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Передмова

Дорогі шестикласники й шестикласниці!

Цей підручник з інтегрованого курсу «Здоров’я, безпе­
ка та добробут» об’єднує знання з різних наук, які допомо­
жуть тобі швидше та краще підготуватися до успішного
дорослого життя.

У підручнику подано конкретні рекомендації, як пово­
дитись у повсякденному житті та в складних ситуаціях.
Проте ми не можемо дати тобі поради на всі випадки жит­
тя, тому вчися міркувати, приймати виважені рішення на
основі тих знань, які здобудеш у 6 класі. Відповідай на за­
питання в параграфі не для вчителя чи оцінки, а для збе­
реження власного здоров’я, щоб перебувати в безпеці,
робити свій внесок у добробут родини і громади.

У кожному параграфі ми пропонуємо різноманітні
завдання, інформацію з авторитетних надійних джерел,
інфографіку та схеми, що допомагають краще засвоїти не­
обхідну інформацію.

Не ігноруй QR­коди, вони переадресують тебе до на­
вчальних відеороликів чи мультфільмів, створених спеці­
ально для підсилення текстових матеріалів параграфа.

Бажаємо, щоб робота з підручником з інтегрованого
курсу «Здоров’я, безпека та добробут» була корисною та
слугувала твоєму становленню як особистості!

Щасти!
Авторки

Умовні позначення
Стартове завдання

Мозковий штурм
(Brainstorm)

Мікрофон

Попрацюйте в парі

Попрацюйте в групі

Рефлексія
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Виховуªмо
самост²йн²сть
² в²дпов²дальн²сть

Роздiл
1

Життя,проякеямр³ю
Тивизначишособистеставленнядожиття,

власногоздоров’ятадобробуту

Пригадай челендж «Поліпшую своє здо­
ров’я»,запропонованийу кінці 5 класу.На­
скільки вдалосяз ним упоратися?
• Чи тривализаняттявлітку?
• Можливо,заняттябулиіншими?Чому?
• Як змінилося самопочуття після вико­
нанняфізичнихвправ?

Відповідальнеставленнядо життя,
власногоздоров’я та добробуту

Піклуватися про своє здоров’я щодня — це велика
праця, яка не всім до снаги. Працюючи над собою,
вдосконалюючись, можна досягти гармонії тіла і духу,
зберегти власне здоров’я. Саме здоров’я — найбільша
цінність не лише окремої людини, а й усього суспільства.
Проте ні держава, ні заклади охорони здоров’я не зможуть
допомогти, якщо сама людина не налаштована бути
здоровою. Перший крок до покращення здоров’я —
самооцінювання.

Самооцінювання — це ставлення людини до себе на
підставі аналізу власного досвіду — успіхів і невдач.

1. Здійсни самооцінювання щодо дотримання тобою основних
норм і правилздорового способужиття.
Поміркуй, наскільки ти відповідально ставишся до власного здо­
ров’я,порадьсяз рідними,як змінити спосібжиття.

§ 1
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• раціональнохарчуюся
• загартовуюся
• дбаюпро власнугігієну
• мислю позитивно
• навчаюсядолатитруднощіта перешкоди
• активно рухаюся
• дотримуюсярозпорядкудня

У такій родині жити добре, адже від самого народжен­
ня батьки піклуються про дітей, створюючи умови для
розвитку і зміцнення здоров’я. На жаль, не кожна родина
обирає здоровий спосіб жит­
тя. Проте ми можемо це змі­
нити — свідомо обрати спосіб
життя, стиль поведінки,
сформувати корисні звички
на підставі власних переко­
нань та принципів.

2. Обговори з другом чи подругою, членами родини, що можете
зробити,абидотримуватисьпринципів здорового способужиття:

Доскарбничкислiв
Принцип(від лат.початок,
основа)—певнебазове
особистепереконання.

Доскарбничкислiв
Антропогенний(від грец.
людина,походження)—
створенийлюдиною.

Милюбимовідпочиватинаприроді,купуємокорисні
та якісні продукти,у насудомазавждичистой охайно.

Ми частогостюємов бабусій дідуся.
Батькитурбуютьсяпровсіх членівродини—

дляменей братикавстановилишведськустінку,
ми відвідуємоспортивнісекції.

Здоров’я і добробут
Тобі зараз лише 11–12 ро­

ків, але ти вже встиг чи
встигла чимало дізнатися, по­
бачити й осмислити.

Принципиздорового способужиття
Поки ми малі, то сприймаємо спосіб життя своїх батьків

як єдино можливий. Підростаючи і спілкуючись, починає­
мо помічати, що в різних родинах по­різному ставляться до
здоров’я.
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Моря й річки, хмарочоси великих міст і затишок неве­
личких селищ самобутні й неповторні. Чисте довкілля ми­
лує око. А ось забруднене, занедбане негативно впливає на
наше здоров’я та рівень добробуту.

Довкілля має три складники: природне, антропогенне
та соціальне.

3. Розгляньтесвітлини.Визначте,на яких зображенобезпеч­
не довкілля, а на яких —шкідливе. Який складник довкілля
на кожній фотографії?

Рівень життя в суспільстві та особисте ставлення до
власного життя визначають наш добробут. Щоб було ком­
фортно навчатися, готувати їжу, наводити лад у помеш­
канні, ми застосовуємо різну техніку. У світі постійно
збільшується виробництво різноманітних благ завдяки
усіляким винаходам.

1 2 3

4 5 6

Антропогенне
• створенев природі

людиною:поля,
сади,парки,
водосховища

• техногенне:
машини,шахти,
підприємства

Соц³альне
стосунки з іншими
людьми,
телебачення,
інтернет,соціальні
мережі,книжки

Природне
гори та долини,
ліси і степи,моря,
озерай річки,
тварини і рослини

До в к ² лля

7 8 9
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4. Перегляньтевідео за QR­кодом,дайте відпо­
віді на запитання та виконайте завдання. За
наведеноюсхемою охарактеризуйте2–3 ви­
находи.

• Які винаходипринеслилюдствунайбільшукористь?
• Якоїшкодиздоров’ютажиттю людейможуть завдатиці винаходи?

Поки технічна діяльність людей була незначною, наша
планета могла самовідновлюватися. Але у ХХ столітті стрім­
кий розвиток промисловості призвів до небезпечних змін у
довкіллі. Найкращі вчені світу об’єдналися, щоб протидіяти
загрозі знищення життя. Винайдено безвідходні виробни­
цтва, людство використовує альтернативні джерела енергії,
розвивається вторинна переробка та багато іншого. Кожен і
кожна з нас може змінити свій спосіб життя, щоб зберегти
безпечне довкілля. Почати можна з малого: сортувати сміт­
тя, ощадливо використовувати воду та електроенергію, по­
ступово переходячи до серйозніших кроків — відмовитися
від пластику, висаджувати рослини, оберігати і захищати
довкілля для щасливого життя, здоров’я та добробуту.

Складиуявні пазли,щобутвориласькартинажиття, про яке ти мрі­
єш.Поясни,як ти розумієшцінність життя, здоров’ята добробуту.

Винах³д

Користь Шкода

Запитання²завдання
5. Перелічискладники довкілля.
6. Що для тебе означає вислів «відповідально ставитися до свого

життя і здоров’я»?
7. Які антропогенні складники довкілля мають позитивний, а які не­

гативнийвплив нажиття твоєї родини?
8. Поясни,як техногенніскладники довкілля впливають на добробут

твоєї родини.
9. Як обранийтобою спосіб життя може допомогти здійсненню мрії

про здоровемайбутнєта добробут?

ДобробутКомфорт ЗручністьДостатокДружбаПатріотизм МирЗдоров’яРежим ГігієнаЖиття
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Любиприроду...
Тидізнаєшсяпровзаємозв’язоклюдиниі природи,
впливприроднихчинників на твоє здоров’ятажиття

Любиприродунеяк символ
Душісвоєї,
Любиприродунедлясебе,
Любидлянеї.

Як ти розумієш цей вислів українського поета Максима
Рильсь­кого?

Найкращим для нашого здоров’я було і залишається
природне середовище, адже ми є частиною природи. Без
неї і поза нею ми не можемо існувати. Природа забезпечує
нас усім необхідним для життя.

Людина і природа
Що найпотрібніше всім нам для життя? Упродовж

мільйонів років повітря, вода та ґрунти на нашій планеті
залишалися чистими. Проте ситуація змінилася: у повітрі
з’явилися шкідливі речовини, у деяких річках та озерах
стало небезпечно навіть купатися. Є ґрунти, забруднені
сміттям і відходами, отруєні хімікатами та радіоактивни­
ми речовинами.

1. Доберіть аргументи до схеми, дайте відповідь на запи­
тання.

§ 2

Чомуцесталося?

На відміну від інших живих істот, людина бере з
навколишнього середовища не тільки потрібні для життя
речовини: кисень, воду, їжу, а й величезну кількість
корисних копалин, лісових ресурсів та інших матеріалів,
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будує міста й промислові підприємства. Усе це змінює
довкілля.

Негативнізмінидовкілля:

Доки людина не використовувала техніку в таких коло­
сальних масштабах, як зараз, наша планета істотно не
змінювалася. Проте останнім часом у довкіллі відбувають­
ся відчутні зміни. Воно поступово втрачає здатність до са­
моочищення та самовідновлення.

Люди давно зрозуміли (і лікарі це підтверджують), що
багато хвороб пов’язані із забрудненням довкілля. Стан
довкілля впливає на наше життя. У забруднених місцевос­
тях люди частіше потерпають від головного болю та болю
в горлі, запаморочення, кашлю, запалення очей.

Найбільшими забрудниками довкілля є транспорт
(у містах він дає 90 % усіх викидів) і підприємства тепло­
енергетики, металургії, вугільної та хімічної промисло­
вості.

Сільська місцевість також потерпає від забруднення
ґрунтів надлишком мінеральних добрив, які далі потра­
пляють у водойми та ґрунтові води й уражають значні
території. Усе це призводить до погіршення стану природ­
них водойм, ґрунтів і зниження якості продуктів харчу­
вання, які ми споживаємо.

Длядопитливих
7 вересня—Міжнароднийденьчистого повітря дляблакитного
неба(InternationalDayof CleanAir for blueskies).Надквадратним
кілометроммісцевості,не вкритої зелениминасадженнями,
у повітрі постійно перебуває500 тонн пилу,а над парком
чи лісом—максимум 40 тонн.Міське повітря надцією площею
містить у 10 разів більшемікробів, ніж повітря лісу!

забруднення
повітря
і ґрунтів,

водСвітового
океану

відходами
виробництв

споживацьке
використан­
ня природних
ресурсів

зниження
родючості
ґрунтів і
знищення

лісів

зникнення
деяких
рослині

твариндикої
природи
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Впливприроднихчинників
2. Розгадайребуси.

­ 500т пилу ­ 40 т пилу

Природні чинники, що впливають на стан здоров’я лю­
дини, — клімат і погода, а також стихійні лиха.

Зміни клімату і погоди спричинюють в організмі люди­
ни постійні або тимчасові відхилення — як позитивні, так
і негативні.

Позитив ми відчуваємо,
коли їдемо на відпочинок у
село, на тепле море чи в гори.
Тоді поліпшується самопо­
чуття та зміцнюється здо­
ров’я. Негативний вплив
клімату чи погоди може вияв­
лятися в порушенні саморегу­
ляції організму в різні пори
року. Так, у холодну погоду
слід одягатись достатньо теп­
ло, але так, щоб не пітніти, адже це може викликати пере­
охолодження і застуду.

Влітку, коли спекотно, щоб уникнути задухи, прискоре­
ного серцебиття, запаморочення, потрібно пити багато
води, легко вдягатися. Сонячне світло містить ультрафіо­
летове випромінювання, яке в невеликих дозах корисне,

1 = П

Доскарбничкислiв
Погода—температура,
атмосфернийтиск, опади,
напрямок і силавітру,
вологість повітря в певній
місцевості в конкретний час.
Клімат —багаторічнийрежим
погодив певніймісцевості.
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бо зменшує кількість хвороботворних бактерій та вірусів.
Але надмірне опромінення підвищує ймовірність розвитку
захворювань шкіри.

Під час магнітних бур погіршується самопочуття, тра­
пляються серцеві напади в дорослих, але й підлітки мають
бути обережними: прислухатися до свого організму, біль­
ше відпочивати. Якщо у вас безсоння чи тривожний сон,
треба повідомити батьків чи рідних, можна випити перед
сном теплого молока чи чаю з ромашкою, м’ятою.

Як убезпечитисебевід негативноговпливу
забрудненнядовкілля

3. Проаналізуйдіалоги,дайвідповіді на запитання.

Чи підтримують у твоїй родині такі заходи? Поміркуй,
яким чином можна зменшити негативний вплив забруд­
нення водойм та ґрунтів на здоров’я.

Пам’ятаймо: без їжі можна прожити до 45 діб, без
води — до 10 діб, а без повітря — менше ніж 5 хвилин.
Для здоров’я важливо дихати саме чистим повітрям.

Цепотраплянняшкідливих
речовину водута продукти
харчування,непридатність
водоймдо купання та
зниження родючостіґрунтів.

Які наслідки
забруднення
водита ґрунтів
можуть бути?

Аяк можна
убезпечитисебе
від негативного

впливу
забрудненняводи

й ґрунтів?

• купуватипродукти
у перевіренихвиробників

• пити очищенуводу
• економитиводув побуті
• купатисяв дозволенихмісцях
• їсти стільки, скільки
потрібно—непереїдати.
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4. Проаналізуйте інфографіку та встановіть відповідність
між можливим чинником забрудненняі способом зниження
його негативноговпливуна нашездоров’я.

Український поет Максим Рильський закликав піклуватися та бе­
регти природу,а не лишемилуватисяїї красою.
Наведиаргументи на підтримку чи спростуваннядумки про взає­
мозв’язок стануприродита довкілля зі станомздоров’ям і тривалі­
стю життя.

Запитання²завдання
5. Навіщов приміщенняхробитивологе прибирання?Як це впливає

на захистлегень?
6. Поміркуй,чому в деяких місцевостяхдля приготуванняїжі та пит­

тя очищаютьводопровіднуводу.
7. Як купання в забрудненихводоймахможе загрожувати здоров’ю

людини?

Забрудненістьповітря
підвищується:
• у годинипік
• біляпішохідних
переходів

• уздовж головних
вулицьта автодоріг

Пішки пересуваюся
бічнимивулицями

Відпочиваюта зустріча­
юся із друзямив парку

Очікуюна зеленийсигналсвітлофо­
ра подалівід проїзноїчастини

Уникаюпробіжок у годинипік

Відчиняювікна,що не виходятьна
автодорогита вулиціз активним
рухомтранспорту

Якможна уникнутинегативного
впливутакого забруднення?
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8. Перенесив зошит та доповни таблицю.

Негативні
зміни довкілля Можливашкода для здоров’я Як уникнути

Забруднене
атмосферне
повітря

Може статиджерелом
проникненняв організм
шкідливихречовинчерез
органидихання

Забруднена
вода

Можемістити хвороботворні
мікроорганізми й небезпечні
для здоров’яречовини

Забруднений
ґрунт і ґрунтові
води

Погіршуютьякість продуктів
харчування

9. Досліди стан повітря біля твоєї школи чи дому та спрогнозуй свої
можливі дії,щобзменшитийого негативнийвплив на здоров’я.
Дій за алгоритмом:
1) змочи смужку білої паперової серветки олією;
2) закріпи смужку на зовнішньому підвіконні, залиш

на два дні;
3) подивися на смужку крізь лупу.

Зазнач, що бачиш на
ній:

• частинки чорної сажі
• жирний бруд
• сірий пил
• пух рослин
• пилок рослин

Зроби висновок, що із зазначеного вище є техногенним забруд­
ненням.Сформулюйгіпотезу про можливе джерелоцього забруд­
нення(підприємство,транспорт...).

10. Творчезавдання.
Створи плакат, інфографікучи відео про захист здоров'я жителів
твоєї громадивід наслідків забрудненнядовкілля.
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Обережн³стьстримуº,
обачн³стьведе

Тидізнаєшся,щотакеавтономнаситуація,вивчишприйоми
самодопомогитадопомогипід часнебезпечнихситуаційу природі

На які небезпеки можна наразитись під час перебуванняна при­
роді?

Автономнаситуація
Ти вже знаєш, як безпечно поводитись у різних життє­

вих ситуаціях, до кого можна звернутися по допомогу.
А якщо поблизу нікого немає, тобто людина залишається
наодинці, — тоді вона потрапляє в автономну ситуацію.

Навіть група людей може
опинитися в автономній ситу­
ації, наприклад, через не­
вміння орієнтуватись у лісі
під час прогулянки або від­
ставши від туристичної групи
в горах чи внаслідок стихій­
ного лиха. Це може статись і
серед дикої природи, і в населеному пункті: ви можете за­
стрягнути в ліфті, опинитися під завалами будинку чи за­
блукати в підземних комунікаціях.

1. Проаналізуйситуацію,дайвідповідь на запитання.
Орест під час екскурсії в музеї загубився, не бачить

свою групу та екскурсовода.
Чи можна вважати цеавтономноюситуацією?Чому?

Найважливіше в автономній ситуації — самостійно, без
участі інших людей дати собі раду.

2. Проаналізуйтеправиласамодопомогив автономнійситуації.Які
почуття можуть виникати в людини, що опинилась в автономній
ситуаціїв природі?

§ 3

Доскарбничкислiв
Автономія (від грец.сам
і закон)—тут:здатністьдіяти
самостійно.
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Доскарбничкислiв
Флора(від імені давньорим­
ської богині рослин
і квітів) —рослиннийсвіт.
Фауна(від імені богині лісів
і полів,заступницітварин)—
твариннийсвіт.

Небезпекив природі
Флора і фауна нашої планети на­

стільки різноманітні, що на наших уро­
ках неможливо охопити всі небезпеки.
Тому, якщо ви збираєтесь мандрувати
у природу, разом із дорослими обов’яз­
ково поцікавтеся, які небезпеки мо­
жуть очікувати на вас під час цієї
подорожі.

3. Роздивись світлини,проаналі­
зуй ситуацію та дай відповіді на
запитання.
Марійка, Тарас і Орест по­

тайки пішли з табору в ліс,
де заблукали.

Які небезпеки можуть їх
очікувати?

Як їм вибратися з лісу неушкодженими?

Явавтономнійситуації

Скульптурабогині
Флори.

Ялта(Крим,Україна)

Тримаюсебе
в руках,
контролюю емоції

Наполегливо
і завзято борюся
з труднощами

Приймаюшвидкі,
алеобдумані
рішення

Шукаю різні шляхи
вирішення
проблеми,обираю
найоптимальніші,
не здаюся

Вірюв себенавіть
у найскладніші
моменти

Намагаюся
передбачати
небезпеку
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Захиствід укусів комах та змій
Зустрічі з дикими тваринами, комахами, невідомими

рослинами можуть бути небезпечними для того, хто не
підготувався заздалегідь. На дачі, у лісі, біля річок, озер
та ставків необхідно пам’ятати про захист від укусів різ­
номанітних комах, кліщів, сезон активності яких триває
з квітня по листопад. Щоб не відчувати дискомфорту в
будь­який час дня і ночі, у будь­яку погоду слід обирати
одяг, у якому манжети на руках і ногах щільно приляга­
ють до тіла. Штани краще заправляти у взуття, обов’язко­
во одягати шкарпетки.

Одягмає
щільно

прилягати
до тіла,бути
з довгими
рукавами,
світлим,

однотонним,
щоббуло
легше

помітити
кліщів.

Одягаємо
головнийубір

Під час
прогулянки

кожні 2 години
тащераз—

удома
проводимо
само­та

взаємоогляди.
Особливо
ретельно

обстежуємо
ділянки тіла,

вкриті
волоссям

Користуємося
спеціальними
препаратами—
репелентами,
які маскують
запахлюдини
і вводятьв
оманукомах,
що полюють
за нами.
Репеленти

можна придбати
в аптеках

і супермаркетах

Під час
мандрівок
тримаємося
середини
стежки.

Для привалів,
нічного сну
простонебав
радіусі5–15 м
від місця
зупинки

звільняємо
місце від сухої
трави,гілок,

хмизу

Якзапобігтинападукліщів

1 2 3 4

4. Проаналізуйтеінфографікута з’ясуйте,як убезпечитисебе
від кліщів.
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Незалишаємоодяг
біляліжка. Неспимо
в цьомуодязі,адже
його витрушування
не позбавляєвід

кліщів

Одразузмінюємо
одяг,білизну,
ретельноїх

оглядаємо,перемо
та прасуємо

Домашніх
улюбленцівтеж
оглядаємо на
наявність кліщів

Вдомапісляпрогулянки

1 2 3

5. Переглянь відео за QR­кодомта перекажи,
що потрібноробити,якщо вкусив кліщ.

Змія — символ мудрості. Так кажуть не
тому, що ці тварини розумні. Вираз більше сто­
сується людини, яка не чіпає змій. Бо вони бояться людей.
Щоб змія напала, треба її добряче налякати. Із майже
3000 видів змій лише приблизно 450 вважаються небез­
печними для людини.

Отрута змії сильно згущує кров. Для людини та інших
тварин це може бути смертельним, якщо вчасно не надати
допомогу. У місцевостях, де багато отруйних змій, лікарі
мають протиотрути, що рятують життя.

Приознобі При головному
болі

Запідвищеної
температури

Принудоті

Колизвертатисядолікаря
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Щобуникнутиукусівзмій
‣ ношу щільне, міцне взуття з високими

халявами
‣ оминаю ділянки з високою травою

і чагарники
‣ під час пересування небезпечними

місцями довгою палицею створюю шум,
щоб відлякувати змій

‣ у випадку раптової зустрічі:
• не провокую змію до агресії та нападу
• повільно і без зайвих різких рухів
відходжу, даю змогу змії відповзти
на безпечну відстань

Заспокоїтися
і повільно
відійти від змії

Викликати
медичну
допомогу

Ненакладати
джгут

Не
відсмоктувати

отруту

Неробити
надрізів,не

припікати місце
укусу

Необробляти
травами/

настоянками

Õ Õ Õ Õ

6. Перегляньтевідео за QR­кодом.Проаналізуй­
те інфографікудомедичноїдопомоги в разі уку­
су змії,дайтевідповідь на запитання.

Чому не можна робити так, як позначено
червоним?

Безпечневогнище
Вогонь — добрий слуга, але поганий хазяїн.

Від нападів тварин та комах можуть рятувати димокур­
ні вогнища. До того ж безпечне багаття — це спосіб зігрі­
тися та приготувати їжу в автономній ситуації. Густим



20

Безпечневогнище
Вогнище має бути захищене від
вітру, подалі від дерев і кущів

Місце слід розчистити від сухої
трави, обкопати або викопати
неглибоку яму

Хмиз складати подалі від вогню

Не залишати багаття без нагляду

Вогнище слід ретельно загасити

Причинами пожежі в природі можуть стати блискавка,
засуха, загоряння торфу.

Існує кілька видів пожеж.

7. Проаналізуйсхему та поясни, чому тварини і люди можуть по­
страждативід різних видів пожеж.

Пожежі в природі

Горіння
торфовищ під
неглибоким
шаром ґрунту

Горіння
верхівок
дерев

Ґрунтові Верхові Низові

Горіння
кущів і трави

димом від вогнища також можна подати сигнал про допо­
могу. Для цього туди кладуть вологі шматки дерева.

Усі пожежі спочатку малі, їх можна легко загасити.
Якщо загорілася трава, невеликі кущі, важливо не розгу­
битись і спробувати загасити полум’я, засипаючи землею,
піском чи заливаючи водою. Якщо ж вогонь подолати не
вдалося, необхідно подбати про власну безпеку й негайно
залишити місце пожежі.

Треба остерігатися відкритого вогню, високої темпера­
тури повітря, задимленості, провалів у прогорілий ґрунт,
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падіння дерев і гілок. Ховатися від полум’я можна біля
струмків, змочивши одяг і захистивши органи дихання
мокрою тканиною. Але найважливіше — якомога швидше
виходити із зони вогню проти вітру, закривши голову
верхнім одягом, а краще — вологою тканиною.

Основною причиною виникнення пожеж у природі є не­
обережність людини.

Восени господарі досі часто спалюють опале листя. Дим
від його горіння містить мікрочастинки пилу та шкідливі
хімічні речовини, що здатні викликати в людини ракові
захворювання й отруїти тварин у дикій природі.

Придумайтеситуацію, коли шестикласниці та шестикласники по­
трапилив небезпекуна природі.Запропонуйтеалгоритмбезпечно­
го виходуз неї.

Запитання²завдання
8. Що таке автономнаситуація?Де вонаможе виникнути?
9. Поясни,як діяти в автономнійситуації:

а) коли ти сам чи сама;
б) коли вас кілька.

10. Що може знадобитися в автономній ситуації серед природи для
захистуі порятунку?

