернет, де можна знайти
різну інформацію, скористатися онлайн­енциклопедіями,
подивитися навчальне відео тощо.

Об’єднайтесяу чотири групи.
Розподіліть і дослідіть запропоновані цифрові джерела,
які можуть допомогти вам у навчанні.

Мал. 30. Цифрові джереладлянавчання

Серія
мультфільмів
«Корисні
підказки».
Деякі випуски
висвітлюють
різні питання
про здоров’я

На сайті
LearningApps
можете
тренуватися
виконувати
різні
інтерактивні
вправи

Сайт
дистанційної
освіти дає
змогу
навчатися
під час хвороби
або карантину

НаПорталі
превентивної
освіти можна
завантажити
збірку оповідок
про гігієну
та багато
іншого

tinyurl.com/ex34btdk learningapps.org/

tinyurl.com/ktehtwbr tinyurl.com/c3rx25py
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Вчас­но відпо­чи­ваємо

Ніхто не здат­ний бу­ти увесь час зо­се­ре­д­же­ним. Як­що
відчуваєте, що не мо­жете при­га­да­ти щой­но про­чи­та­не, —
робіть пе­ре­рву. За­зви­чай до­стат­ньо 15­ х­ви­лин­ після кож­ної
го­ди­ни за­нять. Та ко­ли за­хоп­илися ро­бо­тою, мо­жна пе­ре­по­
чи­ти й пізніше.

Під час пе­ре­рви:
• змініть місце перебування — вий­діть із кімна­ти, прой­

діть­ся квар­тирою чи на­вко­ло бу­дин­ку;
• змініть вид праці — допоможіть рідним (ви­мийте тарілки,

ви­не­сіть сміття чи зро­біть іще щось ко­рис­не);
• мо­жете по­поїсти, ви­пити чаю, поговорити з до­машніми;
• у жод­но­му разі не вми­кайте те­левізор або комп’ютерну

гру! Фільм, муль­тфільм, гра мо­жуть за­во­лодіти вашою
ува­гою й на­дов­го відволікти від уроків;

• щоб роз­сла­би­ти втом­ле­ну спи­ну і розім’яти­ся, ви­ко­найте
кілька фізичних вправ (мал. 31).

Перейдіть за QR­кодом і вивчіть одну із запропонованих
руханок.
Використовуйте ці руханки у подальшому.

Мал. 31. Вправи длявідпочинку під час занять
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Мозаїка завдань до теми

1. Оберіть, хто з дітей виконує домашні завдання у сприятливих
умовах, а хто — ні. Поясніть свою думку.

Златалюбить одночасно виконувати
домашні завдання і дивитися мультики.

Назар прибирає все зайве з робочого столу
перед тим, як почати робити уроки.

Аліна зазвичай робить уроки на кухні,
коли дідусь готує їжу.

Ігор сідаєза уроки одразу після школи.

2. Визначте, яке твердження істинне, а яке — хибне.

• Якщо пишете правою рукою, то світломає падати справа.

• Якщо пишете лівою рукою, то світломає падати справа.

• Підчас виконання домашніх завдань потрібно робити перерву
кожні 20–30хвилин.

• Домашні завдання потрібно виконувати без відпочинку.

3. Напишіть:

• три речі, які ви вивчили;

• дві речі, про які хотіли б іще дізнатися;

• одну річ, у якій треба повправлятися.

4. Оцініть свої досягнення.
Язнаю, як організувати свій освітній простір. ☆☆☆
Явмію планувати виконання домашніх завдань. ☆☆☆
Я можу навести приклади, що допомагає, а що заважає
виконувати домашні завдання.☆☆☆

3

2

1
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§ 11. Учимося вчитися

• канали сприйняття
• аудіали • візуали • кінестетики
• активне слухання
• мнемонічні прийоми

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про канали сприй­нят­тяінфор­маціїлюдиною;

• потренуєтеся бути уважними слухачами;

• з’ясуєте,як готуватися до контрольної, долати
хвилювання.
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канали сприйняття

Існують п’ять основних каналів сприйняття інформації —
зір, слух, нюх, смак, дотик. Але у кож­ної лю­ди­ни ці ка­на­
ли ма­ють різну си­лу.

Одні найбільше інфор­мації сприй­мають очи­ма. Таких
людей називають візуалами. Їм тре­ба все по­ба­чи­тина власні
очі або про­чи­та­ти про це в книжці.

Другі най­кра­ще засвоюють інфор­мацію на слух. Це —
аудіали. Їм на­ба­га­толег­ше послухати пояснення або пе­ре­
пи­та­ти, ніж прочитати матеріал у підруч­ни­ку.

Треті от­ри­му­ють най­біль­ше інфор­мації че­рез тілесні
відчуття: дотик, нюх і смак. Їх називають кінестетиками.

Наприклад, щоб навчитися працювати з новим технічним
пристроєм, візуалам достатньо про­чи­та­ти інструкцію,
аудіалам — по­слу­ха­ти по­яс­не­н­ня,а кінестетикам необхідно
спробувати все власноруч: розкрутити, доторкнутися,
протестувати тощо.

Ми сприймаємо інформацію через усі органи чуття.
З’ясувати, який ка­на­лсприй­нят­тяє го­ло­в­нимдля нас,
можна в результаті простого експерименту.

Уя­віть,на­при­клад,берег мо­ря,озе­раабо річки. Ви ­ба­чите
кар­тин­ку,чуєте плескіт хвиль, відчуваєте, як во­нитор­ка­
ють­сявас.

У яко­мупо­ряд­куце по­ста­лоу вашій уяві, в такій послідо­в­
ності ви й сприй­маєтеінфор­маціюз на­вко­лиш­нь­о­госвіту.

Аудіали Візуали Кінестетики
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Ак­тив­не слу­хан­ня

Незалежно від того, хто ми — аудіали, візуали чи
кінестетики, кожному/кожній з нас не­обхідне уміння слу­ха­
ти. Про­цес слу­хан­ня скла­дається при­наймні з трьох кроків:
зо­се­ре­джен­ня, ро­зуміння і за­пам’ято­ву­ван­ня.

Крок 1. Зо­се­ре­ди­ти­ся— оз­на­чає бу­ти уваж­ними. Як­що
роз­по­відь учи­те­ля/учительки ціка­ва, зо­се­ре­ди­ти­сялегко.
Та щоб ста­ти до­б­рим слу­ха­чем/слухачкою, слід ­на­вчи­ти­ся
зо­се­ре­д­жу­ва­ти­сьі на то­му, що вам не дуже ціка­ве. Тре­ба
зробити зусилля і при­слу­ха­ти­ся до по­яс­нень. Як­що за ти­пом
сприй­нят­тя ви візуали, доцільно в цей час ро­би­ти ко­роткі
за­пи­си (кон­спект).

Крок 2. Зро­зуміти — оз­на­чає пра­виль­но роз­ши­ф­ру­ва­ти
інфор­мацію. Іноді не­ро­зуміння ви­ни­кає че­рез вжи­ван­ня
не­знай­о­мих слів або нечітке по­яс­нен­ня. Ніко­ли не со­ром­
теся за­пи­та­ти: «Що оз­на­чає це сло­во?» або пе­ре­пи­тайте те,
чо­го не зро­зуміли. Вчи­телі бу­дуть за­до­во­ле­ні,що їх слу­ха­
ють, цікав­лять­ся те­мою, і по­яс­нять не­зро­зумілі мо­мен­ти.

Крок 3. За­пам’ятати — оз­на­чає збе­рег­ти інформацію
у пам’яті. Як­що вчитель/вчителька на­зи­ває, на­приклад,
да­ту, прізви­ще або но­мер вправи, по­вто­ріть їх подумки,
три, чо­ти­ри ра­зи або за­пишіть у щоденник. Інак­ше можна
забути це вже за 20 се­кунд.

Упарах потренуйте уміння активно слухати. Кожен по чер­
зі представляє членів своєї родини, називаючи їхні імена
і по батькові, наприклад: «Марія Іванівна — моя мама,
Петро Іванович — мій батько, Світлана Петрівна — моя
бабуся...»Потім перевірте одне одного.

На до­по­мо­гу пам’яті

На­вич­ки за­пам’ято­ву­ван­ня ма­ють для навчання не­аби­я­ке
зна­чен­ня. Ад­же скільки всьо­го не­обхідно зна­ти на­пам’ять!

Та не засмучуйтеся. Пам’ять у вашому віці здат­на тво­ри­
ти ди­ва. А як­що їй тро­хи до­по­мог­ти, то про­цес за­пам’ято­
ву­ван­ня пе­ре­тво­рить­ся на ве­се­лу за­баву. Ось кілька по­рад,
як це зро­би­ти.
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Прийоми для запам’ятовування
(мнемонічні прийоми)

• Для за­пам’ято­ву­ва­нняіме­н, да­т, ін­шомовних слів, термінів або
пра­ви­лро­біть кар­т­ки.Наприклад, з од­но­гобо­ку пи­шіть сло­во
ук­раїнською,а з дру­го­го— іно­зем­ною.З од­но­гобо­купи­шіть да­ту,
а з дру­го­го— подію. З од­но­гобо­ку— за­пи­тан­ня,а з дру­го­го— від­
повідь. Но­сітькарт­киз со­бою,пе­ре­гля­дайтеу довільно­мупо­ряд­ку.
Ви й нез­чуєтеся,як усевив­чите.

• Не­ по­вто­ре­непро­тя­гом 24 го­дин за­бу­вається.То­му до­машні
за­вдан­нянай­к­ра­щеви­ко­ну­ва­тито­го дня, ко­ли їх за­да­но:ви ще
ба­га­топам’ята­єтеіз того, чого навчилися на уроці.

• Спо­чат­купо­ста­райте­сязро­зуміти пра­ви­ло,а потім учіть йо­го
на­пам’ять.Зубріння без ро­зумінняє не­ефек­тив­ним.

• Дех­то най­кра­ще за­пам’ято­вуєпе­ред сном. Як­що кілька разів
про­чи­та­тина ніч вірш, то вранці вже не­по­га­нознатимете йо­го.

• Інші, на­впа­ки,мо­жутьучи­тина­пам’ятьтільки зран­ку,до 12 го­ди­ни.

• Вірші ма­ютьритм. То­му,ко­ливчите вірш, по­риньте у йо­го ритм.
Мож­напідспіву­ва­тиабо підтанць­о­ву­ва­тив такт.

* Які ще ме­то­диза­пам’ято­ву­ван­няви знаєте?

• Пошукайте в інтернеті й поділіть­сяз дру­зя­мисвоїми
се­к­ре­та­мизапам’ятовування.

• Перейдіть за QR­кодом і потренуйте свою пам’ять
за допомогою вправи про дорожні знаки.

ՠ.
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إت֞
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як Підго­туватися до кон­троль­ної

Кон­троль­на — це са­мостійна робота, діагностичне або
те­ма­тич­не те­с­ту­ван­ня, іспити тощо. Для багатьох людей
такі події спричиняють тривогу. Але не­ве­ли­ке хви­лю­ван­ня
вам не за­шко­дить. Навіть на­впа­ки — до­по­мо­жезо­се­ре­ди­ти­
ся і при­га­да­ти все, що знаєте.

Де­які діти й навіть до­рослі ду­же бо­ять­ся іспитів. Че­рез
це вони можуть забути все, що зна­ли. Їм ста­нуть у при­годі
по­ра­ди пси­хо­ло­гів.

За кілька днів до кон­троль­ної

• Що­ран­ку,про­ки­нув­шись,і пе­редсном на­ла­ш­то­вуйте­сяна успіх.
Уя­віть,як по­чу­ва­ти­мете­ся,от­ри­мав­шиви­со­куоцінку, як радіти­муть
за вас друзі, як хва­ли­ти­мутьрідні.

• Го­туйте­ся!Недоз­во­ляйтесобі отримати погану оцінку че­резлінощі.

• Пе­ре­гляньтепідруч­ник, виз­начте слабкі місця у своїх знан­нях.
Роз­бе­ріть­сяз цим самостійно або звер­ніть­сяпо до­по­мо­гу.

• Поверніться до своїх записів. До­пи­шітьте, чо­гоне ви­с­та­чає.Но­сіть
карт­киз собою і переглядайте їх у вільну хви­лин­у.

• Пра­цюйтеу парі: один за­пи­тує,дру­гийвідповідає.

На­пе­ре­доднікон­троль­ної

• Не за­си­д­жуй­тесядопізна. Пе­ред сном ска­жіть собі: «Я зро­бив
(зробила) усе, що міг (могла).Більше від ме­ненічо­го не за­ле­жить.
Як­щоя про­ва­лю­ся,мені бу­депри­кро,але я це пе­ре­жи­ву».

У день кон­троль­ної

• Обов’язково поснідайте.

• Не спілкуй­тесяз ти­ми,хто нер­вує.Паніка за­раз­на.

• Не по­вто­рюйтематеріал до ос­тан­ньоїхви­ли­ни.Щоб роз­сла­би­ти­ся,
по­ду­майте,як бу­дедо­б­ре,ко­ливсе скінчить­ся.

Обговоріть:

• Як­іпоради ви вже використовували?

• Як­апорада здається вам найкориснішою?
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мозаїка завдань до теми

1. Установіть відповідність.

1)кінестетики
А)найкраще сприймають
інформацію через слух

2) аудіали

3) візуали

Б)найкраще сприймають
інформацію через зір

В)найкраще сприймають інформацію
через тілесні відчуття, дотик, рух

2. Визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Напередодні контрольної можна вчитися всю ніч.

• У день контрольної необхідно поснідати.

• Перед контрольною варто повторювати матеріал
до останньої хвилини.

• Щоб успішно навчатися, потрібно визначити слабкі місця
у своїх знаннях і працювати над ними.

• Щоб вивчити правило напам’ять, його треба зазубрити.

3. Напишіть:

• дві речі, про які ви дізналися;

• одне питання, яке залишилося.

4. Оцініть свої досягнення.

Язнаю, як люди сприймають інформацію. ☆☆☆
Яумію активно слухати. ☆☆☆
Яможу розповісти про методи запам’ятовування. ☆☆☆
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Розділ 3
Фізичне здоров’я

види рухової
активності

вплив медіа
на здоров’я

наслідки
малорухливого
способужиття

умови
здорового сну

як уберегтися
від інфекційних
захворювань

У цьому розділі ми дослідимо:

вправи
для збереження
гостроти зору
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§ 12. Рухова активність

• рухова активність • чесні змагання
• допінги

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро користь руху;

• дослідитенаслідки малорухливого способужиття;

• потренуєтеся надавати першу допомогу при спортивних
травмах;

• обговорите принципи чесного змагання.
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рухова активність

Рухова активність — це будь­яка діяльність, пов’язана
з рухом тіла. Наприклад, ходьба, активні ігри, заняття
спортом і фізичними вправами.

• За допомогою мал. 32 назвіть переваги активного
способу життя.

• Проведіть мозковий штурм. Напишіть надошці 10видів
рухової активності. По черзі назвіть одну рухову актив­
ність, яка вам найбільше до вподоби, і скажіть, чому.

Мал. 32. Переваги активного способу життя

Фізичні впра­видо­по­
магають підтри­му­вати
оптимальну масу тіла
і спри­яютьфор­му­ван­ню
правильної постави.

Помірні фізичні на­ван­та­жен­ня
спри­я­ютьвиділен­нюособ­ли­вих
ре­чо­вин— ен­дорфінів,які
на­зи­ва­ють«гор­мо­на­мища­стя».
Завдяки цьому активні люди
частіше по­чу­ва­ютьсязадоволеними
та емоційно врівно­ва­же­ними.

У тих, хто займається
спортом, збільшується
об’єм легень, і тому
всі органи краще
забезпечуються киснем.

За­нят­тяспор­томгар­туютьво­лю,
вчать досягати успіху, гідно
сприймати пе­ре­мо­ги
та по­раз­ки,пра­цю­ва­тив
ко­манді.Ці уміння до­по­ма­га­ють
лю­динідо­могтисяре­зуль­татів
не ли­шев спорті, а й в інших
сферахжиття.

Фізичні впра­визбіль­шу­ють
щільність кісток та ела­с­тичність
зв’язок. Роз­ви­ва­ють­сяусі
м’язи, зокрема й сер­це.А отже,
пришвидшується кровообіг
і відбувається краще жив­лен­ня
внутрішніх ор­ганів.
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наслідки малорухливого способу життя

Тіло людини чудово пристосоване для руху і страждає
від малорухливого способу життя.

• Задопомогою мал.33 назвіть наслідки малорухливого
способу життя.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про те, чому
людям потрібно рухатися.Обговоріть:
• Які докази підтверджують думку, що наше тіло

створене дляруху?
• Що відбуваєтьсяз тілом, коли ми довго сидимо?
• Як малорухливий спосіб життя впливає на мозок

і здатність до навчання?

Мал. 33. Наслідкималорухливого способу життя

Через недостатнє надходження
до мозку поживних речовин
і кисню знижується мозкова
активність, підвищується рівень
тривожності, погіршується
настрій.

Унаслідок тривалого
сидіння порушується постава
і зменшується об’єм грудної
клітки та легень. Через це
дихання стає поверхневим
і знижується кількість кисню,
що потрапляє в кров.

Через поганий кровообіг
можуть виникати набряки
та оніміння м’яких тканин.

Без тренувань розвивається
слабкість скелетних м’язів
і серцевого м’яза, який качає
кров.
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Переваги активного способу життя
для навчання

Фізичні впра­ви до­по­ма­га­ють дітям учи­ти­ся. Не вірите?
Таких висновків дійшли науковці. Об­сте­жи­вши учнівство
3–6­х класів, во­ни з’ясу­ва­ли, що діти з до­б­ре роз­ви­не­ни­
ми м’яза­ми у середньому вп’ятеро рідше ма­ють про­бле­ми
з на­вчан­ням. Во­ни мен­ше втом­лю­ють­ся, кра­ще ор­ганізо­ву­ють
свій час, уміють зо­се­ре­д­жу­ва­ти­сяна до­сяг­ненні ре­зуль­та­ту.

• Упродовж семи днів щоранку виконуйте запропоно­
вані на малюнку завдання.

• Фотографуйте чи знімайте відео про ваші вправи.
Поділіться своїми фотографіямита відео з друзями.

• Перейдіть за QR­кодом, завантажте бланк, запов­
ніть його іншими вправами та продовжте челендж
на наступний тиждень.

ПЕРШИЙ ДЕНЬ ДРУГИЙ ДЕНЬ

ТРЕТІЙ ДЕНЬСЬОМИЙ ДЕНЬ

ЧЕТВ
ЕРТИЙ ДЕНЬП’ЯТИЙ ДЕНЬ

ШОСТИЙ ДЕНЬ

«Сім днів руху»

«Поплавайте»
30 секунд,
як риба

Потанцюйте
40 секунд,
як макака

Пострибайте
30 секунд,
як жабка

Походіть
1 хвилину,
як півень

Потягніться
5 разів, як кіт

Походіть
1 хвилину,
як краб

Зробіть
10 стрибків,
як зірка
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Яку спортивну секцію обрати

Як­що маєте змо­гу за­пи­са­ти­ся до спор­тив­ної секції —
за­пи­шіться! Але зважте на те, що у вашому віці шкідли­во
зай­ма­ти­ся важ­кою ат­ле­ти­кою та ат­ле­тич­ною гімна­с­ти­кою.
Во­ни ство­рю­ють надмірне на­ван­та­жен­ня на хре­бет, який
наразі ще не до­сить міцний. От­же, за­нят­тя ци­ми ви­да­ми
спор­ту тре­ба відкла­с­ти до 14–15 років.

Із цієї самої при­чи­ни не слід по­ки що підніма­ти нічо­го
важ­чо­го за 5 кг, стри­ба­ти з дахів, де­рев, ви­со­ких пар­канів.
А от пла­ван­ня, гімна­с­ти­ка, ае­робіка, спор­тивні ігри, лег­ка
ат­ле­ти­ка, лижі, фігур­не ка­тан­ня — са­ме для вас.

• Перейдіть заQR­кодомі завантажтестаттю«Колиспорт
і інтелект заодно...».Обговоріть:
• Які види спорту сприяють розвитку аналітичного

мислення та швидкості реакції?
• Які види спорту стимулюють усі зони мозку та

сприяють розвитку пам’яті?

• Напишіть на стикерах вид спорту, яким ви займаєтеся
чи хотіли б займатися. За допомогою своїх стикерів
створіть діаграму та з’ясуйте, який вид спорту
найпопулярніший у вашому класі. Обговоріть його
переваги.

Коли варто відмовитися від тренувань

Як­щови за­хворіли,за­нят­тяфізичнимивправами таспор­
том слідпри­пи­ни­тидопо­вно­гооду­жан­ня.

Силь­нийбіль — сиг­налдля при­пи­нен­няза­нять.Ре­зуль­
та­томтре­ну­ван­нямає бу­тилише приємна втома. Ви­ня­
ток — помірний біль у м’язахна­ступ­но­годня після пер­
ших тре­ну­ваньабофізич­ноїпраці.

Краще не тренуватися поблизу автомобільних доріг,
де повітря забруднене.Під час занять спортом людина
частіше і глибшедихає,тому вправи білядороги можуть
завдатишкоди.
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Активні розваги

Сучасні діти й підлітки за­хоп­лю­ють­ся їздою на ро­ли­ко­
вих ков­за­нах, ве­ло­си­пе­дах, скейтбордах, гіробордах тощо.

• За допомогою мал. 34 визначте й обговоріть, які засо­
би захисту використовують для активного відпочинку.

• Об’єднайтесяв пари та з’ясуйте:
• Начому ви вже вмієте кататися,ана чому щехотіли б

спробувати?
• Якими засобами захисту ви користуєтеся?

Мал. 34. Засобибезпеки дляактивних видів спорту

За­хис­нийшолом є обов’яз­ко­вимдля тих, хто зай­мається
активними ви­да­миспор­ту.Ад­жече­реп­но­моз­ковітрав­ми—
най­не­без­печніші.

Роликові ковзани повинні
мати жорсткий корпус і надійні
застібки. Це вбереже від
розтягнення зв’язок.

Ра­зоміз технікою для
активного відпочинку ку­пуйте
за­хистдля кистей, ліктів і
колін. Доки на­вчитесяка­та­
тися, падіння не­ми­нучі.
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перша допомога при спортивних травмах

Під час рух­ли­вих ігор чи за­нять спор­том іноді трапляються
травми. Най­по­ши­реніші се­ред них — роз­тяг­нен­ня зв’язок,
забої та пе­ре­ло­ми.

Об’єднайтесяу три групи.
Задопомогою блок­схеми змоделюйте ситуацію, як нада­
вати допомогу тим, хто після падіння:
група 1 —відчуває біль у руці;
група 2 —відчуває біль у спині;
група 3 —підвернув (підвернула)ногу.

Лю­ди­навпа­лана спи­ну
і відчу­ваєбіль (мал. 35)?

Падіння завдало
силь­но­гобо­лю
у будь­якій іншій ча­с­тині
тіла?

Під час бігу чи стрибків
підвер­ну­листо­пу?

Трав­миспи­ни
є най­не­без­печ­ні­ши­ми.
По­ст­раж­да­ло­гоне можна
підніма­тидо приїзду
лікаря. Слідне­гай­но
вик­ли­ка­ти«швид­ку
до­по­мо­гу».

Треба як­найш­вид­ше
звер­ну­ти­ся
до трав­м­пунк­ту.В разі
пе­ре­ло­муна у­шко­д­жену
ча­с­ти­нутіла на­кла­дуть
гіпсо­вупов’яз­ку(мал. 36).
Як­щопе­ре­ло­муне­має,
на заби­темісце на­кла­дуть
тугу пов’яз­ку(мал. 37).

Найчастіше це спри­чиняє
роз­тяг­нен­нязв’язок. Якщо
нога опухла і болить,
на хво­ремісце 4–5 разів
на день на­кла­дають
на 20 хви­лин­хо­лод­ний
ком­пресабо па­кет
із льо­дом(мал. 38).

Мал. 35
Мал. 36

Мал. 37

Мал. 38
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Принципи чесного змагання

1. Прагнути до перемоги, алене за всяку
ціну.

2. Неухильно дотримуватися правил
і регламенту змагань.

3. Поважати всіх учасників/учасниць
змагань.

4. З гідністю приймати перемоги
та поразки.

допінги та принципи чесного змагання

Допінги — це стимулювальні речовини, які здатні підви­
щувати працездатність організму й усувати відчуття втоми.
Ще давньогрецькі атлети намагалися покращити свої
досягнення за допомогою таких засобів. Однак вживання
допінгів негативно впливає на здоров’я, може спричинити
інвалідність чи навіть смерть спортсменів.

Крім того, це порушує принципи чесного змагання.
Тому вживання допінгів суворо заборонено. Спеціальна
міжнародна організація — Всесвітнє антидопінгове
агентство (ВАДА) — пильно стежить за цим.