11. Чим небезпечніукуси комах та змій?
12. Проаналізуйситуацію,дайвідповіді на запитання.

Орест та Іванка отримали завдання прибрати в сад­
ку — згребти опале листя. Щоб зекономити час, вони ви­
рішили його не вивозити в компостну яму, а спалити.
Вогонь перекинувся на суху траву, діти намагалися за­
топтати його ногами.

Чи правильно вчинили Орест та Іванка? Чому?На які небезпеки
наражаютьсядіти?Порадьїм,як учинитив описанійситуації.

Украй небезпечно кидати запалені сірники,
палити суху траву.

Категорично заборонено розводити багаття на
торфовищі.

У разі пожежі на природі телефонуй 101.
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Нашдруг—велосипед
Тидізнаєшсяпроодно­тадвоколіснийтранспорт,ознайомишся
з правиламидорожньогорухудлявелосипедистівта зрозумієш,

як діяти,колисталасяДТП

Проаналізуй часову лінію розвитку велосипеда. Які
одно­ та двоколісні засоби пересування з’явилися у
ХХІ столітті?Перегляньвідео за QR­кодомі запропо­
нуй його продовження—транспортнайближчогомай­
бутнього.

§ 4

Ідея пересування на коле­
сах за допомогою м’язів лю­
дини народилася дуже давно.
Різні коляски, візки на чоти­
рьох, трьох і двох колесах, що
їм надавала руху людина,
з’явилися майже одночасно в
Німеччині, Франції, Великій Британії та інших країнах.

Правиладорожнього руху (ПДР)для велосипедистів
Сьогодні на вулицях, спортивних майданчиках, у пар­

ках, скверах міст і сіл України ми бачимо чимало велосипе­

Доскарбничкислiв
Слово«велосипед»
у буквальномуперекладі
з латинськоїозначає…
«швидкіноги».
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дистів, а також тих, хто переміщується за допомогою
моноколіс, сигвеїв, гіробордів чи гіроскутерів. Це зручні
засоби пересування, якщо ними користуватися правильно.

Ті, хто рухаються на моноколесі, сигвеї чи гіроборді,
є пішоходами.

А велосипедист / велосипедистка, який / яка рухається
проїзною частиною, чи кермувальник електросамоката —
це водій. І він має дотримуватися правил дорожнього
руху, дорожніх знаків, правил проїзду перехресть, пода­
вання сигналів про перестроювання, тобто маневри.

Повертати ліворуч і розвертатися в межах багатосмуго­
вої дороги на велосипеді заборонено. Щоб виконати такі
маневри, потрібно зійти з велосипеда чи електросамоката,
перетнути дорогу як пішохід в установленому для цього
місці, а відтак продовжити
рух.

За 50 м до місця виконання
маневру велосипедист чи кер­
мувальниця електросамоката
зобов’язані подати попере­
джувальний сигнал рукою.

1. Продумайтевелосипедно­самокатнупрогулянку,складіть
схемумаршрутуі театралізуйтеподання сигналів для мане­
врів на цьомумаршруті,використовуючиподанімалюнки.

Доскарбничкислiв
Маневр—зміна напрямку
рухутранспортногозасобу.

Велосипедна доріжка розміщена в межах дороги чи
поза нею, має спеціальне покриття, призначена для руху

Рухна
велосипедах
заборонено

Дати
дорогу

Доріжка
для

пішоходіві
велосипедистів

Проїздбез
зупинки

заборонено

Велосипедна
доріжка

Виїзд
велосипедистів
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на мопедах, велосипедах чи самокатах, позначена спеці­
альним дорожнім знаком, відокремлена від проїзної ча­
стини суцільною лінією.

За правилами дорожнього руху велосипедист має право
виїжджати на проїзну частину, якщо йому виповнилося
14 років. До досягнення цього віку можна кататися тільки
на спеціальних спортивних майданчиках чи в житловій
зоні.

2. Поміркуй,скільки твоїх однокласників і однокласницьїздилиби
на велосипедідо школи,якби цебулов Нідерландах.

Сучаснівелосипеди
Виділяють кілька різновидів велосипедів: дитячі, під­

літкові, а ще міські, гірські, трюкові та спортивні.

Длядопитливих
УНідерландахдітям дозволено
їздитина велосипедіпроїзноючасти­
ною,коли їм виповнюється 12 років.
Для цього вони мають скласти іспит
із правилдорожньогорухуй отримати
сертифікат—транспортнепосвідчення.
Ценавчанняє необхідним,адже75%,
або3/4 учнівства,їздятьдошколи
на велосипедах.

Міські
для катання
по твердо­
му покрит­
тю, їзди по
дорогахбез
перешкод

Гірські
для катанняпо без­
доріжжю, гірській
місцевості,їзди лісо­
вими стежками;міц­
ні,маневреніі надійні,
мають амортизатори

Трюкові
для танців із
велосипедом,
запаморочли­
вих стрибків,
їзди на одно­
му колесі

Спортивні
длявело­
спорту,ма­
ють багато
передачдля
різних
швидкостей
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321

4

Щоб обрати собі велосипед
для прогулянок чи занять
спортом, потрібно правильно
визначити його розмір. Висо­
та сидіння має бути такою,
щоб, крутячи педалі, повні­
стю випрямити ногу та поста­
вити її на тверду поверхню.

3. Розгляньмалюнок та за номераминазви частинивелосипеда.

Длядопитливих
Офіційноюдатоюпочатку проведеннязмагань із велосипедного
спортувважають 1869рік, коли на алеїпарку поблизуПарижа
булоорганізованоперегонина 2000м. Тодіпереможцемстав
британецьДжордж Мур.Заспогадамиочевидців,від учасників
цього випробуваннябулипотрібні«силаслонаі спритність
мавпи».Нині велоспортвходитьдо програмиОлімпійськихігор.

Усі велосипеди мають бути додатково оснащені: фара­
ми або ліхтарем, світловідбивачами / катафотами (спере­
ду — білого кольору, ззаду — червоного, з боків (на
колесах, педалях) — оранжевого), звуковим сигналом,
ручними гальмами, дзеркалом.

Доскарбничкислiв
Амортизатор(з лат.
пом’якшувач)—пристрійдля
пом’якшенняударіввід
навантаженьі коливань.
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4. Проаналізуйтемалюнки та сформулюйтеправила безпе­
ки велосипедиста.

Допомога приДТП
Аби не потрапити в ДТП, перед початком руху слід пе­

реконатися, що поблизу немає автомобілів. Потім попере­
дити звуковим сигналом інших учасників дорожнього
руху.

• усі зустрічні
чи бічні
зіткнення
з іншим
транспортом

зіткнення

• від утрати
стійкості
чи балансу

перекидання

• на перешко­
ду, пішохода
або інший
транспорт­
ний засіб

наїзд

ДТП за участю велосипедиста
чи кермувальника самоката

Після падіння з велосипеда не варто поспішати підво­
дитися. Слід оглянути себе: чи немає кровотечі, переломів
рук і ніг. Дослухайся до себе: чи не відчуваєш запаморо­
чення, чи не нудить — це ознаки струсу мозку. Якщо є
травми, необхідно викликати швидку допомогу. Подряпи­
ни можна обробити дезінфікувальними засобами.

Наведіть аргументи ЗА і ПРОТИвикористання двоколісних
чи одноколіснихзасобівпересування.

ЗАБОРОНЕНО!
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Запитання²завдання
5. Перелічиймовірні небезпекина дорозі длявелосипедиста.
6. Чи передбачено велосипедну доріжку в районі, де ти живеш?

Як гадаєш,чому?
7. Чи можеш ти чи твої однокласники й однокласниці їздити проїз­

ною частиноюдороги?Чому?
8. Які пристроївелосипедасприяютьбезпецівелосипедиста?
9. Велосипедист,який котить свій транспортний засіб, вважається

пішоходомчи водієм?
10. Пригадай,у яких змаганняхберутьучастьвелосипедисти.
11. Розгляньжиттєві ситуаціїта встанови послідовність твоїх можли­

вих дій.
1) Уяви, що твій приятель упав із самоката і розбив

коліно й лікоть до крові. Руками та ногами він рухати
може.

А Промити рани

Б Допомогти дістатися додому

В Обробити садна антисептичним засобом

Г Не залишати самокат без нагляду

¥ Оглянути постраждалого

Д Накласти пов’язки

2) Дівчинка­сусідка, яка ще не навчилась добре їздити
на велосипеді, розігналася, врізалась у перешкоду, впала
й ударилася головою.

А Якщо її батьків немає вдома, викликати швидку
допомогу, дочекатися лікарів та розповісти про те,
що сталось

Б Розпитати постраждалу: чи не паморочиться голова,
чи не нудить

В Спробувати повідомити родичів дівчинки чи інших
дорослих

Г Якщо дівчинка може рухатися, відвести її додому,
якщо там є батьки чи рідні, розповісти їм про пригоду

12. Відгадайзагадку та придумайвласнуза матеріаламипараграфа.
Хто стоїть лише тоді, коли біжить, а як стане — падає?
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Увагавс³м!
Тидізнаєшсяпропричинипромисловихаварій
таяк захиститисявід отруйнихречовині радіації

Запропонуйасоціаціїдо поняття«катастрофа».

Щодня у світі фіксують тисячі небезпечних для здоров’я
та життя людей ситуацій, причиною яких можуть бути ава­
рії, катастрофи, епідемії, терористичні акти, збройні кон­
флікти. Вони призводять до значних матеріальних і навіть
людських втрат. Якщо масштаб аварії дуже великий, її
називають катастрофою.

Україна — індустріальна
держава з промисловими під­
приємствами, атомними елек­
тростанціями. Якщо на
підприємстві виходять із ла­
ду якісь апарати, система
очищення тощо, трапляється
промислова аварія.

Небезпечніпідприємства
Деякі підприємства залежно від продукції та процесу ви­

робництва потенційно небезпечні. У разі аварії на таких
підприємствах виникає реальна небезпека, що може пере­
творитись на екологічну катастрофу.

1. Проаналізуйсхему і назви типи потенційнонебезпечнихпідпри­
ємств. Якимиможуть бутинаслідки аварійна них?

§ 5

Витік отруйних
речовин
із неприємними
запахами.
Зараженняповіт­
ря,води,ґрунту

Невідчувається
смак чи запах.
Забруднення
великих територій.
Негативнийвплив
на довгі роки

Травмуваннявід вибу­
ховоїхвилі.Отруєння
чаднимгазом та інши­
ми продуктамигоріння.
Опікишкіри й інших
слизовихоболонок

Доскарбничкислiв
Катастрофа(від давньогр.
переворот,смерть)—велика
за масштабамиаварія
чи іншаподія,що призводить
до тяжких абонезворотних
наслідків.

Аварії / катастрофи

Підприємства
Хімічнонебезпечні Радіаційнонебезпечні Вибухо­і пожежонебезпечні
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Найнебезпечнішими є ситуації, коли в довкілля
потрап­ляє велика кількість отруйних та шкідливих речо­
вин. Сильнодіючі отруйні речовини в разі вибуху чи ви­
тікання в повітрі швидко поширюються на значні
території. Можуть потрапити в організм людини через ди­
хальні шляхи, шкіру, з водою чи їжею. Небезпека в таких
випадках загрожує не тільки працівникам підприємства,
а й жителям найближчих міст чи селищ.

Унаслідок техногенних аварій та катастроф виникає
необхідність захисту людей від дії шкідливих для здо­
ров’я факторів, рятувальних, медичних заходів та евакуа­
ції.

Держава надає необхідну інформацію про настання не­
безпеки через інтернет, телебачення, радіо, сповіщає про
характер небезпеки, а також дає короткі рекомендації
щодо дій громадян.

2. Перегляньте відео за QR­кодом та, вико­
ристовуючисхему,відтворіть послідовність дій
після попереджувальногосигналу«Увагавсім!»

Вимкнисвітло,усінагрівальні
прилади,перекрийгазовумережу

Попередьпронебезпекусусідів

Увімкнителе­ і радіоприймач,
абипочути інформацію

Візьмиаптечку,засобигігієни,запас
продуктіві води,документи,гроші,
ліхтарик,щобперейтидоукриття

Уважностеж зарозпорядженнями
та сигналами

Якщо вдома

Якщо у
громадському
місці

Вислухай
вказівки
адміністрації
і дій
відповідно
доних(іди
в зазначені
сховища
чиукриття)
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Захиствід сильнодіючихотруйнихречовин
На підприємствах із виробництва тканин, паперу, з очи­

щення води використовують речовини, що в разі аварій
можуть виділяти хлор — жовто­зелений газ із різким запа­
хом. Цей газ важчий за повітря, тому може нагрома­
джуватись на нижніх поверхах осель, у підвалах і низинах.

Для виробництва мінеральних добрив, ацетатного во­
локна, харчових добавок та багато іншого застосовують
амоніак — безбарвний газ із дуже різким неприємним
запахом. У фармакології його розчин у воді називають
нашатирним спиртом. Амоніак легший за повітря, тому
збирається на верхніх поверхах осель.

3. Проаналізуйоголошеннята визнач,відповідно до якої схемипо­
трібнодіяти.

Увага!Говоритьштаб цивільноїоборони
міста.Громадяни,на комбінатівиниклааварія
з витокомсильнодіючоїотруйноїречовини

амоніаку.Хмаразараженогоповітря
поширюєтьсявнапрямкуселищаЗаріччя.
ЖителямвулицьЗелена,Нова,Садова

перебувативбудинках.Герметизуватисвої
житла.ЖителямвулицьЗаводська,Зернова
негайнозалишитисвоїбудинки,установи,

навчальнізакладиі вийтиврайонозераЛісове.
Далідіятизгідноз вказівками.

Навхіднихдве­
ряхприкріпи ін­
формаціюдля
рятувальників
(скільки осіб у
домі чи кварти­
рі,який вік цих
осіб тощо)

Невиходьна­
двір,не випу­
скай твариндо
оголошення
про скасуван­
ня небезпеки

Споживай
продукти,
які не по­
трапилипід
дію отруй­
них речовин

Ретельнозачинивікна,
двері.Герметизуйвитяжні
системи,димоходи.Вико­
ристовуйцупку тканину,
скотч, клейку стрічку

Зробиякомога
більшийзапас
води,заряди
телефон,щоб
мати зв’язок

Якщов ого­
лошенніре­
комендовано
перечекати
вдома небез­
пеку від
сильнодію­
чих отруйних
речовин



31

Від сильнодіючих отруй­
них газів слід особливо ре­
тельно захищати органи
дихання. Якщо стався витік
хлору, маску потрібно змочи­
ти в розчині соди, а якщо
амоніаку — в розчині лимон­
ної кислоти.

У разі аварії з викидом амоніаку потрібно сховатися в
закритому приміщенні, укритті на нижніх поверхах.

4. Де кращесховатисяв разі аваріїз витоком хлору?

Під час евакуації виходити із зони ураження потрібно
проти вітру. Рот і ніс прикрити мокрою тканиною. Після
виходу із забрудненої місцевості захисний чи звичайний
верхній одяг слід негайно зняти, залишити на вулиці пе­
ред входом у приміщення.

5. Складіть перелік необхіднихречей,які требавзяти із со­
бою під час евакуації.

Домедичнадопомога потерпіломувнаслідок отруєння
Хлор сильно подразнює органи дихання, очі та шкіру.

У разі отруєння хлором у людини виникають різкий біль у
грудях, сухий кашель, сльозотеча, блювання.

Обериодяг
із цупкої
тканини,
що повністю
закриває
руки й ноги

Візьмимаску,
а краще
кілька масок
дляобличчя.
Захистиво­
лосся і верх­
ню частину
обличчя

Кращевзути
гумові
чи високі
шкіряні
чоботи

Очіможна
захистити
окулярами,
а руки—
гумовими
чи шкіряними
рукавичками

Передвиходомнадвір
якнайкращезахистишкіру,
очі й органидихання

Якщооголосилипро
евакуаціючерез
аваріюна хімічному
виробництві

Доскарбничкислiв
Герметизація—забезпечен­
ня непроникності газу або
рідини за допомогою
додатковогозаклеювання,
ущільненняабоспеціального
пристосування(зіппакети).
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Отруєння амоніаком спричиняє ураження очей, не­
жить, кашель, задуху, сльозотечу та навіть зупинку ди­
хання.

Радіаційнанебезпека
Радіація — це невидимий і підступний во­

рог, небезпечна дія якого непомітна, але
дуже руйнівна для здоров’я і може тривати
роками й десятиліттями. Найбільше радіа­
ційне забруднення сталося в Україні
1986 року внаслідок аварії на Чорнобильській атомній
електростанції (АЕС). Досі є території, наприклад «Рудий
ліс», де категорично заборонено перебувати людям.

У разі настання радіаційної небезпеки найчастіше ого­
лошують евакуацію населення із зони зараження.

6. Перегляньвідео за QR­кодомта проаналізуйсхему.
Спрогнозуй,чим можна захиститиоргани диханнявід
радіації.

У разі отруєнняамоніаком
людинутребанегайнови­
вестина свіже повітря,
датипонюхативатку,
змоченуоцтом,
тобторозчином
оцтовоїкислоти.
Стежити
за диханням
до приїзду
лікарів.

Язнаю,що потерпілого,який
отруївсяхлором,слід вивести
із зони ураження,звільнити
від одягу,що заважає ди­
ханню,датипонюхати
ватку,змоченунаша­
тирним спиртом.За
можливості поклас­
ти теплікомпреси
на руки й ноги.

Навулиці
Захистити
органи
дихання
маскою чи
підручними
засобами.
Намагатися
перебувати
якомога
менше
на вулиці

Разом із
батьками
Прийняти
йодовмісні
препарати
після реко­
мендації
лікарів

Повернувшисьдодому
Одягзняти передвходомта помістити
у пластиковийпакет,прийнятидуш.
Увімкнути телевізор,радіо,щоб
оперативноотримуватиінформацію
про аварію.
Щільнозачинитивікна,двері,вентиляцію.
Зробитизапас продуктів у герметичних
посудинахчи поліетиленовихпакетах
та сховатив холодильник
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Дії в разі оголошення про радіаційну небезпеку мають
бути швидкими й чіткими, адже від цього залежить сту­
пінь зараження.

СкладидіаграмуВенна—зазнач спільне та відмінне в діях під час
аварійз витоком амоніаку,хлорута радіаційнимзараженням.

Запитання²завдання
7. Як необхідноевакуюватисязі школи?
8. Чим кращегерметизувативікна, двері,вентиляційніотвори?
9. Перелічиознаки отруєнняамоніаком.

10. За допомогою карти своєї місцевості встановіть, які небез­
печні підприємства розташовані поблизу вашого міста
чи селища. Складіть паспорт безпеки з такими даними:
1) назва підприємства, 2) приблизна відстань до дому чи
школи, 3) перелік можливих шкідливих викидів, 4) правила
поведінки в разі аварії,5) шляхиевакуаціїтощо.

11. Виберивдома зі свого одягу той,що можна булоб використатияк
захисний. Потренуйсяодягати його, не забудь про маску. Зроби
селфіта за бажання поділися з однокласниками й однокласниця­
ми.

12. Прочитайстаттю в місцевомупабліку.Оціни,наскільки правильно
описаносимптоми отруєнняхлором.

Діїпривитоку
амоніаку

Діїприрадіаційній
небезпеці

Діїпривитокухлору

Порядіз місцемаваріїрозміщено
щекількапідприємств.Одразупісля

витокухлорувсіхпрацівниківтерміново
евакуювали.Однаклюдирозповідали,
щовповітрідовгостоявядучийзапах.«Сильно
заболілов горлій грудях,почавсякашель.І нас
усіхвивезливбезпечнемісце.Мипобулитам
десьгодинипівторичидві,повернулисяназад,
уженічогонебуло»,– зазначаєголовний
апаратник.
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Якти?Спод³ваюсь,щовбезпец³
Тидізнаєшся,як діятипід часнебезпеки

Як требадіяти після оголошення:«Увагавсім!»?

Усі ми хочемо жити в безпечному, затишному й тепло­
му домі. Проте наш світ має багато загроз різного похо­
дження та рівня.

Безпекаособистаі національна
Особиста безпека — це відповідальність кожного й

кожної з нас. Ми маємо навчитися захищати себе: перед­
бачати небезпеки й уникати їх, раціонально діяти в небез­
печній ситуації.

Пріоритет національної безпеки — це наші життя і здо­
ров’я, тобто постійний захист інтересів і потреб кожного
громадянина. Завданням національної безпеки є гаранту­
вання мирного життя суспільства і держави, уникнення
реальних та потенційних загроз національним інтересам.

§ 6

Національна безпека

1. Наведиприкладисоціальнихнебезпек.

Потенційні небезпеки будь­якого походження можуть
перетворитися на надзвичайні чи екстремальні ситуації.
Подолати їх самотужки зазвичай неможливо. Тому це є

держава
• Конституція
• незалежність
• територіальна цілісність

суспільство

• духовні цінності
• культурні цінності
• матеріальні цінності
• інформаційне середовище
• довкілля і природні ресурси

громадянин
• конституційні права і свободи
• відповідальність за власне
життя і здоров’я
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пріоритетом держави та відповідних служб. Надзвичайні
ситуації загрожують життю багатьох людей, завдають
значних матеріальних та екологічних збитків. Екстре­
мальні ситуації — події, що спричиняють різке погіршен­
ня умов життєдіяльності людини. Вони виникають
унаслідок об’єктивних передумов або ризиків.

Ризики, їх види та рівні
Джерелом ризику може стати будь­що в нашому житті.

Проте небезпека настає, коли складаються певні неспри­
ятливі умови.

Ризик небезпеки надзви­
чайної та екстремальної ситу­
ації може бути природного,
соціального і техногенного
походження.

2. Класифікуйтевиди ризиків.

1Ризики
соціальні

2Ризики
природні

3Ризики
техногенні

Доскарбничкислiв
Ризик —цеймовірність
небажаноїподії за збігу
певнихобставин.

• стихійні лиха
• ДТП
• сонячна активність
• зміни клімату
• бійки
• негативне ставлення

близьких
• шкідливі звички
• забруднення довкілля

• нестача природних
ресурсів

• воєнні дії
• забруднення продуктів

харчування
• промислові аварії
• сварки
• засоби масової

інформації,
телебачення, інтернет

За впливом на людину ризики поділяють на фізичні,
психологічні та соціальні. Так, ЗМІ стають ризиком для
здоров’я, коли ми під впливом новин, фейкових повідом­
лень чи інформації про якесь жахіття приймаємо непра­
вильні рішення. Інформаційні війни підбурюють до
неадекватної поведінки, впливають на емоційний стан,
нав’язують упереджені погляди, руйнують родинні та су­
спільні стосунки.
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3. Установи відповідність між джерелом, умовами виникнення
певного ризику та небезпеками.

річка
несправність

авто, порушення
ПДР

крадіжка

автомобіль
залишення
цінних речей

на видному місці
повінь

злочинець зливи, стрімке
танення снігу аварія

Ризики можуть бути дуже високого, високого чи помір­
ного рівнів. Якщо ймовірність настання небезпеки висо­
ка, а негативні наслідки відчуваються в усій країні чи
навіть кількох, — це дуже високий рівень ризику.

Найбільшийризик сьогодення
Безпека залежить від кількості та рівня загроз, що іс­

нують. Через воєнні дії кількість загроз і небезпек
будь­якого походження суттєво збільшується. Війна нале­
жить до соціальних небезпек — це збройна боротьба між
державами чи частинами країн, соціальними етнічними
та іншими спільнотами за територіальний вплив, ресурси
земних надр. Це величезна небезпека, найвищий рівень
ризику для цивілізації, країни і кожної людини окремо.
Зокрема, техногенні небезпеки можуть статися через бом­
бардування промислових підприємств. Екологічні ката­
строфи — унаслідок руйнування дамби та викидів
сильнодіючих отруйних речовин через артобстріли. По­
ширення інфекційних захворювань може трапитися через
недоступність для населення якісної питної води, антиса­
нітарія — через зруйновані комунікації.

4. Проаналізуйситуацію,дайвідповідь на запитання.
Сучасний світ дуже вразливий до війни та збройних

конфліктів, особливо якщо згадати ядерні ви­бухи.
Як гадаєш, чи можна врятувати світ від насильства?
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Правилаповедінки під час артобстрілу
і бомбардування

Про артобстріл чи бом­
бардування сповіщають сиг­
налом «Увага! Повітряна
тривога».

Наша безпека залежить від
кожного й кожної з нас. Тому ми ма­
ємо дотримуватись правил поведінки піс­
ля почутого сигналу.

Місця для укриття:
• Підземні переходи,паркінги, гаражі
• Підземні поверхиторговельнихзакладів
• Підвальні,цокольні поверхи
• Підземні гірські виробки,печери

Де сховатися в будинку:
• Спуститисьу підвал,на нижні поверхи.
• У внутрішнійкімнаті за правилом«двохстін».
• За правилом «трикутника безпеки»: заздалегідь
продумай,де меблі утворюють трикутник, у якому
ти можеш сховатись від битого скла. Якщо із
доступного є тільки
стіл, то розмістись не
під ним, а з краю,
протилежномувід не­
безпечногобоку.
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Правила поведінки на вулиці:
• Якщо чути свист снаряду і через 2–3 секунди вибух,
необхідноодразупадатина землю.

• Заспокоїтись,уважно озирнутись довкола та перемі­
ститись до більшнадійногомісця, наприкладвиступу
тротуару,канави,будь­якогозаглиблення.

• Якщо є бетонна конструкція — лягти поряд із нею,
щобзнизити ризик ураженняуламками.

не можна укриватись

У транспорті:
• Негайно залишити транспорт, відбігти
від дороги, лягти на землю та знайти
більшбезпечнемісце.

• Пересуватися короткими перебіжками
в укриття одразупісля почутоговибуху.

Біля
автозаправних

станцій

Біля
автомобільної

техніки

Під стінами
будинків
із легких

конструкцій

У підвалах
панельних
будинків

У водоймах

5. Проаналізуйтеінфографікуабо перегляньте
відео за QR­кодомі виконайтезавдання.

Оцініть рівень ризику артобстрілу для регіо­
ну вашого проживання.
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Інформаційнабезпека під час війни
6. Попрацюйтез текстом.Придумайтеназву,складіть кілька
уточнювальнихзапитань і дайте на них по кілька варіантів
відповідей.

Управління Служби безпеки України повідомило, що
правоохоронці звернули увагу на трьох підлітків, які по­
стійно вешталися біля одного з блокпостів. Причину сво­
го перебування там школярі пояснити не змогли. У їхніх
телефонах виявили багато світлин військового аеродрому
та ремонтного пункту, а також переписку з невідомими
ворожими абонентами. «Невідомі» розпитували у школя­
рів про ситуацію в регіоні, намагаючись вивідати інформа­
цію про розташування військових об’єктів, військової
техніки та озброєння. Контррозвідники вчасно роз’ясни­
ли семикласникам небезпеку такого спіл­
кування. З батьками дітей також провели
профілактичну бесіду.

Необхідно дотримуватись інформацій­
ної безпеки в різноманітних інтернет­ча­
тах, онлайн­іграх та соціальних мережах.

Сформулюйтепослідовність дій, коли звучить сигнал «Увага!Пові­
трянатривога!»

Запитання²завдання
7. Перелічивиди ризиків та наведипо два прикладидо кожного.
8. Якфейкиу ЗМІможуть зашкодитифізичномуздоров’юпідлітків?

9. Оцінітьза показниками зі с. 35 параграфарівні ризику в ситу­
аціях:

• Участь у вуличних
масових заходах

• Бомбардування
• Крадіжка особистого майна

• Пограбування на вулиці
• Натрапляння на міни
• Сварка з батьками

10. Переглянь відео за QR­кодом та визнач, як може
діяти шестикласник чи шестикласниця в ситуації
надання першої домедичної допомоги пораненому
під час артобстрілучи бомбардування.

11. Чим небезпечнеспілкуванняз незнайомоюлюдиноюв месендже­
рах,якщо в тебенамагаютьсядовідатисяпро оборонніоб’єкти?
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Сп³лкуваннянар³вних
Типродовжишзнайомствозі стилямиспілкування,
дізнаєшсяпросоціальніролі,підліткові компанії,

проособливостістосунківу різнихколахспілкування,
про те,як сприйматикритику тареагуватина зауваження

Чому спілкування на рівних найефективнішедля кожного
і кожної з нас?

§ 7

Чи існував би світ
таким, як ти його зна­
єш, якби люди не спіл­
кувалися та не мали
ніяких стосунків між
собою? Навряд чи ми
дізнались би про нау­
кові відкриття, послу­
хали повчальні казки, чудові пісні, якби не передавали й
не переказували інформацію, контактуючи між собою.

1. Для чого ми спілкуємось і чим важливе спілкування в
житті кожного й кожної з нас?

У первісному суспільстві люди могли поро­
зумітися за допомогою досить нечисленних
жестів і вигуків, адже гортань первісної лю­
дини не була пристосована до мовлення, та й
мозок первісна людина мала значно менший, ніж сучасна.

Видиспілкування
Від первісних часів ми змінились фізично, а також

удосконалили види та стилі спілкування. Ми можемо об­
мінюватись інформацією, думками, особистими вражен­
нями та емоціями за допомогою мовлення й писемності,
тобто вербально, а також жестів і міміки, тобто невер­
бально.

2. Наведиприкладивербальногота невербальногоспілкування.

Під час знайомства ми звертаємо увагу на зовнішній ви­
гляд візаві, позу, вираз обличчя, жести, інтонації голосу.

Спілкування на рівних

Доброзичливе ставлення

Активність

Повага до себе та інших Відповідальне виконання
ролей у колективі

Довіра

Командна взаємодія
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Так складається перше вра­
ження як важлива умова
взаєморозуміння. Інтонації,
паузи та жести дуже допома­
гають емоційному впливу. Їх
використовують учителі, до­
повідачі, артисти, тобто ті,
хто прагне якнайкраще пере­
дати власне ставлення до ін­
формації.

3. Чому для виразного читання ми також можемо застосувати ці
види спілкування?

Стиліспілкування
Спілкуючись, ми впливаємо на емоції одне одного. За­

звичай навіть не помічаємо цього. Згадаймо хоча б таку
фразу: «Ти зіпсував / зіпсувала мені настрій». Іноді такий
вплив має не зміст слів, а саме емоційне забарвлення, яко­
го надають цим словам.

4. Розіграйтедіалог.

Спробуйте запитати «Як твої успіхи в навчанні?» сво­
го / свою візаві так, щоб викликати:

• страх (вимовляти з погрозою);
• розслаблення (вимовляти з турботою);
• недовіру (вимовляти нейтрально).
Дуже важливо під час спілкування не тільки говорити,

а й слухати та розуміти візаві. З таким умінням ми не на­
роджуємося, а маємо його старанно формувати, напрацьо­
вуючи впевнений стиль спілкування.

5. Перелічистилі спілкування.Поміркуй,який із них сприяєсвободі
комунікації,протевиключає вседозволеність.

Коласпілкування
Ми не однаково спілкуємося зі знайомими. Це зале­

жить від їхнього віку, соціального статусу, від того, чи є
співрозмовник членом сім’ї, чи він чужа людина... Бабусі,
дідусі, батьки та вчителі мають неабиякий життєвий дос­

Доскарбничкислiв
Візаві (від фр.«одиннавпроти
одного»)—зустріч,спілкуван­
ня,коли особиперебувають
один / однанавпроти
одного / одної;людина,
що знаходитьсянавпроти.
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від і вже тому заслуговують на нашу повагу. Отже, для по­
зитивного спілкування зі старшими, яке збагачує корис­ною
інформацією про людей, історію, зміцнює психіч­не здо­
ров’я, нам варто дотримуватись моральних правил.

6. Проаналізуй малюнок та визнач правила, яких дотримуєшся
саме ти. Доповни правила,щоб спілкуватись на рівних, але не до­
пуститивседозволеності.

несиджу,
колистарші
стоять

уважно
слухаюта
дослухаюся
допорад

зважаю
надумку
старших

невживаю«круті
сленговіслівця»

з повагою
ставлюся
достарших
та зверта­
юсяна«Ви»

Прагнучи досягти успіхів, ми йдемо за лідерами. Вод­
ночас допомагаємо тим, хто цього потребує: молодшим,
слабшим і немічним. Друзів, однокласників, братиків і се­
стричок ти можеш розмістити на одному рівні із собою.
До всіх цих людей ми ставимося позитивно.

Але є люди, які викликають у нас неприязнь або нега­
тив. Тому потрібно обмежити спілкування з такими людь­
ми або намагатися бути толерантними. Тоді ми уникнемо
психологічного напруження, позбудемося джерела сварок
і суперечок, поліпшимо настрій та збережемо здоров’я.

Особистийпростір
У спілкуванні важливо розрізняти межі особистого про­

стору, що може бути персональним, соціальним та публіч­
ним.

1,5 м 4 м >4 м1,5 м

персональний

>4 м

соціальний

>4 м

публічний
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Це пов’язано із різними стилями спілкування. Міжосо­
бистісне — комунікація в компаніях, родині. Офіційно ми
спілкуємося з учителем, лікарем, у кав’ярні чи магазині.
Звісно, ділового спілкування в шестикласника чи шести­
класниці не так багато, але ж попереду доросле життя —
там успіх залежить, зокрема, й від того, на якому рівні ми
комунікуємо.

Щоб побудувати добрі стосунки, варто зважати на певні
принципи, наприклад:

• для мене важливі почуття іншого / іншої;
• я поважаю ідеї інших, навіть якщо вони відрізня­
ються від моїх;
• будь­хто має право на власну точку зору;
• розбіжності дають нам змогу розвиватися;
• не даю порад, якщо мене не просять;
• підтримую бесіду схвальною мімікою.

7. Укажи, у якому стилі (міжособистісне, ділове, офіційне) чи на
перетині яких стилів ти можеш спілкуватися з лікарем, у родині,
з учителем,у кав'ярні,класі, з друзями.

Соціальніролі особистостів підліткових компаніях
У міжособистісному спілкуванні кожен чи кожна із

нас виступає в певній соціальній ролі. Так, підлітки
об’єднуються в компанії, щоб спільно проводити вільний
час. Підставами об’єднання є дружба, спільні інтереси,
досягнення певних цілей, задоволення потреби в безпеці,
самоповазі.

8. Вибериознаки дружньої,недружньоїта небезпечноїком­
паній.

дружня недружня небезпечна
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1 спілкування

2 підтримка

3 підпорядкування та
залежність від інших

4 схвалення

5 обмеження
самостійності

6 допомога

7 впевненість у собі

8 позбавлення відчуття
самотності

9 почуття колективізму

10розв’язання проблем

11пригнічення почуття
індивідуальності

12моральне та фізичне
насильство

13неадекватна
самооцінка

14хизування своїми
можливостями

15відсутність підтримки,
агресія

16власна думка

17підтримка потерпілого

У будь­якій компанії є лідер чи лідери. Пригадаймо, що
лідер може згуртувати та допомагати, а може, навпаки,
нав’язувати власну думку, поводитись агресивно. У ком­
панії кожен і кожна з нас виконує певну роль: улюбле­
нець, душа компанії, веселун чи балакун, невдаха,
хуліган.

Змінити непозитивну чи неуспішну роль у компанії,
яку виконував / виконувала тривалий час, непросто.
Це потребує неабияких зусиль, іноді й допомоги дорослих.
Не забуваймо, що в житті ми маємо прожити кілька ро­
лей, періодично змінюючи їх.

Критика та її сприйняття
Спілкування на рівних передбачає вільне висловлення

критики в доброзичливій формі. Ми всі стикаємося з оцін­
кою наших дій чи слів із боку інших людей. У дорослому
житті її також не бракуватиме. Важливо, щоб критика
була конструктивною, тобто справедливою та спрямованою
на покращення. Необхідно навчитися розрізняти конструк­
тивну і деструктивну критику, правильно на неї реагувати
та правильно розглядати й оцінювати.

9. Перегляньмультфільмза QR­кодомта проаналізуй
комікс.
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У нашомукласі вчителізастосо­
вують піринговеоцінюванняй
піринговенавчання.Англійською
мовою звучить як «peer­to­peer»,
абоР2Р,тобторівноправністьусіх
у комунікації,досягненняспільної
мети,розв’язуваннязавданьу
взаємодії,важливий внесок кож­
ного чи кожної у спільнусправу.

Тобтокри­
тика не є
негативним
явищем,
а навпаки,
допомагає
кращена­
вчатись.

Отож,я зро­
зуміла,якщо
менекрити­
кують —від
менечека­
ють кращих
результатів.

Намлегшепочутикритику
від друзів,ніж від учителя.
Звичайно,якщо вона кон­
структивна і справедлива.
Коли в групі здійснюємо
Р2Р­оцінювання,
ми висловлюємокритичні
рекомендації,щобвиявити
та усунутипомилки.

Протеє деструктивнакритика,
висловленащодозовнішнього
вигляду,в агресивномустилі.
Такакритика неприпустима
під часР2Р­оцінювання,адже
негативновпливаєна нас.
Може знизити нашусамооцінку,
призвестидо втратизацікав­
леностів навчанні,стресу.

10. Установивідповідність між формамивисловленнякритики та
зворотами,якими її виражають.

Критика Як звучить…

підбадьорення

дорікання

похвала

деструктивна

конструктивна

Ну що ж ти…

Думаю, що наступного разу ти врахуєш
помилку, яку зробив (зробила) раніше

Нічого, наступного разу виправиш

Ця робота зроблена добре, але ось…

Невже це ви зробили цю роботу?!
Не очікувала…
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Негативне сприйняття критики, різка реакція, обурен­
ня викликають напругу і погано впливають на наше здо­
ров’я. Тому потрібно позитивно та доброзичливо
сприймати конструктивну критику. Адже за її допомогою
ми дізнаємося, що треба змінити, аби вдосконалити себе і
стати кращими.

Уявіть,що у вашій компанії всі займаються у творчій студії.
Вашаподруга попросила оцінити її виступ. Пам’ятайтепра­
вило: «Коликритикуєш, не забудь і похвалити».Оберітьвід­
повідний стиль спілкування,щоб зберегти хороші стосунки
в компанії.

Запитання²завдання
11. Чомунам важливо вміти спілкуватися?
12. Чим соціальнароль у підлітковій компанії відрізняється від ролей

у класі?
13. Створипорадник «Якслід сприйматикритику».
14. Установи відповідність, яким чином можна протистояти виявам

агресіїв недружніхкомпаніях.

Невихованість

Жорстокість

Неадекватна
самооцінка

Хизування своїми
можливостями

Заздрощі

Висловлювати власну
думку та знайти
однодумця

Підтримувати того,
проти кого
налаштовані агресивно

Повідомлення
дорослим,
«Службі довіри»

Не підтримувати та
засудити прояви
агресії
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Конфл³кт—цедобречипогано?
Тидізнаєшсяпровидиконфліктіві їхнійвпливна здоров’я,

а також способиїхрозв’язання

Із хмари слів вибериті, що асоціюються з емо­
ційним здоров’ям.

Наше щоденне спілку­
вання — це не спокійна те­
чія тихої річки і не
прогулянка в затишному
парку. Ми буваємо емоцій­
но піднесені, намагаємося
довести свою правоту, по­
яснити нові ідеї, успішно
виступити на предметній
олімпіаді, у спортивному
турнірі тощо. І можемо на­
разитися на конфлікт.

Причиниконфлікту
Упродовж усієї своєї істо­

рії люди конфліктували: не­
значна сварка між друзями,
наукові дискусії і найстраш­
ніше — війни.

Конфлікт не можна одно­
значно охарактеризувати як
негативне чи позитивне яви­
ще. Його поява свідчить, що в
наших колах спілкування —
у школі, підлітковій компанії, родині — виникло певне
непорозуміння, яке потребує узгодження. І для такого уз­
годження необхідні взаємне бажання та знання шляхів
розв’язання конфлікту.

1. Наведи приклади позитивних проявів і негативних наслідків
конфлікту.

§ 8

Доскарбничкислiв
Конфлікт(від лат.зіткнен­ня)—
незгодаміж двома абобільше
людьми,суперечка.Коли
кожен чи кожна намагається
чинити так,щоббула
прийнятасамейого / її думка
чи позиція.
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Міжособистісні конфлікти виника­
ють під час спілкування людей із різни­
ми поглядами, цілями та цінностями,
коли складно дійти згоди і виробити
спільне рішення.

Доступ
до життє­
во необ­
хідного

Відмін­
ність за­
хоплень
та уподо­
бань

Різні
життєві
цінності

Наявність
ресурсів

на
планеті

Власні
переко­
нання

Основніпричиниконфліктів

Психо­
логічні та
емоційні
потреби

Видиконфліктів
Виділяють конфлікти особистісні, або внутрішні, і між­

особистісні — між окремими людьми, великими чи мали­
ми групами.

Внутрішній конфлікт виникає, коли бажання і вимоги
не збігаються з можливостями для їх досягнення. Тому,
хто відчуває щось подібне, необхідно відверто поговорити
з психологом чи близькими. Не варто боятися запитувати,
просити про допомогу. Це дасть змогу визначити пробле­
му й рухатися далі без негативних наслідків.

Особистісний / внутрішній конфлікт
Ознаки:поганийнастрій,депресія,тривожний сон,
відсутністьапетиту,швидка втомлюваність,
нетерпимість,роздратованість,знижена самооцінка

Колипотрібно
зробитивибір
між двома
фільмамидля
перегляду.
Зазвичайцей
вибірневажкий
і не переростає
у справжній
конфлікт

Може статипри­
чиною проблеми.
ЯкосьМарися
довго вибирала
сукенку синю чи
фіолетову,й че­
рез це вся роди­
на запізнилася
на святкування
ювілею дідуся

Виникаєчерез
вибірміж приєм­
ною і не дуже
приємною,але
необхідноюі важ­
ливою річчю.
Якщоє квитки на
футбольнийматч,
алена завтране­
обхідновивчити
великий вірш
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Міжособистісні конфлікти

антаго­
нізм між
людьми
різних
націо­
нально­
стей,

релігій та
матері­
альних
статків

супереч­
ки нау­
ковців

проти­
стояння
політич­
них,еко­
номічних
чи бізне­
сових

структур

ворожне­
чамоло­
діжних
угрупо­
вань,фа­
натів

спортив­
них ко­
манд,

прихиль­
ників

музичних
напрямів

непоро­
зуміння
груп у
класі чи
класів
ушколі

конфлікт
поколінь

У конфлікті важливо:
• розпізнати й визна­
чити вид суперечки;

• зрозуміти свої почуття
в цій ситуації та почуття
іншої сторони;
• з’ясувати причину й
визначити свої очікування

Доскарбничкислiв
Антагонізм (з гр. суперечка)—
суперечність,
що характеризується
найгострішоюборотьбою
і непримиренністю.

2. Проаналізуйте ситуації та визначте, яка є конфліктом,
а яка —ні. Обґрунтуйтесвій висновок.

Павлоі Орест
отрималивисокі бали
за контрольну,і кожен
думає,що інший
списав у нього.
Вонисварятьсяі навіть
б’ються.

У 6­Д класі захоплюються
STEM­уроками.У невеликихгрупах
створюють системуоповіщенняпро
небезпекув їхнійшколі. Групизма­
гаються,бо кожна прагнезробити
найбільшоптимальнийпроєкт.
Прицьомунезаважаютьоднаодній.
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Конфліктиз батьками, вчителями,
однокласниками / однокласницями

Іноді здається, що дорослі
надто переймаються нашими
справами: колом спілкування,
зовнішнім виглядом, поведін­
кою. Таке справді трапляєть­
ся, адже іноді батьки та
вчителі намагаються контро­
лювати кожен крок школяра
та школярки, обмежують
спілкування з тими, хто, на

їхню думку, не гідний бути другом чи подругою. Навіть
забороняють слухати музику певного стилю. Буває, що
конфлікт у родині чи з учителем може виникнути й через
те, що хтось не виконує свої обов’язки, відмовляється бра­
ти участь у спільній діяльності, допомагати. Кожна люди­

У ситуації
співпраці
обидві сторони
конфлікту
готові
обговорювати
та аналізувати
його причини.
Тожрозв'язан­
ня конфлікту
не принижує
жодноїзі сторін,
а навпаки,при­
носить користь.

Використовуємоупевнений
стиль спілкування!Маємо
бутививаженими,стійкими
у своїхпереконаннях,уміти
слухатиінших,щобвчасно
розпізнатипроблему.

Ми маємо пам'ятати,
що конфлікт простіше
розв’язатина самому початку,
не припускаючивзаємнихобраз,
погіршенняпсихічного здоров’я
всіх учасників конфлікту.

Тримаймося
нарівних!Якщо
одинз учасників
агресивний
і настирливий,
він чи вона
отримаєперемогу.
Інший,можливо,
втратитьповагу
в класі,адже
залежнийстиль
спілкування
програшний.



51

на має право на помилку, тому не завжди слід
беззаперечно погоджуватись із старшими. В жодному разі
не варто замикатися в собі, припиняти спілкування з бать­
ками, рідними чи вчителями. Треба обов’язково знайти
компроміс — визнати конфлікт, обговорити його причи­
ни, домовитися про певні пра­
вила і порозумітися.

Способи розв’язання кон­
флікту в класі залежать від
різних обставин: від того, з
ким виникли серйозні роз­
біжності, від стилю спілку­
вання.

3. Проаналізуйтеситуації, дайте відповіді на запитання та
виконайтезавдання.

1. Які слова роблять ці ситуації конфліктними?
2. Розіграйте ці ситуації так, щоб залагодити конфлікт

шляхом переговорів.
Ситуація 1. Мама планує на вихідні поїздку родини до своєї

сестри. Донька не хоче витрачати вихідний
на, як вона вважає, «нудне спілкування».
Мама категорично заявляє: «Ми провідаємо
тітку, мене не цікавлять твої забаганки».

Ситуація 2. У збірній 6­х класів із волейболу тренер замі­
нив Тараса на іншого гравця з паралельного
класу. Тарас вважає рішення неправильним.
Він різко звернувся до тренера, стверджуючи,
що довше грає в команді й досвідченіший.

Конфлікт — це, з одного боку, зіткнення протилежних
інтересів або загострення існуючих, а з іншого — поштовх
до розвитку стосунків, прогресу в навчанні чи спільній
роботі, позитивних змін.

Відстежтев параграфіта в коміксах виділеніфрази,складіть
порадник із розв’язанняконфлікту.

Запитання²завдання
4. Що таке конфлікт?Колиможе виникнути конфліктнаситуація?

Доскарбничкислiв
Компроміс (з лат.згода)—
порозумінняз кимось,
досягнутешляхомвзаємних
поступок чи відмови від
особистихпереконань.



52

5. Як конфліктивпливаютьна здоров’я?
6. З наведеного переліку вибери те, що може стати причиною кон­

флікту.

А Музичні вподобання

Б Спільна творча робота

В Симпатія двох хлопців
до однієї дівчини

Г Суми кишенькових
грошей

¥ Гаджети

Д Досягнення в навчанні

7. З наведеногоперелікувиберите,що відбуваєтьсяпід час конфлік­
ту з його учасниками.

А Завжди досягають
бажаного

Б Гостро сперечаються

В Усміхаються

Г Намагаються
припинити спілкування

¥ Звинувачують одне
одного

Д Вибачають одне одному

Е Сердяться

ª Кажуть неправду

Ж Б’ються

З Кричать

И Довіряють одне одному

¯ Намагаються зрозуміти,
що відчуває інший чи
інша

Й Намагаються перемогти

К Співпрацюють

8. Визнач у переліку природні реакції організму людини,яка перебу­
ває в конфлікті.

А Усміхається і навіть
сміється

Б Обличчя червоніє або
блідне

В Пітніють долоні, чоло

Г Прискорюється
серцебиття

¥ Не може говорити від
хвилювання

Д Дихає важко

Е Кричить та активно
жестикулює

ª Стискає зуби

Ж Розмовляє спокійно

З Міміка стає агресивною

9. Придумайте історію про конфлікт між новачком і класом,
розв'язання якого дало поштовх до відчутного прогресу в
навчанні,перемогу різноманітнихшкільних змаганнях.
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Мо¿праватаобов’язки
Тидізнаєшсяпроцінністьверховенстваправа,

продовжишзнайомитисьіз документамищодоправдітей,
довідаєшсяпрообов’язкизі збереженнята зміцненняздоров’я,

особистувідповідальністьза безпекутадобробут

Чи можна вважати, що в конфліктах порушуються права
дитини?Чому?

Що означаєверховенствоправа
Визнання принципу верхо­

венства права означає, що в
державі панує право, а не ін­
тереси окремих осіб, які пере­
бувають при владі або мають
вплив на органи державного
управління.

Верховенство права чи
прав?

Саме верховенство права гаран­
тує рівність прав кожного і кож­
ної перед законом незалежно від
раси, кольору шкіри, статі, мови
спілкування, релігійних чи полі­
тичних переконань, національно­
го або соціального походження,

рівня матеріального забезпе­чення.
Ми маємо індивідуальні права, що поширюються на

нашу власність, збереження приватності життя, автоно­
мію в прийнятті рішень.

1. Перелічи права громадян /
громадянок України, які ти зна­
єш.

Ми маємо право на гід­
ність. Тому верховенство пра­
ва не припускає будь­яких
проявів дискримінації. У Кон­

§ 9

Доскарбничкислiв
Верховенствоправа—
фундаментальнийпринцип,
який передбачаєрівність усіх
і кожного передзаконом
та неминучістьпокарання
за його порушення.