Навмисне застосування допінгів карається позбавленням
права брати участь у змаганнях на певний термін.
За повторне вживання спортсмена можуть назавжди відсто­
ронити від змагань.

Прочитайте принципи чесного змагання. Обговоріть:
• Що може статися внаслідок їх порушення?
• Чому важливо дотримуватися принципів чесного зма­

гання у ваших іграх?
Перейдіть за QR­кодом, прочитайте статтю про вчинок
іспанського спортсмена й подивіться відео про це.
Обговоріть, як ви вчинили б у такій ситуації.
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мозаїка завдань до теми

­1.Оберіть види спорту, якими не рекомендовано займатися
у вашому віці.

футбол,танці, важка атлетика, плавання,
атлетична гімнастика, аеробіка

2. Визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Якщо після падіння виник сильний біль у руці, необхідно
звернутися до травмпункту.

• У разі перелому на ушкоджену частину тіла накладають
гіпсову пов’язку.

• Якщо людина впала на спину і відчуває сильний біль, її
потрібно швидко підняти.

• При розтягненні зв’язок на руку чи ногу накладають тугу
пов’язку і прикладають холодний компрес.

3. Оберіть наслідки малорухливого способу життя.

Збільшення об’єму
легень Слабкістьм’язів Зміцнення кісток

Зниження мозкової
активності Гартування волі Порушення постави

Підвищення рівня
тривожності

Формування
правильної постави

Збільшення
еластичності зв’язок

4. Оцініть свої досягнення.

Явмію надавати першу допомогу при спортивних травмах.
☆☆☆
Я можу розказати про небезпеку допінгів і малорухливого
способу життя. ☆☆☆
Язавжди дотримуюся принципів чесного змагання.
☆☆☆
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§13. Корисний відпочинок

• стрес • активний відпочинок
• пасивний відпочинок • медіа
• релаксація

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро стрес і про те,що його спричиняє;

• проаналізуєте,що допомагаєзнизити рівень стресу;

• з’ясуєте,який відпочинок є активним, а який —пасивним;

• обговорите умови здорового сну;

• дослідитевплив медіана здоров’я.
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стрес і здоров’я

Щод­ня ви хо­дите до шко­ли, ви­ко­ну­єте до­машні
завдання, відвіду­єте гурт­ки, маєте до­машні обов’яз­ки.
За на­пру­же­ного ритму жит­тя потрібен ре­гу­ляр­ний відпо­
чин­ок. Не­хту­ван­ня ним мо­же при­зве­с­ти до пе­ре­вто­ми
та висна­жен­ня ор­ганізму. В та­ких ви­пад­ках ка­жуть:
«У моєму житті надмір стресів».

Стрес — це стан фізичного і психологічного напруження
організму внаслідок реальної чи уявної загрози життю і
здоров’ю. Силь­ний і три­ва­лий стрес (дистрес) спри­чи­нює
погане самопочуття. Через це людині постійно хочеться
спати або виникає безсоння, зникає або посилюється
апетит, болить голова, діти починають частіше хворіти.

• Розгляньтемал.39 і назвіть те,що допомагає розслаби­
тися і знизити рівень стресу.

• По черзі продовжте речення: «Для мене найкращий
відпочинок —це...»

• Додайте у свій чеклист на кожен день одну вправу
на релаксацію.

Мал. 39. Способи релаксації

Глибоке дихання

Малювання

Фізичні вправи

Теплаванна
Обійми

Танці

Прогулянка
на природі

Слуханнямузики
Ігри

з тваринами
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Який відпочинок обрати

Тільки­но ви відчули симптоми надмірного стресу —
відпочиньте. Най­кра­щий спосіб для цього — це зміна діяль­
ності. Фізич­ну пра­цю че­ргу­ють із ро­зу­мо­вою або з па­сив­ним
відпо­чин­ком. Пра­цю у приміщенні — з дозвіллям на свіжо­
му повітрі, а ро­бо­ту на­дворі — з відпочинком удома.

• Роз­гляньтемал. 40 і з’ясуйте, який відпочинок є актив­
ним, а який —пасивним. Поясніть свою думку.

• Пограйте в гру. Об’єднайтесь у дві групи («активний»
і «пасивний»). За дві хвилини напишіть якомога
більше видів активного або пасивного відпочинку.
Далі команди по черзі називають по одному виду
відпочинку.
Виграє команда, яка закінчить останньою.

Мал. 40. Активний і пасивний відпочинок
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умови здорового сну

Нічний сон — най­важливіший для здоров’я вид пасивного
відпо­чин­ку. Як­що не вда­ло­ся по­спа­ти уночі, вдень очікуйте
не­приємно­с­тей: настрій кепсь­кий, усе падає з рук... Не­до­
си­пан­ня не­га­тив­но по­зна­чається на здат­ності зо­се­ре­д­жу­
ва­ти­ся, за­пам’ято­ву­ва­ти, швид­ко ре­а­гу­ва­ти, розв’язу­ва­ти
складні за­дачі, ухвалювати виважені рішен­ня.

Се­ред­ня три­валість сну у вашому віці має ста­но­ви­ти що­­
найменше 8,5 години. Як­що не­до­си­па­тили­ше од­ну го­ди­ну,
погіршується са­мо­по­чут­тя, ви­ни­кає пе­ре­вто­ма. З ча­сом це
мо­же спри­чи­ни­ти про­бле­ми зі здо­ров’ям. Так бу­ває й тоді,
ко­ли лю­ди­на спить до­стат­ньо ча­су, але в по­га­них умо­вах.

• Розгляньте мал. 41 і поясніть, чому важливо дотриму­
ватись умов здорового сну.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться мультфільм«Чому
ми спимо». Обговоріть:
• Що відбуваєтьсяв мозку під час сну?
• Яку частину свого життя людина проводить уві сні?

Мал. 41. Умови здорового сну

Лягати
спати

в один і той
самий час

Вимикати
ґаджети
перед
сном

Провітрювати
кімнату

Спати при
температурі
18–20 °С
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вплив медіа на здоров’я

Медіа — це засоби, за допомогою яких ми отримуємо
інформацію. Комп’юте­ри та інтернет стрімко увірвалися
в на­ше жит­тя, ста­ли йо­го невід’ємною ча­сти­ною.

Дех­то з учнівства увесь вільний час про­водить із комп’юте­
ром, смартфоном. Та хоч комп’ютерні на­вички й важ­ливі,
та­ке за­нят­тя відпо­чин­ком не на­звеш. Для вашого мозку
це — на­пру­же­на пра­ця. Як­що в пе­ре­рвах між до­машніми
за­вдан­ня­ми гра­ти­ в комп’ютерні ігри чи блукати в мережі
інтернет, то можна пе­ре­вто­ми­ти­ся.

• Розгляньте мал. 42 та обговоріть, як зменшити час,
проведений зі смартфоном.

• Проведіть мозковий штурм. Запишіть на дошці
приклади позитивного і негативного впливу медіа
на здоров’я.

• Обговоріть, як можна зменшити їхній негативний
вплив.

Мал. 42. Вісім способів керувати своїм смартфоном

Вимикайте на ніч
звук та інтернет

Обмежте
сповіщення
в налаштуваннях

Встановіть собі
обмеження за часом
(щонайбільше 1 година
на день)

Використовуйте телефон,як
винагороду за досягнення

Повідомте друзям,
коли ви буваєте
в мережі

На деякий час
віддавайтетелефон
дорослим

Не користуйтеся
телефоном
перед сном

Опирайтеся бажанню відповідати
на кожне повідомлення
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть, який відпочинок активний, а який — пасивний.

Читання Гра в шахи Гра
в бадмінтон

Плавання Лижна
прогулянка

Перегляд
телепередач

2. ­Якоюмає бути тривалість сну у вашому віці?

3. Оберіть те, що може запобігти перевтомі.

А) відпочинок
за комп’ютером Б)недосипання В) глибоке

дихання

Г) спілкування
з друзями

Ґ) активний
відпочинок Д) тепла ванна

4. Назвіть те, що може перешкоджати нормальному сну.

провітрювання кімнати, шум автомобілів,
незручне ліжко, комфортна температура у кімнаті,

користування ґаджетами перед сном

5. ­Жирафаспить 2 години на добу, а африканський лев —
20 годин на добу. У скільки разів сон африканського лева
триваліший за сон жирафи?

6. ­Оцінітьсвої досягнення.
Я знаю, який відпочинок є активним, а який — пасивним.
☆☆☆
Яможу назвати дії, які допомагають знизити рівень стресу.
☆☆☆
Яможу розповісти про позитивний і негативний вплив медіа
на здоров’я.☆☆☆
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§ 14. Профілактика
«шкільних хвороб»

• Зір • постава
• короткозорість • сколіоз

У цьому параграфі ви:

• потренуєтесяробити вправи дляочей;

• визначите, чи правильна у васпостава;

• дізнаєтесь,який наплічник найкраще обрати.

потилиця

лопатки

сідниці

литки

п’яти
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Як зберегти зір

Чи відо­мо вам, що на­вчан­ня в школі пов’яза­не з ри­зи­
ком ви­ник­нен­ня де­я­ких за­хво­рю­вань? Їх навіть умов­но
на­зи­ва­ють «шкільни­ми хво­ро­ба­ми». Це зниження гостроти
зору — короткозорість і викривлення хребта.

Зір — важ­ли­вий ка­нал отримання інфор­мації з на­вко­
лиш­нь­о­го світу. Не­да­рма, ма­ючи на увазі щось цінне,
ка­жуть: «Бе­ре­жи як зіни­цю ока». Найбільше на­ван­та­
жен­ня на очі — під час чи­тан­ня, пи­сан­ня, а та­кож пе­ред
те­левізо­ром чи моніто­ром комп’ютера, екраном смартфона.
Ознайомтеся з порадами, як правильно читати й писати,
щоб зберегти зір.

• Об’єднай­тесьу дві ко­ман­ди.Заплющте очі та ви­ши­куй­
тесь у дві ше­рен­гиза зро­с­том.Пе­ре­можеко­ман­да,яка
зро­битьце швид­шеі пра­вильніше.

• Обговоріть, як живуть люди з порушеннями зору.

• Перейдіть за QR­кодом, збережіть вправи для очей
на свій смартфон чи комп’ютер та виконуйте їх через
кожні 20–30хвилин роботи за екраном.

Як правильно читати
• Сядьтезруч­но,роз­сла­бтем’язи спи­ниташиї.

• Три­майтекниж­куниж­чевід підборіддя.

• Кліпайтеочи­мадвічі на кож­нийря­доктек­с­ту
(на­при­клад,на початку й у кінці кож­но­горяд­ка).

• Нечи­тайтена сонці, а також коли ви хво­рі
або втом­ле­ні.

Як правильно писати
• У про­цесіпи­сьмане пе­ре­чи­туйтещой­нона­пи­са­но­го.Стежтепо­гля­

дом за кінчи­ком стерж­няруч­ки.Щоб на­вчи­ти­сяцьо­го,при­кри­вайте
на­пи­са­нийтекст ар­ку­шемпа­пе­ру.

• Частіше кліпайте очи­ма.
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постава і здоров’я

Хре­бет лю­ди­ни має 33 хребці. Ко­жен із них
«ле­жить» на міжхреб­це­во­му дис­ку, який на­га­дує
міше­чок із же­ле. За­вдя­ки цьо­му лю­ди­на мо­же
зги­на­ти­ся і роз­ги­на­ти­ся. Та як­що хре­бет ча­с­то
й не­при­род­но ви­к­рив­люється, мо­же ви­ник­ну­ти
сколіоз.

Розгляньте малюнки та спробуйте виконати
зображені на них вправи. Вони допоможуть
уникнути порушень постави й викривлення хребта.

• Перевірте себе, чи правильна у вас постава.
Дляцього станьтепрямо у звичному длявасположенні
й визначте, якими частинами тіла ви торкаєтеся стіни
чи одвірка.

• Порівняйте результати з нормами правильної постави
(потилиця, лопатки, сідниці, литки, п’яти) на с. 100.

Сколіоз

• Сядьтеабо станьте пря­мо.
• Зче­пітьру­кив за­мок.
• Пе­ре­бу­вайтеу та­ко­му

по­ло­женні10–15 се­кунд.
• Поміняйте положення ру­к.

• Сядьтеабо станьте пря­мо.
• З’єднайтедо­ло­ніза спи­ною.
• Підніміть ру­кияко­мо­га

ви­ще.
• Три­майтеїх так 20–30

се­кунд.
• Опу­с­тітьру­ки,роз­слаб­теся.



103

Як обирати наплічник

Без наплічника не об­хо­дить­ся жо­ден шко­ляр/школярка.
У про­да­жу є ве­ли­кий вибір наплічників і сум­ок: з ши­ро­ки­
ми шлей­ка­ми і з вузь­ки­ми; з од­ним і ба­га­ть­мавідділен­ня­
ми; шкіря­них і син­те­тич­них. Що об­ра­ти?

Сум­ку чи наплічник?
Сум­ки не­ ду­же зручні й іноді мо­жуть
навіть ­шко­ди­ти здо­ров’ю. У шко­ля­
рів, котрі но­сять важ­кий наплічник
або сумку в одній руці чи на од­но­му
плечі, зго­дом фор­мується не­пра­виль­на
по­ста­ва, ви­к­рив­люється хре­бет. То­му
слід оби­ра­ти наплічник, який мож­на
вдя­га­ти на обидва пле­ча. Тоді маса
рівномірніше роз­поділяється на най­
сильніші м’язи тіла.
З вузь­ки­ми шлей­ка­ми чи з ши­ро­ки­ми?
Най­кра­ще з ши­ро­ки­ми м’яки­ми шлей­­
ка­ми. Вузькі вріза­ють­ся у плечі, пе­ре­
ти­с­ка­ють су­ди­ни, спри­чи­ня­ють біль
і заніміння рук.
З од­ним чи ба­га­ть­ма відділен­ня­ми?
З ба­га­ть­ма. Тоді у ньо­му бу­де більше
по­ряд­ку. Для всьо­го знай­деть­ся місце,
і маса роз­поділить­ся рівномірніше.
Шкіря­ний чи син­те­тич­ний?
Кра­ще син­те­ти­чний. Він де­шев­ший
і знач­но лег­ший.

Ма­санаплічника не по­вин­набути більшою за 15 % від
маси вашого тіла. От­же,як­щохтось ва­жить 35 кг, ма­са
його наплічника не має пе­ре­ви­щу­ва­ти5 кг.
Виз­начтемак­си­маль­нума­судля сво­гонаплічника.
Для цьо­го масу свого тіла в кіло­г­ра­махподіліть на 100
і по­множтена 15.
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мозаїка завдань до теми

1. Оберіть те,що допомагає запобігти порушенню постави.

Б)виконувати вправи для
зміцнення м’язів спини

В) читати у транспорті

А) носити сумку
на одному плечі

Г) підбирати робочий стіл і
стілець відповідно до зросту

2. Визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Під час читання книжку треба три­мативище рівня очей.
• Під час письма слід частіше кліпати очима.
• Неможна читати на сліпучому сонці.

3. Назвіть дитину, яка правильно обрала і носить наплічник.

4. ­Кароліна важить 32 кг. Розрахуйте максимальну масу її
наплічника.

5. ­Оцінітьсвої досягнення.

Явиконую вправи для очей. ☆☆☆
Яможу перевірити правильність своєї постави. ☆☆☆
Язнаю, як обирати наплічник та визначати його максимальну
масу.☆☆☆

Ліза Ігор Іван
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§ 15. Профілактика
інфекційних
захворювань

• інфекційні захворювання • імунітет
• коронавірус • ВІЛ • снід

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся,як уберегтися від інфекційних захворювань;

• з’ясуєте,як організм бореться з інфекцією;

• створитепам’ятку«ВІЛНЕпередаєтьсячерезспілкування».
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інфекційні захворювання

Інфекційні захворювання — це хвороби, які мають
здатність передаватися від хворої людини до здорової. Це,
наприклад, кір, вітрянка, грип, коронавірус, туберкульоз.

Інфекційні захворювання спричиняють паразити,
бактерії або віруси. Паразити можуть сягати до 10 метрів
завдовжки. Щоб побачити бактерії, потрібен оптичний
мікроскоп. Віруси можна розгледіти тільки за допомогою
електронного мікроскопа.

Деякі інфекційні захворювання поширюються дуже
швидко. Щоб запобігти цьому, впроваджують карантин —
спеціальні правила, які обмежують соціальні контакти
людей на певній території.

• Уявіть, що вам доручили створити правила карантину.
Об’єднайтесяв пари та розробіть такі правила.

• Завантажте за QR­кодом реальні правила карантину
і порівняйте їх зі своїми.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться мультфільм, як
працює імунна система. Обговоріть, для чого потрібні
антитіла.

ВірусиБактеріїПаразити



107

шляхи зараження і способи захисту
від респіраторних інфекцій

Деякі мікроби та віруси жи­вуть
у повітрі на мікроскопічних крап­
линках води. Під час дихання вони
потрапляють до організму людини.
Найчастіше це трапляється, коли
поруч хтось кашляє або чхає.

У такий спосіб люди нерідко за­
хворюють на грип, ангіну, коро­
навірус тощо. Такі інфекції ще
називають респіраторними.

Симптоми респіраторних
захворювань

• висока температура
• кашель, нежить, біль

у горлі, ускладнене
дихання

• біль у грудях та м’язах,
слабкість

Мал. 43. Способи захисту від респіраторних інфекцій

• Розгляньте мал. 43 . Поясніть, чому треба дотримува­
тися цих способів захисту від респіраторних інфекцій.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться мультфільм про
засоби безпеки під час епідемії коронавірусу.
• Які кроки допоможуть перемогти вірус?
• Чим можна продезінфікувати руки, якщо мило і вода

недоступні?
• Об’єднайтесьу три групи та продемонструйте алгорит­

ми миття рук, носіння захисної маски, дотримання
дистанції під час поширення респіраторних інфекцій.

Користуйтеся
медичними масками

Уникайте контакту
з хворими

Уникайте натовпу Частомийте руки з милом
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Інфекції, що передаються через кров

Деякі інфекції передаються через кров, коли спільно
користуються медичними інструментами або роблять
переливання неперевіреної крові. Це, наприклад, віруси
гепатиту B, гепатиту С, герпесу, вірус імунодефіциту людини
(ВІЛ). Більшість таких захворювань можна вилікувати.
Та є інфекція, що не дає лю­дині та­ко­го шан­су. Це ВІЛ —
підступ­ний вірус, який руй­нує імунітет.

Уя­віть собі укріпле­ну фор­те­цю, за му­ра­ми якої пе­ре­бу­
ває чис­лен­не військо (мал. 45, с. 109). Як га­даєте, чи лег­ко
во­ро­гам за­хо­пи­ти її? Звіс­но, ні. Та що ста­неть­ся, коли за­ра­
зи­ти во­їнів не­без­печ­ною інфекцією? Один за од­ним во­ни
слаб­ша­ти­муть і вми­ра­ти­муть. Че­рез де­я­кий час фор­те­цю
вже ніко­му бу­де за­хи­ща­ти, її мо­же за­хо­пи­ти будь­хто.

Те са­ме відбу­вається і під час за­ра­ження ВІЛ. Людсь­кий
ор­га­нізм — ніби фор­те­ця, а імунітет — мо­гутнє військо.
Коли до ор­ганізму по­трап­ляє ВІЛ, він ура­жує імунітет
і ро­бить лю­ди­ну без­за­хис­ною пе­ред інфекціями. Якщо
людина не приймає спеціальні ліки, за кілька років настає
остання стадія захворювання на ВІЛ­інфекцію. Ця стадія
називається СНІД (синдром набутого імунодефіциту), коли
людина мо­же по­мер­ти від будь­якої інфекції.

Мал.44. Захиствід зараження інфекціями,що передаютьсячерез кров

Розгляньтемал. 44. Назвіть дії, які допоможуть запобігти
зараженню інфекціями, що передаються через кров.

Мати індивідуальні
засоби гігієни

Користуватися
одноразовими медичними

інструментами

Робити косметичні
процедури

в спеціалізованих салонах
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Мал. 45. Імунітет і ВІЛ

Людсь­кийор­ганізм—
ніби фор­те­ця,
а іму­нітет— мо­гутнє
військо, яке за­хи­щає
йо­говід мік­робіві вірусів.

Як­щодо ор­ганізму
по­трап­ляєВІЛ, він інфікує
і вби­ваєкліти­ниімун­іте­ту.

Ко­лиімунітет
зруй­но­ва­но,по­чи­нається
СНІД— ос­тан­нястадія
хво­ро­би,на якій лю­ди­на
мо­жепо­мер­тивід будь­
якої інфекції.



110

ВІЛ не пе­ре­дається че­рез спілкування

Щод­ня ми спілкуємо­ся з ба­га­ть­ма людь­ми, се­ред яких
мо­жуть бу­ти ті, хто жи­ве з ВІЛ. Дех­то панічно боїться таких
людей. Та ці стра­хи пе­ребільшені. Ад­же, на відміну від
ба­га­ть­ох інших інфекцій, ВІЛ не пе­ре­дається че­рез повітря,
во­ду, харчі або пред­ме­ти. ВІЛ не пе­ре­носиться та­кож
ко­ма­ра­ми та інши­ми кро­во­со­са­ми.

Ви мо­жете скільки зав­годно гра­ти­ся, сидіти за однією
пар­тою з ВІЛ­по­зи­тив­ни­ми діть­ми, їсти те, що во­ни при­
го­ту­ва­ли (і на­віть з од­но­го по­су­ду), спільно з ни­ми ко­ри­
с­ту­ва­ти­ся фон­тан­чи­ка­ми для пит­тя, ту­а­ле­том, ван­ною,
ба­сей­ном, одягом або взут­тям (мал. 46). ВІЛ не пе­ре­дається
че­рез спілку­ван­ня, обій­ми, дружні по­ці­лун­ки, ка­шель або
чхан­ня.

Мал. 46. Як ВІЛ не передається

Об’єднайтеся в групи й оформте пам’ятки за власним
дизайном «ВІЛНЕпередаєтьсячерез спілкування».
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть дії, які допоможуть уберегтися від туберкульозу.

2. Установіть відповідність.

А) імунітет 1) захворювання, спричинене ВІЛ
Б) ВІЛ 2) захисна функція організму
В) ВІЛ­інфекція 3) синдром набутого імунодефіциту
Г) СНІД 4) вірус імунодефіциту людини

3. Оберіть симптоми респіраторних захворювань.

А) зниження
гостроти зору

Г) висока
температура

Б)біль у грудях та
м’язах,слабкість

Ґ) біль у горлі Д) кашель, нежить

В) погіршення
слуху

4. Визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Інфекційні захворювання — це хвороби, які мають здатність
передаватися від хворої людини до здорової.

• Коронавірус —це інфекційне захворювання.
• ВІЛ не передається через кров.

5. ­Оцінітьсвої досягнення.

Язнаю, що таке карантин. ☆☆☆
Я можу назвати симптоми респіраторних захворювань.
☆☆☆
Явмію захищатися від деяких інфекцій. ☆☆☆

Здоровий спосіб життя

Дотримання
правил гігієни

Дотримання правил
дорожнього руху

Повноцінне
харчування
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Розділ 4
Психічне і духовне

здоров’я
У цьому розділі ми дослідимо:

що таке
толерантність

як стати
командою

у чому небезпека
дискримінації

як розвинути
емоційний
інтелектщо таке

емпатія

як гуманно
поводитися
з тваринами
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§ 16. Ми — особливі

• повага • самоповага
• толерантність • дискримінація
• упереджене ставлення

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро упереджене ставлення і дискримінацію;

• учитиметеся толерантності;

• з’ясуєте,як стати командою.
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повага до себе

Що лю­ди ціну­ють найбільше? На­йчастіше те, що існує
ли­ше в од­но­му примірнику. Або те, що має унікальні вла­
с­ти­вості. «Ти не та­кий (не така), як усі. Ти — особ­ли­вий
(особлива)», — так лю­ди вис­лов­лю­ють од­не од­но­му своє
за­хоп­лен­ня.

Ко­жен і кожна із нас унікальні. Тому завжди вва­жайте
се­бегідними лю­бові, по­ва­ги й усь­о­го най­кра­що­го в житті.

За­мис­літься над стародавньою за­повіддю: «По­лю­би ближ­­
нь­о­го сво­го, як са­мо­го се­бе». У ній за­кла­де­но най­г­либ­шу
мудрість. Ад­же як­що не лю­би­ш се­бе, годі й мріяти по­лю­би­
ти інших.

Важ­ко по­лю­би­ти то­го, ко­го ви не знаєте. От­же, спро­буйте
більше дізна­ти­ся про самих се­бе. На­пи­шіть своє ім’я ве­ли­
ки­ми літе­ра­ми у стовпчик. На­впро­ти кож­ної літе­ри зазначте
те, що ха­рак­те­ри­зує вас із кращого боку (мал. 47).