Доскарбничкислiв
Дискримінація —намір і дії
щодолюдиничи групилюдей
черезвік, стать,колір шкіри,
стан здоров’я.
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ституції України закріплено принцип однакового ставлен­
ня та забезпечення рівності, право особи на свободу від
дискримінації.

Дискримінують, якщо відмовляють у доступі до освіти,
не допускають до спільних заходів, уникають спілку­
вання.

2. Прочитайісторію,виконай завданнята дай відповіді на запитан­
ня до неї.
Коли старший брат Марисі побачив, який параграф

вона читає, він вирішив розповісти їй історію про свою
знайому. Але вдався до сторітелінгу та видуманого персо­
нажа. Тож...
Весела трубочка з кав’ярні потрапила не до
чашки з ароматним капучино, а на стіл,
де сиділа зухвала компанія підлітків.
Та ось хтось вирішив обізвати її сміттям.
Вона обурено запитала: «Чому?»

Потім її поБилиі розпластали, щоб займала
менше місця, бо надто округла. Трубочка
відчула біль.
Вона чинила супротив, але стримала гнів
і лють,щоб не дати кривдникам привід
порадіти від цькування.
Все ж хтось спробував відновити форму
трубочки — може, вона ще згодиться для
чогось. Ці знущаннявикликали здивування
у трубочки.
І тоді вона згадала, як була звичайною
трубочкою для напоїв, її не кривдили,
і їй дуже захотілось до інших таких самих…

Але погляньте, чи можна зробити так,
щоб вона стала такою, як на першому
малюнку? Чому? Як?

З виділених літер склади слово — назву того, що відбу­
лось із героїнею історії.
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Якдержава регламентуєправадітей
Держава має опікуватися загальним добробутом населен­

ня через забезпечення добробуту людини, родини, громади.
Для кожного народу особливо важливою є охорона

дитинства — майбутнього нації та світу. На основі Консти­
туції України створено низку законів України, що стосу­
ються дітей, наприклад Закони України «Про охорону
дитинства», «Про освіту» тощо.

Шестикласники дослідили Закон України «Про охоро­
ну дитинства» й розповіли про права своїм друзям.

Нашеправона освіту
також забезпечене
державою.Такми
можемо обирати
заклад,який нам
подобається,
навчатисьрідною
мовою або
вивчати її.

А ви знаєте,
що заборонено
участьдітейу війні
чи збройних
конфліктах,їхнє
вербуванняпро­
тивником задля
отриманняданих
про військових,
навчаннявоєнним
діям протиУкраї­
ни. Держававияв­
ляє завербованих
дітейчерезспілку­
ванняв месендже­
рах,пропаганду
фейкової
інформації.

Для дітей
з інвалідні­
стю за зго­
дою батьків
абоосіб,які
їх заміню­
ють, забез­
печується
навчання
в загально­
освітніх
чи спеціаль­
них закла­
дахосвіти,
а також
відповідна
медична
допомога.

Діти віком до 16 ро­
ків із 22:00до 6:00
ранкуможуть пере­
буватиу розва­
жальнихзакладах,
алелишев присут­
ності одногоз бать­
ків чи законного
представника.

Нароботумож­
на влаштувати­
ся з 16 років, та
навіть із 15 ро­
ків за згодою
батьків, і якщо
ценешкодить
навчанню
та здоров’ю.
Часмає бути
скорочений,
алене припус­
кається робота
ушкідливих
і небезпечних
умовах.

Якосья зустрілабезхать­
ків —безпритульнихдітей.
Деякі з них самі залишили
сім’ю абодитячі заклади,
де виховувались,когось
покинулибатьки.Тепервони
немають певногомісця
проживання,ховаються
та гріються в підвалахбага­
топоверхівок,котельнях
закинутого заводу.
Янамагаласьїх переконати
звернутисьпо допомогу
до державий отриматимож­
ливістьжити в прийомній
сім’ї,ходитидошколи.
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Якпротидіяти проявамтиску, агресії,булінгу
Відповідно до Сімейного кодексу України, ніхто не по­

винен терпіти домашнє насильство і має право захищати
себе.

3. Проаналізуйте статтю 6 Сімейного кодексу України.
Визначте,до якої категоріїгромадянви належите.

Стаття 6. Дитина
1. Правовий статус дитини має особа
до досягнення нею повноліття.
2. Малолітньою вважається дитина
до досягнення нею чотирнадцяти років.
Неповнолітньою вважається дитина у віці
від чотирнадцяти до вісімнадцяти років.

Ні — булінгу серед однокласників! Ні — насильству
в сім’ї! Як можна впоратися самотужки або куди зверну­
тись по допомогу, якщо школяр чи школярка потрапля­
ють у небезпечну ситуацію?

Самотужки справляюся з булінгом

Роблювигляд,
щомені байдуже,
та йду геть.Небоюся,
простонедаю волю
емоціям

Зберігаюспокій тавикористовую
гумор.Цедопомагаєвідволікти
кривдника від його намірів

Стримуюгнів і злість,
щобнедати
кривднику переваги
наді мною. Розмовляю
спокійно та впевнено

Невступаюв бійку,
особливоколи розумію,
що кривдник сильніший
і хочецедовестиЯкщо

можливо,
уникаю сварки

Ігнорую
кривдника

Якщо хтось потерпає від насильства і булінгу, то він
сам, його вчитель або вчителька, родичі чи друзі мо­
жуть звернутись до органів опіки, поліції або скориста­
тися телефонами довіри. Не треба соромитися
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обговорювати ситуації насильства чи булінгу з людьми,
яким можна довіряти. Це допоможе впоратися з пробле­
мою з найменшою шкодою для здоров’я та припинити
насильство.

Телефони довіри

Гаряча
телефонна
лінія щодо
булінгу
116 000

НаціональнаполіціяУкраїни
102

Гаряча лінія
з питань
запобігання насильству
116 123 або 0 800 500 335

Уповноваже­
ний Верхов­
ної Ради з

прав людини
0 800 50 17 20

Єдиний контакт­центр
надання безоплатної
правової допомоги

0 800 213 103

4. Поміркуйте,як допомогти героям історій.

• Батьки Павла постійно пиячать, хлопець змуше­
ний вештатися вулицями, щоб не потрапити «під
гарячу руку». Тому й книжки та зошити з домашні­
ми завданнями не щодня відкриває. Шкільна наука
дається йому непросто, тож успіхів у навчанні не
має. Ще й ні з ким з однокласників та однокласниць
не потоваришував.

• Марина живе з бабусею, що вважає себе і своїх близь­
ких представниками «вищого» суспільства. Для дів­
чинки купують дорогий класичний одяг витриманих
кольорів, не дозволяють дружити з однокласниця­
ми, бо ті, на думку бабусі, недостатньо виховані.
Тому дівчинку сприймають як пихату зубрійку,
дражнять, щодня клеять стікери з образами на сук­
ню чи сумку, підкидають на парту образливі ма­
люнки. Марина, з одного боку, дуже переймається
таким ставленням у класі, з іншого — не може про­
тидіяти бабусиним правилам, адже та утримує її.
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Обов’язкималолітніхдітей

5. Перегляньвідео за QR­кодомта дай відповіді на за­
питання.
1. З якого віку ти набуваєш прав?
2. У яких документах декларовано права дитини?
3. Чи мають діти обов’язки?
4. Що означає поважати державні символи?
5. Що означає обов’язок знати, як діяти в небезпечних

ситуаціях?
6. Пригадай небезпеки соціального походження.

Дитинство — найбільш безтурботна і прекрасна пора в
житті людини. Але і в дитинстві ми маємо обов’язки. Най­
перший обов’язок кожного й кожної — дотримуватися
Конституції та законів України. Навіть тих, які нам неві­
домі. Тому другий обов’язок — навчатися, дізнаватися
про свої права й обов’язки, уміти захистити себе та своїх
близьких, примножувати добробут.

6. Класифікуйобов’язки громадян і громадянок 11–12 років відпо­
відно до схеми.

Обов’язки

передсамим
собою у родині у класі у громаді

1 дотримуватися законодавства, моральних, етичних
норм

2 навчатися
3 берегти своє життя і здоров’я
4 набувати життєво важливих навичок та корисних зви­
чок

5 дотримуватися культурних традицій
6 виконувати статут школи, правила безпеки, внутріш­
нього розпорядку

7 дбайливо ставитися до державного, громадського і осо­
бистого майна

8 допомагати в родині, громаді
9 дотримуватися правил особистої гігієни
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10 піклуватися про своє здоров’я і безпеку життя свого та
однокласників

11бути готовими до самообслуговування
12дотримуватися правил співжиття на Землі
13 поважати погляди та переконання інших людей

У будь­якій небезпечній ситуації ми зобов’язані зберег­
ти найбільшу цінність людини — наше життя і здоров’я.
Якщо стався кіднепінг чи когось розлучили з батьками,
необхідно в різні способи повідомити про свій стан, місце
перебування — хоча би приблизне. Світ не без добрих лю­
дей, нам можуть допомогти, треба обов’язково зв’язатися
з батьками чи рідними через інтернет, по телефону, який
можна попросити в людини, що викликає довіру.

Оцініть ситуації.Визначте,у яких із них порушеноправа ді­
тей,а в яких —ні. Змоделюйтепослідовність дій у небезпеч­
них ситуаціяхсоціальногопоходження.

• Оксані на Новий рік подарували електрощітку для
чищення зубів. Вона страшенно образилась, адже
вважає, що це не подарунок. Тепер рідні щодня двічі
нагадують про те, що «подарунок» треба вико­
ристовувати за призначенням. Її права ….

• Іванна, Олег і Зоя разом ходять до школи. Перед уро­
ками їх зустрічає «весела» компанія старшоклас­
ників та відбирає кишенькові гроші. Їхні права ... .

• Під час воєнних дій Орест та його сім’я потрапили
в окупацію. Коли він та сусідський хлопчик ходили
по воду до колонки, їх схопили та вивезли в невідоме
місце. Там хлопців приєднали до групи інших під­
літків, яких також розлучили з батьками. Хлопці
зрозуміли, що їх погано годують, залякують, бо пла­
нують вивезти для примусових робіт на якійсь фер­
мі. Їхні права ….
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Запитання²завдання
7. Оберитези,з якими ти погоджуєшся.

А До 18 років я дитина

Б Ми маємо не тільки права, а й обов’язки

В Верховенство права — це тільки для дорослих

Г Коли однокласник просто обзиває нецензурними
словами — це лише пустощі, а не булінг

¥ Б’ють, коли заслужив

Д Розповісти, що над тобою вчинено насильство, —
це вияв слабкості характеру

Е Насильство — це завжди синці

ª Проблему насильства треба вирішувати без поліції

Ж Булінг — це коли тебе просто ігнорують у класі

З Законами України передбачено покарання за
вчинення насильства

8. Проаналізуйдані аналітичного дослідження та запиши права ді­
тей,які порушенов кожному з випадків.
Сьогодні 250 млн дітей у світі живуть за рахунок важ­

кої праці, жебрацтва, пограбувань. У світі 30 млн мало­
літніх 6–11 років не можуть навчатися. Щороку від
хвороб помирає 5 млн дітей. У багатьох країнах із низь­
ким рівнем життя до 200 млн малолітніх громадян пере­
бувають в умовах зубожіння. Поширюється бізнес коли
дітей, від яких відмовилися батьки, використовують для
трансплантації органів.

9. Розкажи про права українських дітей за методом сторітелінгу,
використовуючи слова: шестикласники, захист, країна, справед­
ливість, добробут,майбутнє, гідність, здоров’я, безпека, відпові­
дальність,родина,обов’язок.
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Узагальнення1.Якязасво¿в/ засво¿ларозд³л
«Виховуºмосамост³йн³сть³в³дпов³дальн³сть»

1. Розшифруй абревіатуру ЗСЖ.

З С Ж
2. Обери малюнки, де відображено корисні звички.

А Б В

¥ Д Е
ª Ж

Г

3. Встанови відповідність між негативними змінами
довкілля та поведінкою людей, яка стає причиною
цих змін.

А У надмірних кількостях
бере з довкілля кисень,
воду, харчову сировину

Б Використовує величезну
кількість корисних
копалин

В Вносить у ґрунт
мінеральні добрива для
швидкого прибутку

Г Не економить воду
та енергоносії

¥ Використовує забагато
синтетичних мийних
засобів, побутової хімії

Д Обирає автомобілі з
бензиновими двигунами

Е Будує міста і села,
вирубуючи ліси

забруд­­
ненняповіт­
ря,ґрунтів і
вод відхода­
ми вироб­
ництв

спожи­
вацьке
викорис­­
танняпри­
роднихре­
сурсів

знижен­­
ня родю­
чості

ґрунтів і
знищення

лісів

зникнен­­
ня деяких
рослин
і тварин

дикої при­
роди
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4. Установи відповідність між походженням небезпек
та прикладами таких небезпек.

А г е

Б µ º

В д ж

техногенне булінг ДТП

соціальне аварія
з витоком хлору війна

природне буревій насильство
в сім’ї

5. Обери обставини і місця підвищеного рівня забруднен­
ня повітря.

А У селах і на природі

Б У години пік

В Біля пішохідних
переходів

Г Уздовж головних місь­
ких вулиць та автодоріг

¥ Там, де переважає
велосипедний рух

6. Обери способи, завдяки яким можна уникнути нега­
тивного впливу забрудненого повітря.

А Кататися на велосипеді
центральними
магістралями міста

Б Пішки пересуватися
бічними вулицями

В Відпочивати та
зустрічатися з друзями
там, де поряд
центральна дорога
з активним рухом

Г Очікувати на перехід
подалі від проїзної
частини

¥ Провітрювати кімнату,
відчиняючи вікна,
що виходять на вулицю
з активним рухом
транспорту

Д Вибрати час для пробі­
жок поза годинами пік

7. Обери правильні дії в ситуації, коли вкусив кліщ.

Викрутити
кліща
петлею
з нитки чи
пінцетом

На місце
укусу
накласти
компрес

Залити
кліща
спиртом
чи олією

Місце
укусу обро­
бити йодом
чи переки­
сом водню

А Б В Г
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А

Б

В

8. Встанови відповідність сигналу велосипедиста та
маневру.

А Повертаю праворуч

Б Повертаю ліворуч

В Рухаюся прямо

Г Зупиняюся

9. Установи відповідність між складовими системи опо­
віщення населення та їхніми визначеннями.

Розчавити
кліща

Помістити клі­
ща у щільно за­
критий флакон

Звернутись
до медичної
установи

¥ Д Е

1 2 3 4 5 6

А Ну ти, Тарасе,
як завжди, не про те…

Б О, так може бути!
Але спробуй ще раз...

В Андрію,
що за «прикид»?
Подумаєш, свято…

Г Марисю, може, ти все ж
зберешся і переробиш
цю вправу, бо аж смішно
читати…

¥ От дівчата гарно
попрацювали, але на
плакаті можна додати
інформацію про…

11. Обери ознаки недружньої компанії.
А Доброзичлива атмосфера

Б Сварки

В Знущання зі слабших

Г Взаємодопомога

¥ Агресія

Д Спільні інтереси

Сигнал

Оголошення

Сирена

інформаційне повідомлення про
небезпеку та порядок дій у разі
аварії, катастрофи, стихійного
лиха, а також небезпеку
повітряного нападу противника

коротке повідомлення про
небезпеку, що може статися

звук, який наростає та спадає
впродовж певного часу

10. Оберифрази, що є прикладами конструктивної критики.
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Б

А

В

Г

12. Установи послідовність розв’язання конфлікту.
А Придумати, що можна

зробити для розв’язання
конфлікту

Б З’ясувати причину
і визначити свої
очікування та можливі
сподівання інших
учасників конфлікту

В Розпізнати і визначити
конфлікт

Г Прийняти рішення,
що задовольнить усіх
його учасників

¥ Зрозуміти свої почуття
в цій ситуації та почуття
іншої сторони

13. Обери ситуації булінгу в школі.
А Однокласник, дивлячись

на сумку Марисі, каже:
«Ти що, її на звалищі
знайшла?». І так щодня.

Б Орест їсть бутерброд,
а Оксана, проходячи
повз, але так, щоб усі
в їдальні почули, каже:
«Може, краще салатик,
а то вух за щоками
не видно». Усі сміються.

В Зоя кумедно танцює,
щоб розсмішити друзів.
Вони сміються. Їй теж
весело.

Г Олег прийшов до школи
в окулярах, бо лікар так
призначив. Дівчата вже
кілька разів обізвали
його «чотириоким».
Він почувається
ображеним.

14. Установи відповідність між правом і тим правилом,
якого дотримуєшся.

Право
на життя

Право на
освіту

Усі діти рівні
у своїх правах

Право
на піклування
і турботу

Поважати тих, хто про тебе
турбується; допомагати тим,
хто цього потребує

Бути толерантним, не
припускати дискримінації
щодо себе та інших

Дотримуватися правил
співіснування на планеті

Старанно навчатися, бути
активним у класі
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Осв²та—
ключ доусп²ху

Роздiл
2

Осв³та³доброчесн³сть
Тидізнаєшся,яке значенняосвітамаєдлямайбутнього,

щоцеза навичка—вміннянавчатися
тачомусписуваннясуперечитьдоброчесності

Проаналізуй хмару слів і ви­
знач навички людини XXIсто­
ліття. Доповни перелік та
конкретизуй, як шестиклас­
ник чи шестикласниця мо­
жуть формувати
певну навичку.
Переглянь інтер­
активну хмару
слів за QR­кодом.

Значенняосвіти длямайбутнього
Ми всі маємо здібності й навіть таланти. Освіта шкіль­

на, мистецька, спортивна чи технічна допомагає розвива­
ти ці здібності та досягати успіхів у житті.

Для сучасної людини вміння навчатися — актуальна
навичка. Це справді важливо в нашому динамічному світі,
коли професії швидко змінюються. Ми можемо обирати
для себе різноманітні заняття. Все необхідно опановувати!
Чимало людей навчаються все своє життя бути
професійними, відповідальними, комунікабельними та
успішними.

1. Оберинавички людини XXIстоліття,які в тебевже сформовані,
які формуєш,які будешформувати.

§ 10
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А Творчість

Б Критичне мислення

В Вміння розв’язувати
проблеми

Г Комунікативні навички

¥ Навички співпраці

Д Інформаційна
грамотність

Е Медіаграмотність

ª Гнучкість

Ж Ініціативність

З Лідерство

И Відповідальність

Без уміння навчатися важко досягти мети, побудувати
кар’єру, налагодити дружні стосунки чи ділові відносини.

2. Чи важлива твоя навчальна діяльність для успішного
майбутнього?Чому?

Уміння навчатися
Шестикласники і шестикласниці досліджували, що озна­

чає уміння навчатися. Свої версії вони виклали в ко­міксі.

Цевідповідальненавчання
на урокахз усіхпредметів
та системневиконання усіх
домашніхзавдань

Уміннянавчатись
та співпрацювати
в команді

Ащо
означає
уміння
вчитись?

Навичкаорганізаціївласного
навчальногопростору.Дотри­
маннярежимудня / тижня

Уміннярозвивати
упевненістьу собі та
адекватнусамооцінку

Уміння
приймати
відповідальні
рішення

Уміння
рефлексу­
вати,тоб­
то робити
самооцін­
ку власних
досягнень

3. Проаналізуйкомікс. Оберите,чого ти дотримуєшсядля успішно­
го нав­чання.

А Дотримуюся режиму
дня

Б Розвиваю силу волі

В Виконую вправи для
розвитку уваги

Г Треную пам’ять

¥ Самостійно готую домаш­
ні завдання, іноді прошу
про допомогу старших

Д Багато читаю для
розширення кругозору

Е Для гармонійного
розвитку вивчаю всі
шкільні предмети
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Формувати навичку «уміння навчатися» потрібно напо­
легливо, мати позитивне мислення, отримувати задово­
лення не лише від значних, а й від невеликих успіхів у
навчанні.

4. Проаналізуйсхему саморозвитку та визнач для себе перший і
наступніетапи,щобсплануватийого.

Найкращий метод — це
навчання в команді, або
P2P­навчання.

Коли працюємо в команді,
то не лише вчитель ділиться
знаннями, а й одні учні й уче­
ниці навчають інших. Наші
досягнення оцінюються за
тим, чого ми навчились і як працюємо в команді, наскіль­
ки корисні одне одному, дотримуємося стилю упевненого
спілкування та об’єктивні в оцінці успіхів команди й кож­
ного її учасника чи учасниці.

Доскарбничкислiв
P2P(з англ.рeer­to­peer—
рівнийдо рівного)—спосіб
взаємонавчанняоднолітків
на досвіді однеодного.

Провестисамооцінювання
та зрозуміти,чого не знаєш,

щоне виходить

Захотітирозібратися,
зрозуміти,навчитися,
формуватинавичку

Визначитимету
та встановититерміни

її досягнення

Початидіяти:виконувати
вправина уроці,готувати

домашнізавдання

Передпочатком визначаємо,чомумені тамоїй команді
слід витрачатичас і енергіюна вивченнясамецього

Шукаємоасоціаціїнового матеріалуз тим,що вже
буловідомо

Командоюусвідомлюємонову інформаціючерез
уже звичні нам терміниі в зручнийспосіб

Під час вивченнянового кожен і кожна з нас
пояснює інформаціючерезвласнийдосвід

Виконуємоситуаційнізавдання,
моделювання,щодають нам змогу
використовуватинові знанняна практиці

Якнавчатися
в команді

Етаписаморозвитку
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Доскарбничкислiв
Стратегіяwin­win—перемога
безпереможених.

У шкільній освіті вітається наставництво, адже це ефек­
тивно працює в P2P­навчанні. У наставництві дуже важливі
взаємодопомога, взаєморозуміння, взаємопідтримка, умін­
ня правильно вибрати відповідний тип спілкування. До пев­
ного часу ми можемо бути не готові стати наставником чи
лідером. Проте це важлива роль учня й учениці, яку варто
спробувати, щоб виявити свої сильні сторони та дізнатись,
які якості розвивати. Тут працює стратегія win­win, бо ви­
грають усі учасники: нала­
годжуються стосунки в класі,
однолітки навчаються безпо­
середньо на досвіді одне одно­
го, розігрують різні ролі,
набувають нового досвіду.

Списуваннячи академічна доброчесність
Дотримання правил академічної доброчесності виклю­

чає можливість списування, коли замість самостійного
виконання письмових робіт залучають інтернет чи підгля­
дають у зошит до сусіда чи сусідки.

5. Переглянькомікс та доповни сюжет власнимиміркуваннями.
У 6 класі обговорювали правила доброчесності, яких

треба дотримуватися під час навчання та створення
власних проєктів.

Сумлінне
виконання
навчальних
завдань

Які асоціації,
пов’язані

з академічною
доброчесністю,

у вас виникають?

Чесність
у навчанні

Дуже важливо виробити навичку виконувати домашні
завдання щодня приблизно в один і той самий час. Ось як
розповідає Марися.
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6. Доповни розповідь дівчинки, використовуючисловничок.
Щоб зосередитись на виконанні завдань, я прибираю зі

столу все зайве, вимикаю , від­
кладаю якнайдалі .

Починаю з предметів складнос­
ті, потім беруся за складні, а насамкінець залишаю

завдання.

Складний чи великий параграф
ділю на кілька частин і опрацьовую
кожну по черзі з перервами.

Роблю невеличкі перерви, щоб по­
ходити кілька хвилин чи випити
води.

Долучаю словники і довідники, часто ,
переглядаю навчальні , які рекомендує
вчитель.

Словничок:телевізор,телефон,середньої,легкі,онлайнові,відео.

Зранку в школі до Марисі звертаються Зоя та Орест
з уже звичним проханням: «Дай переписати домашку».
Однак Марися дізналася про доброчесність і зрозуміла,
що така «допомога» — це порушення закону. Та й послугу
вона своїм друзям робить погану.

7. Розіграйтеінтерв’ю«Списуваннядопомагає чи шкодить?»
або «Що означає дотримання академічної доброчесності
в школі?»

Поясни,як ти розумієш вислів «Навчайінших —і сам навчишся».
Як він стосуєтьсятемисьогоднішньогоуроку?

Запитання²завдання
8. Яке значеннямає освіта для майбутньогокожної людини та всієї

країни?
9. Чи погоджуєшся з твердженням «Найкращийметод навчання —

ценавчанняв команді»?Чому?
10. Де можна знайтидодатковуінформаціюдля кращого навчання?
11. Складипланпідготовки до контрольноїчи перевірноїроботи.
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Увагатапам’ять
Тидізнаєшсяпроприйомирозвиткуувагитапам’яті,

креативногоі критичногомислення

Перевірсвою пам’ять та увагу,використовуючи
відео за QR­кодом.

На уроках однокласники й однокласниці
пропускають важливий і цікавий матеріал че­
рез неуважність та низьку концентрацію. Тому в них пога­
ні результати в навчанні. Адже для бажаних успіхів
потрібно докладати зусиль, часом значних. Правильно
планувати час, організувати робоче місце, розвивати при­
родні здібності, пам’ять, увагу — це має стати корисними
звичками в школі й у дорослому житті.