А — атлетичний
Р— розумний
Т— товариський
Е— енергійний
М — миролюбний

О— охайна
К — красива
С— смілива
А — ар­ти­с­тич­на
Н — на­по­лег­ли­ва
А — ак­тив­на

Мал. 47.Вправа «Щоозначає моє ім’я»
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ми різні, але рівні

Усі лю­ди різня­ть­ся між со­бою. Одні ма­ють білий колір
шкіри, інші — чор­ний або жов­тий; одні лю­ди ви­сокі, інші —
не­ви­сокі на зріст; одні — стрункі, інші — повні.

Звісно, на відмінності звертають увагу. Але це не оз­на­ча­є,
що хтось є кра­щим за інших. Хо­ча в історії бу­ли часи, ко­ли
ли­ше че­рез ко­лі­р шкіри чи соціаль­не по­хо­д­жен­ня одних
людей вважали гіршими за інших. Та­ке яви­ще на­зи­ва­ють
упередженим ставленням.

А коли через таке ставлення порушують права людей —
на навчання, роботу, медичну допомогу — це називають
дискримінацією.

Роз­г­лянь­темал. 48 і обговоріть:

• Які відмінності існу­ють між ци­ми людь­ми (вік, стать,
про­фесія...)?

• Що сталося б, як­бина світі за­ли­ши­ли­сятільки лю­ди
од­но­говіку (на­при­клад,літні або не­мов­ля­та)?

• Що бу­лоб, як­биу світі за­ли­ши­ли­сятільки лю­диоднієї
статі?

Мал. 48. Відмінності між людьми
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учи­мо­ся то­ле­рант­ності

Здатність по­ва­жа­ти по­гля­ди й упо­до­бан­ня інших лю­дей
не­за­леж­но від то­го, чи збіга­ють­ся во­ни з вашими, на­зи­
ва­ють то­ле­рантністю. На­при­клад, поруч жи­вуть лю­ди
різних національ­но­с­тей, які ма­ють різні тра­диції, відзна­ча­
ють різні свя­та, сповіду­ють різну віру, хо­дять чи не хо­дять
до цер­кви. Але ніхто не поводиться через це зверхньо і
не почувається приниженим. Ко­ли та­ке пра­ви­ло па­нує
в суспільстві, у ньо­му не­має місця для во­рож­нечі.

Так і в нашому що­ден­но­му житті. Ко­жна людина мо­же
ма­ти різні сма­ки й упо­до­бан­ня, інак­ше ви­слов­лю­ва­ти­ся,вдя­
га­ти­ся, вболіва­ти за іншу фут­боль­ну ко­ман­ду. Та це не за­ва­жає
нам за­ли­ша­ти­ся дру­зя­ми, лю­би­ти й по­ва­жа­ти од­не од­но­го.
От­же, то­ле­рантність — це до­б­ро­зич­ливість, виз­нан­ня за кож­­
ною лю­ди­ною пра­ва бу­ти іншою. І не­одмінно по­шук ком­
промісу — то­го, що збли­жує, а не роз’єднує лю­дей з різни­ми
по­гля­да­ми.

• За допомогою QR­кодузавантажте бланк із діаграмою
Венна. Об’єднайтесь у пари й запишіть у бланк п’ять
відмінних та п’ять спільних рис (мал.49).

• Обговоріть, що ви могли б робити разом. Поясніть, як
ця вправавчить цінувативідмінності.

Сергій Оля

Блакитні очі
Подобається

італійська кухня
Любимо футбол

Полюбляємо
мандрувати

Любимо читати
комікси

Біляве
волосся

Люблю піцу

Уболіваю
за «Динамо»

Люблю відпочивати
на морі

Люблю комікси
про супергероїв

Каштанове
волосся

Люблю пасту

Уболіваю
за «Шахтар»

Люблю відпочивати
у горах

Люблю комікси
про магічних істот

Мал. 49.Спільне і відмінне між людьми



117

Як ста­ти ко­ман­дою

Є речі, які люди здатні ро­би­ти лише у співпраці з інши­
ми, тобто у групі або команді.

Наприклад, клас, ком­панія друзів, ро­ди­на — усе це
гру­пи. Але не завжди група є командою. Ко­ли всі ма­ють
спільну ме­ту і ко­жен на­ма­гається пра­цю­ва­ти на по­вну си­лу,
тоді вва­жа­ють, що ці лю­ди ство­ри­ли ко­ман­ду. А як­що во­ни
змагаються за своє лідер­ст­во або ко­жен дбає ли­ше про се­бе,
то результат їхньої спільної праці буде незадовільним.

• Перейдіть за QR­кодомі про­чи­тайтевіршований пере­
клад Леоніда Глібова байки Езопа про Лебедя, Рака і
Щуку, які тяг­ливо­заврізнобіч. Це і є при­кла­дгру­пи,
яку не мож­нана­зва­тико­ман­дою.

• Чи мож­нана­зва­тико­ман­дою:
• ро­ди­ну,де одна людина ви­ко­нуєвсю хат­нюро­бо­ту,

їй ніхто не до­по­ма­гає?
• клас, у яко­муніхто не хо­чебра­тиучасть у підго­товці

до свя­та?
• друзів, які увесь час сва­рять­ся?

• Перейдіть за QR­кодом і поспівайте пісню із сурдопе­
рекладом «Ми — сім’я».Спробуйте відтворити жесто­
вою мовою слова «сім’я»,«любов»,«обійми».

Ко­лилю­дима­ютьспільну ме­туі ко­жен
пра­цюєна ре­зуль­тат,їх мож­нана­зва­тико­ман­дою.
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мозаїка завдань до теми

1. Установіть відповідність.

1)дискримінація
А)повага до поглядів та уподобань
інших людей

2) толерантність
Б)упереджене ставлення до інших
людей через певні ознаки

2. Оберіть ситуації, де є упереджене ставлення.

Тренер сказав Антону, що він швидкий, але не дуже
витривалий. Тожйому краще бігати на короткі дистанції.

Кіра не зрозуміла, як розв’язувати задачу.
Сашко сказав, що це тому,що вона білявка.

Сашко захотів приєднатися до однокласниць, щоб
допомогти прикрашати клас до свята. Леся відмовила йому,
тому що він хлопець і нічого не тямить у таких справах.

3. Опишіть ситуацію, коли ви були свідком або жертвою упе­
редженого ставлення чи дискримінації.

4. З якою ідеєю цього уроку ви згодні,
а з якою — ні? Поясніть свою думку.

5. Оцініть свої досягнення.

Яможу розповісти, що таке дискримінація. ☆☆☆
Ятолерантно ставлюсядо інших людей. ☆☆☆
Язнаю, коли людей можна назвати командою. ☆☆☆

Ідеї цього уроку

� Погоджуюся � Не погоджуюся
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§ 17. Культура емоцій

• емоції • Керування емоціями
• емоційний інтелект
• «Я­повідом­лен­ня»

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте,що такеемоції;

• дізнаєтеся,що таке емоційний інтелект;

• потренуєтеся висловлювати свої почуття.
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• Розгляньте малюнок і назвіть, які емоції приємні,
а які — неприємні.

• Об’єднайтесяу пари. По черзі кидайте гральний кубик
і розкажіть одне одному про ситуації, коли ви відчува­
ли такі емоції (мал.50).

Мал. 50. Колесоемоцій

про що повідомляють емоції

Щод­ня у нашому житті відбу­вається чи­ма­ло подій, які не
за­ли­ша­ють нас бай­ду­жими та вик­ли­ка­ють різні емоції. Щось
небезпечне зазвичай породжує неприємні переживання —
страх, гнів, образу, а щось добре — задоволення, вдячність,
цікавість.

Ко­ли нам нічо­го не за­гро­жує, ми спокійні. А як втра­тили
щось важ­ли­ве (на­при­клад, друзі пе­реїхали до іншо­го міста),
нас огор­тає сум. Як­що хтось кеп­кує або зне­важ­ли­во ви­слов­
люється про нас, ми об­ра­жаємося. А ко­ли відби­ра­ють те, що
нам на­ле­жить, — ми­мо­волі за­ки­пає гнів.

На пер­ший по­гляд здається, що не­приємні емоції — це
ва­ди, і їх тре­ба до­ла­ти. Та хіба не відчуття стра­ху по­пе­
ре­джає нас про не­без­пе­ку, втри­мує від не­о­бач­них вчинків
або з­му­шує швид­ко діяти? Емоції — це не­на­че при­стрій,
який повідо­мляє: «Все га­разд, тобі нічо­го не за­гро­жує» або
«Обе­реж­но! Це не­без­печ­но!»

1
2

34

5

6

ПО
ДИВ ЗЛІСТЬ

О
Г
И
Д
А

СТРАХРАД
ІСТ

Ь

С
У
М



121

розвиваємо Емоційний інтелект

Емоційний інтелект — це вміння розпізнавати свої емоції
та керувати ними. А також враховувати почуття інших
під час спілкування. Більшість успішних людей мають
високий рівень емоційного інтелекту. Адже він впливає
на стосунки з іншими людьми й на роботу в стресових
ситуаціях. За допомогою мал. 51 з’ясуйте складові емоційного
інтелекту.

• Завантажте за QR­кодомкартки, роздрукуйте і виріжте
їх. Пограйте у гру, щоб потренуватися розпізнавати та
прогнозувати свої емоції в різних ситуаціях.

• Завантажте шаблон і почніть вести «Щоденник емо­
цій». Такви навчитеся стежити за своїм емоційним ста­
ном та з’ясуєте,які події у васвикликають сильні емоції.

Мал. 51.Складові емоційного інтелекту

Мал. 52. Рівні емоційного самоконтролю

Розпізнавання
емоцій

Здатність розуміти,
що ви відчуваєте і
чому

Керування
емоціями

Здатність правильно
виявляти емоції та
керувати стресами

Співчуття
Здатність розуміти,
що відчувають інші
люди, та враховувати
це під час спілкування

Низький рівень
Емоції часто пере­
повнюють вас, і ви
нічого не можете
з ними вдіяти. Іноді
навіть не можете по­
яснити, що відчуваєте

Середній рівень
Ви розумієте, що
відчуваєте, але іноді
опиняєтеся в потоці
емоцій і вам важко
впоратися з ними

Високий рівень
Ви розпізнаєте і при­
ймаєте свої емоції,
умієте коректно
висловлювати та
відпускати негативні
почуття

Об’єднайтесяу пари. Розгляньтемал.52 і обговоріть, який
рівень емоційного самоконтролю ви маєте.
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• Сядь­теко­лом.
Той/та, хто по­чи­наєгру, по­вер­таєтьсядо най­б­лиж­чо­го
сусіда/сусідки пра­во­руч(мал.53) і зо­б­ра­жуєна об­личчі
якесь по­чут­тя(радість, сум, за­до­во­лен­ня,гнів, подив).
Йо­го сусід/сусідка спер­шу пе­рей­має«ма­с­ку»,тоб­то
на­ма­гаєтьсявідтво­ри­тиїї, а відтак, по­вер­нув­шисьдо
на­ступ­но­гограв­ця/гравчині, змінює ви­раз об­лич­чяі
пе­ре­даєйо­му/їйсвою «ма­с­ку».

• Обговоріть, які емоції ви зо­б­ра­жа­ли?Назвіть їхні
оз­на­ки(міміка, же­с­ти,по­ло­жен­нятіла, си­ла го­ло­су,
інто­нація).

невербальний Ви­яв емоцій

Лю­ди­на мо­же ви­яв­ля­ти та ро­зуміти по­чут­тя без слів. Ко­ли
во­на радіє, це вид­но з бли­с­ку в її очах, за­до­во­ле­но­гови­ра­зу
об­лич­чя, усмішки. Ми дізна­ємо­ся про це навіть із радісно­го
го­ло­су в те­ле­фо­ні.Щоб на­вчи­ти­ся ро­зуміти й вис­лов­лю­ва­ти
по­чут­тя без слів, по­грай­те в гру «Пе­ре­дай ма­с­ку».

Мал. 53. Гра«Передаймаску»
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керування емоціями

Стри­маність іще до­не­дав­на вва­жа­ла­ся чи не го­ло­вною
оз­на­кою ви­хо­ва­ності. Не­при­стой­но бу­ло на лю­дях виявля­ти
свій страх, гнів, сум чи навіть радість. Те­пер лікарі з’ясу­
ва­ли, що хо­лодні, стри­мані лю­ди частіше хворіють і ма­ють
більше пси­хо­логічних про­блем. То­му во­ни ра­дя­ть відвер­то
вис­лов­лю­ва­ти свої по­чут­тя.

А як бу­ти з ви­хо­ваністю? Хіба це чем­но — кри­ча­ти на
то­го, хто вас роз­сер­див? Не­вже це до­по­мо­же влад­на­ти су­пе­
реч­ку? Звісно, ні. То­му зма­л­ку треба вчи­ти­ся вис­лов­лю­ва­ти
ці по­чут­тя так, щоб ніко­го не об­ра­жа­ти.

Пе­ре­дусім слід на­вчи­ти­ся вис­лов­лю­ва­ти емоції, до­ки
вони ще не набрали руйнівної
си­ли. Уя­віть, що у ваш че­ре­вик
по­тра­пив камінчик. Спочатку ви
ледь йо­го відчу­ваєте і, не звер­
та­ю­чи уваги, йдете далі. З часом
камінчик по­чи­нає му­ля­ти сильніше,
біль посилюється і зрештою стає
не­стерп­ним. Ви ски­даєте че­ре­ви­к і
ви­т­ру­шуєте камінчи­к. Але, мо­же,
ви терпіли за­над­то дов­го й то­му по­ра­нили но­гу? Так і
з по­чут­тя­ми. Мо­же, вас хтось не­на­вмис­но об­ра­жає або
ви ко­мусь ро­бите бо­ля­че, навіть не здо­га­ду­ю­чись про це?
У такому разі краще одразу сказати, а не чекати, коли
емоції переповнять вас.

Вис­ло­влю­ва­ти свої емоції най­кра­ще за до­по­мо­гою
«Я­повідом­лен­ня». Це ре­чен­ня, яке містить сло­ва «я»,
«мені», «ме­не» і повідом­ляє про нашу про­бле­му і наші
по­чут­тя.

На­при­клад, вас дра­тує, ко­ли хтось без доз­во­лу бе­ре вашу
лінійку. В та­ко­му ви­пад­ку ска­жіть (най­кра­ще у за­гальній
роз­мові, не звер­та­ю­чись до ко­гось осо­би­с­то):«Мені не по­до­
бається, ко­ли без доз­во­лу бе­руть мої речі». Повідо­млен­ня
про свої емоції в та­кий спосіб вик­ли­кає розуміння і ба­жан­ня
до­по­мог­ти. А як­що хтось зно­ву так зро­бить, скажіть йо­му
або їй: «Іва­не (Ка­тю), ти ж знаєш, я цьо­го не люб­лю».
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Розгляньтесхему «Я­повідомлення» (мал.54).

«Я­повідомлення»

—Мені дуже неприємно, коли мене
перебивають.

—Ятебе зрозумів/зрозуміла. Що я
можу зробити, щоб ти почувався/
почувалася краще?

—Будьласка,давай будемо говорити
по черзі та слухатиодне одного.

Схема«Я­повідомлення»:

—Язасмучуюся / Явідчуваю ...

—Ятебе зрозумів/зрозуміла. Що я можу зробити, щоб ти
почувався/почувалася краще (не засмучувався/
не засмучувалася)?

—Будьласка,давай ...

«Ти­повідомлення»

Ти завжди
перебиваєш мене.

Мал. 54. Схема«Я­повідомлення»

Мал. 55. Як змінити «Ти­повідомлення»на «Я­повідомлення»

Перейдіть за QR­кодом.Об’єднайтесяу пари, перетворіть
наведені висловлювання на «Я­повідомлення» за зраз­
ком (мал.55).
Розіграйте діалоги у парах.
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емоції під час спілкування
у соціальних мережах

У віртуальному спілкуванні для висловлення емоцій
використовують емотикони (смайлики). Але ними не варто
зловживати, як і писати все повідомлення великими
літерами, бо мовою соціальних мереж це означає крик.

Завжди слід пам’ятати, що ви спілкуєтеся не з комп’ю­
терами, а з людьми. Саме тому не варто робити нічого
з того, чого ви не хотіли б отримати на свою адресу.
Зокрема, ображати інших у коментарях, поширювати плітки,
розміщувати чужі фото без дозволу.

• Ангеліна зустріла свою подругу, яку давно не бачи­
ла. Вони обмінялися контактами, і дівчинка написала
їй повідомлення (мал. 56). Скорегуйте повідомлення
Ангеліни, щоб зменшити кількість смайликів.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео. Обгово­
ріть, як можна бути джерелом позитивних емоцій
в інтернеті.

Мал. 56. Повідомлення з емотиконами

Привіт!

Привіт! Буладуже тебе
бачити.Твоянова зачіска
просто , я .

14:02

14:03

Дякую!
14:06

Давайякось поїмо .
До зустрічі !

14:07
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мозаїка завдань до теми

1. Визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Негативні емоції —шкідливі.

• Емоційний інтелект можна розвинути.

• Висловлювати свої емоції найкраще за допомогою
«Я­повідомлення».

2. Прочитайте речення і замініть емотикони словами.

Оленка загубила улюблену ручку, тому вона .

Ігоря штовхнули, тому він .

Каті подарували песика. Вона дуже .

Андрій отримав відмінну оцінку з математики й дуже .

3. Розкажіть, які емоції, на вашу думку, виникають у людей
у наведених нижче ситуаціях.

Учителька не викликала Інну відповідати, тому вона викрикнула
відповідь. Що відчуває Інна?Що відчувають інші?

Ігор отримав зошит із результатами контрольної роботи. Він роз­
горнув його і почав усміхатися.Що відчуває Ігор?

4. Напишіть есе про один із найприємніших епізодів вашого
життя.

5. Розкажіть, що вас найбільше здивувало на цьому уроці.

6. Оцініть свої досягнення.
Яможу розповісти, що таке емоційний інтелект. ☆☆☆
Явмію висловлювати свої емоції за допомогою
«Я­повідомлень».☆☆☆
Язнаю, як виражати свої емоції під час віртуального
спілкування. ☆☆☆
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§ 18. Бути людиною

• доброчинність • співчуття
• співпереживання • емпатія

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся,що таке емпатія;

• з’ясуєте,як правильно поводитися з домашніми
тваринами;

• складетечеклист добрих справ;

• дослідитеблагодійний проєкт.
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Співчут­тя

Співчут­тя (емпатія, співпе­ре­жи­ван­ня) є частиною
емоційного інтелекту. Це те, що ро­бить лю­ди­ну лю­ди­ною —
вміння по­ста­ви­ти се­бена місце інших, зро­зуміти їхні емоції.
Кожен мо­же на­вчи­ти­ся розпізнавати та поважати почуття
лю­дей іншої статі, віку, віри, куль­ту­ри та ви­хо­ван­ня. Це
вміння до­по­ма­гає нам по­ба­чи­ти світ очи­ма цих лю­дей та
усвідомити, який цей світ ба­га­то­г­ран­ний. Це та­кож до­по­
магає лад­на­ти з бать­ка­ми, вчи­те­ля­ми та зна­хо­ди­ти друзів.

Подивіться відео та обговоріть, що таке емпатія.
Об’єднай­те­сьу 7 гру­п.Уя­ві­тьпо­чут­тялюдей у за­про­по­но­
ва­нихситуаціях. Роз­кажітьпро це у кла­сі.
1. Що відчу­ва­ютьрідні, ко­лиїхня ди­ти­наза­три­мується

і во­нине зна­ють,де во­на?
2. Що во­нивідчу­ва­ють,ко­лиїхня донь­качи син відмов­

ляється до­по­мог­ти?
3. Що відчу­ваєучи­тель/учителька, ко­лиучні не слу­ха­

ють йо­го/її по­яс­нен­ня?
4. Що відчу­ваєпри­би­раль­ни­ця/прибиральник,ко­ли

хтось за­хо­дитьдо шко­лиу за­бруд­не­нихче­ре­ви­ках?
5. Що відчу­ваєхлоп­чикабо дівчин­капер­шо­годня

у новій школі?
6. Що відчу­ваєтой/та, ко­годраж­нятьабо не прий­ма­ють

у гру?
7. Що відчу­ваєтой/та, ко­муне­за­слу­же­нопо­ста­ви­ли

низь­куоцінку?
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робімо добро

Слово «доброчинність» утворено з двох слів — «добро»
і «чинити». Дехто думає, що займатися доброчинністю
можуть тільки заможні люди. Але справа не в грошах. Часто
можна допомогти людині добрим словом, зробити невелику
послугу.

Олексій вирішив щодня робити хоча б одну добру справу.
Щоб не забувати про це, він склав чеклист. Розгляньте його
(мал. 57) і складіть свій.

Добрі справи на щодень

� Подякувати батькам

� Підклеїти книжки з бібліотеки

� Допомогти з домашніми справами

� Притримати двері для людини, що йде позаду

� Поступитися чергою

� Почитати казку молодшому братикові

� Повернути візок у супермаркет

� Зробити годівничку для пташок

� Зателефонуватидідусеві

� Помирити однокласників/однокласниць

• Знайдіть в інтернеті відео, як люди допомагають без­
притульним тваринам. Розкажіть про це у класі.

• Уявіть, що ви знайшли безпритульну тварину (собаку,
кота) і вам потрібно написати оголошення, щоб відда­
ти її у добрі руки. Перейдіть за QR­кодом,роздрукуйте
бланк і створіть своє оголошення.

Мал. 57.Чеклист «Добрісправи»
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турбота про тварин

Ми можемо мати своїх кумирів — людей, якими
захоплюємося. Але й ми самі здатні стати для когось цілим
світом, наприклад для наших хатніх улюбленців. Пам’ятаймо:
їм замало лише доброго ставлення. Розгляньте мал. 58 і обго­
воріть, як слід дбати про домашніх тварин.

• Ваш песик чи кіт може благально дивитися, коли ви
їсте. Однак спеціалісти не радять годувати тварин зі
столу.Деякі звичні для нас продукти можуть нашкоди­
ти тваринам. Перейдіть за QR­кодом і ознайомтеся із
переліком заборонених продуктів для собак і котів.

• Перейдіть за QR­кодом і прочитайте інструкцію до гри
«Зоомагазин».Щоб пограти, натисніть «Долучитись».

Мал. 58. Як дбати про домашніх тварин

Залишайте простір
Ніколи не чіпайте тварину, коли
вона їсть, спить або годує
дитинчат

Грайте чемно
Поводьтеся спокійно з твариною.
Ніколи не штовхайте її, не драж­
ніть, не відбирайте іграшки чи їжу

Будьте уважними
Тварини також можуть лякатися,
сумувати чи нервувати. Якщо тва­
рина не хоче гратися, не чіпайте її

«Ні» гучним звукам
Тварини мають чутливий слух.
Гучний крик може налякати їх
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гуманне ставлення до тварин

У світі є чимало благодійних організацій, які збирають
ресурси й залучають волонтерів для вирішення важливих
проблем: допомога бідним родинам, хворим дітям,
безпритульним тваринам.

Долучитися до діяльності деяких організацій можуть
навіть діти. Благодійний фонд Happy Paw («Щаслива лапа»)
займається влаштуванням і лікуванням безпритульних
котів і собак. Також вони створили проєкт «Біоетика»,
щоб навчати дітей відповідальному і гуманному ставленню
до тварин. На сторінці проєкту можна знайти акції,
конкурси, матеріали для уроків, оповідки про тварин.

Мал. 59.СайтфондуHappy Paw

tinyurl.com/ecrb4jzn

• Дослідіть сайт фонду Happy Paw (мал. 59) і з’ясуйте,
до яких заходів може долучитися ваш клас.

• Перейдіть заQR­кодомі ознайомтеся із переліком при­
годницьких книжок про тварин. Унизу сторінки натис­
ніть «Долучитись» і прочитайте деякі оповідання.
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мозаїка завдань до теми

1. Учні 5­Б класу організували благодійний ярмарок для збору
коштів на корм безпритульним тваринам. Діти продали
75 паперянок чаю, 87 бутербродів із сиром і ковбасою,
49 фруктових канапок. Розгляньте перелік витрат і прайс­лист
і дайте відповіді на запитання.

• Скільки грошей витратили діти на організацію ярмарку?

• Який дохід отримали учні від продажу продукції?

• Який прибуток (прибуток = дохід – витрати) отримали учні?

2. Напишіть речення, яке може бути підсумком цього уроку.
Яке словосполучення є найважливішим у цьому реченні? Яке
слово є ключовим у цьому словосполученні?

3. Оцініть свої досягнення.