Розвиток уваги
1. Доповни текст абзацусловом,розгадавширебус.

§ 11

що дає змогу зосередитися, зупинити свій погляд на пев­
ному предметі, прислухатися до звуків, помилуватися
прекрасним.

Для ефективного засвоєння навчальної інформації важ­
ливо помічати та запам’ятовувати. Цьому сприяють увага
і пам’ять. Їх необхідно розвивати.

2. Позмагайтеся,яка група краще виконає вправу на розви­
ток уваги.

Хто швидше і без помилок завершить — тому апло­
дисменти та компліменти :)

Вправа «Сортувальник». На окремому аркуші / в зоши­
ті розподіліть слова на 4 групи, записуючи їх у відповідну
рубрику.

Увага – робота

И ,
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Розвиток пам’яті
Пам’ять починається з уваги. Уважна людина набагато

краще сприймає та запам’ятовує інформацію. Уважність
допомагає сконцентруватися на виконанні завдань, додає
успішності у навчанні, хобі, улюбленій справі.

Длядопитливих
У давньогрецькійміфологіїє богиняпам’яті—Мнемосі́на
(Мнемозіна).Вонамаладев'ятьдоньок, які булимузами—
богинями—покровителькамипоезії,мистецтві наук.

відтворення
минулого
досвіду

ПАМ’ять
відтворення
інформації

запам’ятовування

збереження
інформації

Людські
почуття

Сигнали
опові­
щення

Права
грома­
дянина Емоції Увага!

Повітряна
тривога

на ім'я

сум

заз­
дрістьУвага

всім!

розпач

кохання

тривога

ра­
дість

на
працю

нажитло

злість
на

медицину здиву­
вання

на
дозвілля

наосвіту

захоп­
лення

повага
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Є кілька класифікацій видів пам’яті. Наприклад, ко­
роткочасна пам’ять — коли ми можемо відтворити інфор­
мацію впродовж короткого проміжку часу, від кількох
секунд до кількох хвилин. Довготривала пам’ять забезпе­
чує збереження інформації протягом тривалого часу.
У підлітковому віці відбувається зміна пам’яті механіч­
ної, притаманної молодшим школярам, на логічну.

3. Виконайтеспеціальнівправи для розвитку логічної пам'я­
ті —мнемотехніки.

Вправа «Математик». Ра­
хуйте у зворотному порядку,
починаючи зі 100, віднімаю­
чи при цьому від кожного на­
ступного числа 4. Наприклад,
100 — 96 — 92 — 88...

Вправа «Віддзеркалення». Один чи одна зачитує од­
носкладові слова. Інший чи інша у відповідь озвучує їх на­
впаки: лев — вел, дах — хад, ніж, зал, дім, сан, принц,
тин, лис, ніч, дим, прес, цирк...

4. Проаналізуй інтелект­карту способів покращення пам'яті, яку
зробили шестикласники й шестикласниці. Обери найбільш при­
йнятні та доповни за можливості.

Доскарбничкислiв
Мнемонічні вправи,мнемо­
техніки —цеспособи,що
спрощуютьзапам’ятовування.

Пам’ять

мнемонічні
вправи

спілкуванняз друзями
й цікавимилюдьми

вивченнянапам’ять
читання

повноціннийсон
споживанняягід
танці
ходінняпішки
фізичнівправи

образнемислення

асоціації

...

...

повторюваність

логічнемислення
...
...

...

...

...

...

...

...

Увага
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Длядопитливих
СоломіяКрушельницька(1872–1952)—всесвітньовідома
українськаспівачка,малафеноменальнупам’ять—виконала
понад60 опернихпартійкількома іноземнимимовами.
Французькийфізик Андре­МаріАмпер(1775–1836)у дорослому
віці цитувавдовгі уривки текстів,які читавщев дитинстві.
Людвіг ван Бетховен(1770–1827)складавмузику спочатку
подумки й лишепотім записувавна папері.

Для вивчення англійської мови дуже корисно викори­
стати правило п’яти повторень.

Якщо потрібно запам’ятати порядок, наприклад планет,
кольорів веселки, етапів поділу клітини, складників здо­
ров’я, мнемотехніка також стане в пригоді.

5. Назв�ипланети в порядку віддалення від Сонця. Як підказкою
скористайсянаведеноюфразою.

першеповторення—одразупісля вивчення

друге—через20–30 хвилин

третє—через8–9 годин

п’яте—через3–4 дні

четверте—черездобу(24 години)

Правилоп'ятиповторень
1

2

3

4

5

Майстер Вовчик 3 Мистецькою Юлею
Створили Удвох Нову Презентацію.
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Критичнета креативнемислення
Часом ми потрапляємо в ситуації, залагодження яких

потребує неординарного підходу. Це можуть бути і прак­
тичні завдання в підручнику, й реальні проблеми. Тоді ми
не можемо покладатися тільки на власні знання та умін­
ня, а маємо мислити критично. Тобто висунути гіпотезу,
перевірити її та ухвалити певне рішення. Критичне мис­
лення дає змогу оцінювати інформацію, формувати власну
думку, робити вибір.

6. Попрацюйтеметодомпрес та висловіть свою позицію щодона­
веденоготвердження.Критичнемисленнядопомагаєрозпізнавати
фейки.

набуватизнань як ос­
нови дляподальшого

розвитку

вірити у власні сили

знайомитись із куль­
турою і мистецтвами

пробуватисебев різнома­
нітних заняттях

шукативаріантирозв’яз­
ку та способивирішення

уникатиперевтоми
мислитипозитивно

У фірмах, що активно розвиваються, особливо цінують
людей, які здатні завдяки креативному мисленню зі звич­
них речей створити щось видатне. Оригінальні рішення
дають змогу побачити речі по­іншому, змінювати певною
мірою світ навколо. Креативне мислення — джерело но­
вих і корисних ідей без обмежень.

Критичне мислення та креативність — це не таланти,
а вміння, які можна розвивати.

7. Проаналізуйсхему.Поясни, як ти можеш реалізуватикожен із
наведенихспособіврозвитку креативногомислення.

ІІ. Обґрунтування

...тому,що...

ІІІ. Приклад

Наприклад...

ІV. Висновки

Отже...таким чином...

І. Позиція

Явважаю,що...

Креативне
мислення
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Унаслідок тренування уваги й пам’яті, розвитку кри­
тичного і креативного мислення ми додаємо сил своїм
природним здібностям, покращуємо навички роботи в ко­
манді та власний навчальний прогрес, учимося визначати
цілі власної діяльності й стратегії їх досягнення.

Доповни усно або намалюй на окремому аркуші інтелект­карту
з інформацієюпро критичне та креативнемислення.

Запитання²завдання
8. Пошукай в інтернеті додаткові вправи для розвитку уваги. Поді­

лись інформацієюз однокласниками й однокласницями.Виконуй
їх не рідшеяк два рази на тиждень.

9. Створиречення­асоціаціюдля запам’ятовуванняпра­
вила п’яти повторень або правил, які вивчаєте з ін­
ших предметів. Переглянь приклад за QR­кодом.
Зніми відеореалізаціїсвоєї креативноїідеї.

10. Доповни інтелект­картувправами на розвиток уваги.
Чомуце зазначенов карті?

11. Вправа«Знайдилітеру».Насмартфоніувімкни секундомірта вико­
най вправу на швидкість. У тексті рубрики «Для допитливих»
викресли спочатку всі літери«Р»—занотуйчас.Потім обведиова­
лом літери «С»—також занотуй час. Наступну літеру вибери са­
мостійно та придумай виділення, наприклад підкреслення.
Що швидше і з меншою кількістю помилок ти виконаєш впра­
ву,то...
12. Вправа«Забороненірухи».Придумайтекілька рухів,признач­

те один—заборонений.Одинучень / ученицяпоказує впра­
ви, а решта мають повторювати, але не заборонену.Хто
«стратив»,той вибуває.

13. Поясни, як розвиток уваги та пам’яті допомагає тобі визначати
цілі власноїдіяльностіта придумуватистратегіїїх досягнення.

14. УявисебеДж. Роулінг,яка створиласім історій
про ГарріПотера,чи її літературним
агентомта придумай5 способіввиходу
з наведеноїситуації.

Тарас виніс сусідці книжку, а две­
рі зачинилися. Телефон і ключі зали­
шилися в квартирі.
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Сучаснеучн³вство
Тидізнаєшся,у чомуцінністьсправедливогооцінювання

таяк налаштуватисянауспіх

Що означаєбутисучаснимчи сучасною?

Кожне наступне покоління відрізняється від попе­
реднього темпами розвитку, вподобаннями та можливо­
стями для навчання. Це закономірно, адже світ постійно
змінюється. З появою комп’ютерної техніки ці зміни від­
буваються дуже швидко. Інтернет, гаджети дають змогу
отримувати інформацію та спілкуватися, збагачуючи одне
одного. Тож сучасне учнівство має значно ширші можли­
вості бути успішними.

§ 12

1. Проаналізуйінфографікута оціни, які навички сучасного учнів­
ства тобі вже притаманні,а які требарозвивати.

А Бути гнучким та
мобільним

Б Критично мислити

В Використовувати
знання для вирішення
життєвих ситуацій

Г Ухвалювати
відповідальні рішення

¥ Уміти працювати
в команді

Д Знаходити вихід із
конфліктних ситуацій

Е Уміти знаходити
інформацію, оцінювати
її та застосовувати

ª Зберігати власне
здоров’я та здоров’я
інших

Ж Примножувати добробут
власний, родини, школи

Уміювчитися

Набуваю
жит­тєвихкомпе­
тентностей

Успішно
адаптуюсяв
сучасномусвіті

Вірюв себе,
власніздібності

Толерантно
відстоюювласні

думки
Розумію

власніінтересита
вподобання

Маюактивну
життєву позицію



77

Оцінюваннядля навчальногопрогресу
Важливим складником оцінювання, крім оцінки вчите­

ля, є взаємооцінювання учнів і учениць. Під час взаємо­
оцінювання необхідно бути об’єктивним та дотримуватися
таких принципів:

• допомагаємо одне одному покращувати свої навчаль­
ні результати;
• не допускаємо оцінку особи, а лише оцінку відповіді
чи дії;
• виявляємо повагу одне до одного;
• висловлюємося коректно;
• критикуємо конструктивно.

2. Проаналізуйокремо тлумаченнятрьохпонять і поясни,як ти ро­
зумієш вираз «цінністьсправедливогооцінювання».

Оцінювання

Визначає,
як нав­чальна
діяльність
впливає
на досягнення
цілей,а також
якою мірою
та до яких
запланованих
кінцевих
результатів
наближає

1 Навчання

Діяльність або
процес
формування
навичок,
досягнення
освітніх
результатів

2 Прогрес

Поступовийрух
до кращого

3

Потрібно також пам’ятати про самооцінювання. Воно
допомагає нам формувати адекватне ставлення до заува­
жень та рекомендацій, зміцнює товариськість і відчуття
цінності кожного й кожної в групі та класі.

Шкільна освіта дає чудовий старт для майбутнього
життя. Оцінивши власні здібності з певних предметів,
можна визначитися з власним освітнім поступом та пла­
нувати свій розвиток. Міцні знання допоможуть здійсни­
ти бажання і мрії. Знання — найкраща інвестиція, тому
родина завжди підтримає того чи ту, хто старанно навча­
ється.
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3. Прочитайте історію дівчинки та складіть запитання за
зразком.

• Чого прагнулаЛунав дитинстві?
• Чомувона немоглареалізувативласні потребиодразу?
Ще маленькою дівчинкою

Луна мріяла побувати у кос­
мосі. Її гаряче підтримував та­
тусь. Дівчинка була старанна,
але недостатньо доросла та підго­
товлена, тому на свій запит до ко­
леджу отримала відмову. Це дуже
засмутило школярку. Вона втратила
зацікавленість у навчанні, заняття зда­
валися нудними та й настрій був поганий. Тато з часом
пішов… до зірок… У пам’ять про нього та про їхню спільну
мрію Луна стала ретельно і сумлінно навчатися. На­
ступна відповідь на її запит до ко­леджу — запрошення до
навчання та перша сходинка на шляху до кар’єри астро­
навтки!

Цінність справедливогооцінювання
Справедливе оцінювання на­

ших досягнень підтримує акаде­
мічну доброчесність. Безкарне
списування викликає звикання до
«високих балів», навич­ку спису­
вати знову й знову та небажання
напружуватися, щоб підготувати­
ся до перевірної роботи. У ситуа­

ції, коли необхідно продемонструвати власні знання, такі
учні чи учениці не знають, як чинити.

Той чи та, хто дає списати, має розуміти, що таким чи­
ном робить погану послугу товаришеві чи товаришці, а ще
створює собі конкурента. І хоча зараз цінуються знання,
а не оцінки, все ж успішність вимірюється саме балами.

4. Проаналізуйситуацію.Дай відповіді на запитання.

Минулого тижня в нас була контрольна. Я бачив, як
Андрій списував із телефона та заглядав у мою роботу.
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Його оцінка вища за мою. Тепер у нашому класі вважа­
ють, що списувати корисно. Але чи правильно нас оці­
нили?

Іншим разом була аналогічна ситуація. Вчителька
нам сказала, що оцінку ділить навпіл, бо бачить однакові
неточності у двох роботах. Я отримав низькі бали, хоча
сам розв’язував задачі...

• Чи може почувати себе комфортно Олег, який пра­
цював самостійно на контрольній?
• У якому разі роботу учнів було оцінено справедливо?
Чому?
• Чому Андрій промовчав і не визнав, що списав?
• Як, на твою думку, мали діяти вчителі, перевіряючи
контрольні роботи?
• У чому цінність справедливого оцінювання?

Причиниуспіхів та невдач
Успіхів можна досягти не тільки в тому разі, якщо

створювати щось видатне. Можна робити звичні речі, але
краще за багатьох, не боятися невдач, сміливо приймати
їх та виправлятися — тоді й прийде успіх.

5. Перегляньмультфільмза QR­кодом.Як ти оцінюєш
навчанняПіпа?Як і коли стали йому в пригоді навич­
ки, набутіу школі?Що визначного він зробив?Чи були
в нього невдачі?Як він на них реагував?

Знаючи формулу успіху, яку ми вивчали в 5 класі,
і приймаючи власні невдачі, треба вчитися на помилках
і налаштувати себе бути успішними.

Успіхи сучасного учнівства не­
можливі без «просунутих» засобів
навчання. Це й смартфон, на який
можна записати відео власного висту­
пу, планшет із додатком доповненої
реальності, комп’ютер для дистан­
ційного навчання, смартгодинник
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тощо. Якщо в родині одним гаджетом користується кілька
людей, потрібно визначити час для кожного і кожної. Це
теж частина успішного планування. Крім того, не забу­
ваймо про дотримання норм використання комп’ютера у
своєму віці. Дбаймо про здоров’я, адже рухатися корисні­
ше, ніж сидіти в незручній позі зі смартфоном, напружую­
чи зір!

• Заручитисяпідтримкоюдрузів,
рідних.Скажімо,готуватисядо
контрольноїможназ однокласни­
комчиоднокласницею.

• Позитивномислитита бути
доброзичливими.

• Якщоставити цілі,то реальній
досяжні.Мету можназмінити.

• Великісправивиконуватипосту­
повочипоетапно.

• Складатипланита дотримува­
тися їх.Можнаробитинагадуван­
няв телефоні,настікерах,
відмічативщоденнику.

• Зміцнювативласнездоров’я.
Наприклад,загартовуватисявсією
родиною.

Щобналаштуватисянауспіх

Станьтев коло та уявіть у центрі скриньку надбань.По черзі прого­
воріть і завершіть фразу:«Я кладу у скриньку сучасного учня чи
ученицітаке надбаннядлясвого успіху...»

Запитання²завдання
6. Проаналізуйвласний навчальний розвиток. Запиши успіхи та не­

вдачі. Визнач причини невдач і поміркуй, наскільки вдало з ними
впоравсячи впоралася.

7. Визнач власні прагнення на цей навчальний рік та, можливо, на
періоднавчанняв школі. Як твоя родинапідтримуєтебев реаліза­
ції цих прагнень?

8. Які потребив навчанні ти маєш?Що очікуєш від здобуття знань?
Як родинадопомагаєв задоволеннітвоїхпотребу навчанні?

9. Чому не варто проводити багато часу за комп’ютером чи ноутбу­
ком?

10. Як впливаєна зір тривалийпереглядвідеона смартфоні?
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Навчаннябезперевтоми
Тидізнаєшсяпронавичкиуспішногонавчання,

використанняцифровихпристроївбезшкодидляздоров’я,
ознаки перевтомиташляхиїї запобігання

Що є запорукоюуспішногонавчання?

Ваші батьки хочуть, аби ви були розумними, успішни­
ми та щасливими. Рецепт успішного навчання в кожного
свій, бо ви унікальні особистості. Пам’ятайте про навичку
«уміння вчитися» — вчитися будете все життя. Досвід
можна набути в школі, у родині, аналізуючи життя відо­
мих особистостей як приклад для наслідування.

Навички та звички для успішногонавчання
Щоб добре навчатись, розвиваємо цінні універсальні

навички, які надалі допоможуть досягати успіху.

1. Проаналізуйсхему.Як ти розумієш наведені навички? Визнач,
які з них уже сформовані,а які —щене зовсім. Чому?

§ 13

Навич­
ки тайм­

менеджменту
абосамоор­
ганізації

Тренуван­
ня уваги
та пам’яті

Читання
вголос

Позитивне
мислення

Критичне
мислення

Креатив­
ність,умін­
ня нестан­
дартно
мислити

Висловлю­
вання

вдячності
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Дослідники провели експеримент щодо висловлення
вдячності та проявів чуйності. Шестикласникам / шести­
класницям запропонували на вибір упродовж місяця:

• робити три добрі справи на тиждень;
• відвідувати одне нове місце щотижня.
Після закінчення терміну виявили, що самопочуття

учасників експерименту помітно поліпшилось, вони стали
почуватися щасливішими. А ще до школярів та шко­
лярок, які здійснювали добрі вчин­
ки, почали ставитися з більшою
повагою однолітки. Тобто прояви
чуйності та висловлення вдячності
покращують успішність у навчан­
ні, сприяють популярності серед
однокласників / однокласниць.

2:00 Час сліпоти
3:00–4:00 Година помилок
4:00–5:00 Година апатії, байдужості
8:00–9:00 Година лікаря, шкіра

найменш чутлива до ін’єкцій
9:00–10:00 Година спілкування
11:00–13:00 Час творчості, висока

розумова активність
15:00–16:00 Година рукоділля, найбільша

спритність пальців і рук
16:00–18:00 Час росту
17:00–18:00 Година бігу, найбільш

інтенсивно працюють легені
23:00 Час імунітету

Навички тайм­менеджменту, або самоорганізації, допо­
магають раціонально використовувати свій час. Ми визна­
чаємо, скільки треба витратити на прогулянку, підготовку
домашніх завдань, користування гаджетами тощо. Почи­
нати потрібно зі складання списку — плану дня / тижня,
включати до нього важливі справи та зазначати час їх ви­
конання.

2. Як ти розумієшцейперелікритмів життя?
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3. Здійсніть уявну подорож на планету «Корисні звички»,
головна комунікативна артерія якої — «Режим дня».
Поміркуйте, які вузли вона може з’єднувати та які ще
комунікативні артерії там є. Створіть глобус чи карту цієї
планети,придумуючиоригінальніназви.

Впливцифровихпристроївна успішність навчання
та здоров’я

Чи можемо ми уявити наше життя без смартфонів,
планшетів, ноутбуків, комп’ютерів, телевізорів? Дослід­
ники стверджують, що учні й учениці проводять щодня
7–8 годин в екранному режимі, користуючись різноманіт­
ними гаджетами. А для прогулянки на свіжому повітрі та
активного відпочинку лишається 1–2 години на день.
Більшість сучасних дітей від народження співіснують з
гаджетами, опанувавши їх ще до того, як починають гово­
рити.

4. Скористайся гаджетом. Переглянь скрайбінг за
QR­кодомта схему. Яка ще шкода від користування
гаджетами,окрім погіршенняздоров’я?

5. Перелічи,яку користь для навчаннями отримуємовід ви­
користаннягаджетів.

Наслідки для здоров’я від
тривалого використання
гаджетів:
• погіршення здоров’я,
виникнення синдрому су­
хого ока;
• деформація ...
• зменшення фізичної ак­
тивності — гіп... , розвиток
ожиріння;
• погіршення самопочут­
тя;

• зниження працездатності та успішності в навчанні;
• розвиток агр...
• порушення комунікації з однолітками.
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Уникайперевтоми
Утома після насиченого дня — нормальне явище. Про

втому організм повідомляє певними сигналами. Якщо
довго переглядати щось на екрані, то зображення починає
розпливатися (стомлюються очі), може розболітися голо­
ва. Якщо довго сидіти за столом, починає боліти спина.
Від інтенсивної роботи також настає втома — тимчасово
знижується працездатність, збільшується кількість поми­
лок через утрату уваги.

Вийти зі стану втоми можна, використовуючи фізичні
вправи:

Щоб уникнути негативного впливу гаджетів:

Обмеж час їх використання — не більше ніж
2 години на добу, та зафіксуй це у плані дня /
тижня

Не користуйся гаджетами перед сном

Не переглядай усі телепрограми, вибирай най­
більш цікаві та корисні

Проводь «72­годинний цифровий детокс»: від­
мовся від будь­яких гаджетів на 3 дні. У цей
час активно відпочивай, відвідай музей, ви­
ставку чи екскурсію, почитай книжку, пограй
у настільні ігри з друзями чи родиною.

1

4

2

5

3

6
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Добре тому, хто дотримується розпорядку дня, адже та­
ким чином організм має перепочинок і зміну видів діяль­
ності. Досить виспатися чи добре відпочити у вихідні
дні — і працездатність повертається.

Перевтома настає, якщо не даємо собі можливості від­
почити, і характеризується певними симптомами, напри­
клад, хворобливий стан організму. В особливих випадках
відпочинок має бути значно довшим, іноді навіть необхід­
не лікування.

6. Доповни схему спільними та відмінними симптомами втоми й
перевтоми. Пригадай,чи доводилося відчувати якісь із переліче­
них симптомів.

зниження працездатності

запаморочення

біль у м’язах

болі в животі

головнийбіль

порушення сну

ослабленняуваги

знижений імунітет

роздратованість

підвищення температури тіла

Перевтома

Втома

погіршення
пам’яті

поганий настрій

Щоб уникнути перевтоми,
потрібно правильно відпочи­
вати: робити невеликі пере­
рви під час читання чи
виконання домашніх за­
вдань, гуляти у вихідні дні на
свіжому повітрі, на природі.

Найкращий спосіб уник­
нути перевтоми — спати вно­
чі вдосталь. Перед сном треба
дати собі технічну паузу, тоб­
то відмовитись від гаджетів.
А ще варто провітрити кім­
нату.

Для здоровогоснуслід
лягатиспатив один і той
самийчас,бажанодо
22:00.Лікарірадятьспати
у твоємувіці 8–9 годин.



86

Проаналізуйвислів з інтерв’ю української співачки Джамали про
звички, що допомогли їй досягти успіху.«Тримої корисні звички:
дотримуватисядедлайнів,бутипунктуальною,залишатисяуформі,
готовою будь­якоїмиті виконувати свою роботу».Склади перелік
власнихзвичок дляуспішногонавчання.

Запитання²завдання
7. Склади узагальнювальну таблицю звичок, розділи їх на корисні

длянавчанняй ті,що заважають йому.Чому?
8. Поясниприказку «Посієшзвичку —пожнешхарактер».
9. Які крадії часує у твоємужитті?Чи вартоїх позбутися?Чому?
10. Як ти розумієш вислів «Утомане має негативного впливу на здо­

ров’я,а перевтомамає».
11. Як гаджетидопомагаютьтобі в навчанні?

Длядопитливих
Третинулюдстваназивають«совами»,їм подобаєтьсяпізно про­
кидатися і пізно засинати.«Совам»кращепрацюватидо пізньої
ночі,ніж уставатирано.Кажуть,щоценащадкидавніхмисливців,
які ввечерічатувалина здобич.Лишешостачастиналюдей
люблятьпрокидатисяз ранковою піснеюжайворонка. Їх так
і називають—«жайворонками».Мабуть,це нащадкиземлеробів,
які намагалисязавиднавстигнути завершитироботув полі.
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Досягаюгармон³¿
Тидізнаєшся,як діяти,щоброзвитокбувгармонійним,провиди

самооцінки,впливсамооцінкина здоров’яі характер

Зроби,як показано на світлинах,а далі на фігуркахнапиши
своє ім'я та найбільшяскраві риси характеру.
Чомуз однаковихстікерів вийшлирізні фігурки?
Чомукожен і кожна написалирізні слова?