Язнаю, що означає бути людиною. ☆☆☆
Яумію гуманно поводитися з тваринами. ☆☆☆
Яроблю маленькі добрі справи. ☆☆☆

Список витрат

Чай —93 грн
Паперянки —120 грн
Серветки—30 грн
Палички дляпомішування —14 грн
Цукор у стиках —41 грн
Бамбукові шпажки —42 грн
Сир—180 грн
Ковбаса—250 грн
Банани —34 грн
Яблука—26 грн
Ківі — 76 грн

Прайс­лист

Чай —8 грн
Бутерброд—12 грн
Фруктова канапка —8 грн
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Розділ 5
Соціальне здоров’я

навички
активного
слухання

стилі та кола
спілкування

поняття «правила»,
«право»,«права»

що сприяє
порозумінню
між людьми

джерела
допомоги длядітей

та дорослих

У цьому розділі ми дослідимо:

ознаки булінгу
і кібербулінгу
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§ 19. Суспільні норми

• правила • право
• права • моральні норми

У цьому параграфі ви:

• дослідитепоняття «правила»,«право»,«права»;

• створите пам’ятки про права та обов’язки дитини;

• обговорите важливість дотримання моральних норм.
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Правиланашого
класуПравиланашогокласу

для чого потрібні правила

Навіщо, на вашу думку, лю­ди створюють різні пра­ви­ла,
нор­ми, за­ко­ни? Чо­му б кож­но­му не чи­ни­ти так, як йо­му
за­ма­неть­ся? Щоб відповісти на ці за­пи­тан­ня, уявімо де­які
мож­ливі наслідки жит­тя без пра­вил.

Усе шкільне жит­тя пов’яза­не з пра­ви­ла­ми,наприклад,
щодо поводження на уроках і перервах, стосовно пожеж­
ної безпеки тощо.

• Розгляньте «Правила класу»на мал. 60 і порівняйте їх
із правилами вашого класу. Обговоріть, яких правил
вам дотримуватися легко, а яких — складно.

• Аяк­биви були ди­рек­то­ром/директоркоюшко­ли,мо­же,
вста­но­вилиб інші пра­ви­ла?Об’єднай­тесьу гру­пиі при­
ду­май­тедва жартівли­вихі чотири серй­оз­нихпра­ви­ла,
які ви хотіли б за­про­ва­ди­тиу вашій школі.

• За­чи­тай­тета об­го­ворітьсвої про­по­зиції.Мож­ли­во,
якесь пра­ви­ловсім спо­до­баєтьсяі ви за­про­по­нуєте
додати його до правил вашої школи.

Приходити вчасно.
Говорити по черзі.
Бу­тиак­тив­ним.
Поважати кожну
думку.
Підтримувати
чистоту.
...

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про один
день без правил. Обговоріть, чому правила важливі.

• Які не­без­пе­киви­ник­нуть, як­що рап­том ска­су­ва­ти
Пра­ви­ладо­рож­нь­о­гору­ху?

Мал. 60. Правила класу
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що таке право

Право — це система суспільних норм (правил), які
регулюють життя і поведінку людей у певній країні.
В Україні норми права записані в Конституції України та
законах, які ухвалює Верховна Рада України.

Ті, хто по­ва­жають закони та до­три­муються їх, є за­ко­
нослух­ня­ни­ми гро­ма­дяна­ми. А ті, хто їх по­ру­шує, — пра­
во­по­руш­ни­ками або навіть зло­чин­цями.

Існує багато професій, пов’язаних із правом. Прочитайте
інформацію про деякі з них.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться перший епізод
освітнього серіалу«Хумра.Історія про права людини».

• Обговоріть:
• Яксуддявирішує, яке покарання можна застосувати,

а яке —ні?
• Чим відрізняються поняття «правило», «право»,

«права»?

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ

Правник (юрист) / Правниця (юристка)

Цефахівець,який (яка)маєпрофесійні знання у галузі пра­
ва. У правових відносинах розрізняють професії прокурора,
адвоката, судді.

Прокурор представляє в суді докази проти людини, яка
скоїла правопорушення.

Адвокат захищає обвинувачуваного, допомагає обсто­
ювати його права у суді.

Суддя чинить суд згідно із законом, тобто висловлює
обов’язкову для інших людей думку щодо цього право­
порушення.
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права дитини

У де­мо­кра­тич­них країнах най­важ­ливіши­ми є за­ко­ни,
які за­хи­ща­ють пра­ва лю­ди­ни, зо­к­ре­ма пра­ва ди­ти­ни.

У 1989 році Ор­ганізація Об’єдна­них Націй (ООН) прий­
ня­ла Кон­венцію про пра­ва ди­ти­ни. Цей до­ку­мент містить
54 статті, в яких де­таль­но роз­пи­са­но всі пра­ва дітей. Текст
Кон­венції зай­няв би 40 сторінок цьо­го підруч­ни­ка.

Кон­венція сповісти­ла світові, що кож­на ди­ти­на, хоч би
в якій країні во­на на­ро­ди­ла­ся, якої національ­ності бу­ла,
має невід’ємне пра­во на піклу­ван­ня і за­хист, на­вчан­ня і
роз­ви­ток своїх здібно­с­тей, тоб­то на щас­ли­ве ди­тин­ст­во.
Ук­раїна також приєдна­ла­ся до цієї Кон­венції.

• Проведіть мозковий штурм. Уя­віть,що вам до­ру­чи­ли
відповідаль­ну ро­бо­ту— скла­с­типе­релік прав, яки­ми
мог­либ ко­ри­с­ту­ва­ти­сявсі діти. Що ви запропонували б?

• Оформтерезультатза прикладом на мал. 61.

Мал. 61. Плакат «Права дитини»

КОЖНА ДИТИНА МАЄ ПРАВО: ЖОДНА ДИТИНА
НЕ ПОВИННА БУТИ:• на лю­бов,піклу­вання,

повноцінне хар­чу­ван­ня
й лікування у пер­шу
чер­гу;

• на освіту, відпо­чи­
нок, дозвілля,за­нят­тя
спортом чи ми­с­тецтвом;

• на вільне вис­лов­лю­ван­
ня сво­їхду­мок.

• жерт­воювійни та
на­сильст­ва;

• зне­ва­же­наі скрив­дже­на;
• при­му­со­воза­лу­че­на

до тя­ж­коїчи ганебної
праці.
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Що таке обов’ЯЗКИ

Норми суспільного життя передбачають не лише права,
а й обов’язки. Обов’язок — це зобов’язання людини перед
собою, іншими людьми, державою. Дотримання взятих
на себе зобов’язань і спільно прийнятих правил полегшує
взаємодію у суспільстві й робить усіх щасливішими.

Розгляньте мал. 62 і назвіть деякі обов’язки дітей.

• Обговоріть, чому важливо з повагою ставитися до
навколишніх, берегти природу і державне майно,
старанно вчитися, дбати про своє здоров’я.

• Поміркуйте, що може статися, якщо цього не робити.
Наведіть приклади.

• Об’єднайтесь у групи. Оберіть найважливіші, на вашу
думку, права й обов’язки дитини та створіть пам’ятки
про це.

Мал. 62. Обов’язки дітей

Старанно
вчитися

Поважати
інших людей

Берегти
природу
і державне
майно

Дбати
про своє
здоров’я
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моральні норми

Жит­тя лю­дей упо­ряд­ко­вується не тільки за офіційно
затвердженими законами, а й за іншими — не­пи­са­ни­ми.
Їх ще на­зи­ва­ютьнор­ма­ми мо­ралі або мо­раль­ни­ми за­повідя­ми.

Змал­ку вас учи­ли го­во­ри­ти ­прав­ду, не крив­ди­ти інших.
Це бу­ли ваші перші мо­ральні уро­ки. До­росліша­ю­чи, лю­ди­
на опа­но­вує їх глиб­ше й повніше. «Ша­нуй бать­ка і матір.
Не вби­вай. Не бе­ри чу­жо­го. Не зра­д­жуй друзів. Став­ся до
інших так, як ти хо­чеш, щоб вони ста­ви­ли­ся до те­бе» —
цих та інших мо­раль­них за­повідей до­три­му­ва­ли­сяще наші
да­лекі пред­ки.

Ці мо­ральні нор­ми ма­ють усі на­ро­ди світу. Це оз­на­чає,
що вони справді важ­ливі, їхня цінність до­ве­де­наісторією
люд­ст­ва. Тих, хто ке­рується мо­раль­ни­ми за­повідя­ми, вва­
жа­ють по­ряд­ни­ми (тоб­то нездат­ни­ми на по­гані, не­чесні
вчин­ки) людь­ми. А по­ру­шен­ня цих за­повідей на­зи­ва­ють
амо­раль­ни­ми вчин­ка­ми й засу­д­жу­ють­.

• Розгляньте мал. 63, 64. Обговоріть, у якій ситуації є
порушення моральної норми і якої саме?

• Наведіть приклади ситуацій, коли люди дотримува­
лися чи не дотримувалися моральних норм. До чого
це призвело?

По­зич,будь ла­с­ка,
олівець.
Мій зла­мав­ся.

Відчепись!

Мій олівець
зламався. Візьми мій!

Будемомалювати
по черзі!

Мал. 63 Мал. 64
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть приклади правил класу (1), футбольних правил (2) і
правил дорожнього руху (3).

А) говорити по черзі

Б)переходити дорогу на зелений сигнал світлофора

В)матч проводиться за участю двох команд

Г) підтримувати чистоту на робочому місці

Ґ) пішоходи повинні рухатися тротуарами

Д) один гравець із команди — воротар

2. Визначте, які твердження є правами, а які — обов’язками.

• Усідіти мають дбати про своє здоров’я.

• Усідіти мають вчитися.

• Усідіти мають право на вільне спілкування.

• Усідіти мають право на повноцінне харчування.

• Усідіти мають право на ім’я і громадянство.

3. Розкажіть про найзаплутаніший момент цього уроку.

4. Оцініть свої досягнення.

Яможу розказати, для чого потрібні правила. ☆☆☆
Я знаю різницю між поняттями «правило», «право», «права».
☆☆☆
Яможу назвати деякі права дітей.☆☆☆
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§ 20. Умови ефективного
спілкування

• спілкування • активне слухання
• невербальне спілкування • міміка

У цьому параграфі ви:

• обговорите, що сприяє порозумінню між людьми;

• пограєте у гру на відгадування слів;

• відпрацюєте навички активного слухання;

• потренуєтесяставити уточнювальні запитання.

Покатаємося
сьогодні

на роликах?

Добре, коли
зустрічаємося?
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Що таке спілкування

Спілку­ван­ня — це обмін дум­ка­ми, вра­жен­ня­ми, тоб­то
повідом­лен­ня­ми. Спілку­ван­ня мо­же відбу­ва­ти­ся не ли­ше
між ти­ми, хто ба­чить од­не од­но­го. Спілку­ють­ся те­ле­фо­ном,
по­штою, за до­по­мо­гою інтер­не­ту. Лю­ди мо­жуть пе­ре­да­ва­ти
свої повідо­млен­ня, як і по­чут­тя, сло­ва­ми, тоб­то вер­баль­ним
спо­со­бом, і без слів — не­вер­баль­но. Та нерідко бу­ває, що
хтось не­до­чув чи не­пра­виль­но зро­зумів іншо­го. Че­рез це
ви­ник­ло не­по­ро­зуміння, яке може при­зве­сти до не­приємно­
с­тей. Спро­буй­мо з’ясувати, що до­по­ма­гає, а що пе­ре­шко­д­
жає по­ро­зумінню.

Запишіть на стикерах, що допомагає вам у спілкуванні.
Розмістіть на дошці малюнки двох людей, по черзі ви­­
ходьте до дошки, зачитуйте те, що ви записали, і «по­
будуйте»зі своїх стикерів «міст»між малюнками (мал.65).

Мал. 65. Навички, які сприяють порозумінню між людьми

Говорити
чітко

Говорити по черзі

Бути щирим,
тактовним

Слухати
уважно

Ставитиуточнювальні
запитання

Дивитися в очі
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спілкування без слів

Дехто вва­жає, що го­ло­вне у спілку­ванні — ли­ше вис­лов­
ле­не вго­лос? Але це не так. Має зна­чен­ня не лише те, що
ви ска­зали, а й те, як ви це сказали. Ад­же майже 70 %
інфор­мації ми пе­ре­даємо одне од­но­му не­вер­баль­но.

Спро­буйте ска­за­ти «хо­ди­но сю­ди» різни­ми інто­нація­
ми: лагідно, як ма­ти кли­че ди­тин­у; су­во­ро, як звер­та­ють­ся
до то­го, хто за­ви­нив; за­клич­но, як гу­ка­ють дру­га.

Що­ра­зу це бу­де різне повідо­млен­ня. У спілку­ванні все
важ­ли­ве: інто­нація і си­ла го­ло­су, міміка та же­с­ти, по­ло­
жен­ня тіла і навіть зовнішній ви­гляд.

Перейдіть за QR­кодом, ознайомтеся з правилами гри
«Крокодил» і пограйте в цю гру. Обговоріть:
• Що допомагало вам вгадувати слова (мал.66)?
• Що було складніше — невербально показувати слова

чи вгадувати їх?

Мал. 66. Вгадування слова

???
Меч? Парасолька?
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щирість і тактовність

Відкритість і щирість спри­я­ють по­ро­зумінню. На­ба­га­то
лег­ше «розшифрувати» повідо­млен­ня лю­ди­ни, яка го­во­
рить те, що ду­має.

Як­що хтось щи­ро ра­діє зустрічі, це зро­зуміло не ли­ше
з йо­го слів, а і з радісної усмішки, обіймів, інто­нації.
А як­що він чи во­на тільки при­ки­дається, же­с­ти, міміка чи
го­ло­с не­одмінно це ви­да­дуть.

Од­нак щирість та­кож по­вин­на ма­ти межі. Інак­ше во­на
пе­ре­тво­рюється на не­так­товність. Ви­хо­вані лю­ди по­во­дять­
ся чем­но навіть із ти­ми, хто їм не до впо­до­би. Во­ни не ска­
жуть пер­шо­му­ліпшо­му: «У те­бе не­приємний го­лос» або
«Я не хо­чу з ва­ми роз­мов­ля­ти». Що­ра­зу, перш ніж щось
ска­за­ти чи зро­би­ти, во­ни став­лять се­бе на місце іншо­го.
Ко­ли відчувають, що їхня відвер­та оцінка мо­же ко­гось при­
кро вра­зи­ти, то на­ма­га­ють­ся повідо­ми­ти про неї так­тов­но,
стримано або й узагалі утриматися від висловлювання своєї
думки (мал. 67).

Як ти виріс
за літо!

Куди поділося
твоє волосся?а б

Мал. 67. Ознаки вихованості

Розгляньтемал. 67 і поміркуйте, на якому з них зображе­
но щирість, а на якому — нетактовність. Поясніть свою
думку.
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Доброзичливість і гарні манери

При­яз­на, відкри­та ма­не­ра спілку­ван­ня є над­зви­чай­но
при­ваб­ли­вою. З до­б­ро­зич­ли­ви­милюдь­ми за­люб­ки спілку­
ють­ся і вста­нов­лю­ють дружні сто­сун­ки. То­му лю­ди
ви­ро­би­ли пра­ви­ла ввічли­вості — ети­ке­ту, які спри­я­ють
по­ро­зумінню.

Розгляньте мал. 68. Перейдіть за QR­кодом, завантажте
бланк і запишіть по три слова чи фрази, які можна
використати длязазначеної ситуації.

Мал. 68. Гарні манери

Про­хан­ня
про по­слу­гу,
до­по­мо­гу

Ви­ба­чен­ня

Вітан­ня
і про­щан­ня
з дру­зя­ми

Вітан­ня
і про­щан­ня
з до­рос­ли­ми,
вчи­те­льством

По­дя­ки
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уміння говорити та слухати

­Во­лодіння сло­вом — од­на з най­го­ловніших на­ви­чок
спілку­ван­ня. Про­те діти (а іноді й до­рослі) не завжди
вміють чітко вислови­ти свою дум­ку, пра­виль­но по­ста­ви­ти
за­пи­тан­ня. Звісно, це не сприяє по­ро­зумінню.

Важ­ли­ва роль у розвитку комунікативних навичок нале­
жить уро­кам мо­ви й літе­ра­ту­ри. Та їх не­до­стат­ньо, щоб
опанувати вміння чітко й дохідли­во вис­лов­лю­ва­тися.

На­ма­гай­теся більше чи­та­ти ху­дож­ньої літе­ра­тури — це
збага­чує слов­ни­ко­вий за­пас. І не за­бу­вайте обміню­ва­ти­ся
вра­жен­ня­ми з бать­ка­ми та дру­зя­ми.

Уміння слу­ха­ти не менш важ­ли­ве, ніж уміння го­во­ри­ти.
Людина, яка слу­хає, є ак­тив­ною учас­ни­цею роз­мо­ви.
Уваж­но­го слу­ха­ча/слухачку не­важ­ко розпізна­ти (мал. 69).

Мал. 69. Ознаки активного слухання

По­ло­жен­нятіла: злегка
на­хи­ле­недо то­го,хто
го­во­рить.
Міміка: зо­се­ре­д­же­ний
ви­разоб­лич­чя,уваж­но
і зацікав­ле­ноди­вить­ся
на то­го,хто го­во­рить.
Же­с­ти:ки­ван­няго­ло­вою
у разі ро­зуміннято­що.
Сло­ва:«так­так»,«ціка­во»,
«ащо бу­лодалі?»,«чим
усе скінчи­ло­ся?»то­що.

• Об’єднайтесь у пари. За допомогою мал. 69 по черзі
розкажіть одне одному цікавий епізод зі свого життя.

• Відпрацюйте навички уважного слухача.Стежтеза по­
ложенням тіла,мімікою, жестами, словами.
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— Соломійко, збігай,
будь ласка, в ма­га­зин.
— А що ку­пи­ти?
— Пач­кумас­ла,си­ру
і яй­ця.
— Мас­лаі си­ру?
—Ще яй­ця.
— Масло, сир
і яйця. Десятка яєць
вистачить?
— Візьми два десятки.
— До­б­ре,дідусю.

Як уникати непорозумінь

Од­нією з важ­ли­вих на­ви­чок, яка до­по­ма­гає уни­ка­
ти не­по­ро­зумінь, є вміння пе­ре­пи­та­ти й уточ­ни­ти зміст
повідо­млен­ня.

Уміння ставити уточнювальні запитання поліпшує
якість спілкування. Якщо ви комусь щось розповідаєте
або пояснюєте, запитайте, чи все зрозуміло. І навпаки,
коли вам щось пояснюють чи розповідають, не соромтеся
перепитати те, що незрозуміло.

Мал. 70. Уточнювальні запитання

• Дідусь Соломійки попросив її сходити в магазин.
Розгляньте мал. 70 й обговоріть, які уточнювальні
запитання поставила дівчинка.

• Перейдіть за QR­кодом, об’єднайтесь у пари та сфор­
мулюйте уточнювальні запитання, які допоможуть
дітям уникати непорозумінь.
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мозаїка завдань до теми

1. Доповніть схему.

Спілкування

Вербальне

Жести,рухи тіла

2. Оберіть умови ефективного спілкування.

А) уважно слухати

В) говорити голосно
і чітко

Б) говорити тихо

Г) дивитися
на співрозмовника

Ґ) переривати
співрозмовника

Д) використовувати
мову жестів

3. Назвіть ознаки уважного слухача/слухачки.

Мати зосереджений
вираз обличчя

Гратися в телефоні

Злегка нахиляти тіло
до того, хто говорить

Ставити додаткові
запитання

Кивати головою Мати відсторонений
вираз обличчя

4. Оцініть свої досягнення.

Яможу назвати чинники, які впливають на порозуміння між
людьми.☆☆☆
Явмію бути уважним слухачем.☆☆☆
Явмію ставити уточнювальні запитання. ☆☆☆



149

§ 21. Як відстояти себе

• самооцінка • пасивність
• агресивність • асертивність

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесь,які є стилі поведінки;

• дослідитеїхні ознаки;

• перевірите, наскільки ви є асертивними;

• відпрацюєте навички упевненої поведінки.

Давай
подивимося
мультфільм!

Мені очі болять.
Давай краще

пограємо на вулиці!
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• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про стилі
спілкування. Обговоріть, як поводяться агресивні,
пасивні та упевнені люди.

• По черзі розкажіть про ситуацію, коли ви поводилися
пасивно, агресивно чи асертивно.

• Об’єднайтеся в три групи («пасивний», «агресивний»,
«асертивний»). Опрацюйте матеріал на с. 151–153
про відповідний тип поведінки та підготуйте про це
повідомлення. Презентуйте його класу.

стилі спілкування

У житті май­же щод­ня трап­ля­ють­ся си­ту­ації, ко­ли необ­
хідно звер­ну­ти­ся по до­по­мо­гу, чітко вис­ло­ви­ти свою
по­зицію або від чо­гось відмо­ви­ти­ся. Наприклад, ко­ли треба
відмо­ви­тися від небезпечної пропозиції, ку­дись за­те­ле­фо­
ну­ва­ти чи відстояти влас­ну дум­ку. В та­ких ви­пад­ках ми
за­зви­чай по­во­ди­мо­ся па­сив­но, аг­ре­сив­но або асертивно
(упев­не­но та ввічливо).

Прочитайте деякі ознаки видів поведінки. Визначте, яку
поведінку в них описано: асертивну, агресивну чи пасивну.

• Очі та плечі опу­щені
• Не дивиться в очі
• Голостихий,

несміливий
• Постійно ви­прав­до­

вується

• Спокійний голос
• Роз­прав­леніплечі
• Пря­мийпо­гляд

• Пронизливий погляд
• Загрозливі слова
• Руки в боки
• Насуплені брови
• Стиснуті кулаки

• При­яз­нийви­разоб­лич­чя
• Доброзичлива манера

спілкування
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пасивна поведінка

Як­що лю­ди­на не­хтує вла­сни­ми інте­ре­са­ми та за будь­
яку ціну на­ма­гається уни­ка­ти конфліктів, во­на де­мон­ст­рує
па­сив­ну по­ведінку.

Коли люди поводяться пасивно, їм складно за­хи­ща­ти
се­бе, са­мостійно ухвалюва­ти рішен­ня, комусь відмо­вля­
ти, навіть як­що про­по­зиція не­вигідна для них чи навіть
не­без­печ­на.

Як стати менш пасивним

• Частіше висловлюйте свою думку.

• Говоріть, що ви відчуваєте.

• Просіть те, чого хочете.

• Відмовляйтесявід того, що вам не підходить.

• Пропонуйте свої ідеї.

• Навчіться ввічливо, алетвердо казати «Ні».

Як це звучить Який це має вигляд

• «Люди байдужі до моїх
почуттів».

• «Усенормально.
Яне хочу проблем».

• «Язроблю все,що ти
скажеш».

• Не дивиться в очі

• Очі та плечі опу­щені

• Жалісний по­гляд

• Бла­гальні,за­хисніжести

• Голостихий, несміливий

• Не висловлює своїх
почуттів

• Уникає проблем

• Постійно ви­прав­до­
вується

Пасивна
поведінка
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агресивна поведінка

Ін­шим є «пор­т­рет» аг­ре­сив­ної лю­ди­ни. Во­на прагне лі­
дер­ст­ва і коман­дує навіть там, де це не­до­реч­но, або у спра­­
вах, у яких нічо­го не тя­мить. Завжди на­ма­гається будь­що
відсто­я­ти ли­ше влас­ну точ­ку зо­ру. Навіть усвідо­млю­ю­чи
хибність своєї позиції, ніза­що цьо­го не виз­нає.

Про та­ких іноді ка­жуть, що во­ни жи­вуть за за­ко­на­ми
джунглів: «Пра­вий той, хто сильніший». У своїх діях ці
лю­ди не зва­жа­ють на інте­ре­си та по­чут­тя інших. У спілку­
ванні не­хту­ють ввічливістю й так­товністю, вда­ють­ся
до ти­с­ку, шан­та­жу, по­гро­з, лай­ки, навіть фізич­ної си­ли.

Як стати менш агресивним
• Дозволяйте іншим висловлюватися першими.

• Якщо під час розмови ви перебили людину, вибачтеся і
дозвольте їй завершити свою думку.

• Якщо ви не згодні, скажіть про це ввічливо і з повагою.

Як це звучить Який це має вигляд

• «Кого цікавить
твоя думка?»

• «Роби,як я сказав».
• «Погоджуйся або йди

геть».

• Насуплені брови
• Пронизливий погляд
• Злість, зневага, погрози
• Загрозливі слова
• Руки в боки
• Стиснуті кулаки

Агресивна
поведінка
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Асертивна (упевнена) поведінка

Бути асертивним (від англ. assertive — гідний, са­мо­ст­вер­
д­жу­валь­ний) означає відстоювати себе з повагою до інших.
Та­ку по­ведінку ще на­зи­ва­ють упевненою, гідною, рівно­
прав­ною, відповідаль­ною.