§ 14

Унікальні від народження, ми постійно навчаємося но­
вого та вдосконалюємося. Обов’язково змінюємося фізич­
но — збільшуються і зміцнюються опорно­рухова та
м’язова системи, розвиваються внутрішні органи. Відбу­
ваються психічні й емоційні зміни, — це означає, що фор­
мується особистість, змінюються потреби, разом із
ними — й інтереси та вподобання. Ми починаємо розріз­
няти і проявляти почуття, вчимося бути толерантними,
контролювати та проявляти емоції, формується наш ха­
рактер. На нього впливає оточення, ближнє і дальнє кола
спілкування. Так ми набуваємо якостей, необхідних для
життя в суспільстві.

Гармонійнийрозвиток особистостіучня та учениці
Гармонійний розвиток — це передусім позитивні зміни

здібностей, знань і вмінь у всіх сферах життя особистості.
Коли щось не виходить так, як хотілось би, наприклад,
досягти кращих результатів навчання — попроси одно­
класника, однокласницю, вчителя чи рідних займатися з
тобою додатково. Якщо бажаєш успіхів у спорті чи танцю­
вальній кар’єрі — запишись у секцію чи танцювальний
клуб. Однак не забувай про інші сфери життя. Пробуй
нові заняття, змінюй хобі тощо.
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1. Доповни схему складників гармонійного розвитку назвами до­
тичних складників здоров’я: психічне,соціальне,фізичне,духовне,
емоційне.

Для гармонійного розвитку слід намагатися досягти ба­
лансу всіх складників здоров’я. Так, щоб розвивати фізич­
ну складову, варто щодня приділяти увагу своєму тілу,
виконувати нескладний комплекс управ, дотримуватись
гігієни, відпочивати.

Соціальне та психічне здоров’я шестикласників і
шестикласниць потребує постійного навчання чогось но­
вого. Вчитися впродовж життя — це важлива навичка для
гармонійного розвитку особистості.

Досягти гармонійного фізичного розвитку значно лег­
ше. А духовний та емоційний складники потребують умін­
ня спостерігати за собою, пізнавати багато нового, думати
й аналізувати, приймати рішення, робити правильний
вибір.

2. Проаналізуймалюнки та встанови складники гармонійного роз­
витку.Поміркуй і доповни тим,щонеобхідносамедля твого.

Як розвиватись гармонійно

СКЛАДНИКИЗДОРОВ’Я

• успішненавчання
• формуванняжиттєвих
навичок

• дотриманнятолерантності
• упевненеспілкування

• активний відпочинок
• руховаактивність
• раціональнехарчування
• режим дня
• уникненняперевтоми

? ?

• формуванняхарактеру/
особистості

• позитивнемислення
• співпереживання
• керуванняемоціями
• пізнання себей довкілля
• інтересдо природи

• розвиток критичного та
креативногомислення

• тренуванняувагий пам’яті
• навчанняна помилках

? ?
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Доскарбничкислiв
Інтерес—спрямованість
людининапевнийоб’єктчи
певнудіяльність,зумовлена
позитивним,зацікавленим
ставленнямдочогось,когось.
Потреба—необхідність
учомусь.

Доскарбничкислiв
Самооцінка—цеуявлення
людинипросебе,оцінювання
себе,своїхякостейі почуттів,
можливостейі здібностей,
учинків і дій,переваг
і недоліків.

Чому важливий гармоній­
ний розвиток? Чи кожен і
кожна може стверджувати,
що розвивається як гармоній­
на особистість? А хтось запи­
тає, навіщо? Що більше
інтересів маєш, то ширше
коло спілкування, більше
можливостей для самореалі­
зації, успішного майбутньо­
го — досягнення власного добробуту, родини та громади.

У життєвих ситуаціях, особливо складних, використо­
вуй свої сильні сторони, для цього навчись їх виявляти,
формуй адекватну самооцінку.

Самооцінка
Особливістю підліткового

віку є те, що ти порівнюєш
себе з однолітками, починаєш
аналізувати власну поведін­
ку, і для тебе має значення,
як твої дії оцінюють інші. На
основі цього досвіду форму­
ється твоя самооцінка.
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Самооцінка підлітків, та й дорослих людей, буває адек­
ватною, тобто такою, що відповідає нормі, або завищеною
чи заниженою.

3. Перегляньфрагментмультфільмуза QR­кодом.Яка
самооцінка булав лебедя?Чому і як змінилась його
самооцінка?Як це вплинулона його поведінку та змі­
нилойого життя?
Учні та учениці із завищеною

самооцінкою переоцінюють свої
реальні можливості, безпідстав­
но вважають себе найкращими,
переконані, що завжди чинять
правильно. Часто можуть пово­
дитися агресивно та схильні до
невиправданих ризиків. Вони не
вміють приймати невдачі та переживають їх дуже гостро.
Це призводить до ускладнення стосунків із друзями та
близькими.

Учні й учениці із низькою самооцінкою бояться крити­
ки з боку оточення, остерігаються приймати рішення,
вразливі, потребують уваги і схвалення своїх учинків, не
готові долати труднощі та болісно сприймають критику,
зауваження чи погану оцінку. Часто на фоні емоційних
переживань у них може погіршитись самопочуття. Так,
іноді учні хочуть «захворіти», щоб сховатися від пробле­
ми, не писати перевірну роботу.

Несоромлюся
висловлювати
власнудумку

Вчимося
формувати
адекватну
самооцінку

Непіддаюся
тиску,приймаю
зважені
рішення

Поводьсявпевненоі поважай себе,тоді й інші
ставитимутьсядо тебез повагою.Поважай інших та їхнє
правона погляди,навіть якщо вони відмінні від твоїх.

Явідповідальна
й сумлінно
навчаюся
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4. Класний керівник Павло Іванович у «секретному записнику»
фіксував спостереження за класом. Він записав деякі відомості
про трьохшестикласників,алене визначив вид їхньоїсамооцінки.
Доповни записи вчителя.

• береться
за завдання,які
неможе розв’я­
зати

• зверхньоставить­
ся до інших,виражаєне­
повагу

• не визнає власнихпоми­
лок, а в невдачахзвину­
вачує інших

ДанилоМакар

• невпевненийу собі• перебільшуєзначеннявласнихпомилок
• боїтьсявисловитисвоїдумки,щобненаразитисянакритику• у компаніїоднолітківнесміливий,почуваєтьсяскуто
• у змаганняхпоказуєгіршийрезультат,ніжнаурокахфізкультури

Орест

5. Визначвид власноїсамооцінки. Якщопогоджуєшсяіз тверджен­
ням,постав«+»,якщо ні —«–».

1 Зазвичай я розраховую
на успіх у своїх справах.

2 Мені часто сумно.

3 Більшість
однокласників
зважають на мою думку.

4 Я невпевнений /
невпевнена в собі.

5 Я вправний / вправна,
як більшість моїх
однолітків.

6 Часом я відчуваю себе
нікому не потрібним /
не потрібною.

7 Я роблю добре будь­яку
справу.

• поважаєсебе
та інших

• критикуй
невдачісприймає
як можливість
набутидосвід

• умієвизнавати
власніпомилки

• у компаніїпідлітків
поводиться
спокійно
й доброзичливо

• енергійний,
активний,
оптимістичний

Самооцінка впливає на поведінку і здоров’я. Підлітки,
які мають адекватну самооцінку, менше схильні до неви­
правданих ризиків. Вона сприяє позитивному мисленню,
зміцненню здоров’я, примноженню добробуту.



92

8 Мені здається,
що я нічого не досягну
в майбутньому (після
закінчення школи).

9 Завжди вважаю, що
правда на моєму боці.

10Часто роблю те, про що
згодом шкодую.

11Коли дізнаюся про
успіхи знайомих,
переживаю це як власну
поразку.

12Мені здається,
що оточення дивиться
на мене з осудом.

13Мене мало турбують
можливі невдачі.

14Мені перешкоджають
різні перепони, які
складно подолати.

15Я рідко шкодую про те,
що вже зроблено.

16Інші набагато
привабливіші за мене.

17Я думаю, що постійно
комусь необхідний /
необхідна.

18Мені здається,
що я навчаюся набагато
гірше, ніж інші.

19Мені частіше щастить,
ніж не щастить.

20У житті я завжди чогось
боюся.

Знайди суми «+» до тверджень із непарними номерами
та з парними. Від першої суми відніми другу, як у схемі,
та перейди до трактування результатів.

Результатвід (–10) до (–4)
свідчить про низьку самооцінку.
Якщорезультатвід (–3) до (+3),
то самооцінка адекватна.
Якщорезультатвід (+4)до (+10),
то твою самооцінку завищено.

Сума«+»
до
непарних
тверджень

Сума«+»
до парних
тверджень– = ?

Самооцінка залежить від багатьох факторів: вік, успіхи
чи невдачі в певні періоди життя. Але для гармонійного
розвитку ми можемо її коригувати до адекватної.

Формуванняадекватної самооцінки
6. Перегляньтескрайбінг за QR­кодомта дайте
відповіді на запитання.

• Чому бути в гармонії із собою винесено на
перше місце?
• Чому школярі / школярки іноді соромляться вислов­
лювати власні думки?



93

• Як ти розумієш вислів «прийняти себе таким / та­
кою, як є»?
• Як часто ти посміхаєшся? Наскільки стали в пригоді
уроки хорошого настрою з підручника 5 класу?

Адекватна самооцінка важлива тим, що допомагає до­
сягти гармонії, сформуватися успішною особистістю,
жити щасливо.

7. Проаналізуйдописи у блозі,де відомі люди ділятьсясвоїми істо­
ріями успіху й, зокрема, дають поради, як сформуватиадекватну
самооцінку та жити в гармонії із собою.

Намагаюсязавжди залишатисясобою.Якщочогось
справді хочу,тоформулююцеяк метуй досягаю її.
Прошупро допомогудрузів,а також дужеважлива
підтримка родини.

Неможу сказати,щоменене хвилюють
мої невдачічи помилки,алесприймаю
їх як шансзупинитисьта здійснити
самооцінку вчинків, ідей.А далі знову
плани,орієнтованіна успіх.
Ядужепозитивний і не пам’ятаюобраз,
відпускаю негативне.Орієнтуватися
намайбутнє,нові знайомства,нові цілі,
перемогита успіхи і є длямене
гармонійнежиття.
Відчуваюгармонію,коли відпочиваю
на природі,спостерігаюкрасу лісу,озера.
Цедає змогу правильнооцінюватирізні
ситуаціїй прийматизважені рішення.
У подіяхсвого життя я здебільшого
намагаюсязнайти позитивне.
Самеці емоціїдаютьмені силивідчувати
себегармонійноюособистістю.
Для менебутив гармонії із собоюозначає
поступоворухатисьдо поставленоїмети.
Завжди складаюпланта,реалізуючи
певнийетап,відзначаюперемогу.
Цедодаємені впевненостів собі.
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Наведиприклад,коли адекватнасамооцінка сприяє гармонійному
розвитку особистостігероялітературноготворучи кінофільму.

Запитання²завдання
8. Назви складники гармонійного розвитку, пов’язані з фізичним

здоров’ям.
9. Які складники гармонійного розвитку підтримують наше соціаль­

не здоров’я?
10. Як гармонійнийрозвиток пов’язанийіз самооцінкою?
11. Назвивиди самооцінки. Чим вони різняться?
12. Щоможе впливатина самооцінку підлітків?
13. Який вид самооцінки мають формуватипідлітки? Чому це важ­

ливо?
14. Як ти розумієшвислів «Нашішансина успіх в усіх справахвиміря­

ні нашоювірою в себе»?
15. Проаналізуйпорадив завданні 7 та розробилепбук / інтелект­кар­

ту / часову лінію (timeline) про власний проєкт самовдосконален­
ня «Досягаюгармонії».

Узагальнення2.Якязасво¿в/ засво¿ларозд³л
«Осв³та– ключдоусп³ху»
1. Уміння вчитись — актуальна навичка. Чого ти

дотримуєшся, щоб успішно навчатись?
А Дотримуюся режиму дня

Б Розвиваю силу волі

В Виконую вправи для
розвитку уваги

Г Треную пам’ять

¥ Багато читаю для
розширення кругозору

Д Самостійно готую
домашні завдання, іноді
прошу про допомогу
старших

Е Для гармонійного
розвитку вивчаю всі
шкільні предмети

2. Обери найкращий метод навчання.
А P2P­навчання

Б Наставництво
В Навчання в команді

Г Стратегія win­win
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3. Що є порушенням правил академічної доброчесності?

А Списування
з підручника

Б Самостійне виконання
письмових робіт

В Повне копіювання
відповідей на завдання
з інтернету

Г Підглядання в зошит
до сусіда чи сусідки

¥ Використання готових
домашніх завдань

Д Створення авторських
мультимедійних
презентацій

4. Мнемонічні вправи, або мнемотехніки,
А розвивають увагу

Б спрощують
запам’ятовування

В допомагають красиво
рухатись

Г формують уміння
аналізувати

5. Установи відповідність.

А Креативність

Б Критичне мислення

оцінка інформації,
власна думка для
правильного вибору

відтворення інформації
впродовж короткого
проміжку часу

генерування нових
і корисних ідей

6. Які навички притаманні сучасному учнівству?
А Бути гнучким

та мобільним

Б Критично мислити

В Використовувати знання
для розв’язання
життєвих ситуацій

Г Приймати відповідальні
рішення

¥ Уміти працювати
в команді

Д Знаходити вихід
із конфліктних ситуацій

Е Уміти знаходити
інформацію, оцінювати
її та застосовувати

ª Берегти власне здоров’я
та здоров’я інших

Ж Примножувати добробут
власний, родини,
школи
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7. Чим цінне справедливе оцінювання?
А Сприяє самооцінюванню

та саморозвитку

Б Є приводом для
цькування та булінгу

В Допомагає демонструва­
ти власні успіхи

Г Стимулює прогрес та
виправлення помилок

8. Обери навички для успішного навчання.
А Тайм­менеджмент,

або самоорганізація

Б Читання вголос

В Тренування уваги
та пам’яті

Г Критичне мислення

¥ Креативність, уміння
нестандартно мислити

Д Висловлювання
вдячності

Е Позитивне мислення

9. Що слід робити, аби уникнути негативного впливу
тривалого використання гаджетів?

А Застосовувати пристрої по 10 годин на добу

Б Не користуватись гаджетами перед сном

В Переглядати всі цікаві та корисні телепрограми

Г Послуговуватись гаджетам до 2 годин на добу

10. Як називається уявлення людини про себе, оцінювання
себе, своїх якостей і почуттів, можливостей і здібнос­
тей, учинків і дій, переваг і недоліків?

11. Що означає розвиватися як гармонійна особистість?

12. Запропонуй 5 варіантів виходу із ситуації для Павла.
Павло вже тиждень по 4 години в день готується до

олімпіади з математики. Від довготривалого читання
онлайн у нього розпливаються літери на екрані, болять
голова і спина. Він помітив, що вчора та сьогодні робить
більше помилок.

13. Продовж речення: «Щоб налаштуватися на успіх, я…»
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Щотакеелектроенерг³я
Тидізнаєшся,щотакеелектроенергіятаяк безпечновикористовувати
побутовіелектроприлади,як запобігтиураженнютанадатидопомогу

потерпіломувід дії електричногоструму

Розгадайзагадку:Вінбезніг біжить,безвогню горить.

Зручності в наших затиш­
них оселях з’являються зав­
дяки здобуткам науковців.

Одним із найважливіших є
використання електроенергії
та різноманітних приладів,
які її споживають. Електрику
відкрили дуже давно, ще в
Стародавній Греції та Римі,
але використання електро­
енергії стало можливим знач­
но пізніше.

Джерелаелектроенергії
З кінця ХІХ століття по всьому

світу працювали сотні маленьких
гідроелектростанцій. У ХХ сто­
літті почали будувати потужні
станції, наприклад на Дніпрі по­
близу міста Запоріжжя — це
ДніпроГЕС. Вона й сьогодні є
найбільшою гідроелектростанці­
єю в нашій державі.

§ 15

Доскарбничкислiв
Електрика(від грец.
ήλεκτρον—бурштин;
ранішетакож громовина)—
явищеприроди,
пов’язанез існуванням,
рухомі взаємодією
електричнихзарядів.
Тепертак називаєтьсярозділ
наукифізики,щовивчає
електричніявища.

ДніпроГЕС

Навчаªмося
приймати
рIшення

Роздiл
3
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Для електроприладів, що
працюють у наших оселях,
струм постачають різні
електростанції. Крім ГЕС,
люди створили ТЕС (перша
в Україні Бурштинська,
1964 р.) — теплоелектро­
станції та АЕС — атомні
електростанції. Останнім часом активно розвиваються
альтернативні джерела енергії: вітряні (ВЕС) та сонячні
(СЕС) електростанції.

1. Пошукай інформацію про найближчу до тебе електростанцію.
Визнач,яке джерелоенергіївона використовує.

Електромережі та електроприлади
Система електромереж, зокрема лінії електропередач

(ЛЕП), допомагають електроенергії потрапити в наші до­
мівки. Вони не є абсолютно безпечними, адже висока на­
пруга створює сильні магнітні коливання, які ніби
непомітні, але негативно впливають на живі організми.
Тому біля високовольтних мереж не будують житло, на­
віть рослини не вирощують.

ЛадижинськаТЕС(Вінницькаобл.) ЗапорізькаАЕС

БіогазовийзаводуЧехії

ДунайськаСЕС(Одеськаобл.) НовоазовськаВЕС(Донецькаобл.)
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2. Розглянь малюнки. Установи послідовність використання кож­
ного об’єкта,що переноситьелектрикув нашідомівки.

У квартирах і будинках працює багато електроприла­
дів — це наші помічники, звичайно, якщо ми ними пра­
вильно користуємося.

3. Складіть список побутовоїтехніки та опишіть, для чого її
застосовують.

Кожний прилад має паспорт із детальною інструкцією,
як ним послуговуватись, щоб не наражатись на небезпеку.
Проте є ще й загальні правила безпечного користування
електропристроями.

Правилабезпечногокористуванняелектроприладами
Ви стаєте дорослішими й маєте відповідати за свою без­

пеку, від вас також залежить добробут родини. Тому до­
тримання правил електробезпеки дуже важливе вдома, на
вулиці й у класі.
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Стеж,щобдро­
ти від вилки до
приладубули
неушкоджени­
ми та в ізоля­
ційній обмотці

Невмикай в
однурозетку
кілька електро­

приладів
одночасно

Вимикайелек­
тропристрої
передтим,
як їхмити чи
набиратив них

воду

Непротирай
увімкнені елек­
троприлади
вологою
серветкою

Невисмикуй з розет­
ки вилку (штепсель)
за провід.Тримайїї
міцно однієюрукою,
а іншою притримуй

розетку

Неторкайсяруками
одночасно

електропристроюта
металевихтрубчи
кухонноїмийки

Вимикай
електроприлади
з розетки,коли не
користуєшсяними
чи йдешіз дому

4. Проаналізуйколаж і пригадайправилабезпечногокористування
електроприладами,яких ти дотримуєшсяз початковоїшколи.

Якщо не поводитись відповідно до цих правил, то може
статись ураження електричним струмом, а це може загро­
жувати життю.
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Якщоз’явився запах горілого,тріск, іскри,
дим з електроприладучи розетки,
необхідноякомога швидшезнеструмити
квартиручи будинок,натиснувшина
рубильник/ автоматичнийвимикач,
та негайноповідомити батьків

5. Перегляньвідео за QR­кодомта ознайомся з інши­
ми правилами безпечного користування електропри­
ладами.
Як знеструмити всю квартиру чи будинок? Для цього

існують автоматизовані запобіжники. Якщо станеться
аварія, такий запобіжник, обладнаний в електрощитку,
вимикає подачу електроенергії. Вмикати
його самостійно не можна, слід дочекатись
дорослих.

Якщо такого запобіжника немає, то
можна відключити електроенергію рубиль­
ником чи автоматизованим вимикачем у
щитку. Розпитай про це батьків та поясни
їм, для чого ти дізнаєшся інформацію.

Якщо сталося загоряння електроприла­
ду, то його в жодному разі не можна гасити
водою, тільки порошковим вогнегасником.

Щоб усунути наслідки електроаварії,
дорослі мають викликати майстра­елек­
трика.

Допомога при ураженні електричнимструмом
Коли людина береться за увімкнений прилад чи провід

під напругою, вона не може відпустити його самотужки,
тобто без сторонньої допомоги, бо відбувається скорочення
м’язів тіла — рука ціпеніє. Від тривалості дії електрично­
го струму та його сили залежить ступінь ураження живого
організму і ступінь тяжкості наслідків.

Порошковий
вогнегасник
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СТУПЕНІУРАЖЕННЯ

Легкий

Під час такого
ураження
в людини
можуть з‘явити­
ся судоми,
алевона
залишається
при свідомості

Середній

Людина
непритомніє,
послаблюється
дихання,
порушується
діяльність
серця

Важкий

У людини
припиняється
серцебиття
та дихання
на певнийчас
абоможе
настатисмерть

Перше, що слід зробити, аби допомогти постраждало­
му, — «відключити» його від електричного струму:

1. Вимкнути електроприлад, перекрити рубильник або
відштовхнути постраждалого чи джерело електрич­
ного струму дерев’яною або пластиковою палицею,
іншим предметом.

2. Якщо причиною ураження є оголені дроти (напри­
клад, біля будинку після грози, бурі, аварії), необхід­
но насамперед убезпечити себе — одягнути гумові
чоботи, не підходити близько. Безпечна відстань —
8 м. Потім слід кликати на допомогу дорослих.

3. Постраждалого покласти в зручну позу, заспокоїти,
зігріти, дати теплі напої.

4. Викликати швидку, забезпечити доступ повітря.
Спробувати привести до тями, даючи понюхати ват­
ку, змочену нашатирним спиртом.

5. Якщо в постраждалого немає пульсу та дихання —
робити штучне дихання, непрямий масаж серця,
цього ви навчитеся в старших класах.

Уяви,що ти сам чи самавдома.Як діятимеш,якщо:
• у ввімкненому в розетку ноутбуціщось затріщалота вимкнувся
екран;

• у настільнійлампі перегорілалампочка?
Розіграйці ситуації.
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Запитання²завдання
6. Розгляньситуаціїта дайвідповіді на запитання.

• Зоя та Марися разом працювали вдома над проєк­
том. Вирішили попити чаю, під час ввімкнення
електрочайника сталося його загоряння. Марися
швидко обмотала руку сухим рушником та вийняла
вилку чайника з розетки. Зоя принесла цупку тка­
нину і накрила нею чайник. Чи правильно вчинили
дівчата? Наскільки безпечними були їхні дії? Що ще
мали зробити дівчата?

• З ванної кімнати почувся зойк молодшої сестрички.
Всі прибігли на цей звук і побачили дівчинку, що
плакала, бо, як вона пояснила, її «вкусила» пральна
машина, що працювала. Чому це сталось, який сту­
пінь ураження електричним струмом може бути в
дівчинки? Як їй допомогти?

• Мама готувала вечерю на електроплиті, поспіша­
ла. Робила кілька справ одночасно: помішувала суп
у каструлі та мила огірки для салату в мийці. Вона
відчула різкий поштовх і втратила свідомість. Як
ти будеш їй допомагати? Пригадай, за яким номе­
ром слід викликати відповідні служби поря­тунку.

7. Разом із батьками знайди інструкцію до одного з побутовихелек­
троприладів.Досліди її та доповни правила,написані в параграфі.
Незабудьвказати,який пристріймаєшна увазі.

8. Яких правил безпечного користування електроприладамидотри­
муєшся ти? Які ретельно виконують у твоїй родині? У твоєму
класі?
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Блакитнепаливо
Тидізнаєшсяпроприроднийгаз,як і длячого його використовують,

проправилабезпекипід часзастосуваннягазовихприладів,
як захиститиорганидиханнятаочі від отруйнихречовин

Як пов’язаний вислів Арістотеля«Розум
полягає не лишев знанні, а й у вмінні ви­
користовуватизнання для діла»із назвою
параграфа?

Завдяки природному газу (його ще нази­
вають «блакитним паливом») ми маємо те­
плі домівки, готуємо на газовій плиті їжу,
їздимо на автобусах та автомобілях. Це па­
ливо також використовують великі й малі
промислові підприємства.

1. Перелічигазові прилади,якими користуються у твоїй ро­
дині.

У багатьох оселях використовують газові колонки для
нагріву води, опалювальні котли, кухонні плити. Газ до бу­
динків подають по трубах,
які за правилами фарбують
у яскраво­жовтий колір,
якщо вони на поверхні, або
ж підземними комунікація­
ми. Магістральні газогони
тягнуться по всій території
України, вони є об’єктами
підвищеної небезпеки.

Перебувати поряд із газороз­
подільними станціями чи вели­
чезними трубами газогонів, що
розташовані на поверхні ґрун­
ту, небезпечно. Не можна гра­
тися з кранами, розкладати
багаття поблизу, використову­
вати петарди чи інші небезпеч­
ні пристрої.