На відміну від па­сив­ної чи аг­ре­сив­ної, упев­не­на по­ведінка
є за­по­ру­кою рівно­прав­них сто­сунків, у яких ніхто не по­чу­
ва­ти­меть­ся об­ра­же­ним чи при­ни­же­ним.

Це ввічли­ве і при­яз­не спілку­ван­ня, уміння пе­ред­ба­ча­ти
наслідки своїх слів і вчинків, так­товність і гарні ма­не­ри.

• Перевірте, чи є ви асертивними. Для цього перейдіть
за QR­кодом,завантажте бланк і виконайте завдання.

• Об’єднайтесьу пари та визначте наведені за QR­кодом
ситуації, в яких діти поводяться асертивно.

• Об’єднайтесьу пари. Оберіть одну із ситуацій. Підготуй­
те і продемонструйте сценки про поведінку в заданій
ситуації.

Як стати більш асертивним
• Демонструйте повагу до співрозмовника/співрозмовниці.

• Використовуйте «Я­повідомлення».

• Вирішуйте суперечки через переговори.

Як це звучить Який це має вигляд

• «Яне люблю баскетбол.
Може, краще пограймо
у футбол?»

• «Давай цього разу буде
по­твоєму, а наступно­
го — по­моєму».

• «Яперепрошую, зараз
моя черга».

• Роз­прав­леніплечі
• Вільна хо­да
• Пря­мийпо­гляд
• При­яз­нийви­раз

об­лич­чя
• Доброзичлива манера

спілкування
• Висловлення поваги
• Спокійний голос

Асертивна
поведінка
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мозаїка завдань до теми

1. Установіть відповідність між почуттями та стилями поведінки.

А) Пасивна поведінка 1) По­ва­гадо се­бе,упев­неність,
за­до­во­лен­ня

Б) Агресивна поведінка 2) Злість, гнів, відчу­женість,по­чут­тя
про­ви­ни,страх по­мсти

В) Асертивна поведінка 3) Без­по­радність,об­ра­за,три­во­га,
при­ни­жен­ня

2. Назвіть стилі поведінки, зображені на малюнках.

3. До якої по­ведінки за­кли­каєзо­ло­тепра­ви­ломо­раль­ності:
«Став­сядо інших так, як ти хо­чеш, щоб во­ни ста­ви­ли­ся
до те­бе»?

4. Напишіть одне підсумкове речення до цього уроку, яке відпо­
відає на запитання «хто»,«що»,«де»,«коли»,«чому».

5. Оцініть свої досягнення.

Язнаю, які є стилі поведінки. ☆☆☆
Я можу ввічливо, але твердо відмовитися від пропозицій, які
мені не підходять. ☆☆☆
Явмію попросити про послугу чи допомогу. ☆☆☆
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§ 22. Спілкуємося
з дорослими

• особистий простір • стосунки
• кола спілкування

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро кола спілкування;

• визначите, чи дотримуєтесь особистих кордонів інших
людей;

• розповісте про свою родину;

• створите схеми «Коласпілкування».

ЗЕБРА
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особистий простір

Уявіть, що навколо кожного і кожної з нас є невидима
оболонка — особистий простір, у якому під час спілкування
ми почуваємося комфортно. Щоб не порушувати особистий
простір співрозмовника, бажано стояти приблизно
на відстані витягнутої руки (мал. 71).

• Перейдіть за QR­кодом,завантажте бланк і перевірте,
чи поважаєте ви особисті кордони інших людей.

• Об’єднайтеся у групи й визначте, в яких ситуаціях
порушено особистий простір. Обговоріть, за якими
ознаками це можна зрозуміти.

Завжди тримайте дистанцію
на відстані витягнутої руки!

Мал. 71. Кола особистого простору
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кола спілкування

Щодня ми спілкуємося з багатьма людьми — рідними,
друзями, знайомими та незнайомцями. Але спілкуємося
з ними по­різному. Чим ближчі наші стосунки, тим більше
ми довіряємо одне одному, відвертіше ділимося думками,
почуттями, обіймами. Дізнатися, як правильно спілкуватися
з різними людьми, допоможуть кола спілкування (мал. 72).

• Об’єднайтесь у 5 груп («блакитний», «зелений», «жов­
тий», «помаранчевий», «червоний»).

• Завантажте інформацію за QR­кодом та підготуйте
повідомлення про відповідне коло спілкування.

• Завантажте шаблони для створення мінілепбука, роз­
фарбуйте кола спілкування відповідними кольорами
та заповніть їх іменами людей, які входять у ці кола.

Мал. 72. Кола спілкування

Червоний — Незнайомці

Оранжевий —
Люди, від яких ми чекаємо
професійної допомоги

Жовтий — Знайомі

Зелений — Друзі

Блакитний — Сім’я

Фіолетовий — Я
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родина

Родина — найближче коло спілкування. Це наші батьки/
опікуни, брати, сестри, дідусі й бабусі, інші близькі родичі.

Дружню ро­ди­ну нерідко порівню­ють із ко­ман­дою, де всі
піклу­ють­ся і до­по­ма­га­ють од­не од­но­му. В команді не­при­
пу­с­ти­мо зва­лю­ва­ти все на од­но­го чи ли­ше на до­рос­лих.
Це не­спра­вед­ли­во сто­сов­но них і шко­дить са­мим дітям.

Щоб більше дізна­ти­ся одне про од­но­го, зберіться
ко­лом для гри «Сімей­непа­ву­тин­ня».Вам зна­до­бить­ся
клу­бокни­ток.
Один із учасників/учасниць бе­ре клубок у ру­ки, двічі
об­мо­туєнит­кунав­ко­лодо­лоніта про­дов­жуєфра­зу:«Моя
ро­ди­на—це я, мої тато,мама, бра­т...»
Відтак роз­повіда­єщось ціка­вепро свою ро­ди­нуі ко­тить
клу­бок іншо­му учаснику/учасниці. Той/та, роз­повівши
про свою ро­ди­ну,ко­титьклу­бокдалі. Гратриває, аж доки
всі розкажуть про свої родини.



159

дорослі, яким ми довіряємо

Завжди важ­ли­во зна­ти, від ко­го мож­на от­ри­ма­ти по­ра­ду
чи до­по­мо­гу в різних життєвих си­ту­аціях. Звіс­но, ди­ти­на
радше звер­неть­ся до батьків чи опікунів. Та що ро­би­ти,
ко­ли їх не­має по­руч? У та­ко­му разі звер­ніться до того,
кому довіряєте. Це мо­же бу­ти стар­ший брат, се­с­т­ра,тітка,
дядь­ко, ба­бу­ся чи дідусь. Мо­же, у вас скла­ли­ся довірливі
сто­сун­ки з учи­те­лем, шкільним пси­хо­ло­гом або тре­не­ром,
а мо­же — з бать­ка­ми вашого дру­га.

• Розгляньте мал. 73 та з’ясуйте, до кого Даринка може
звернутися по допомогу в родині, у школі, спортивній
школі.

• Поміркуйте, до кого з дорослих ви можете звернутися
по допомогу. Створіть свою схему«Колапідтримки».

• Кваліфіковану психологічну допомогу ви можете
отримати і за телефонами Національної гарячої лінії
для дітей та молоді: 0­800­500­225 або 116­111.
Об’єднайтеся в групи та змоделюйте звернення
до батьків, учителів, психолога, за телефонамидовіри.

Мал. 73. Кола підтримки Даринки

Школа

Класний керівник
Учитель

фізкультури
Психолог

Спортивна
школа

Тренер
Лікар

Родина

Мама
Тато

Бабуся

Сім’ї друзів

Старша
сестраЯни
Мама Олени
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мозаїка завдань до теми

1. Оберіть найближче коло спілкування.

Друзі Знайомі Сім’я Незнайомці

2. Назвіть ситуації, в яких порушено особистий простір.

3. Визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Найближче коло спілкування — це люди, від яких ми чекаємо
професійної допомоги.

• Особистий простір — це простір, який потрібен, щоб ми
почувалися комфортно під час спілкування.

• Тільки батьки можуть бути дорослими, яким я довіряю.

• Незнайомцям не можна повністю довіряти.

4. Продовжте речення: «Ранішея думав/думала,що ... ,
а тепер ...».

5. Оцініть свої досягнення.

Яможу розповісти про кола спілкування. ☆☆☆
Яповажаю особистий простір інших людейпід часспілкування.
☆☆☆
Я знаю, до яких людей можу звернутися по допомогу.
☆☆☆
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§ 23. Спілкуємося
з однолітками

• дружба • друг
• булінг • кібербулінг

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро ознаки та переваги справжньої дружби;

• перевірите, чи хороший ви друг/подруга;

• пригадаєте ознаки булінгу та кібербулінгу;

• обговорите способи протидії булінгу.
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Справжній друг

Дружба — це стосунки між людьми, котрі відчувають
взаємну прихильність, турботу і довіру одне до одного.
Друг/подруга — це людина, яку ви знаєте, любите і якій
довіряєте. Уміння обирати добрих, надійних друзів, уста­
новлювати та підтримувати дружні стосунки є однією
з найважливіших життєвих навичок.

• Завантажте бланки за першим QR­кодом. Запишіть у
них риси вашого ідеального друга / ідеальної подруги.

• Перейдіть за другим QR­кодомі визначте, які дії харак­
терні для друзів, а які — ні.

• Щоб ма­тидрузів, тре­бай са­мо­муна­вчи­ти­сядру­жи­ти.
Завантажте за QR­кодомтест.Пройдіть його і перевір­
те, чи є ви хорошим другом чи хорошою подругою.

Чесний зі мною

Захищаємене

Смішить мене

Надійний

Дбаєпро мене

Щедра, ділиться
зі мною

Щира

Любитьмене

Завжди
допомагає

Відповідальна

Смілива

Мал. 74. Справжній друг Мал. 75. Справжня подруга

Розгляньте мал. 74, 75. Проведіть мозковий штурм
«Справжній друг/Справжня подруга».
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дружба в житті людини

Друзі можуть покращити ваше життя, привнести в нього
багато радісних моментів.

Прочитайте про переваги дружби та обговоріть, як це
стосується вашого життя.

Дружба може поліпшити настрій. Коли ми проводимо час
з друзями, то почуваємося краще! Це наповнює наше життя
радістю і допомагає почуватися щасливішими.

Дружба дає змогу подолати стрес.Друзі, на яких можна
покластися, допомагають нам упоратися з великими та
маленькими проблемами.

Дружба дає відчуття приналежності. Наявність друга чи друзів
допомагає нам відчувати зв’язок і підтримку інших людей.
З друзями ви ніколи не почуватиметеся самотніми.

Друзі позитивно впливають на наш спосіб життя. Хороші
друзі підтримують наш здоровий вибір щодо харчових звичок,
фізичної активності та досягнення позитивних цілей.

Дружба допомагає розвивати соціальні навички. Проведення
часу з друзями даєможливість удосконалювати соціальні
навички в різних ситуаціях.

Друзі можуть допомогти нам навчатися нового. Іноді ми
хочемо займатися чимось, алене наважуємося робити це
самостійно. Разомз другом чи подругою зважитися на це легше
і веселіше.



164

ДРУЖНИЙ КЛАС

дружний клас

Щодня ми приходимо до школи та спілкуємося зі
своїми однокласниками/однокласницями. Усі ми різні.
Але найголовніше — ми не байдужі одне до одного, вміємо
співчувати та допомагати тим, хто цього потребує.

Створіть ланцюжок дружного класу. Для цього розріжте
кольоровий папір на смужки. Напишіть на них своє ім’я і
те, що ви можете зробити, щоб ваш клас став дружним.
З’єднайте паперові смужки між собою у вигляді гірлянди
та повісьте готовий ланцюжок у класі як прикрасу.

Який вигляд має
• Щасливі діти
• Задоволені вчителі
• Дружнє спілкування
• Гарні манери
• ...

Як звучить
• «Дякую!»
• «Будьласка»
• «Яктвої справи?»
• «Вибач»
• ...

Що робить
• Допомагає одне

одному
• Ділиться
• Говорить по черзі
• ...

Чого не робить
• Не дражнить
• Не пліткує
• Не грубіянить
• Не свариться
• ...

• Об’єднайтеся в чотири групи та проведіть мозковий
штурм:
група 1: як звучить дружний клас;
група 2: який вигляд має дружний клас;
група 3:що робить дружний клас;
група 4: чого не робить дружний клас.

• Створіть спільний плакат (мал.76).

Мал. 76. Ознаки дружного класу



165

• Перейдіть за QR­кодом, завантажте і роздрукуйте
шаблони контуру людини.

• Намалюйте очі, рот, одяг, придумайте та запишіть ім’я.
Потім згорніть його навпіл, зімніть. А тепер спробуйте
відновити первісний вигляд своїх малюнків.

• Обговоріть:
• Чи вдалося вам повністю відновити малюнки?
• Що відчуває людина, з якої знущаються?
• Який висновок можна з цього зробити?

Мал. 77. Ознаки булінгу

ознаки насилля і булінгу (цькування)

На жаль, діти не завжди вміють мир­но розв’язу­вати
конфлікти. То­му в школі трап­ля­ють­ся свар­ки, бійки,
штовхання. Це — ознаки насилля. Але інколи бувають
випадки переслідування одного з членів колективу з боку
іншого або часто з боку групи осіб. Таке явище називають
цькуванням або булінгом (від англ. to bully — задиратися,
знущатися). Ознаками булінгу є приниження, глузування,
залякування, ігнорування тощо. Тобто все, що ображає
гідність людини (мал. 77). Знущання заподіює людині біль,
який неможливо виправити.

Б
У
Л
І
Н
Г

Ховати,псувати
особисті речі

«Дружити»
проти когось

Обзивати, глузувати

Принижувати

Знущатися

Залякувати,
шантажувати

Не приймати в гру

Поширювати плітки

Битися,штовхатися

Ігнорувати
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як протистояти булінгу

Якщо ви стали свідком булінгу чи його жертвою, обов’яз­
ково постарайтеся припинити це, а коли не виходить —
повідомте дорослим.

Мал. 78. Як реагувати на булінг

• Об’єднайтесьу чотири групи та змоделюйте ситуації.

• Однокласники заховали ваш наплічник. Ваші дії?

• Однолітки васпримушують робити те,чого ви не хо­
чете. Як ви вчините?

• Ушколі вам погрожують. До кого ви звернетеся?

• Ви побачили, як вашого однокласника/одноклас­
ницю принижують. Як це припинити?

• Обведіть свою долоню і на кожному пальці запишіть
способи боротьби з булінгом, які ви можете запропо­
нувати (звернутися до старших по допомогу, не по­
ширювати пліток, не підтримувати тих, хто ображає
інших, захищати жертву булінгу тощо).

Якщо це не допомагає:

Зберігайте спокій

Разомз рідними зверніться
до адміністрації школи або в поліцію

Перейдіть у людне місце

Обговоріть ситуацію
з друзями

Твердоскажіть:
«Припиніть це!»

Зверніться
до шкільного психолога

Покличте
на допомогу друзів

Розкажіть дорослим,
яким ви довіряєте
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кібербулінг

Кібербулінг — це форма цькування з використанням
цифрових пристроїв: мобільних телефонів, комп’ютерів,
планшетів. Кібербулінг може відбуватися в соціальних
мережах, месенджерах, на ігрових платформах тощо.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про кібер­
булінг. Обговоріть, що робити, коли вас ображають в
інтернеті, поширюють плітки, ваші особисті фото чи
відео.

• За допомогою тесту на с. 168–169перевірте, чи знаєте
ви, як захистити себевід кібербулінгу.

Мал. 79. Вияви кібербулінгу

Надсилатиобразливі
sms­повідомлення

Писати образливі
коментарі в соціальних

мережах

Поширювати
приватні фотографіїта/
або компроментуючі

відео

Розміщувати плітки
і негативну інформацію

про людину
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тест «кібербулінг»

1. Андрій грав в онлайн­гру, коли один із найсильніших
геймерів почав висміювати слабких гравців. Андрію це
не сподобалося. Він має залишити гру (перейдіть до пункту 6)
чи вступитися за слабших (перейдіть до пункту 11)?
2. Аліна отримала електронного листа з образами, а
за наступні декілька годин — іще три. Аліна має розповісти
батькам (перейдіть до пункту 12) чи нічого не робити та
сподіватися, що їй дадуть спокій (перейдіть до пункту 7)?
3. Одного разу Максим помітив, що його невдалі фото
опублікували в мережі. Однокласники почали висміювати
їх. Максим має терпіти й чекати, доки все припиниться
(перейдіть до пункту 8), чи звернутися по допомогу
до друзів (перейдіть до пункту 13)?
4. Аліса почала отримувати неприємні sms­повідомлення
від однокласників. Її подруга Дарина помітила, що Аліса
засмучена і втратила інтерес до навчання. Дарина має
розбиратися з однокласниками самостійно (перейдіть
до пункту 9) чи звернутися до адміністрації школи
(перейдіть до пункту 14)?
5. Антон із друзями уболівають за свою улюблену футбольну
команду. В одній грі суддя прийняв сумнівне рішення, і
команда Антона програла. Дехто з його друзів вирішив
написати погані коментарі на сторінці судді в соціальній
мережі. Антон має діяти разом із друзями (перейдіть
до пункту 10) чи заспокоїтися і обміркувати це (перейдіть
до пункту 15)?
6. Вихід із гри не допоможе. Андрію варто спробувати
змінити ситуацію та заступитися за учасників гри, яких
ображають (перейдіть до пункту 1).
7. Аліні слід негайно поговорити зі своїми батьками. Вони
допоможуть їй зрозуміти, як діяти (перейдіть до пункту 2).
8. Максим потребує підтримки друзів, щоб видалити фото
і припинити насмішки (перейдіть до пункту 3).
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9. Конфлікт Дарини з однокласниками може тільки
погіршити ситуацію для Аліси і, можливо, завдасть
неприємностей Дарині (перейдіть до пункту 4).
10. Незважаючи на те, що Антон розчарований програшем,
він повинен сказати своїм друзям, що не можна ображати
суддю в інтернеті. Потрібно заспокоїтися та продумати те,
що вони збираються опубліковувати в мережі (перейдіть
до пункту 5).
11. Правильно! Це допоможе зупинити кібербулінг
(перейдіть до пункту 2).
12. Розповісти батькам — це правильний вибір (перейдіть
до пункту 3).
13. Це правильно, друзі підтримають і допоможуть видалити
фото (перейдіть до пункту 4).
14. Правильно. Дарина має повідомити про кібербулінг
адміністрації школи та переконатися, що Аліса отримала
допомогу (перейдіть до пункту 5).

За­пам’ятайте!

• Якщо ви помітили, що когось ображають в інтернеті, — засту­
піться за них.

• Якщо ви отримуєте електронні листи з образами, обов’язково
розкажіть про це дорослим або поговоріть про це з друзями.

• Якщо про ваших однокласників/однокласниць в інтернеті
поширюють плітки, фейки,особисті фото,відео, повідомте про
це адміністрації школи.

НІ
КІБЕР­

БУЛІНГУ!
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мозаїка завдань до теми

1. Оберіть ознаки хорошого друга/подруги.

А)намагається зрозуміти та
допомогти вирішити проблеми

В) знущається з вас

Б)обговорює вас за спиною

Г) зберігає ваші секрети

Ґ) турбуєтьсятільки про себе Д) завжди допомагає
у разі потреби

2. Визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Булінг — це агресивне переслідування одного з членів
колективу з боку інших.

• Ознакою кібербулінгу є псування особистих речей.

• Дружба — це стосунки між людьми, котрі відчувають взаємну
прихильність, турботу і довіру одне до одного.

3. Назвіть ознаки булінгу.

Вампридумали
образливе прізвисько

Усі сміються,
і вам весело

Про друга/подругу
поширюють плітки

У друга/подруги
старшокласники вимагають

гроші

Васне приймають
у гру

Ви та інша людина —
добрі друзі

4. Оцініть свої досягнення.

Яможу розповісти про переваги дружби. ☆☆☆
Яможу розпізнати ознаки булінгу та кібербулінгу. ☆☆☆
Язнаю, як впоратися з булінгом.☆☆☆
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Розділ 6
Безпека в побуті

та довкіллі
У цьому розділі ми дослідимо:

як загасити
загоряння

електроприладу

як діяти під час
евакуації з оселі,

школи

причини виникнення
пожеж у побуті
та на природі

правила поведінки
з незнайомцями

як безпечно
відпочивати
біля водойм

поведінку
під часгрози,
підтоплення
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§ 24. Профілактика
пожеж

• «трикутник вогню»
• горючі речовини
• важкогорючі речовини
• негорючі речовини

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте умови горіння;

• створите схему «трикутник вогню»;

• обговорите, як запобігти пожежі вдома і на природі;

• обстежите пожежну безпеку своєїоселі.
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Умо­ви горіння

Чи знаєте ви, що та­ке «три­кут­ник во­гню»? Цей термін
за­про­по­ну­вавфран­цузь­кий хімік Ла­ву­азьє, щоб лег­ше бу­ло
за­пам’ята­ти три умо­ви ви­ник­нен­ня горіння (мал. 80).

Мал. 80. «Трикутник вогню»

Горіння виникає за наявності горючих матеріалів,
джерелазапалювання і кисню.

• Подивіться відео про «трикутник вогню».

• Розгляньте схему «Трикутник вогню» (мал. 80). На­
ведіть свої приклади джерел запалювання і горючих
матеріалів.

КИСЕНЬ
Горючіречовини
таматеріали

Джерелозапалювання

ТРИКУТНИК
ВОГНЮ

ІскраЗапальничка

Дерево Папір Міститься
у повітрі

Медичний
кисень



174

джерело запалювання

Пер­шою умо­вою ви­ник­нен­ня горіння є на­явність дже­ре­
ла за­па­лю­ван­ня. Усе, що по­ро­д­жує во­гонь, іскри чи ви­со­
ку тем­пе­ра­ту­ру, мо­же при­зве­с­ти до за­го­рян­ня. Наприклад,
сірник, си­га­ре­та, не­справ­ний елек­т­ро­при­лад тощо.

Мал. 81.Лупою мож­нароз­па­ли­тиво­гни­щев по­ході,але
так са­момо­жеспра­цю­ва­тий ула­мокскла, за­ли­ше­нийу лісі чи в полі

Го­рючі ре­чо­ви­ни та матеріали

Дру­гою умо­вою ви­ник­нен­ня горіння є на­явність го­рю­
чих ре­чо­вин чи матеріалів. Вони здатні самозайматися, а
також спалахувати, тліти чи обвуглюватися від джерела
запалювання. За оз­на­кою го­рю­чості речовини та матеріали
поділя­ють на го­рючі, важ­ко­го­рючі та не­го­рючі.

Не­го­рючі— ті, що не го­рять за будь­яких умов. До них
на­ле­жать во­да, пісок, глина, каміння, цег­ла. Їх за­сто­со­ву­
ють для гасіння по­жеж.

Важ­ко­го­рючі — ті, що за­го­ря­ють­ся, тліють чи об­вуг­лю­
ють­ся під дією во­гню, про­те без дже­ре­ла за­па­лю­ван­ня їхнє
горіння при­пи­няється (як, на­при­клад, де­які пла­с­тма­си,
гу­ма). Су­часні оз­доб­лю­вальні ма­теріали — ліно­ле­ум, пла­с­
ти­кові стелі й па­нелі — під час по­жежі не­без­печні, то­му що
за високих температур виділя­ють от­руйні га­зи.
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Перейдіть за QR­кодом і потренуйтеся розпізнавати
горючі, важкогорючі та негорючі речовини й матеріали.

Бензин Гас Засіб для зняття
лаку

Розчинник

Го­рючі — ті, що за­го­ря­ють­ся від дже­ре­ла за­па­лю­ван­ня
і про­дов­жу­ють горіти, ко­ли це дже­ре­ло зни­кає. Най­не­без­
печ­ніши­ми се­ред них є лег­ко­зай­мисті ріди­ни та га­зи. Во­ни
мо­жуть спа­лах­ну­ти чи ви­бух­ну­ти від най­мен­шої іскри, як,
на­при­клад, бен­зин або при­род­ний газ. Ось чому на ав­то­
за­пра­в­них станціях за­бо­ро­не­ноко­ри­с­ту­ва­ти­ся відкри­тим
во­гнем, зо­к­ре­ма курити. Легкозаймисті речовини мають
спеціальне маркування і повинні зберігатися якнайдалі
від дітей і джерел запалювання.

Щоб визначити, яка кількість кисню міститься
у повітрі, про­ведітьдослід.Натарілку поставте
свічку. У тарілку налийте води, запаліть свічку
і накрийте її мірною склянкою. Во­гонь нев­
довзі згас­нече­резне­ста­чукис­ню.А місце, яке
він займав, заповнить вода. За допомогою
позначок на мірній склянці визначте об’єм,
який займав кисень.

Кисень

Тре­ть­ою умо­вою горіння є на­явність кис­ню — га­зу, що
містить­ся в повітрі.

Як­що во­гонь ви­ни­кає у за­мк­не­ному приміщенні, вміст
кис­ню у повітрі зменшується, і горіння мо­же при­пи­ни­ти­
ся саме по собі. Так во­гонь мож­на за­га­си­ти, на­ки­нув­ши
на ньо­го цуп­ку тка­ни­ну, ки­лим, ков­дру. Найш­вид­ше во­гонь
роз­го­ряється там, де не­об­ме­же­накількість кис­ню (повітря)
і го­рю­чих ма­теріалів, на­при­клад у лісі. Також во­гонь спа­
ла­хує з більшою си­лою, ко­ли відчи­ня­ють двері, вікно.
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пожежа на природі

Інколи причиною виникнення пожеж на природі є бли­
скавки. Та найчастіше пожежі виникають через порушення
правил поводження із вогнем, коли люди розпалюють вогонь
у лісі, парку, залишають незагашеним багаття, кидають
недопалки.

Дуже небезпечно спалювати стерню в полі, на узбіччях.
Вогонь може вийти з­під контролю й охопити великі тери­
торії. Тому робити це заборонено, і такі дії караються законом.

Також заборонено спалювати опале листя через небезпеку
виникнення пожеж і забруднення повітря. З нього рекомен­
дують робити природне добриво — компост. Для цього
потрібно помістити опале листя в ящик, присипати його
´рунтом і полити водою. Компост буде готовий, коли
в ящику утвориться пухкий родючий ´рунт.

Мал. 82. Чому не можна спалювати листя?

• Розгляньте плакат (мал. 82) і обговоріть наслідки спа­
лювання листя. Наведіть приклади.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про виго­
товлення паперу з опалого листя. Поясніть, чому це
важливо.

Забруднення
повітря

Шкода здоров’ю
людини

Зниження
родючості ґрунту

Зміна клімату

Зруйновані покладки
та гнізда птахів

Зникають дрібні
тварини

Гинуть комахи

Спалені рослини
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Мал. 83. Ситуації, в яких може виникнути пожежа

• Розгляньтемал.83. Визначте, у якій квартирі станеться
пожежа. Назвіть причину пожежі (пустощі дітей із вог­
нем, куріння у нетверезому стані, використання не­
справних електроприладів, неналежне використання
електроприладів, неналежне використання газових
приладів, недбалість під час використання електро­
приладів, перевантаження електромережі).

• Складіть пам’ятку «Якзапобігти пожежі».

• Разом із дорослими перевірте пожежну безпеку своєї
оселі.

пожежна безпека у побуті

Найпоширенішими причинами пожеж у побуті є: курін­
ня (особливо у нетверезому стані), порушення правил
використання електричних і газових приладів, необережне
поводження з вогнем, блискавка.

На мал. 83 зображено уявний будинок. Якби він існував
насправді, то в ньому обов’язково виникла б пожежа,
тому що всі йо­го меш­канці по­ру­шу­ють пра­ви­ла ­по­жеж­ної
без­пе­ки.

Сірники
1

2 3

4 5
6

7
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мозаїка завдань до теми

1. Установіть відповідність.

2. Назвіть дії, які можуть призвести до пожежі.

Сушити одяг над газовою
плитою

Залишати увімкнену праску
без нагляду

Користуватися
лише справними
електроприладами

Розпалювати багаття
в лісі, у парку

Вимикати з розетки всі електроприлади (окрім
холодильника) перед виходом з дому

3. Напишіть, чому не можна спалювати опале листя.

4. Продовжте речення: «На цьому уроці мене найбільше
здивувало ...».

5. Оцініть свої досягнення.
Яможу розповісти про умови горіння. ☆☆☆
Явмію запобігати пожежам на природі та вдома. ☆☆☆
Язнаю, як перетворити опале листя на компост. ☆☆☆

Негорючі
речовини

Важкогорючі
речовини

Горючі
речовини

глина

вода пісок

пластик

гума

лінолеумбензин

гас

розчинникцегла соломавата
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§ 25. Як діяти
під час пожежі

• гасіння електроприладів
• план евакуації • паніка • натовп

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте причини виникнення побутових пожеж;

• дізнаєтеся,як загасити невелику пожежу;

• обговорите особливості гасіння електроприладів;

• навчитеся захищати органи дихання під час пожежі;

• потренуєтеся здійснювати евакуацію зі школи.
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• Методом мозкового штурму назвіть якомога більше
причин виникнення побутових пожеж.

• Розкажіть про випадки, коли ви були свідками пожежі:
що сталося,як усе закінчилося.

• Обговоріть, до яких не­без­печ­нихнаслідків мо­жепри­
зве­с­типо­же­жав жит­ло­во­мубу­дин­ку,в гро­мадсь­ко­му
приміщенні (школі, кіно­те­атрі),на про­мис­ло­во­мупід­
приємстві, військо­во­мускладі.

Мал. 84. Гасінняневеликої пожежі

Як за­га­си­ти не­ве­ли­купо­же­жу

Во­гонь — наш надійний помічник. У цьо­му не­важ­ко
пе­ре­ко­на­ти­ся, уя­вив­ши своє жит­тя без ньо­го. Та вод­но­час
во­гонь мо­же бу­ти не­без­печ­ним. Ду­же не­без­печ­ним! Особ­ли­
во тоді, ко­ли ви­хо­дить із­під кон­тро­лю і спри­чи­няє по­же­жу.

У більшості ви­падків по­же­жу мож­на за­га­си­ти на стадії
за­го­рян­ня, до­ки во­на ще не на­бра­ла си­ли. Для цьо­го бу­ває
до­стат­ньо за­топ­та­ти во­гонь но­га­ми чи ви­ли­ти на ньо­го
склян­ку во­ди (мал. 84). Мож­на на­кри­ти во­гонь паль­том,
ки­ли­мом, ков­дрою, за­си­па­тийо­го зем­лею чи піском або ско­
ри­с­та­ти­сяво­гне­гас­ни­ком.
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Особ­ли­вості гасіння еле­к­т­ро­при­ладів

Уя­віть си­ту­ацію: ви прасуєте одяг. Не­сподіва­но праска
задиміла і загорілася. Як ви маєте вчи­ни­ти?

По­пер­ше, діяти тре­ба ду­же швид­ко. Як­що зга­я­ти час,
то вогонь швидко розповсюдиться. А як­що вчас­но і пра­виль­
но зре­а­гу­ва­ти,мож­на ліквіду­ва­ти по­же­жу за хви­ли­ну.

По­дру­ге, діяти тре­ба дуже обе­реж­но. Слід пам’ята­ти,
що на еле­к­т­ро­при­ла­ди,увімкнені в ро­зет­ку, ли­ти во­ду вкрай
не­без­печ­но. Мож­на от­ри­ма­ти ура­жен­ня еле­к­т­рич­ним стру­
мом. То­му тре­ба об­гор­ну­ти ру­ку су­хою тка­ни­ною (одя­гом,
руш­ни­ком чи сер­вет­кою) і ви­с­мик­ну­ти вил­ку з ро­зет­ки
(мал. 85, а) або ви­мк­ну­ти еле­к­т­ри­ку на щит­ку.

Ли­ше зне­с­т­ру­мив­ши еле­к­т­ро­при­лад, йо­го мож­на га­си­ти
як зви­чай­ний осе­ре­док во­гню. Най­кра­ще на­кри­ти його ков­
дрою, щоб при­пи­ни­ти до­ступ кис­ню (мал. 85, б), і за­ли­ти
во­дою.

І ос­таннє. У та­ких ви­пад­ках ніко­ли не слід ва­га­ти­ся,
ду­ма­ти про те, що, га­ся­чи, на­при­клад, праску, зіпсуєте її.
Змар­нуєте се­кун­ди, хви­ли­ни — і втра­тите на­ба­га­тобільше.

Мал. 85. Гасінняелектроприладу

Назвіть два безпечні способи:

• знеструмлення електроприладу;

• гасіння знеструмленого електроприладу.
Поясніть свій вибір.

а б
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Як ви­бра­тись із за­дим­ле­но­го приміщен­ня

Найбільшою не­без­пе­кою під час по­жежі є от­руйні га­зи,
що ут­во­рю­ють­сяпід час горіння. То­му, опи­нив­шись у за­дим­
ле­но­му приміщенні, слід не­гай­но под­ба­ти про за­хист ор­ганів
ди­хан­ня.

Мал. 86. Захист органів дихання

Потренуйтеся захищати органи дихання від отруйних
газів. «Відчувши»запах диму,треба затулити рот і ніс будь­
якою тканиною, бажано змоченою водою.Щоб не втрати­
ти орієнтації, потрібно сповзти на підлогу і пересуватися
уздовж стіни до дверей (мал.86).

Ева­ку­ація з приміщен­ня шко­ли

Особ­ли­во не­без­печ­ни­ми є по­жежі, що ви­ни­ка­ють у гро­
мадських місцях, зокрема у приміщенні шко­ли. Ад­же тут
одночасно пе­ре­бу­ва­ютьсотні дітей, а ко­ли не­без­пе­ка за­гро­
жує відра­зу ба­га­ть­ом,мо­же ви­ник­ну­ти паніка.

Паніка — це стан, ко­ли лю­ди­ втра­ча­ють кон­троль над
со­бою і здатність пра­виль­но оціню­ва­ти си­ту­ацію. Їх охоп­лює
страх, во­ни по­чи­на­ють пла­ка­ти, кри­ча­ти, ха­о­тич­но біга­ти
або, на­впа­ки, хо­ва­ти­ся в не­до­ступ­них для ря­ту­валь­ників
місцях. Та­ка по­ведінка ство­рює до­дат­ко­ву не­без­пе­ку для
них са­мих і для ото­чен­ня.

Щоб за­побігти ви­ник­нен­ню на­тов­пу під час по­жежі або
іншої не­без­печ­ної си­ту­ації, у кож­ній школі чи будь­яко­му
іншо­му гро­мадсь­ко­му примі­щенні на вид­ноті ви­сить план
ева­ку­ації.
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• Розгляньте малюнок з коміксом про те, як потрібно
евакуюватися зі школи (мал.87).

• Уваж­но вив­чіть план ева­ку­аціїзі своєї шко­ли.На­ма­
люйте мар­ш­рут,яким маєско­ри­с­та­ти­сяваш клас у разі
по­жеж­ноїтри­во­ги.

• Зако­ман­доювчи­те­ля/вчителькикілька разів ор­ганізо­
ва­но здійсніть ева­ку­ацію.Пам’ятай­те,що го­ло­вне—
за­побігти ут­во­рен­нюна­тов­пу,в яко­му мо­жна по­ст­
раж­да­ти.Особ­ли­воуваж­ни­мий ор­ганізо­ва­ни­митре­ба
бу­тина схо­дах,у две­ряхта вузь­кихпро­хо­дах.

Мал. 87.Як евакуюватися зі школи

ШКОЛА

ШКОЛА ШКОЛА

Чекай! Треба
перевірити,
чи всі на
місці.

Приготувалися
до переклички.

Тримаймося
разом.

Що це за звук?

Пожежна тривога.
Не нервуйся,
бери свої речі.

Гончар тут?
Семенко?...

Ідемо до місця
зустрічі нашого класу!

Нарешті надворі!
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• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео, як треба
діяти під час евакуації.

• Ра­зоміз своїми рідними на­ма­люйтеплан ева­ку­аціїзі
сво­гобу­дин­кучи квар­ти­ри.По­значтеви­хо­диз кож­ної
кімна­тита місце зустрічі після ева­ку­ації.

• Прочитайте статтю про дівчинку, яка врятувала сім’ю
від пожежі. Роздрукуйте бланк завдання і дайте відпо­
віді на запитання.

Мал. 88. План евакуації

Ева­ку­ація з оселі

Щоб бути готовими діяти у надзвичайній ситуації в своєму
будинку чи квартирі, треба до цього підготуватися. Перш
за все необхідно намалювати план евакуації та позначити
основні й запасні виходи. Якщо ви живете на першому
поверсі, то запасними виходами можуть слугувати вікна.
Також важливо домовитися про місце зустрічі та позначити
це місце на плані. Це може бути дерево неподалік вашого
будинку, кіоск тощо. І, нарешті, необхідно потренуватися
здійснювати евакуацію за цим планом.

КАБІНЕТ ВІТАЛЬНЯ

КУХНЯ

СПАЛЬНЯ1
СПАЛЬНЯ2

КОРИДОР

САНВУЗОЛ

Місце зустрічі

Запасний вихід

Основний вихід
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мозаїка завдань до теми

1. Назвіть те,що не можна гасити водою.

2. Розкажіть, як ви розумієте прислів’я: «Коробка сірників хоч і
мала,багато може спричинити зла».

3. Оцініть користь від уроку за допомогою багаття.

Не корисний Корисний Дуже корисний

4. Оцініть свої досягнення.

Яможу загасити невелику пожежу. ☆☆☆
Язнаю, як захищатися від диму. ☆☆☆
Явмію діяти під час пожежі. ☆☆☆
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§ 26. Безпека вдома

• зловмисники
• інтернет–шахрайство
• нікнейм • фішинг

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте правила безпечної поведінки вдома;

• разом з дорослими дослідитебезпеку своєїоселі;

• дізнаєтеся,як уникнути телефонного та інтернет­
шахрайства.
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Як захиститися від зловмисників

Кожна людина сподівається, що стіни рідно­го до­му
надійно­ за­хи­с­тять її спокій і май­но. Але для цьо­го слід под­
ба­ти про за­хо­ди без­пе­ки. Найбільш ураз­ли­ви­ми місця­ми є
вікна, двері, бал­ко­ни. Двері вашої оселі ма­ють бу­ти міцни­
ми, об­лад­на­ни­ми лан­цюж­ком та вічком, ма­ти надійний
за­мок. Про це по­тур­бу­ють­ся дорослі. Та навіть найміцніші
двері не до­по­мо­жуть, якщо гос­по­да­рі не­о­бачні.

• Розгляньте мал. 89. Обговоріть, що може статися
в наведених ситуаціях.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео «Самудома.
Корисні підказки».

• Перейдіть за QR­кодомі запам’ятайтеправила для тих,
хто залишається вдома.

• Перевірте свої знання за допомогою тесту на с. 188.

Мал. 89. Необачна поведінка у квартирі

Відчинено!
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тест «сам / сама удома»

1. Ви по­чули дзвінок і підійшли до две­
рей, але нічо­го не по­ба­чили у вічко.
По­ду­маєте, що в ко­ри­дорі пе­ре­горіла
лам­поч­ка, і відчи­ните двері (перейдіть
до пункту 4), чи за­пи­таєте, хто там
(перейдіть до пункту 5)?

2. Як­що хтось у дворі ви­х­ва­ляється,
що має вдома цінні речі, ви теж по­хва­
лите­ся таким (перейдіть до пункту 6)
чи не бра­ти­мете участі у таких роз­мовах (перейдіть
до пункту 7)?

3. Свій ключ від квар­ти­ри схо­ваєте під ки­ли­мком, в іншо­му
по­таємно­му місці (перейдіть до пункту 8) чи три­ма­ти­мете
при собі (перейдіть до пункту 9)?

4. Це ду­же не­о­бач­но! Іноді грабіжни­ки на­вмис­но ви­ми­
ка­ють світло у ко­ри­дорі або за­ту­ля­ють вічко (перейдіть
до пункту 1).

5. Не відчи­няйте две­рей, до­ки не впев­нитеся, що це без­печ­
но (перейдіть до пункту 2).

6. Хваль­ко — знахідка для зловмисників, які рідко
грабують оселі навмання. За­зви­чай во­ни до­б­реобізнані, що
у квар­тирі є цінні речі. І дізна­ють­ся про це са­ме від та­ких
хваль­ків. Тож кра­ще не розповідати про таке (перейдіть
до пункту 2).

7. Ро­зум­ники/розумниці — ваше дру­ге ім’я. Та­кою
по­ведінкою ви збе­ре­жете своє май­но і здо­бу­дете по­ва­гу
друзів як лю­ди­на, що не лю­бить хи­зу­ва­ти­ся (перейдіть
до пункту 3).

8. Ки­ли­мок, еле­к­т­ро­щит, схо­ван­ки по­бли­зу две­рей
загальновідомі й легкодоступні для злодіїв (перейдіть
до пункту 3).

9. Це пра­виль­но, ви дісталися фінішу.
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безпека оселі

Оселя — це місце, де ми почуваємося в безпеці. Але і вдома
є місця, де слід поводитися обережно, щоб уникнути ризиків
побутового травмування.

• Розгляньте будинок родини Олі та Остапа (мал. 90).
Обговоріть, яких місць їм потрібно уникати. Поясніть,
чому.

• Разом із дорослими обстежте свою оселю і складіть
пам’ятку «Небезпечні місця та предмети моєї оселі».

Мал. 90. Родинний будинок
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Обе­реж­но:«лотерея»!

Хто відмовився б від грошового виграшу або безкоштовного
автомобіля? На це і розраховують шахраї.

Трапляється, що людині телефонують або надсилають
sms­повідомлення про виграш. Але щоб його отримати,
пропонують купити певні товари. Як правило, так продають
низькоякісну продукцію, тому жодного виграшу людина
не отримує. Часто шахраї, довідавшись про дані банківської
картки, крадуть із неї всі кошти.

Мал. 91.Телефоннешахрайство

• Прочитайте на мал. 91 історію про телефоннешахрай­
ство, з яким стикнувся Василько.

• Що, на вашу думку, сталося з грошима на банківській
картці мами?Як треба було поводитися, щоб уникну­
ти шахрайства?

Kyivstar

Добрий день! Ви перемогли
у лотереї та виграли приз
100 тисяч гривень!

Добрий день! Але я не брав
участі в лотереї.

Це булалотерея
серед користувачів
вашого мобільного
оператора. Щоб
отримати виграш,
потрібно сплатити
10%податку.

Як це зробити?
Яне маю грошей.

Кількість грошових призів
обмежена, тому потрібно
поспішати. Дома є чиясь
банківська картка?

Так,мама залишила
гаманець.

Назвіть, будь ласка, номер
картки, термін її дії та код
на звороті.

4149.....

Дякуємо! Чекайте на sms
про отримання виграшу!

Мамо! Тине повіриш!
Ми виграли 100 тисяч гривень!
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як запобігти Інтернет­шахрайству

Щоб не стати жертвою інтернет­шахрайства, пригадайте
правила безпеки у віртуальному світі.

Правила безпеки
під час користування інтернетом

• Щоб зловмисники не могли отримати інфор­
мацію про ваше справжнє ім’я,вік, місце про­
живання тощо, використовуйте нікнейм. Це
вигадане ім’я користувача.

• Використовуйте надійні паролі. Пароль має
містити щонайменше 8 символів, складатися
з літер, цифр і спеціальних символів. Бажано
час від часу змінювати паролі та використо­
вувати різні паролі на різних сайтах.

• Не діліться в інтернеті паролями та іншою
особистою інформацією: своєю домашньою
адресою, номером телефону, номером та
адресою школи.

• Під час публікації використовуйте максимальні налаштування кон­
фіденційності та безпеки, щоб ваші публікації бачили лише друзі.

• Ніколи не діліться чужими фотобез згоди цих людей.

• Завантажте за QR­кодом презентацію. Відкрийте її
у повноекранному режимі, щоб потренуватися дотри­
муватися правил безпеки у соціальних мережах.

• Подивіться відео про вид шахрайства в інтернеті, який
називається фішинг.Обговоріть:
• Від якого англійського слова походить ця назва?
• Чому його так назвали?
• Якою інформацією під час фішингу можуть скорис­

татися зловмисники?

Kyivstar

I love Pets!

Привіт усім, хто
любить фото котиків
і песиків!
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мозаїка завдань до теми

1. Прочитайте ситуації та поясніть, що може статисяз дітьми.

Сашко розповідає всім у дворі, що його батьки купили
домашній кінотеатр.

Алісабоїться загубити ключі від квартири, тому ховає їх під
килимком.

Коли Нестор був сам удома,хтось подзвонив у двері.
Він подивився у вічко й нічого не побачив. Тому вирішив
відчинити двері та перевірити, що сталося.

2. Який пароль найнадійніший?

sasha sasha_2010 1green_apple*А Б В

3. Назвіть безпечний публічний допис. Поясніть свою думку.

Ура! Ми їдемо
до моря!

Усім чудових
канікул!

Пишіть на пошту
grey_cat@box.ua

А Б В

4. Продовжте речення: «На цьому уроці я більше дізнався/
дізналася...».

5. Оцініть свої досягнення.

Яможу оцінити безпеку своєї оселі. ☆☆☆
Явмію безпечно поводитися вдома. ☆☆☆
Я знаю, як уникнути телефонного та інтернет­шахрайства.

☆☆☆
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§ 27. Безпека надворі

• незнайомці
• правило п’яти «НЕ»
• екстремальні ситуації

У цьому параграфі ви:

• обговорите правила безпечної поведінки під час зустрічі
з незнайомцями;

• складетеперелік небезпечних місць у своєму населеному
пункті або мікрорайоні.
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правило п’яти «НЕ»

Більшість п’яти­клас­ників/п’ятикласниць уже самі, без
дорослих, гуляють надворі, ходять до ма­га­зи­ну. Од­нак як­що
бать­ки/опікуни не доз­во­ля­ють відхо­ди­ти да­ле­ко від до­му,
не варто об­ра­жа­ти­ся.Дорослі кра­ще зна­ють си­ту­ацію в на­се­
ле­но­му пункті, мікро­рай­оні та дба­ють про вашу без­пе­ку.

На випадок, ко­ли бу­ваєте на ву­лиці самі, дотримуйтеся
пра­ви­ла п’яти «НЕ», скла­де­ного для дітей.

НЕ роз­мов­ляйте із не­знай­ом­ця­ми.
НЕ сідайте у ма­ши­ну до не­знай­омців.
НЕ бе­ріть нічо­го в не­знай­омців.
НЕ звер­тайте з до­ро­ги від шко­ли до до­му.
НЕ гу­ляйте на­дворі після то­го, як стемніло.

• Розгляньтемал. 92.Обговоріть, як герої казок по­ру­ши­
ли правило п’яти «НЕ»і до яких наслідків це призвело.

• Пригадайте інші ситуації, коли порушення цих правил
призвело до негативних наслідків.

• За допомогою тесту на с. 195–196 складіть пам’ятку
безпечної поведінки з незнайомцями.

Мал. 92. Які правила порушують герої казок?
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тест «безпеканадворі»
1. На­дворі тре­ба усь­о­го бо­я­ти­ся (5), по­во­ди­ти­сяспокійно й
упев­не­но (перейдіть до пункту 7) чи на­хаб­но і са­мо­впев­не­но
(перейдіть до пункту 6)?
2. Де­які діти по­люб­ля­ють слу­ха­ти музику до­ро­гою
до шко­ли чи до ма­га­зи­ну. Це без­печ­но (перейдіть
до пункту 8) чи не­без­печ­но(перейдіть до пункту 9)?
3. Пізно вве­чері тре­ба йти най­ко­рот­шим шля­
хом (перейдіть до пункту 10) чи най­без­печнішим
(перейдіть до пункту 11)?
4. До шко­ли, до ма­га­зи­ну, ще ку­дись без­печніше хо­ди­ти
са­мо­му (перейдіть до пункту 12) чи з дру­зя­ми (перейдіть
до пункту 13)?
5. Це не­пра­виль­но. Краще поводитися упевнено. Спокійний
по­гляд, упев­не­на хо­да — своє­рідний за­хист від зловмисників
(перейдіть до пункту 1).
6. Це мо­же спро­во­ку­ва­ти хуліганів, які тільки й шу­ка­ють
при­во­ду до ко­гось при­че­пи­ти­ся (перейдіть до пункту 1).
7. За будь­яких об­ста­ви­нна­ма­гайте­ся по­во­ди­ти­сьупев­не­но.
Навіть у не­знай­о­мо­му місті по­во­дьте­ся так, щоб сто­ронні
не поміти­ли, що ви не місцеві. Для цьо­го най­кра­ще за­зда­
легідь оз­на­йо­ми­ти­ся з пла­ном міста, виз­на­чи­ти без­печ­ний
мар­ш­рут. Звісно, у не­знайо­мо­му місті вас хтось має зустріти
на вок­залі (перейдіть до пункту 2).
8. Ця звич­ка може призвести до потрапляння у небезпечні
ситуації. Адже музика відвер­тає ува­гу, ко­ли тре­ба бу­ти
на­сто­рожі (перейдіть до пункту 2).
9. Цінні речі кра­ще за­ли­ша­ти вдо­ма, а як­що брати їх із
со­бою, то не ви­с­тав­ля­тина­по­каз (перейдіть до пункту 3).
10. Ви по­ми­ляєтеся. Най­ко­рот­ший шлях —
не завжди без­печ­ний. Як­що вам до­ве­деть­ся
ку­дись іти вве­чері, на­ма­гай­теся уни­ка­ти тем­
них підворіть, без­люд­них пе­ре­ходів, парків,
пу­с­тирів, не­освітле­них ву­лиць, зу­пи­нок транс­
пор­ту. Три­май­теся на відстані від кущів та
пар­канів (3).
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11. Правильно. Про­те як­що до­ве­деть­сяпо­вер­та­ти­сядо­до­му
пізно, краще по­про­сити ко­гось із до­рос­лих зустріти або про­
ве­с­ти вас (перейдіть до пункту 4).
12. Да­рем­но ви так вважаєте. Краще йти разом з друзями.
Зловмисники рідко на­ва­жу­ють­ся зачіпа­ти дітей, які йдуть
гру­пою (перейдіть до пункту 4).
13. Із дру­зя­ми хо­ди­ти ве­селіше й без­печніше (перейдіть
до пункту 14).
14. Мо­ло­дці, ви дістали­ся кінця і пе­ремогли, як­що ру­хали­ся
пра­виль­ним мар­ш­ру­том.