§ 16

Арістотель,
384–322рр.
до н. е.
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Газовабезпека
Останнім часом усе більше транспортних засобів вико­

ристовують як альтернативу бензину газове пальне.
Це природний та скраплений гази. Також на дачі, де не
можна прокласти труби, застосовують наповнені балони
для газових плит.

Длядопитливих
Першиймагістральнийгазогін на теренахУкраїнибулозбудовано
1940року від Дашавського газового родовищабілям. Дрогобич
до Львова.Його довжина—70 км. Цебулопершевелике газове
родовищев Україні,відкрите1913року.Галичинатоді булаодним
із найбільшиху світі «вуглеводневих»регіонів.Заразна базі
«відпрацьованих»дашавськихсвердловинстворенопідземні
сховища,які дають змогу накопичувативелику кількість газу
впродовж теплогосезону,щобузимку подаватипаливо
споживачам.

Не можна використовувати і зберігати побуто­
ві газові балони у квартирах багатоповерхівок,
особливо вище 9­го поверху.

Газ горить блакитним по­
лум’ям, тому його називають
«блакитним паливом». Насправ­
ді природний та скраплений гази
безбарвні й не мають запаху. Ба­
гатьом із нас відомий дуже не­
приємний запах, який виникає,
якщо невчасно вимкнути кон­
форку чи можна відчути на автозаправках. Це запах спе­
ціальних добавок — одорантів, які в дуже невеликих
кількостях додають у газ на газорозподільних станціях,
щоб одразу почути його витік у будинках чи квартирах.
Декому одоранти нагадують запах гнилої капусти.
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Невмикати світло,
електроприладита
мобільнийтелефон
у приміщенні,щоб
не виникло іскри,
яка може призвести
до вибухугазу.

Повідомити
про витік газу
в аварійну
газову службу
чи службу
порятунку.

Зателефо­
нуватибать­
камізмісця,
деневідчу­
вається
запахгазу.

Захиститиоргани
диханняткани­
ною,не залиша­
тись у приміщенні,
вийти на свіже
повітря.

Закрити кра­
ни на газовій
трубічи вен­
тиль на бало­
ні та крани
на плиті.

Відчинити
вікна та
двері для
провітрю­
вання.

3. Змоделюйте ситуації виклику служб порятунку, якщо є
проблемиз витоком газу.

Блакитне паливо дуже корисне, але пово­
дитися з ним треба обережно, бо воно може
стати і ворогом, коли його неправильно вико­
ристовувати.

Природний газ удвічі легший за повітря,
у разі витікання з газових приладів чи газого­
нів піднімається та накопичується на верхніх
поверхах або під стелею приміщення. Балони,
наповнені скрапленим газом, під сильним
тиском і від удару чи падіння можуть вибух­
нути.

2. Перегляньте відео за QR­кодом. Складіть
правила безпечного користування газовими
приладами.

Алгоритм дій у разі виявлення
запаху газу в приміщенні

1
2

3

4
5 6
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Захисторганів диханнята очейвід хімічних речовин
4. Відгадайзагадку:Безніг, безрук та й бездрабини,а вгорулізе.

Можемо подумати, що йдеться про природний газ, але
це про дим. Побутовий газ — легкозаймиста речовина,
може загорітись від іскри, спричиняючи вибух і пожежу.
В результаті пожежі утворюються багато різних продуктів
горіння, у тому числі таких небезпечних, як чадний та
хлоровмісні гази. Вони спричиняють сильне отруєння, що
проявляється певними симптомами.

5. Проаналізуй інфографіку й установи, які можуть бути ступені
отруєннячаднимгазом.

головний біль блювота

запаморочення почервоніння
шкіри

сльозотеча прискорене
серцебиття

сухий кашель сонливістьбіль у грудині

Симптоми отруєння чадним газом

параліч розширення
зіниць

втрата свідомості посиніння
слизової

судоми посиніння шкіри
обличчя

порушення
дихання

При тяжкому отруєнні

Отруйні гази утворюються, коли згорає «блакитне па­
ливо» у несправних чи засмічених печах, газових плитах,
камінах, у разі недостатнього доступу повітря. Під час по­
жежі приміщення наповнюється димом, він виділяється
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внаслідок тління чи горіння синтетичних матеріалів: лі­
нолеум, ламінат, штучна шкіра, меблеві клеї, побутові хі­
мікати.

Необхідно бути обережними з аерозольними балончи­
ками, які від нагрівання вибухають та вивільняють отруй­
ні гази.

6. Перегляньтевідео за QR­кодомта складіть
правила, що допоможуть убезпечити себе від
отруєннячаднимгазом.

Алгоритм надання допомоги
постраждалому / постраждалій

при отруєнні чадним газом

покласти
у зручнупозу
та забезпечити
доступ
свіжого
повітря

якщо відсутнє
дихання,роби­
ти штучне
дихання
і непрямий
масаж серця

присльозотечі,болюв очахне­обхіднопроми­ти їхвеликою
кількістюводи

у разі втратисвідо­
мості обережно
датипонюхативат­
ку,змоченунаша­
тирним спиртом,
укрити теплою
ковдрою

викликати
швидку
медичну
допомогу

повернути
головуна бік,
перевірити,
щобне запав язик
і в дихальнішляхи
не потрапили
блювотнімаси

Будьте обачними й у гаражі. Якщо там стоїть автомо­
біль із двигуном, що працює, то від згоряння пального
утворюються отруйні гази.

Наскільки важлива інформація подана в цьому параграфі
длябезпечногокористуванняблакитнимпаливом?

Запитання²завдання
7. Чомунеможна спиратисьна газові трубичи розхитуватиїх?

1 2 3

4

5
6
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8. Яканебезпекаможе настативід витоку природногогазу?

10. Чи можна сушитиодяг над полум'ямгазового пальника?Чому?
11. Як газ та продуктийого згоряннявпливаютьна здоров’ялюдини?
12. Пригадай формулубезпеки та, використовуючи її, змоделюй дії

в поданихситуаціях.

Повернувшись зі школи, Орест відчув запах газу. Він
переконався, що кран на газовій трубі перекрито. Як
йому діяти?

Молодша сестричка Марисі любить під час онлайн­за­
нять бути на кухні. Одного разу в неї сильно розболілась
голова, вона стала млявою та поскаржилась на нудоту.
Як допомогти дівчинці?

А Б9. Установи відповідність «закрито»
та «відкрито»щодо крану на газо­
вій трубі.
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Якубезпечитисебев³дк³бербул³нгу
Тидізнаєшсяпровидикібербулінгу,шляхиубезпеченнясебевід ризиків

комунікаціїу віртуальномусередовищі,впливдестабілізаційної,
деструктивноїінформаціїна здоров’яі добробутвласніта іншихосіб

Пояснітьтермін«кібербулінг».

Ми багато часу проводимо
у віртуальному світі: користує­
мося месенджерами, досліджу­
ємо різноманітну інформацію
на цікавих сайтах, знаходимо
нових співрозмовників у соці­
альних мережах, граємо в ме­
режеві ігри. Іноді користувачі
інтернету наражаються на заля­
кування, приниження, справж­

нє цькування з боку зловмисників, яких неможливо
побачити та дуже важко виявити. Саме так і відбувається
кібербулінг.

За даними опитування, ко­
жен третій підліток в Україні
ставав жертвою кібербулінгу.
Як наслідок неповнолітні
пере­жили сильний стрес, де­
які навіть відмовлялися ходи­
ти до школи. Через пандемію
COVID­19 підлітки тепер пе­
реважно спілкуються у віртуальному світі й можуть стати
«легкою здобиччю» для булерів — так називають зловмис­
ників, що вчиняють кібербулінг.

1. До якої небезпекислід віднестикібербулінг?
Найбільша соціальна небезпека — це війна, під час якої

кіберзлочинці подають фейкові інформаційні повідомлен­
ня, поширюють деструктивну та дестабілізувальну інфор­
мацію, щоб підірвати віру громадян у свою країну та
перемогу. Це один із видів кібербулінгу, що негативно
впливає на психічний стан та здоров’я людей.

§ 17

Доскарбничкислiв
Кібербулінг(від англ.
cyberbullying)—умиснедовго­
тривалецькуванняу вірту­
альномусвіті (соцмережах,
чатах,блогахтощо).
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Переглянь відео за QR­кодом, критично оці­
нюй деструктивні та дестабілізувальні повідом­
лення й адекватно реагуй на них.

Видикібербулінгу
В інтернеті зловмисники мають змогу діяти анонімно,

можуть приховати особистість за аватаром або видавати
себе за когось іншого / іншу і надсилати повідомлення від
його / її імені. Мережа дає доступ до великої аудиторії ко­
ристувачів одночасно, тому зловмисники можуть поши­
рювати плітки, розміщувати непристойні світлини в
соціальних мережах і таким чином удаватись до цькуван­
ня будь­кого і будь­коли.

Існує кілька видів кібербулінгу, і весь час з’являються
нові. Дослідимо деякі приклади та з’ясуємо, як не зазнати
негативного впливу кібербулінгу на наше здоров’я.

Цькування:образливіповідомлення—неодноразовівербальні
приниженняв СМС,месенджерах,соціальнихмережах,що
засмічують їх як спам;наклепи—опублікуваннянеправдивої
інформації;ізоляція—вимушенеобмеженнякола спілкування,
примушеннядо блокуванняпевнихкористувачів,вихід
із певнихгруп,створення«чорнихсписків»небажанихакаунтів.

Самозванство—коли зловмисник пишевід чийогось імені
непристойностіна сторінках і в повідомленняхіншим
користувачам,його чи її друзям.

Фішинг—виманюванняв довірливихабонеуважних
користувачівмережі персональнихданих,інформаціїдля
переказукоштів чи розрахунківв інтернет­магазинахчерез
листи,пропозиціїпідтвердитиреєстраціютощо.

Флеймінг—обмін короткими гнівними та запальними
реплікамидвох чи більшеучасників,найчастішев чатах,
дискусійнихгрупах,нафорумах.

Хейтинг—негативні коментарідо публікаційпро свято,
перемогутощоз виявами заздрості,ворожості,
абизіпсуватинастрій,образити.

Тролінг—провокація до емоційноївідповіді з негативним
забарвленням,суперечок.
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2. Проаналізуйте ситуації. Пригадайте, що таке нетикет.
Чи дотримувались його дописувачі?Як їх можна назвати?
Використовуючисхему,визначтевиди кібербулінгув кожній
із поданихситуацій.

Марися активно спілкується в блозі «Танці — моє
життя». Якось вона виставила світлини з виступу
в бальній сукні. Коменти були різні, але одна дописувачка
просто закидала такими:

Марися почувалася пригніченою і навіть розлюченою.
Вона хотіла дати відповіді на ці глузливі запитання,
але…

tani micolinenko
Ці навіть блищатьнепо­справжньому,
боПавловіпідсуджували.Його вправи
недотягуютьдо рівня переможця.

PetroBudin
Гімнастика—цевзагалі спортнедляхлопців,
щей костюм такий одягнувсмішний…

SemenKoval
Такому можна і вправи зі стрічкою виконувати

Павло змалечку займається спортивною гімнастикою.
У Facebook його спортивна школа опублікувала репортаж
із міських змагань та розповідь про кожного переможця.
Павло отримав перше місце й гордо стояв на п’єдесталі
з медалями за перемогу в кількох номінаціях. Медалі до­
бре було видно на світлинах. Одразу з’явились пости:

16:48

16:50

16:52

16:51

Останнікоментарі
АnastasiyaK
Наякому секондхендіти купилацю ?
Тиж у неїледвевпхалася. Може вартотрохи
меншеїсти?
Моя бабусяу кращій танцювала.
Що за зачіска? Тинемогла купити собі гель
із блискітками?
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Спочатку Павло відчув себе у безглуздому становищі.
Він навіть почав сумніватись у виборі виду спорту, вдома
хотів сказати, що більше не буде відвідувати спортивну
секцію. У якийсь момент почуття сорому спонукало його
попросити видалити фото з посту. Але…

Настрій було зіпсовано, він навіть видалив додаток зі
свого телефону. Від тих ницих коментарів у Ореста під­
нялася температура та заболів живіт. Але…

Будуюпаркан своєї інформаційноїбезпеки
Чому не можна дозволяти кібербулінг? Наслідки отри­

маного негативу можуть ще довго псувати настрій, погір­
шувати здоров’я та життя відчуттям смутку, пригніченості,
втратою цікавості до хобі, улюблених речей, навіть фізич­
ним болем, безсонням, тривожністю.

Шестикласнику Оресту важко рухатись через хворі
суглоби, тому на класному відео, яким поділились
у TikTok, він танцює таки незграбно.

Одразу понакидали зневажливих реплік:

Коментарі: 15
rulko12
ведмідьна ареніцирку

,лапивирівняй
у салонікраси
спочатку 17хв

Bonda53665
як так танцювати,
кращенежити… 25хв

Р

В

—Мояхрещениця—
талановитатанцівниця,
особливіуспіхивонамає
в латині.Ценепросто,адже
тренуваннязабираютьбагато
часуй сил.Ячекаю,щовона
будемоєюнаступницею
навеликійсцені.

Марисяотримала
сукню в подарунок
від хрещеної,
яка привезла
її з європейського
салонубальних
суконь.
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Дехтоблизькодо серцяприймає
хейтинг,боїтьсяпоститифото,
публікуватидописи,раптомзновунад
ним чи неюнасміхатимуться.Нецінують
своїдосягнення,як Павло,який здобув
перемогизавдякибагаторічним
і багатогодиннимтренуванням.
У ньоговеликеспортивнемайбутнє.

МамаОрестарозповіла,як важко він
в дитинстві вчився ходити,як героїчно
витримав кілька операцій.

Однокласникийого
поважають,підтримують
і є справжніми друзями.
Дружбата підтримка
ріднихдопомагає
уникнутинегативних
наслідків кібербулінгу.

—Орестмаєвеселийхарактер
і невимагаєдо себе
особливогоставленнячерез
хворобу.Ми знаємо,щовона
невиліковна,алеж наша
дружбавід цьогонезалежить.

—Орестдоброзичливий,він завжди готовий
допомогти.Намніколий неспадалонадумку
закидатийомупро інодіневпевненуходу.

3. Переглянь відео за QR­кодомта, використовуючи
інфографіку,склади порадидля того,хто зазнав чи за­
знала певного виду кібербулінгу,наприклад у ситуаці­
ях завдання2.

Язнаю,що залякуванняне є моєю
провиною,цеможе статисяз будь­ким.

Булінгможе змуситипочуватися
збентеженимі ніби самотнім,
алея не залишусяна самоті.

Паркан моєї інформаційної безпеки

Ніхтоніколи не повинентерпіти
знущання.
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Зберігаю спокій
• Роблю дихальні вправи для заспокоєння.
• Розумію, кому можу розказати.
• Поки я не заспокоюся, не буду з’ясовувати

стосунки зі зловмисником.
Говорю з тими, кому довіряю
• Про погрози і небезпеку негайно повідом­

ляю батькам, опікунам, рідним, бо довіряю
своїм близьким.

• Звернуся до друга чи подруги, вчителя чи
вчительки або навіть представників влади.

Уникаю небезпеки
• Не ризикую зустрітись наодинці з тим, хто

наполягає на спілкуванні не тільки в мере­
жі, а й у реальності.

• Забанюю акаунти з агресивними і неприєм­
ними дописами.

• Повідомляю про злочинні наміри адміні­
страторів соціальної мережі чи сайту.

• Повідомляю кіберполіцію.
Не прагну помсти
• Не вступаю в суперечку зі зловмисниками.
• Уникаю гніву, не виявляю агресії, не пишу

того, про що можу потім шкодувати.

Поширення кібербулінгу пояснюється безкарністю в ін­
тернет­просторі, адже зловмисник чи зловмисниця мо­
жуть видати себе за будь­кого, не несучи відповідальності
за наслідки дій.

4. Проаналізуйтетекст. Придумайтеназву статті та поставте
кілька уточнювальнихзапитань.

Прийнятовважати,що хепіслепінг(happyslapping)почався
в англійськомуметро,коли підлітки зарадирозваги раптово
ляскали / штовхалинезнайомця,водночасіщеодинучасник
знімав цю дію та реакцію людинина камерумобільного
телефона.Тана цьомукривдники не зупинялися.
Вонирозміщуваливідеов інтернеті,де знущання
продовжувалося—тепертисячі глядачівдавали«ляпаси»
тій людині глузливимикоментами.
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Кібербулінг залишає по
собі цифровий слід, тобто за­
писи, які є доказами цькуван­
ня. Їх можна використати для
притягнення до юридичної
відповідальності зловмисни­
ка. Хоч раз у житті ми може­
мо стати жертвою, булером
або свідком кібербулінгу. Але
важливо дотримуватись правил нетикету та відповідати за
власні вчинки.

5. Здійсни самооцінку поведінки у віртуальномусвіті за допомо­
гою опитувальника.

«Я у віртуальному просторі: жертва, свідок, булер?»

Якщо погоджуєшся із твердженням, додай «+», якщо ні —
«–» у таб­лицю нижче (у зошиті чи на окремому аркуші).

Доскарбничкислiв
Хепіслепінг—це звичка
знімати насильство
на камерудляподальшого
поширенняв мережі,
демонструваннянасильства
зарадирозваги.

1 Я користуюся
комп’ютером,
мобільним телефоном та
граю в мережеві ігри.

2 Я активний користувач /
активна користувачка
соціальних мереж.

3 Мені доводилося натрап­
ляти на онлайн­групу
(спільноту), вебсторін­
ку, інтернет­відео,
де висміювали певних
підлітків.

4 Я був / була свідком
жорстокості щодо
конкретної особи під час
онлайн­ігор та
спілкування в чаті.

5 Я маю фейковий
профіль і навмисно не
розголошую своє ім’я
в мережі.

6 Маю досвід надсилання
повідомлень із чужого
телефона та чужого
акаунта на комп’ютері
в кабінеті інформатики.

Подібнірозваги—це злочин,за який передбачена
кримінальнавідповідальність.Нажаль,підлітки часто
не замислюютьсяпро наслідки таких «розваг».
Як це сталосяз однимхлопцем,який під час побиття
на камерувдаривсяголовоюоб камінь та,залишений
кривдниками, ледьне померчерезутратукрові, коли ті
пішлишукатиновужертвув парку.
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1 2 3 4 5 6 7 8

Якщов тебе«+»до тверджень1,2—
ти потенційнажертвакібербулінгу.
Якщов тебе«+»до тверджень3,4—
ти був / буласвідком кібербулінгу.
Якщов тебе«+»до тверджень5,6,7,
8—ти можешстатибулером,тобі по­
трібноповторитиправиланетикету,
коригуватисвою поведінку.

Для чого будуватипаркан інформаційноїбезпеки? Які поради чи
прийоми з цього параграфати використаєш,щоб убезпечитисебе
від кібербулінгу?

Запитання²завдання
6. Наведиприклади булінгув шкільному колективі, про які ти знаєш

із власногодосвіду,розповіді знайомих,інтернету.
7. Оберипотенційнінебезпекисоціальногохарактеру:

• ігроманія
• блискавка
• шахрайство
• аварія на заводі
• зміна клімату
• самогубство

• вживання
психотропних
речовин: алкоголю,
наркотиків

• куріння
• повінь

8. Наякі соціальнінебезпекиможуть наражатисьактивні користува­
чі інтернету?

9. За якими ознаками можна дійти висновку,що твій друг / подруга
сталижертвамикібербулінгу?

10. Коли булінг трапляється в мережі «Інтернет»,може складатися
враження, що нападають усюди, навіть у власному домі. Який
вихід із цієї ситуаціїприйнятнийдля тебе?

11. Чи вартоставатибулером?Чому?
12. Як впливає кібербулінгна здоров’я та добробутпотенційноїжерт­

ви,свідка і булера?

7 Без дозволу друга /
подруги пересилав /
пересилала його / її
світлини, листи,
повідомлення в чаті.

8 Мені доводилося
розміщувати в мережі
світлини або відео
інших, не запитуючи
їхньої згоди.
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М³йдобробут³добробут
моº¿кра¿ни
Тидізнаєшсяпросуспільнийі особистийдобробут,

чомуважливодбайливоставитисядо власногомайна;
пронедоторканністьчужогомайнатаяк раціонально

розпоряджатисьсвоїмигрошима

Проаналізуйсхему та обери те, що стосується особистого добро­
буту.

§ 18

почуття
задоволення
життям

наявність хобі
чи улюбленої
справи

добрі стосунки
з рідними,
близькими
та друзями

достаток
у родині

розумне
витрачання
кишенькових
грошей

міцне здоров'я

розуміння
важливості
власного внеску
в життя родини

активна позиція
в класі

стан доріг

довкілля
будинку

шкільний
автобус

успіх
у навчанні,
змаганнях,
конкурсах

економічна
і політична
незалежність
країни, високий
економічний
розвиток

У 6 класі ви тільки вчитеся й робите перші кроки на
шляху досягнення свого добробуту, тобто доступності тих
життєвих цінностей, що ми сповідуємо. Особистий добро­
бут забезпечує власні потреби, але залежить від умов на­
шого соціального існування, кола спілкування, друзів,
родини, тобто суспільного добробуту.

Суспільнийдобробут
Суспільний добробут визначається рівнем медичного

обслуговування, доступу до освіти, комфортним житлом,
якісними продуктами і товарами, розвитком інфраструк­
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тури населених пунктів, національною безпекою, захи­
стом довкілля.

Добробут суспільства охоплює задоволення основних
потреб громадян: безпека, правопорядок, мораль та духов­
ні цінності, розвинена економіка, політична незалежність
країни.

1. Досліди схему«Показникисуспільногодобробуту».Як ти розумі­
єш кожен із них?Наскільки кожен показник стосуєтьсятвого осо­
бистогодобробутута добробутутвоєї родини?

Суспільний добробут залежить від економічних, соці­
альних, екологічних, культурних, політичних умов жит­
тєдіяльності суспільства.

2. Подискутуйте.Чи можливо досягти особистогодобробуту
в країні,де не турбуютьсяпро суспільнийдобробут?

Дбайливеставленнядо власногомайна
і недоторканність чужого

У нашому під’їзді живе вчителька. Якось вона зібрала
підлітків і запитала, чи є ліфт їхнім особистим майном.
Після цього запропонувала очистити стіни ліфта від
написів, старого клею та розбитого дзеркала. Хоча
будинок недавно побудований і стіни пофарбовані в
яскраві кольори, але вже «прикрашений» недоречними
графіті. Та й дзеркало додавало простору, кому знадобилось
з ним повоювати?

Розподіл
доходу

Рівень
безробіття

Дохідна
однуособу
населення

Соціальні
витрати
(пенсії,

лікарняні)

Рівень
споживання

Рівень
здоров’я

Рівень
забруднення
довкілля

Показники
суспільного
добробуту

Зеленізони Рівень
бідності Рівеньосвіти

Свобода
громадянина
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Дорослі придбали дошку
для записів, нове дзеркало,
стало затишніше. Принай­
мні двічі на день ми користу­
ємося ліфтом. Його охайний
вигляд підвищує настрій пе­
ред робочим днем і навчан­
ням.

3. Кому належить майно в під’їзді багатоповерхівки (вхідні двері,
домофон,поштові скриньки, ліфт,поручні сходів…)?Хто має дба­
ти про його збереження?Розпитай у батьків чи рідних, чи є у пла­
тіжці за комунальні послуги пункт про утримання будинку? Чи
варто псувати те, на що витрачається частина бюджету родини?
Чому?

Правопорядок і недоторканність майна — це складни­
ки суспільного добробуту. Окремі підлітки вважають, що
за їхні «пустощі» вони не можуть бути покарані законо­
давчо, оскільки неповнолітні. Проте до відповідальності
притягують їхніх батьків або опікунів за статтею 1178 Ци­
вільного кодексу України.

4. Прочитайтета продовжтеісторію.

Хлопчики й дівчатка — учні молодших класів — влаш­
тували перегони на велосипедах у шкільному дворі.
Та якоїсь миті вирішили, що їм заважає машина, яка при­
везла продукти в їдальню. Тож одна дівчинка поцілила в
бампер автомобіля колесом велосипеда. Пластмасовий
бампер дав тріщину. Прикрий випадок, бо…

Дбайливе ставлення до майна класу та школи, свого бу­
динку, лікарні й інших громадських місць — це запорука
суспільного добробуту. Ми всі є співвласниками громад­
ського майна та співавторами добробуту, який створює ос­
нову для особистого і сімейного добробуту.
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5. Обґрунтуйтенедоторканність чужого майна. Яка відпові­
дальність передбаченаЦивільним кодексом України підліт­
кам за крадіжку велосипеда, розбиття скляної вітрини,
пошкодження крісла в автобусі,пошкодження сантехніки в
шкільній вбиральні?