Ек­с­т­ре­мальніси­ту­ації з не­знай­о­мця­ми

Вам, на­пев­но, до­во­ди­ло­сяба­чи­ти фільми про ви­к­ра­ден­ня
дітей. На жаль, це трап­ляєть­ся не ли­ше в кіно і не тільки
в інших країнах. Спо­ді­ває­мо­ся, що з вами цьо­го ніколи
не ста­неть­ся. Як­що не роз­гу­би­ти­ся й діяти правильно, то й
у такій си­ту­ації можна уник­ну­ти не­без­пе­ки.

Наприклад, не­знай­о­мець мо­же підійти до вас і ска­за­ти,
що пра­цює з вашим та­том і він по­про­си­вза­бра­ти вас зі шко­
ли. Він чи во­на мо­же на­зва­ти його ім’я, місце ро­бо­ти, ад­ре­
су. Але на всі про­по­зиції тре­ба відповіда­ти: «Я вас не знаю.
Я ніку­ди з ва­ми не піду». І не­гай­но йдіть геть.

Як­що не­знай­о­мець
іде слідом або на­ма­
гається за­три­ма­ти вас,
здіймайте га­лас: «До­по­
можіть, ря­туй­те, я йо­го/
її не знаю!»

Домовтеся з батьками/
опікунами, що якщо
вони колись попросять
незнайомця прийти
по вас, то ця людина
назве пароль — слово,
відоме тільки вам.

Пароль!

Мама попросила
забрати тебе.
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КРИЧИ БІЖИ РОЗКАЖИ

Подивіться відео про незнайомців, які намагаються заго­
ворити з дітьми.

• Як незнайомці можуть спробувати завоювати вашу
довіру?

• Про яке правило потрібно пам’ятати, якщо незнайо­
мець наполегливо запрошує піти з ним?

правило: «кричи, біжи, розкажи»

Іноді зло­вмис­ни­ки ви­к­ра­да­ють дітей, ско­ри­с­тав­шись
їхньою довірливістю і ви­хо­ваністю. Звісно, це чу­дові ри­си
ха­рак­те­ру, але в роз­мові зі сто­ронніми людь­ми тре­ба бу­ти
завжди на­сто­рожі. Запідо­зривши, що не­знай­о­мець має
лихі наміри, за­будьте про гарні ма­не­ри. Коли хтось на­ма­
гається за­три­ма­ти вас чи ку­дись за­ве­с­ти(на­при­клад, за­тяг­
ну­ти в ав­то­мобіль), скористайтеся правилом «Кричи, біжи,
розкажи» (мал. 93). Також ви­ко­ри­с­то­вуйте всі мож­ли­вості
для са­мо­за­хи­с­ту: хи­т­ру­йте, по­гро­жуйте, що­си­ли кри­чіть,
ку­сайтеся, дря­пайтеся, бийтеся.

Голоснокрикни:
«Ні!

Янікуди не піду»
Тікай щодуху Повідом дорослим

про те,що сталося

Мал. 93. Як уникнути викрадення
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До ко­го звер­та­ти­сяпо до­по­мо­гу

Опи­нив­шись у скрут­но­му ста­но­вищі, не­одмінно тре­ба
звер­та­ти­ся по до­по­мо­гу. Але не до всіх. Трап­ля­єть­ся, що
зловмисник неподалік має спільників. Тоді мо­же ста­ти­ся
так, що втік від од­но­го й од­ра­зу по­тра­пив до рук іншого.
То­му звер­та­ти­ся слід пе­ре­дусім до поліцейських, чер­го­вих
і охоронців у кіно­те­а­т­рах, магазинах, на вок­за­лах і в ме­т­ро.
За­зви­чай во­ни но­сять спеціаль­ну фор­му. Як­що таких по­бли­
зу не­має, звер­ніться до ка­си­ра, про­дав­ця чи будь­якої лю­ди­
ни на ро­бо­чо­мумісці (мал. 94). У селі або містеч­ку за­вер­ніть
на подвір’я, господарів якого ви добре знаєте.

без­печні місця для ігор і розваг

Ігри на свіжому повітрі корисні для здоров’я. Однак
є місця, дуже небезпечні для ігор і роз­ваг. Наприклад,
будівельні май­дан­чи­ки, про­мис­лові підприємства, кар’єри,
старі шах­ти, ка­та­ком­би, по­ки­нуті й напівзруй­но­вані бу­дин­
ки, дахи будинків і електропоїздів тощо. Адже мож­на не­на­
ро­ком за­блу­ка­ти в пе­чері, ка­та­ком­бах або старій шахті, впа­
с­ти з ви­со­ти на будівель­но­му май­дан­чи­ку, бу­ти за­си­па­ним
у кар’єрі або за­ва­ле­ним у підвалі ста­ро­го бу­дин­ку. Що­ро­ку
сотні дітей, які не зважають на це, ги­нуть чи отримують
тяжкі травми.

На вулиці —
до поліцейського

0017

ПОЛІЦІЯ

У магазині —
до продавця

У метро —
до чергового

Мал. 94. До кого можна звернутися по допомогу
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• Складіть пе­релік без­печ­ни­хдля дітей місць, які є
у ва­шо­муна­се­ле­но­мупункті/мікрорайоні.
Для цього завантажте з інтернету або на­ма­люй­теплан
ва­шо­гона­се­ле­ногопункту або мікро­рай­о­ну.По­знач­те
на плані об’єкти, де дітям гратися не слід.

• Прочитайте «12 способів, як сказати "Ні"» (с. 200).
Обговоріть, які способи вам використовувати легко,
а які — важко.

• У парах по­тре­нуй­тесявідмов­ля­ти­сявід про­по­зицій
по­гра­ти­сяв не­без­печ­но­мумісці та відмов­ля­тивід цьо­
го друга/подругу.

Та­кож не слід гра­ти­ся там, де зби­ра­ють­ся ті, хто вжи­ває
ал­ко­голь і нар­ко­ти­ки. У стані сп’яніння во­ни мо­жуть по­во­
ди­ти­ся не­адек­ват­но, ображати або навіть побити вас.

Непідхо­дя­щи­ми для ди­тя­чих ігор є місця ви­гу­лу со­бак.
Із собаками тре­ба бу­ти особ­ли­во обе­реж­ними. Наприклад,
мо­же ста­ти­ся, що ви про­сто граєте у м’яч, а тва­ри­на сприй­
ме це як за­гро­зу собі або своєму гос­по­да­рю і на­па­де на вас.

Пн

Пд

Зх Сх

Будинок
Ніни

Будинок
Матвія

Поліція

Залізничний
вокзал

вул.

Квітнева
вул.
Торговавул.Паркова

вул.Ананасова

вул.Бобова

Будинок
Юрка

Школа

Майданчик

Будівництво



200

12 способів, як сказати «Ні»

1. Просто скажіть: «Ні».
2. Відмовтесяі подякуйте: «Ні,дякую».
3. Вибачтеся і відмовтеся«Вибачте,я не піду».
4. Відмовтесяі поясніть причину: «Ні,мені

забороняють там гуляти».
5. Відкладіть своє рішення: «Ямаю запитати

в батьків».
6. Відмовтесяі відразу переведіть розмову

на інше: «Яне можу. А ви вчора бачили...»
7. Відмовтесяі запропонуйте альтернативу:

«Недумаю,що це безпечно. Давайте краще...»
8. Якщо вас вмовляють, використайте метод

«заїждженоїплатівки» —відмовляйтесязнову і
знову:

«Ні»;
«Ні,дякую»;
«Ясказав/сказала,що не хочу».

9. Відмовтесяі йдіть геть: «Яне можу. Мені треба
йти додому».

10. Переведіть на жарт: «Якщоми не повернемося
живими, батьки мені голову відірвуть».

11. Зверніться по підтримку до інших: «Краще
туди не ходити. Правдаж?»

12. Уникайте компаній, у яких постійно пропо­
нують щось небезпечне.
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мозаїка завдань до теми

1. Визначте, які ситуації безпечні, а які — небезпечні.

• Іти з двору додому,коли починає темніти.

• Сідатив автомобіль до незнайомців.

• Брати солодощі в незнайомців.

• Іти зі школи з бабусею.

• Гратисябіля проїзної частини.

• Їхати велодоріжкою.

2. Опишіть ваш варіант дій у зазначених ситуаціях.

Ви чекаєте на тата біля школи. Під’їжджаєприємна жінка
й каже, що тато попросив вас забрати.

Ви гуляєтев парку. До вас підійшов чоловік і попросив
допомогти знайти його собаку.

Ви пішли зі старшим братом на виставу. Виходячи, ви
загубилися у натовпі.

3. Яку мудру пораду ви могли б дати своїм друзям після
вивчення цієї теми.

4. Оцініть свої досягнення.

Явмію поводитися із незнайомцями. ☆☆☆
Язнаю, до кого можна звертатися по допомогу. ☆☆☆
Я можу відмовитися сам/сама і відмовити друзів від
небезпечних пропозицій. ☆☆☆



202

§ 28. Стихійні лиха

• повінь • паводок
• землетрус • сель • зсув • ураган

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте,які бувають стихійні лиха;

• проаналізуєте небезпеки грози, сильного вітру, повені й
паводків;

• обговорите правила безпечної поведінки під час грози
й підтоплення території;

• дізнаєтеся про підручні засоби порятунку під час підтоп­
лення територій.
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види стихійних лих

Стихійне лихо — це природне явище, яке призводить
до руйнувань, матеріальних збитків і жертв. Наприклад,
у 2004 році унаслідок землетрусу в Індійському океані ста­
ло­ся цу­намі. Воно за­бра­ло життя більш як 250 тис. осіб.

Стихійні лиха поділяються на літосферні (виверження
вулканів, землетруси, зсуви, селі), гідросферні (повені,
снігові лавини, шторми) та атмосферні (урагани, грози,
ожеледі). Розгляньте мал. 95 і обговоріть, які стихійні
лиха мають найбільшу руйнівну силу.

• Ма­ло не кож­ний ви­пу­с­кно­вин рясніє повідо­млен­
ня­мипро не­спри­ят­ливіпо­годні умо­вита стихійні ли­
ха. Знайдіть кілька та­ких повідо­млень, зо­к­ре­мапро
ті стихійні лиха, які траплялися у вашій місце­вості.
Обговоріть їх у класі.

• Перейдіть за QR­кодом і потренуйтеся розпізнавати та
класифікуватистихійні лиха.

Мал. 95. Кількість жертв стихійних лих у 1995–2015рр.

Землетрус
744 621

Шторм
239 125

Екстремальна
температура

165 869

Повінь, паводок
150 061

Засуха
22 295

Зсув
17 674

Лісові пожежі
1 472

Вулканічна
активність

1 472
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Грізні ат­мо­сферні яви­ща

Най­ха­рак­терніши­ми стихійни­ми ли­ха­ми для на­шої
місце­вості є сильний вітер і гро­зи, що су­про­во­д­жу­ють­ся
зли­ва­ми та гра­дом. Ме­те­о­ро­ло­гина­вчи­ли­ся не­по­га­но пе­ред­
ба­ча­ти їх. То­му, як­що ви по­чули повідо­млен­ня про силь­
ний вітер (25–30 м/с) і мож­ливі гро­зи, кра­ще за­ли­ши­ти­ся
вдо­ма. Тільки­но вітер по­си­лить­ся, за­чи­ніть вікна та ква­
тир­ки і ви­мк­ніть із ро­зе­ток еле­к­т­ро­при­ла­ди.Під час гро­зи
не ко­ри­с­туй­теся во­до­го­ном і те­ле­фо­ном.

Якщо гро­за за­ста­ла вас по­за домівкою, тре­ба діяти
за­леж­но від об­ста­вин. На­вчи­ти­ся цьо­го до­по­мо­жуть за­вдан­
ня, які ви ви­ко­наєте, ко­ри­с­ту­ю­чись блок­схе­мою на с. 205.

Мал. 96. Хто наражається на небезпеку під час грози?

Роз­г­ляньтема­л. 96 і на­звіть тих, хто на­ра­жається
на не­без­пе­ку,хо­ва­ю­чисьвід гро­зи.Поясніть свою думку.
Перевірте себе за допомогою блок­схеми на с. 205.

Михайло Настя

Кіра

Іван

Остап

Ігор
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Пе­ре­бу­ва­типід час гро­зи
по­руч із ни­мине­без­печ­но.
Відійдіть як­най­далі.

Дех­топо­люб­ляєпе­ре­че­ка­тигро­зу
в річці, але цьо­гоне мож­наро­би­
ти: як­щоблис­кав­кароз­ря­дить­ся
у во­ду,лю­ди­наза­ги­не.

Ви перебуваєтепо­бли­зу
високовольтних ліній
еле­к­т­ро­пе­ре­дач?

Грозапочалася,
коли ви купаєтеся
у річці чи озері?

По­рядросте ви­со­
ке де­ре­во,на­при­клад
мо­гутнійдуб?

Хоча ви­со­кероз­ло­геде­ре­во
до­б­реза­хи­щаєвід до­щу,але
в ньо­гомо­жевлу­чи­ти
бли­с­кав­ка.

Гро­заза­ста­лавас
в автомобілі чи
у приміщенні?

Залишайтеся всередині.
Це безпечно.

Схо­вайте­сяу заглибленні (ямі, яру тощо) або під роз­ло­ги­мику­ща­ми.
Присядьте, на­крийтесяпла­щемчи курт­кою.Зніміть із себе і покла­діть
за 15–20 м від себе всі ме­та­левіпред­ме­ти,вимкніть мобільний телефон.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про грозу.
Обговоріть, чому виникають грім і блискавка.

• Складіть пам’ятку, як діяти під час грози, та порівняйте
її з правилами, наданими за QR­кодом.
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• Розгляньтемал. 97 і дайте відповіді на запитання.
• Під час якої повені було евакуйовано найбільшу

кількість людей?
• На скільки більше будинків було підтоплено

у 1998році, ніж у 2020?
• На скільки менше населених пунктів постраждало

у 2020 році, ніж у 2001?
• Як ви думаєте, чому від повеней страждає переваж­

но західна частина України?

• Перейдіть за QR­кодомі подивіться відео про повені.
• Як можна запобігти повеням?
• Як пов’язані часті повені й неконтрольована вируб­

ка лісів у горах, зокрема в Карпатах?

Мал. 97.Дані про катастрофічні повені в Україні

катастрофічні повені та паводки

Повінь — підняття рівня води у річках через швид­
ке та­нен­ня снігу. Силь­ні зли­ви нерідко при­зво­дять
до паводків — річки ви­хо­дять із бе­регів, піднімається
рівень ґрун­то­вих вод. Унаслідок цьо­го може статися підтоп­
лен­ня великих територій, зокрема населених пунктів.
Під час ка­та­ст­рофічних по­ве­ней і паводків во­да мо­же
зруй­ну­ва­ти греблі, до­ро­ги, будинки, іноді ги­нуть тва­ри­ни
та лю­ди.

Закарпатська
обл.

03.11.1998 03.03.2001 24.06.2020

120

40 793

20 тис.

822млн грн

Закарпатська
обл.
255

33 580

14 тис.

317млн грн

Івано­
Франківська
обл.
165

4 596

285

місце підтопленонаселенихпунктів
підтопленобудинків евакуйовано людей збитки
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Як по­во­ди­ти­ся під час підтоп­лен­ня

Кож­но­му, хто опи­нив­ся на підтоп­леній те­ри­
торії, тре­ба діяти ду­же швид­ко. Як­що рівень
во­ди ви­со­кий, тре­ба вдяг­ну­ти ря­ту­валь­ний
жи­лет, круг чи при­наймні при­хо­пи­ти з со­бою
те, що збільшить пла­вучість: на­дув­ну іграш­ку,
м’яч, пластикові бутлі.

За до­по­мо­гоюблок­схе­мина с. 208 і пам’ятки по­тре­нуй­
тесяпра­виль­нодіяти в на­ве­де­нихниж­чеси­ту­аціях.

• Ми­хай­лобув удо­масам, ко­липо­чувпо радіо повідом­
лен­ня про не­без­пе­купідтоп­лен­ня йо­го ву­лиці.
Меш­кан­цям бу­динків, яким за­гро­жує підтоп­лен­
ня, бу­лона­ка­за­новзя­ти най­не­обхіднішеі зібра­ти­сь
у приміщенні шко­ли.Що має зро­би­тихлоп­чи­к?

• Софійкагу­ля­лапо­бли­зуозе­ра.Не­сподіва­нопішов силь­
ний дощ, во­дапочала за­ли­ва­тивсе на­вкру­ги.Дівчин­ка
зля­ка­ла­ся.Що вона має пе­ре­дусімзро­би­ти?Як діяти
потім?

• Улітку Ва­сильіз бра­томхо­дятьу нічне чергування —
па­с­тико­ней. Най­у­люб­ленішеїхнє місце — в до­лині
гірської річки. Та­тощо­ра­зуна­га­дуєси­нам,що тре­ба
ро­би­ти,ко­ливночі поч­неть­сядощ. Яку по­ра­дувін дає
хлоп­цям?

Пра­ви­лаповедінки на підтоп­леній те­ри­торії
• Як­щоповінь за­ста­лавас удо­ма,ви­мк­нітьеле­к­т­ри­кута газ, пе­ре­не­

сіть не­обхідніречі на верхні по­вер­хи,на го­ри­ще,взуйте гу­мовічо­
бо­ти,одяг­нітькурт­ку,візьміть за­пасво­дий хар­чів.

• Як­щоне­мазмо­ги ви­бра­ти­сяз бу­дин­куі прой­ти до пунк­ту ева­ку­
ації або на підви­ще­немісце, пе­рей­дітьна вер­х­нійпо­верх,го­ри­ще.
Кличте на до­по­мо­гу,телефонуйте дорослим або у службу
порятунку.

• Як­щово­даза­ста­лавас у лісі або в полі, знай­дітьпред­мет,який до­
по­мо­жевам ут­ри­ма­ти­сяна воді, вий­дітьна підви­ще­немісце чи за­
лізьте на де­ре­воі кличте на до­по­мо­гу.
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Повінь засталавас удома?

Пе­рей­дітьна верх­ній
по­верхабо го­ри­щеі
кличте на до­по­мо­гу
(мал. 98, а).

Ви­мк­нітьеле­к­т­ри­кута газ,
пере­не­сітьне­обхідніречі
на верхні по­вер­хи,на го­ри­
ще, взуйте гу­мо­вічо­бо­ти,
вдягніть куртку, ві­зь­міть
документи, гроші, за­пас
во­дита про­дуктівхар­чу­ван­
ня. Є змо­гави­бра­ти­ся
з бу­дин­куі вий­тина підви­
ще­немісце?

За­мк­нітьдім і швид­ко
ви­би­рай­сяна па­горб
(мал. 98, б).

Знай­дітьпред­мет,що до­по­
мо­жевам ут­ри­ма­ти­сяна воді
(до­шку,ко­ло­ду),і на­ма­гайте­ся
діс­та­ти­сясу­хо­гомісця.

Вий­дітьна під­ви­ще­
не місце або залізьте
на де­ре­воі кличте
на до­по­мо­гу
(мал. 98, в).

На­сам­пе­редпо­ста­рай­теся
за­спо­коїтись.Озир­нітьсяна­вкру­ги.
По­бли­зує па­горбабо ви­со­кеде­ре­во?

Вода засталавас у лісі або
в полі?

Мал. 98. Алгоритм дій під час підтоплення
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мозаїка завдань до теми

1.Оберіть правильну відповідь. Уя­віть, що ви йдете по­лем.
По­ча­ла­сягро­за. Щови маєте зробити?

А) сховатися під
поодиноким деревом

В) знайти заглиблення (яму,яр тощо) і присісти,
щоб не бу­тинай­ви­щоюточ­коюмісце­вості

Б) почати бігти

2. Оберіть стихійні лиха, які:

лавина повінь сельА Б В

трапляються тільки в горах:

шторм цунамі зсувА Б В

трапляються тільки на океанічних узбережжях:

повінь
виверження
вулкана буряБ Б В

трапляються в Україні:

3. Яка інформація з цієї теми є длявас найкориснішою, найменш
корисною?

4. Оцініть свої досягнення.

Ярозпізнаю стихійні лиха. ☆☆☆
Яможу розказати про наслідки стихійних лих. ☆☆☆
Явмію безпечно поводитися під час грози та підтоплення.
☆☆☆
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§ 29. Відпочинок
на природі

• пляж • сонцезахисні засоби
• розривна (зворотна) течія
• сонячний удар • тепловий удар

У цьому параграфі ви:

• навчитеся обирати безпечне місцедля купання;

• дізнаєтеся,як уникнути теплового удару;

• по­тре­нує­тесяна­да­ва­тидомедичну до­по­мо­гув разі
теп­ло­во­гочи со­няч­но­гоудару;

• проаналізуєте,як діяти під час небезпечних ситуацій
на воді.
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Без­печ­ний пляж

За­кінчується на­вчаль­ний рік, по­пе­ре­ду довгі літні
каніку­ли. Бе­ре­ги річок, морів, озер, ставків — чу­дові місця
для відпо­чин­ку, а пла­ван­ня — один із най­ко­рисніших
видів фізичної активності. Од­нак не за­бу­вайте, що відпо­чи­
нок біля во­ди по­тре­бує особ­ли­вої обе­реж­ності.

Пе­ре­дусім слід об­ра­ти без­печ­не місце для ку­пан­ня. Ад­же
не кож­на во­дой­ма чи ділян­ка бе­ре­га підійде для цьо­го.

Одним із показників безпеки та чистоти водойми та
пляжу є екологічний сертифікат «Блакитний прапор».
Для того, щоб отримати такий сертифікат, об’єкт повинен
відповідати 32 критеріям, найважливішими з яких є:
• якість води;
• чистота території;
• наявність рятувальної вежі та кваліфікованих

рятувальників;
• доступність питної води на території пляжу;
• урахування потреб людей з інвалідністю.

• Перейдіть за першим QR­кодом і дослідіть, які пляжі
України мають «Блакитний прапор».

• З’ясуйте, чи є у вашому населеному пункті пляжі
із сертифікатом«Блакитний прапор».

• Перейдіть за другим QR­кодом і подивіться відео
про правила поведінки в басейні. Складіть пам’ятку
про безпечну поведінку на воді.
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як уникнути теплового удару

Повітряні й со­нячні ван­ни — корисні ви­ди за­гар­то­ву­
ван­ня, а лег­ка за­сма­га свідчи­ть про те, що влітку ви чу­до­
во від­по­чи­ли. Але за­сма­га­ти тре­ба обе­реж­но!

Опіки, теп­лові та со­нячні уда­ри — не ди­ви­на се­ред
відпочивальників, які не­хту­ють по­ра­дою лікарів не хо­ди­ти
на пляж з 10­ї до 16­ї го­ди­ни та збільшу­ва­ти час пе­ре­бу­
ван­ня на сонці по­сту­по­во, по­чи­на­ю­чи з 5–10 хви­лин.

Лікарі ра­дять за­сма­гати, ко­ри­с­ту­
ючись сон­це­за­хисни­ми кре­ма­ми та спре­
я­ми (мал. 99), бажано тими, які мають
ступінь захисту вище 20.

Як­що не вда­ло­ся уник­ну­ти опіку,
шкіра по­чер­воніла і бо­лить, об­ро­біть
ура­жені ділян­ки за­со­бом для ліку­ван­
ня по­верх­не­вих опіків і кілька днів
за­хи­ща­йте їх від сон­ця. У разі силь­
них опіків, ко­ли плечі, спи­на, живіт, ру­ки, но­ги вкри­ли­
ся пу­хи­ря­ми, слід звер­ну­ти­ся до ліка­ря. Про­ко­лю­ва­ти ці
пу­хирі в жод­но­му разі не мож­на.

Ще один обов’яз­ко­вий ат­ри­бут на пляжі — го­ло­вний
убір: ка­пе­люх, па­на­ма, бейс­бол­ка чи бан­да­на. Він убе­ре­же
вас від теп­ло­во­го і со­няч­но­го уда­ру. Пам’ятайте: го­ло­ву
треба не­од­мін­но за­хи­с­ти­ти!

По­тре­нуй­тесяна­да­ва­тидомедичну до­по­мо­гув разі теп­
ло­во­гочи со­няч­но­гоудару.
Як­щохтось відчув/відчула сла­б­кість,сон­ли­вість,го­ло­в­
ний біль, спра­гу,ну­до­ту,дійте за алгоритмом:
1. Відве­дітьпо­тер­пі­ло­го/потерпілув за­ті­нок.
2. Роз­стеб­нітьйо­му/їйко­мі­рець,зні­мітьіз них взут­тя.
3. Змо­чітьоб­лич­чяі го­ло­вухо­лод­ноюво­доюабо по­кла­

діть на го­ло­вущось мо­к­рей хо­лод­не.
4. Об­ма­ху­йтейо­го/їїруш­ни­комчи га­зе­тою.
5. Да­йтеви­пи­тиво­ди.
6. Повідомте лікарю/лікарці.

Мал. 99
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Чо­ти­ри «надто не­без­печ­но»на воді

Ось чо­ти­ри правила «надто не­без­печ­но», які Міжнародний
комітет Червоного Хреста ра­дить до­б­репам’ята­ти всім, хто
зби­рається ку­па­тися. Небезпечно пла­ва­ти, ко­ли:
• ви над­то втом­ле­ні;
• ви над­то да­ле­ко від друзів чи від бе­ре­га;
• вам ­над­то хо­лод­но;
• вам ­над­то жар­ко.

Ко­ли діти не вміють до­б­репла­ва­ти, во­ни ви­ко­ри­с­то­ву­ють
на­дувні кру­ги, ма­т­ра­ци й ав­то­мобільні ка­ме­ри (мал. 100).

Але вітер, хвилі та течія мо­жуть підхо­пи­ти на­дув­ний
ма­т­рац і відне­с­ти да­ле­ко від бе­ре­га, а відтак пе­ре­ки­ну­ти
йо­го.

Мал. 100. Необачна поведінка на воді

• Розгляньте мал. 100 і дайте відповіді на запитання.
• Які правила безпечної поведінки на воді порушують

діти?
• До яких наслідків можуть призвести ці порушення?

• Складітьсвої правила безпечної поведінки на воді.
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Мал. 101. Дії під час судоми та у водоймах з водоростями

Не­без­печні си­ту­ації на воді

На воді трап­ля­ють­ся си­ту­ації, з яки­ми не­про­сто впо­ра­ти­
ся навіть досвідче­но­му плав­цеві. Особ­ли­во не­без­печ­насу­до­
ма. Як­що зсудомило но­гу, тре­ба на кілька се­кун­д за­ну­ри­
ти­ся з го­ло­вою у во­ду, ви­пря­ми­ти но­гу й силь­но по­тяг­ну­ти
ру­кою ступ­ню за ве­ли­кий па­лець на себе (мал. 101, а).

У во­дой­мах, де багато рос­лин, пли­в­іть на самій по­верхні
во­ди, на­ма­га­ю­чись не ро­би­ти різких рухів (мал. 101, б).
Коли ру­ки або но­ги за­плу­та­ли­сь у во­до­ро­с­тях, прий­міть
по­ло­жен­ня «ме­ду­за» (мал. 101, в) і звільніться.

Біля берегів морів і океанів часто виникають розривні
(зворотні) течії, які віддаляють усе від берега. Як­що вас
за­хо­пи­ло такою течією, то не на­ма­гайте­ся бо­ро­ти­ся з нею.
Рухайтеся паралельно берегу, тому що такі течії зазвичай
вузькі (мал. 102). Небезпечна течія має такі ознаки:
• спінений, холодний струмінь води біля берега;
• ділянка води в морі, що змінює колір;
• з’являється рухлива смуга піни, водоростей або сміття;
• збивається ритм хвиль.

Мал. 102

А Б В
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порятунок на воді

На жаль, то­ну­ть не лише плавці­по­чат­ківці. Найбільший
во­рог то­го, хто по­чав то­ну­ти, — паніка. То­му ду­майте про
те, що бо­я­ти­ся пізно, тре­ба діяти. По­кличте на до­по­мо­гу.

На­ма­гай­теся не підніма­ти го­ло­ву та ру­ки над во­дою.
Пам’ятайте, що ва­га тіла у воді на­ба­га­то мен­ша, ніж
у повітрі. Не бійтеся за­ну­ри­ти го­ло­ву — з’явить­ся до­дат­
ко­ва си­ла, що ви­ш­тов­ху­ва­ти­ме вас із во­ди. По­ди­віться
на досвідчених плавців. Во­ни пли­вуть, три­ма­ю­чи го­ло­ву
у воді, й ли­ше на мить по­вер­та­ють її вбік, щоб зробити
вдих. Вер­б­люд не та­кий вправ­ний пла­вець. Але ко­ли йо­му
до­во­дить­ся пе­ре­пли­ва­ти річку, він ля­гає на бік, щоб «по­то­
пи­ти» свої гор­би й на­бу­ти до­дат­ко­вої пла­ву­чості.

Як­що ви по­ба­чили, що лю­ди­на то­не, до­по­мо­жіть їй. Про­
стяг­ніть ру­ку (тільки у то­му разі, як­що стоїте на мілині
або вас хтось міцно три­має). Ки­ньте їй на­дув­ний ма­т­рац
або іграш­ку чи ря­ту­валь­ний круг. Сповістіть­ ря­ту­валь­ників
або по­кли­чте на до­по­мо­гу до­рос­лих.

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ

Рятувальник(ця) на воді

Рятувальник/рятувальниця на воді — це людина,
відповідальна за безпеку людей, які перебувають у воді
(плавальний басейн, аквапарк, пляж).

Ця професія досить складна, потребує певних навичок.
Однією з найважливіших вимог до рятувальників на воді
є вміння добре плавати.
Рятувальники/рятувальниці
проходять спеціальний тренінг
із порятунку та надання першої
допомоги.

У деяких країнах рятувальники
належать до служби екстреної
медичної допомоги.
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мозаїка завдань до теми

1. Розкажіть, як треба надавати допомогу потерпілому в разі
теплового чи сонячного удару.

2. Визначте, що є ознакою безпечного пляжу, а що —
небезпечного.

знак «Ку­па­ти­сяза­бо­ро­не­но»
ря­ту­валь­наслуж­ба,буй­ки,
що об­ме­жу­ютьак­ва­торію

для ку­пан­ня

роз­ли­тийбен­зин,би­тескло,
інше по­бу­то­весміття

тва­рин­ниць­кафер­ма,ви­гін
для ви­па­сан­няху­до­би

чи­с­тийбе­рег(пісок, галь­ка) корчі у во­ді

бе­ре­ги,укріплені бе­тон­ни­ми
пли­та­ми

міст, при­чал,
інші гідро­технічні спо­ру­ди

об­рив­и­с­тийбе­рег,
стрімка течія

за­му­ле­недно,
за­ростіоче­ре­ту

3. Чи є у вашій місцевості пляж?Якщо так, опишіть його.
Проаналізуйте, чи безпечний він. Надайте ідеї, як можна
покращити пляж.

4. Оцініть свої досягнення.

Явмію обирати безпечні місця для купання. ☆☆☆
Язнаю, як діяти під час небезпечних ситуацій на воді.
☆☆☆
Явмію надавати допомогу в разі теплового чи сонячного
удару. ☆☆☆
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Розділ 7.
Раціональне

використання ресурсів
У цьому розділі ми дослідимо:

наслідки
забруднення
довкілля

вплив технічного
прогресу
на довкілля

щоденні дії
для збереження

природи

п’ять правил
відповідального

споживача
як сортувати сміття

для утилізації
та переробки

способи
повторного
використання

речей
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§ 30. Земля — наш
спільний дім

• еколог • екосистема
• довкілля • технічний прогрес

У цьому параграфі ви:

• ознайомитеся, хто такі екологи та чим вони займаються;

• дізнаєтеся,що забруднюєповітря, воду і ґрунт;

• проаналізуєте,як довго розкладаються різні види сміття;

• обговорите щоденні кроки для збереження природи;

• пограєте в гру і дізнаєтеся, як ви та ваші однокласники
дбаєтепро природу.
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Земля як екологічна система

Зем­ля — екологічна система. Це означає, що вона є спіль­
ним домом для усьо­го жи­во­го — лю­дей, рос­лин і тва­рин.

На жаль, че­рез безконтрольне спо­жи­ваць­ке став­лен­ня
людей до при­ро­ди вже зник­ло ба­га­т­овидів рослин і тварин.
Де­які з них пе­ре­бу­ва­ють на межі ви­ми­ран­ня. Їх за­не­се­но
до Чер­во­ної кни­ги. Пе­ред за­гро­зою зни­щен­ня опи­ни­ли­ся
тропічні ліси — «ле­гені пла­не­ти». Що­ро­ку де­далі більше
те­ри­торій пе­ре­тво­рю­ють­ся на пу­с­те­лю, зокрема че­рез
надмірне ви­па­сан­ня ху­до­би.

Зем­ля — місце проживання на­родів усіх країн світу.
Але за­бруд­нен­ня не ма­є кор­донів. Во­но по­ши­рю­єть­ся
з вітром, до­ща­ми, річка­ми та морсь­ки­ми течіями.

Наша планета — це дім тих, хто жи­ве сьо­годні й жи­ти­ме
за­в­т­ра. Нинішнє по­коління має піклу­ва­ти­ся не ли­ше про
се­бе, а і про своїх на­щадків — дітей, онуків, прав­нуків.

Перейдіть за QR­кодомі подивіться відео про кита.
Обговоріть, як дівчинка та її батько допомагали киту
позбутися пластику.

Є

ТАКА

ПРОФЕСІЯ

Еколог / Екологиня

Це професія, пов’язана із захистом довкілля. Вона ста­
ла дуже популярною у зв’язку з тим, що на нашій планеті
виникла справжня екологічна криза. Екологи вивчають,
як діяльність людей впливає на екосистему Землі і як мож­
на зменшити цей вплив.
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Довкілля і технічний прогрес

У пра­давні ча­си на Землі не­подільно па­ну­ва­ла матінка
при­ро­да. Во­на ­да­ва­ла первісним людям усе не­обхідне
для жит­тя: по­віт­ря, во­ду, хар­чі, одя­г. Та вод­но­час бу­ла
дже­ре­лом ба­га­ть­ох не­без­пек: хо­ло­ду, го­ло­ду, стихійних
лих. Лю­ди завжди на­ма­га­ли­ся зро­би­ти своє довкілля без­
печнішим і ком­форт­нішим. Про­те, зміню­ю­чи при­род­не се­ре­­
до­ви­ще, люди почали забруднювати повітря, землю, воду.

• Розгляньтемал.103і назвіть чинники, які забруднюють
повітря, воду, землю.

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться три відео про
забруднення повітря, води, ґрунту.

• До кожного відео заповніть бланк, який можна заван­
тажити за QR­кодом.

ЗАБРУДНЕННЯПОВІТРЯ ЗАБРУДНЕННЯВОДИ ЗАБРУДНЕННЯЗЕМЛІ

Розливи нафти

Пластик

Вихлопні
автомобільні гази

Токсичні викиди

Хімічні добрива

Сміттєзвалища

Спалювання опалого
листя, стерні

Побутові та
промислові стоки

Кар’єри, терикони

Мал. 103. Чинники забруднення довкілля
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наслідки забруднення довкілля

У при­род­но­му се­ре­до­вищі відхо­ди жи­вих істот пе­ре­роб­
ля­ють­ся ко­ма­ха­ми та бак­теріями. Від­мерлі рос­ли­ни, ек­с­
кре­мен­ти тва­рин пе­ре­тво­рю­ють­ся на ро­дю­чий шар ґрун­ту,
і тому за­бруд­нен­ня довкілля не відбу­вається.

На відміну від інших жи­вих істот, лю­ди ство­рю­ють
відхо­ди, які при­ро­да не здат­на швидко пе­ре­ро­би­ти.

Пла­с­ти­ко­ва пляш­ка чи поліети­ле­но­вий па­кет не пе­ре­
гни­ють навіть че­рез ба­га­то років. Лю­ди ма­ють ре­тель­но
при­би­ра­ти відходи за со­бою. Адже забруднення довкілля
негативно впливає не тільки на природу, а й на життя
і здоров’я людей.

За допомогою мал. 104 перевірте, які з наведених нижче
тверджень істинні, а які — хибні.
• Упаковка з пінопласту розкладається довше, ніж кар­

тонна коробка.
• Недопалки розкладаються швидше, ніж пластик.

Мал. 104. Час розкладання відходів

2–4дні

1–3місяці

1–5місяців

3–14місяців

1–5років

15 років

50 років

80 років

200 років

400–500 років

600 років

> 1 000 років

Туалетний папір

Газети

Картонні коробкиНедогризки

Мотузка
з бавовни Фотографії Сірники

Дошки НедопалкиПакети
з­під молока

ПакетиФарбоване дерево

Упаковка
з пінопласту

Консервні
бляшанки

Буйки з пінопласту

БатарейкиАлюмінієві банки

ПластикЗвичайні підгузки

Скло

Рибальська волосінь
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щоденні кроки для збереження природи

Щоб захистити навколишнє середовище і зберегти пла­
нету, нам усім необхідно щоденно робити маленькі кроки
до екологічного способу життя.

Економте
енергію

Застосовуйте
предмети
багаторазового
використання

Сортуйте
сміття

Економте
воду

Туалет—це
не смітник

Приймайте душ
замість ванни

Закривайте
кран під час

чищення зубів

Повторно
використовуйте

папір

Збирайте
сміття

Висаджуйте
рослини

• Розгляньтемал.105 і назвіть щоденні кроки для збере­
ження природи. Додайте свої ідеї.

• Перейдіть за QR­кодом, завантажте бланк завдання.
Пограйте в гру, щоб дізнатися, як ви дбаєтепро приро­
ду. Зупиніть гру, коли троє перших учнів заповнять усі
клітинки. Обговоріть, за якими діями для збереження
природи вам було легко знайти однокласників/одно­
класниць, а за якими — складно.

Мал. 105. Кроки для збереження природи
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мозаїка завдань до теми

1. Визначте, які дії безпечні для довкілля, а які — небезпечні.

Сортування сміття

Користування
пластиковими
пляшками

Спалювання
опалого листя

Висаджування
рослин

Користування
екосумками

Повторне
використання

речей

2. Установіть відповідність.

А) Забруднення
землі

1) Вихлопні автомобільні гази, токсичні
викиди підприємств

Б) Забруднення
повітря

2) Розливи нафти,побутові та промислові
стоки

В) Забруднення
води

3) Кар’єри, терикони, металобрухт,
сміттєзвалища

3. Визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Скло розкладається 1–5місяців.

• Пластик розкладається400–500років.

• Газети розкладаються 1–3місяці.

• Батарейки розкладаються 200 років.

• Консервні бляшанки розкладаються 5 років.

4. Оцініть свої досягнення.

Яможу назвати чинники, які забруднюють довкілля.
☆☆☆
Язнаю терміни розкладання деяких речей.☆☆☆
Язнаю, як дбати про довкілля.☆☆☆
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§ 31. Культура
споживання

• ресурси • утилізація відходів
• сортування сміття
• відповідальний споживач

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесяпро п’ять правил відповідального споживання;

• складете пам’ятки про сортування сміття для утилізації
та переробки;

• дослідитедеякі способи повторного використання речей.
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потреби людей і обмеженість ресурсів

Зі збільшенням кількості населення нашої планети
потреби людей у ресурсах (їжі, одязі та житлі) постійно
зростають. У результаті науково­технічного прогресу
люди мають можливість купувати багато різних речей.
Виробництво нових товарів та послуг потребує дедалі більше
природних ресурсів, запаси яких обмежені. На доступність
ресурсів у різних країнах також впливає нерівномірний їх
розподіл між бідними та багатими країнами.

• Розгляньте інфографіку на мал. 106. Обговоріть, яка
частка їжі у світі викидається у смітник.

• Обчисліть, на скільки мільярдів тонн пшениці вирощу­
ється більше, ніж потрібно для всіх людей на планеті.

Обмеженість доступних природних ресурсів
є наслідком їх неконтрольованого споживання.

Мал. 106. Нерівномірність розподілу ресурсів у світі

Кожен 9­й житель
планети страждає
від недоїдання

1/3 частина
усієї їжі у світі викидається.
А у розвинених країнах ця

частка сягає40 %

25 %
питної води іде
на виробництво
їжі, яку потім
викинуть

Щорічно в розвинених країнах
у смітник викидається

222 млн тонн їжі —майже
стільки, скільки виробляється
у країнах Африки на південь

від Сахари

2 млрд тонн
пшениці потрібно,
щоб забезпечити
їжею всіх людей

2,6млрд тонн
пшениці щороку
вирощується

у світі
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п’ять правил відповідального споживання

Сміттєзвалища є великою проблемою в усьому світі.
В Україні вони займають понад 9 тисяч гектарів землі.
Це приблизно площа такого міста, як Хмельницький.
Сміттєзвалища забруднюють ´рунти, підземні води,
руйнують екосистеми. А викиди звалищного газу чинять
негативний вплив на атмосферу та прискорюють зміни
клімату.

Розгляньте п’ять правил відповідального споживача, які
отримали назву 5R (мал. 107). Вони допоможуть зменшити
відходи на звалищах.

Мал. 107. П’ять правил відповідального споживання

Завантажте за QR­кодомшаблони з правилами 5R.
Об’єднайтесяу п’ять груп відповідно до мал. 107.Надайте
ідеї, як можна втілити ці правила у життя.

refuse reuse recyсle

rot reduсe

1 2 3

4 5

скорочуйте
споживання

компостуйте
органічні відходи

сортуйте та відправ­
ляйте на переробку

вторсировину

використовуйте
повторно/
ремонтуйте

відмовтеся від
непотрібного
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повторне використання речей

Більшість відходів, які ми щодня викидаємо у смітник,
можна використовувати повторно, зробивши з них корисні
речі для дому та життя. Розгляньте деякі ідеї на малюнку
та додайте свої.

Дослідіть інші способи повторного використання речей.
Сфотографуйтеабо зніміть відео про це. Продемонструй­
те їх у класі та розмістіть у соціальних мережах.

Із пластикових пляшок можна
зробити вазу дляквітів, горщик
длявирощування рослин або
годівницю дляптахів.

Старафутболка,джинси
стануть у пригоді для
виготовлення екосумки.

З маленьких коробочок можна
виготовити органайзер для
речей.

Картонні лотки з­під яєць можна
використати длявирощування
розсади.
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сортування та утилізація відходів

Щоб зменшити засмічування нашої планети, необхідно
навчитися правильно сортувати відходи. Адже з них можна
виготовити нові речі чи енергію.

Пляшки з марку­
ванням PETабо PETE;
пляшки та флакони
з маркуванням HDPE,
PEHD,PE,кришечки,
поліетилен у вигляді

плівки.

Газети,каталоги,
журнали, зошити,

використаний папір,
конверти, картонні
ящики та коробки,
паперові пакети.

Цілі та биті
скляні пляшки,

інші види
скляних
відходів.

Алюмінієві
та консервні
баночки, інші
види металів.

Овочі, фрукти,
листя, трава,

хліб.

Tetra Pak—
багатошарове

пакування (картон,
поліетилен, фольга),
що найчастіше вико­
ристовується як тара
для молока та соку.

Батарейки та аку­
мулятори, стара
побутова техніка,
ртутні термометри,
люмінесцентні лампи

тощо.

Інші відходи
Усе,що не пере­
робляється і

не компостуєть­
ся, йде на утилі­

зацію.

Мал. 108. Сортування відходів

ƾƺƯǀ‖Ʒƹ ƾƯƾ/ƿ ǀƹƺƽ ƻƴ‖Ưƺ

ƽƿƲƯƼƦƹƯ ‖ƴ‖ƿƯ ƾƯƹ

+

• Об’єднайтесяв чотири групи («Скло»,«Метал»,«Папір»,
«Пластик»).

• За допомогою бланків, які розміщені за QR­кодом,
підготуйте пам’ятки, як сортувати сміття для утилізації
та переробки.
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мозаїка завдань до теми

1. Визначте, які дії допоможуть зменшити відходи.

Користуватися
одноразовим
посудом

Ремонтувати
пошкоджені речі

Сортувати та
утилізувати відходи

Користуватися
багаторазовими

речами

Компостувати
органічні відходи

Користуватися
пластиковими
пакетами

2. Розподіліть сміття на дві групи: переробка, компост.

3. Напишіть три ідеї повторного використання
речей.

4. Продовжте речення: «Ранішея думав/думала,
що... , а тепер...».

5. Оцініть свої досягнення.

Яможу назвати правила відповідального споживача.

☆☆☆
Язнаю, як можна використовувати речі повторно. ☆☆☆
Явмію сортувати сміття для утилізації та переробки.

☆☆☆
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словник

Адаптація — процес пристосування живих організмів
до нових умов.

Аудіали — люди, які найкраще сприймають інформацію через
слух.

Ба­га­то­с­му­го­вадо­ро­га— до­ро­га, яка має більш як дві смуги.

Без­пе­ка— стан довкілля, ко­ли не існує за­гро­зи для до­б­ро­бу­ту,
здо­ров’я і жит­тя лю­ди­ни.

Булінг (від англ. to bully — задиратися, знущатися) —
приниження, глузування, залякування, ігнорування, тобто все,
що ображає гідність людини.

Важкогорючі матеріали — речовини, горіння яких припиняється,
коли джерело запалювання зникає.

Візуали — люди, які найкраще сприймають інформацію
через зір.

Горючі матеріали — ті, що легко загоряються і продовжують
горіти, коли джерело запалювання зникає.

Дискримінація — це порушення прав людини через колір шкіри,
релігію, стан здоров’я.
Добробут — ступінь задоволення матеріальних і духовних
потреб людини.

Емоції — переживання, що виникають як миттєва реакція на
певну подію.

Життєві на­вич­ки — здатність до адаптації, позитивної поведінки
та подолання труднощів щоденного життя (визначення ВООЗ).

Життєдіяльність — діяльність лю­ди­ни у процесі її жит­тя.

Імунітет — здатність організму протистояти інфекціям.
Кінестетики — люди, які найкраще сприймають інформацію
через дотик.

Компост — органічні добрива, що утворилися внаслідок
розкладання органічних відходів.

Легкозаймисті матеріали — рідини та речовини, які можуть
самозайматися або самостійно горіти після видалення джерела
запалювання.
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Медіа — засоби масової інформації, за допомогою яких ми
отримуємо інформацію про події у навколишньому світі
(телебачення, інтернет, журнали, газети тощо).

Негорючі матеріали — ті, що не горять за будь­яких умов.

Нікнейм, нік — особисте, переважно вигадане ім’я, яким
називають себе користувачі інтернету.

Острівець без­пе­ки — місце на до­розі, виділене розміткою, де
пішо­хо­ди мо­жуть за­че­ка­ти, до­ки проїдуть ав­то­мобілі.

Ось­о­валінія — до­рож­ня розмітка, яка розділяє транс­портні
по­то­ки, що ру­ха­ють­ся у про­ти­леж­них на­прям­ках.

Паводок — нерегулярне підвищення рівня води річки під час
сильних дощів або під час відлиги. Значний паводок може
спричинити повінь.

Повінь — щорічний підйом та спад рівня води в річці, озері,
водосховищі.

Розривна (зворотна) течія — прибережна морська течія, що
утворюється, коли вода починає відходити назад у бік моря.

Самооцінка — оцінка людиною самої себе, своїх якостей,
здібностей і місця серед інших людей.

Співчуття, співпереживання, емпатія — вміння поставити себе
на місце іншого, зрозуміти та відчути те, що й він.

Стрес — це стан фізичного і психологічного напруження організму
внаслідок реальної чи уявної загрози життю і здоров’ю. Тривале
перенапруження або виснаження організму називають надмірним
стресом або дистресом. Дистрес призводить до погіршення
самопочуття і здоров’я.

Толерантність — терпиме ставлення до відмінностей, які існують
між людьми (національних, релігійних, расових тощо).

Транс­порт­ний потік — транс­пор­т, який ру­хаєть­ся в од­но­му
на­прям­ку.

Фішинг (від англ. fishing — риболовля) — вид інтернет­
шахрайства, метою якого є виманювання особистої інформації
у користувачів інтернету.

Чеклист — контрольний список справ, які потрібно виконати
за певний час.
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