Джереладоходів

6. Проаналізуйкомікс і дай визначення поняттям: дохід, фінанси,
витрати,прибуток.

Оресте,так хочеться
шоколаду,алев мене
закінчились кишенькові
гроші.Доведеться
попроситив мами.

Не
поспішай,
я маю
фінанси.

Фінанси?Цещо?

Фінанси—сукупність
усіх грошовихкоштів і їх
розподіл.Осьми вчора
з Оксаноюпродавали
гарячі смаколики
і заробили200 грн.
З них 100 грн ми
віддализа продукти,
аще100—розділили
порівну.Самецю суму
я вніс у колонку доходів,
у програміMYBudget
на смартфоні,де
складаю свій бюджет.

Щев ньомує колонка
«витрати».Тудия записую
всі свої покупки та оплату
послуг.Такроблюмайже
щодня,а наприкінці
місяця визначаюсвій
прибуток—цесума,
що залишається
як різницяміж доходами
та витратами.А чому так

малов тебе
в списку
доходів?

Звичайно,я ж неможу заробляти,
як дорослі.Хочав бюджеті родини
переважнобуваєвсього кілька
видів доходів,а витратзначно
більше.Тожзароблятигроші
непросто,і я ціную працюсвоїх
батьків,намагаюсябути
акуратниміз власнимодягом і
гаджетами,не витрачаюкошти
зайвий раз.
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Щоб заробити кошти до сімейного бюджету, дорослі
члени родини, батьки багато працюють в установах, на
підприємствах чи ведуть власний бізнес. Звичайно, що
достаток у родинах різний, але коштів має вистачати
на задоволення основних потреб та ще на подорожі,
відпочинок, придбання потрібних речей.

Дехто не має роботи взагалі або тимчасово, відвідує
центр зайнятості. Безробітним держава перераховує
соціальні виплати, але це невеликі суми. На жаль, у такій
ситуації дітям не дають кишенькові гроші, тож родині
доводиться економити. Та все ж вони не вдаються до
незаконних шляхів здобування коштів.

Що таке незаконні шляхи здобування коштів?
Поцупити на базарі апельсин, узяти гроші без дозволу
в старших членів родини, відібрати в менших школярів —
злочини. За них законом передбачене покарання батьків
чи опікунів сплатою штрафу або навіть арештом.

Тому можна спробувати чимось допомогти старшим у
родині, сусідам, добрим знайомим і отримати фінансову
винагороду. Звичайно, ми не виключаємо просто допомогу
тим, хто її потребує.

7. Перелічіть, як можуть шестикласники і шестикласниці
законними шляхамипримножити свої фінанси.Хто і в яких
випадкахнадаєблагодійнудопомогу?

Підприємництво
Добре мати власну справу або, як кажуть, бізнес.

В Україні вживають термін «підприємництво».
Підприємці, бізнесмени чи бізнесвумен — це соціаль­

но активні люди чи групи людей. Завдяки своїй справі
дають роботу іншим людям,
тобто створюють робочі міс­
ця, сплачують податки дер­
жаві, що потім витрачаються
на медицину, освіту. Вони
вміють раціонально розподі­
ляти кошти: на нове облад­
нання, сировину, зарплату
працівникам, премії.

Доскарбничкислiв
Підприємництво—форма
діяльностіу сфері
виробництва,торгівлі
та наданняпослуг задля
отриманняприбутку.
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Часто такі люди є спонсорами дитячих змагань, благо­
дійних фондів, допомагають Збройним силам України
тощо.

Ми маємо також набути навичок раціонально розпоря­
джатися власними грошима — планувати свої витрати,
економити, отримувати прибуток. Потім його можна ви­
тратити на щось суттєве й корисне: подарунок, новий
гаджет, оплата застосунку на комп’ютер для створення
3D­графіки тощо.

Як ти розумієш вислів «Україна—рідний край, про її добро­
бутдбай»?

Запитання²завдання
8. Чим визначають і вимірюють суспільнийдобробут?
9. Чомуправопорядок—цескладник суспільногодобробуту?
10. Розгадайанаграмита склади історію з утворенимисловами.

РОБОТДУБ ХІДОД БЕЗНІС ГОРІШ СИНАНФІ

11. Як ти допомагаєшекономитибюджетродини?
12. Розв’яжизадачі.

А. Учні й учениці 6­Д класу почали виготовляти сувені­
ри з патріотичною символікою, щоб перерахувати кошти
як благодійний внесок. Вони за тиждень виробляють і
продають 20 одиниць продукції вартістю 50 грн кожна.
При цьому на сировину для кожної витрачають 15 грн.
Щодня двоє з них продають вироби і витрачають на гаря­
чий чай по 8 грн. Обчисліть, скільки вони можуть перера­
хувати коштів у кінці місяця.

Б. Дівчатка виготовляють смаколики на продаж. На
випікання однієї порції (20 штук) витрачають 100 грн.
Щодня вони виробляють 100 смаколиків. За електроенер­
гію щомісяця потрібно віддати 200 грн. Чи буде доціль­
ним продаж смаколиків по 10 грн? Висновок підтвердіть
розрахунками.
13. Придумайпроєкт «Мій першийбізнес».Зробинеобхіднірозрахун­

ки для старту.Спрогнозуй:де взяти кошти для стартового капіта­
лу, де придбати необхідну сировину, яким може бути прибуток
тощо.
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Вибираюяк³сне
Тидізнаєшсяпромаркуванняпродукції,ознаки неякіснихтоварів,
необхідністьпрофілактикиотруєннята інфекційнихзахворювань

Які секретивідкриває штрихкодна товарах?

Для нас є звичним купувати різноманітні товари: канц­
товари, хліб, молоко, цукерки, пиріжки, іграшки, бата­
рейки тощо — у крамницях, супермаркетах, інтернеті.
Ми розуміємо, що товар виготовлений кимось для прода­
жу і має задовольняти наші певні потреби. Крім того, ми
ще користуємося різноманітними послугами, наприклад
ремонт телефонів, консультації лікаря, відвідування
спортком­плексів, прокат ковзанів.

1. Наведи приклади товарів і послуг, які ти використовуєш
осо­бисто.

Маркувальні знаки
Інформування споживачів про товар — це обов’язкова

умова для виробників і продавців. Інформація на етикет­
ках повинна бути зрозумілою і розбірливою, подана дер­
жавною мовою.

Маркування харчових продуктів має містити інфор­
мацію про поживну цінність, алергени, ароматизатори,
консерванти, барвники (з їхньою назвою або Е­номе­
ром).

§ 19

Інформація
про
харчовий
продукт

Маркування на етикетці
має бути написане
розбірливо, розміщене
на видному місці, вказана
наявність алергенів, ГМО.
Головне — не обманювати
покупця
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У магазині ми купуємо продукцію, що зазнає перероб­
ки та містить різноманітні добавки. Так, деякі з них запо­
бігають псуванню продуктів, надають їм забарвлення.

Від дорослих ми часто чуємо, що наявність на етикетці
харчової добавки з кодом «Е» — це дуже погано, але на­
справді так виробники маркують як натуральні корисні
речовини, так і шкідливі. Варто розрізняти їх та уміти
знаходити інформацію про певну добавку, щоб визначи­
тись, чи варто купувати цей товар.

Проаналізуй таблиці безпечних та небезпечних барвни­
ків. Скористайся ними, щоб проаналізувати, наскільки
безпечні товари купує твоя родина.

Безпечнібарвники

Індекс Назва Характеристика

Е 100 куркумін • виготовлений із тропічної рослини
Curcuma longa L

• має лікувальний ефект: очищує
кровоносні судини та покращує
травлення

Е 140 хлорофіл • пригнічує злоякісні клітини,
виводить з організму токсини
та канцерогени

• використовують у виробництві
соусів, морозива, йогуртів
та молочних десертів

Е 120 кармін • червоного кольору
• використовують у виробництві
морозива та йогуртів

Е 160 каротин • жовтий пігмент
• використовують у виробництві
безалкогольних напоїв, морозива,
майонезів
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Небезпечнібарвники

Індекс Назва Найпоширеніші продукти,
що містять небезпечні барвники

Е 102 тартразин
помаранчевий

• солодкі напої, що мають
яскраве забарвлення
(зелений, жовтий, червоний
кольори);

• різнокольорові цукерки;
• вафлі та печиво з кольоровою
начинкою;

• сухі суміші для
приготування желе і киселів;

• жувальні гумки та желейні
цукерки;

• різнокольорові креми для
тортів;

• цукати — (не всі цукати
неякісні) схожі на
сухофрукти продукти
незрозумілого походження,
зазвичай пофарбовані
різноманітними барвниками

Е 110 захід сонця
жовтий

Е 122 азорубін
(кармоїзин)

Е 104 хіноліновий
жовтий

Е 129 червоний
чарівний АС

Щоб споживання було безпечним для нашого здоров’я та
збереження довкілля, ми маємо обирати якісне. Для цього
слід уважно вивчати знаки маркування та прий­мати вива­
жені рішення щодо придбання товару.

Екологічні знаки
Ми маємо опікуватись збереженням не тільки власно­

го здоров’я, а й здоров’я інших людей, примножувати до­
бробут, що залежить від стану довкілля, якості товарів,
які ми використовуємо. Саме екологічні знаки на паку­
ванні товару свідчать про те, що він безпечний для нас
і довкілля.
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2. Доберидо характеристикитоварузнак, яким це може бутивідо­
браженона етикетці.

А Товар, виготовлений без барвників і штучних
харчових добавок із натуральної сировини, вирощеної
без застосування хімікатів.

Б Для виробництва товару не застосовували ГМО —
генетично модифіковані організми.

В «Євролисток» наносять на упаковки органічних
харчових продуктів, вирощених без хімічних добрив.

Г Товар зі знаком «Зелений журавлик» має вищі
показники безпеки та відповідає вимогам екологічних
стандартів від сировини до готового товару, споживчої
тари чи паковання.

¥ Паковання цього товару треба викинути до смітника,
краще зім’яти, щоб воно займало менше місця.

Д Паковання цього товару виготовлене з повторно
переробленої сировини або містить її частку.

Е Паковання цього товару придатне для подальшої
переробки. Усередині трикутника можуть бути
1–2 цифри, які вказують на тип пакувального
матеріалу: 1–19 — пластик, 20–39 — папір та картон,
40–49 — метал, 50–59 — деревина, 60–69 — тканини
і текстиль, 70–79 — скло.

ª Паковання товару зі знаком «біодеградувальна
упаковка» буде розкладатися в довкіллі без утворення
шкідливих речовин.

5

6 7 8 9

1 32 4
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Типові ознаки неякісних товарів
Ми добре розуміємо, що насамперед маємо купувати

якісне й отримувати якісні послуги, тоді будуть задоволе­
ні наші потреби як споживачів.

Однак через різні обставини стикаємося з неякісними
товарами, хоча й не завжди це розуміємо. Лише під час їх
використання можемо виявити, що не працює якийсь ме­
ханізм, линяє тканина сорочки, термос не зберігає гаря­
чими напої тощо.

Проте вже в магазині ми маємо звернути увагу на певні
зовнішні ознаки товарів та уникати таких покупок.

Закінчення терміну
придатності

Намокання книжок, паперу,
зошитів, тканин, печива,
цукерок, одягу, меблів тощо

Порушення цілісності упаков­
ки

Неприємний сторонній запах:
• продукти харчування
• косметичні товари
• іграшки

Сторонні домішки:
• сміття з мішків у цукрі
• пил у борошні
• частини паковання в печиві
• нитки у хлібі

Вигорання кольору на сонці,
помутніння, втрата прозорості

Пошкодження гризунами,
комахами:
• погризений сир
• личинки комах у крупах
• подряпані дерев'яні, шкіря­
ні частини товарів

• поїджені міллю тканини
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Ботулізм

Збудник:бактерія
ботулізму.

Джерело:інфікованім’ясні
продукти,овочеві та рибні
консерви,ковбаси,солона
та копченариба;консерви
домашньогоприготуваннячерез
недостатнюстерилізацію.

* Споживаннянавіть 5 г інфікованого
продуктуможе призвестидо смерті.

3. Наведиприклади придбаннянеякісного товару.Як слід учинити,
щобвиправитиситуацію?
Без яскравого пеналу, спінерів чи блискучої кофтинки

можна й обійтися, але без харчування ми не виживемо.
Їжа є базовою потребою людини, тому здебільшого ми ку­
пуємо саме продукти харчування.

Вони — специфічний товар. Мають обмежений термін
придатності й у разі неправильного зберігання можуть зі­
псуватись, з утворенням великої кількості хвороботвор­
них бактерій. На відміну від корисних, шкідливі бактерії
викликають отруєння та різноманітні дуже небезпечні за­
хворювання.

Особливо ретельно слід вибирати молоко й молочні про­
дукти, свіжі рибу, м’ясо, яйця.

4. Назвиознаки, яких не повинно бутив переліченихпродуктів хар­
чування.

Хвороби,що можуть бути спричинені
неякісними продуктами

Отруєння продуктами харчування відбувається пере­
важно з причини вживання неякісної, брудної, недостат­
ньо термічно обробленої чи зіпсованої їжі.

Неякісна їжа може спричинити не тільки харчові отру­
єння, а й розвиток інфекційних хвороб. Особливо часто
спалахи захворювань трапляються влітку через порушен­
ня температурного режиму зберігання продуктів, наяв­
ність комах, що можуть переносити бактерії.

Сальмонельоз

Збудник:бактерія
Сальмонела.

Джерело:м’ясо і м’ясні
продукти,молоко,
молочні продукти,яйця.
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Дизентерія Глистянізахворювання

Збудник:дизентерійна
паличка.

Джерело:хворі на дизентерію
люди та носії збудників
інфекції;інфіковані
продукти,особливомолоко
і вода.

**Збудникидизентеріїстійкі
в навколишньомусередовищі
і можуть зберігати
життєдіяльністьприблизно
30 днів. Протевони чутливі
до кип’ятіння та сонячного
світла,під дією якого гинуть
через30 хв.

Збудник:паразитичнічерви.
Джерело:ґрунт,вода,їжа
та предмети,забруднені
яйцямичервів,уживання
сирих,недостатньо
термічнообробленихм’яса
абориби.

*** Негативновпливаютьна
нервовусистему(порушується
сон,апетит,з’являється
головнийбіль,швидка втома),
а також на кровоносну і травну
системи.

Профілактикахарчовихотруєнь

1. Вибирати якісні продукти
2. Вживати їжу, що пройшла достатню

термічну обробку
3. Намагатись вживати щойно приготовлену їжу
4. Дотримуватись правил зберігання

продуктів
5. Необхідно добре розігрівати готову їжу
6. Не допускати контакту сирої та готової їжі
7. Часто й ретельно мити руки
8. Підтримувати чистоту на кухні
9. Тримати харчові продукти так,

щоб їх не псували гризуни, комахи, інші
тварини

10. Використовувати якісну воду
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5. Проаналізуйтефотоколаж.Придумайтеситуаційнезавдан­
ня для іншої групи.Запропонуйтеоднокласникамі одноклас­
ницямзнайтипо кілька варіантівйогорозв’язання.

Доскарбничкислiв
Сорбенти—препаратидля
виведенняз травноїсистеми
токсичних речовин.

Більшість випадків отруєння можна вилікувати, але
дуже важливо вчасно надати першу домедичну допомогу,
дати хворому активоване ву­
гілля чи інші сорбенти.

Хворій людині треба про­
мити шлунок і багато пити,
бажано кип’яченої води. Вар­
то попередити про небезпеку
всіх, хто вживав ті самі про­
дукти. Якщо стан залишається важким, необхідно зверну­
тися по допомогу до лікарів.

Запропонуйзакінчення речення:«Вибираюякісне,томущо…»

Запитання²завдання
6. Для чого виробникимаркують товари?
7. Чому варто купувати товари з відповідними екологічними знака­

ми?
8. Як знайти інформаціюпро певну добавку,щоб вирішити, чи купу­

вати цейтовар?
9. Чомувибір товарівупливаєна якість нашогожиття?
10. Які найпоширенішіознаки харчовогоотруєння?
11. Проаналізуй інфографікупро профілактику харчових отруєнь та

визнач, яких заходів профілактики харчових отруєнь ти дотриму­
єшся,а яких —ні?Чому?
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Реклама—цедобречипогано?
Типродовжишдізнаватисьпрорекламута її види,

навчишсяадекватнооцінюватипід часвиборухарчовихпродуктів
і промисловихтоварівїхпопуляризацію

Перегляньвідео за QR­кодом.Прощо цей ролик?Для
чого,на твою думку,його булостворено?

Знову реклама :(. Схожу емоцію ми маємо,
коли під час перегляду фільму чи цікавої теле­
передачі роблять рекламну паузу.

§ 20

Доскарбничкислiв
Реклама(від лат.вигукую,
кличу)—популяризація
товарів,видовищ,послуг
у різні доступні способи.

Длядопитливих
УСтародавньомуРимі рекламні оголошенняписалина стінах
будинків.Так,ідучивулицею,жителі й гості міста могли дізнатися
про:послуги;продажтоварів,невільників,домашньоїхудоби;
події,наприклад,гладіаторськібої.

Рекламу ми сприймаємо як джерело інформації про
товари і послуги, події та акції. Вона привертає увагу,
викликає або підтримує інтерес покупців і споживачів.

Замовники реклами роблять так, щоб ми її постійно ба­
чили, чули. Для цього вони задіюють методи і прийоми,
що впливають на нашу свідомість, аби змінити її.

Способи розміщення реклами

Зовнішняреклама
на рекламних
щитах,транспорті,
в салоні

Друкованареклама
листівки,буклети,
рекламні оголошення
у пресі,книжках



133

Носії зовнішньої реклами
Реклама нас переслідує всюди: бігборди, лайтбокси на

вулицях, величезні брандмауери на будинках чи спеціаль­
них конструкціях, тремтячі воблери з пластиковою ніж­
кою, приклеєні до прилавків, а ще інтернет­реклама:
банери, email­розсилки, месенджери, SMS тощо.

Прототипами сучасних рекламних щитів були вивіски,
що сьогодні вважаються історичними пам’ятками. У вели­
ких містах, де активно торгували товарами з усього світу,
власники крамниць створювали герби об’єднань — тор­
говці індійськими тканинами, китайським посудом, схід­
ними прянощами тощо. А коли стало доступним
друкарство, з’явилася паперова реклама — листівки.
Нині реклама — це величезна індустрія, галузь економі­
ки, рушій торгівлі.

Видиреклами
Іноді реклама набридає, заважає чи навіть шкодить.

«Реклама переслідує нас…», та все ж є й позитивна. Зокре­
ма, так можна сказати про правдиву й корисну. Напри­
клад, соціальна залучає молодь до проєктів, інформує про
конкурси, служби захисту населення. Також ми можемо
зустріти імідж­рекламу, бізнес­рекламу, суспільну рекла­
му та інші.

Сувенірнареклама
просування
підприємств,проєктів,
політичнихпартій

Відео­ і телереклама
найбільш
ресурсозатратна,але
і найпривабливіша
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Доскарбничкислiв
Пропагувати(від
пропаганда)—поширювати
факти,аргументи,чутки
та інші відомості,щоб
вплинутина суспільнудумку
на користь певноїсправи.

1. Перегляньвідео за QR­кодомта визнач, до якого
видуналежитьця реклама.

Під час шопінгу швидше звертають увагу на
розрекламований товар. Проте не завжди цей
товар найкращий. Адже в рекламі часто перебільшують
його «плюси», а про «мінуси» зазвичай не згадують. Ми
маємо критично оцінювати рекламну інформацію, а та­
кож аналізувати маркування на етикетках, щоб вибрати
те, що нам потрібно.

Якрозпізнатимагію реклами
Рекламодавці вдаються

до різних прийомів.
Коли ми бачимо рекла­

му, у якій популярні ак­
торки, спортсмени, співаки
чи співачки споживають
якісь страви, користують­
ся послугами чи товарами, то в нас виникає думка: «Зірка
це придбала, чому б і мені не скористатися?!»

2. Поміркуйте,чому зірка це рекламує.Чи завжди требакупувати
цейтовар?

Комерційнареклама
пропагуєтоварита послуги,
щобпривернутиувагу
покупців абоспоживачів
й отриматиприбуток

Соціальнареклама
пропагуєте,щодопомагає
змінити світ на краще,
абидосягти суспільно
кориснихцілей,
того,що не купується
за гроші

Політичнареклама
пропагуєпоглядиполітиків,
які бажаютьпосісти певне
місце в керівництві
громадою,країною;їхні ідеї,
програми
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Здається, що людина, яка популяризує товар чи послу­
гу, знає, про що говорить, — експерт у своїй справі, її сло­
ва звучать переконливо.

3. Кому варто довіряти: своєму сімейному лікарю чи акторці, яка
грає лікарку?

Напівправда — це коли про позитивні якості товару на­
писано, а про недоліки чи шкідливий вплив — ні, або за­
значено дуже дрібним шрифтом, наприклад, про можливу
алергічну реакцію.

Антиреклама — негативні висловлювання про продук­
цію конкурентів, коли стверджується, що цей товар кра­
щий, ніж у іншого виробника.

Заклик поспішати на розпродаж чи акцію. Повідомля­
ють про обмежену кількість, знижки, акційні подарунки
за придбання двох і більше товарів або першим десяти по­
купцям.

Виклик емоцій. Наприклад: «У такому прикиді ти бу­
деш найкрутіший у класі» — така реклама спонукає до
вибору певного стилю одягу.

4. Установи відповідність умовної назви рекламного прийому та
зображення:

А «Магія зірки»

Б «Магія експертної думки»

В «Шара плиз»

Г «Гра емоціями»

¥ «Напівправда»

Д «Антиреклама»

1 2 3 4 5
Товари чи послуги, що рекламуються, не стають кра­

щими, проте їх ціна зростає. Адже комерційна реклама є
проплаченою, за її зміст не відповідають ЗМІ чи власники
рекламних щитів. Вона популяризує шампуні, закликаю­
чи приймати душ — дотримуватися гігієни, хоч не всі

«Чорнап’ятниця»:
повернути
акційнийтоварможливо
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вони можуть бути якісні. Але пропонує чипси, енергетич­
ні напої, солодощі, які не є здоровою їжею.

Тому слід критично оцінювати те, що бачимо чи чуємо,
не допускати маніпулювання власною свідомістю, не ри­
зикувати своїм здоров’ям та добробутом.

Як ти ставишсядо реклами?Чому?

Запитання²завдання
5. Проаналізуйтезу: «Метареклами—зміна переконань,ставлення,

думок та поведінки різних груп людейстосовнокомпанії, її продук­
тів, послуг,а також конкретних проблем,ідей та дій».

6. Які товарине потребуютьреклами?
7. Опиширекламу,яка тобі найбільшесподобалась.Поясничому.

8. Подискутуйтена тему«Реклама—цедобречи погано?».

9. Чомурекламуютьшкідливі товари?
10. Чи завжди розрекламованийтовар корисний для здоров’я?Наве­

діть приклади просуваннятовару,що є радшешкідливим для здо­
ров’я.

11. Створітьрекламукорисної звички.

Щотаке«зелен³»навички?
Тидізнаєшся,щотаке«зелені»навички,

чомуїхважливоформуватишестикласникамі шестикласницям

Що таке «зелені»навички?

Ми маємо змінити свої звички
в побуті та природі, щоб зберегти
довкілля. Набувай «зелених» на­
вичок, які зараз актуальні для
всіх сфер нашого життя. Це нави­
чки, які потрібні для розвитку
й підтримки ресурсоощадного суспільства, а також для
переходу до цифрового суспільства.

§ 21
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Альтернативнаенергетика

Сонячна
енергія

Вітрова
енергія

Водяна(гідро)
енергія

Енергія
припливів

1. Попрацюйіз текстом,даййомуназву,постав запитання.

Дослідники проаналізували низку професій та встано­
вили такі факти. Чимало спеціальностей, у яких необ­
хідні «зелені» навички, досить незвичні, але дедалі більше
затребувані на ринку праці. Зростає кількість техніків
вітрових турбін, консультантів із сонячної енергетики,
екологів, спеціалістів з охорони довкілля, інженерів­про­
єктувальників ресурсоощадного обладнання, очисних спо­
руд, приладів контролю за станом довкілля, фахівців зі
сталого розвитку. Проте «зелені» навички необхідні пра­
цівникам в усіх галузях економіки на всіх рівнях, щоб
створити умови для адаптації людей до зміни клімату,
переходу на відновлювані енергоресурси, зменшення або
відмови від використання горючих копалин, сортування
сміття з подальшою переробкою.

Працівники й керівники підприємств, власники авто­
мобілів, фермерських господарств, які мають «зелені» на­
вички, впроваджують «чисті» методи виробництва та
намагаються уникати забруднення довкілля. Так, кон­
сультант водного сліду буде стежити за витратою води
й радити більш ефективні стратегії виробництва. Ще важ­
ливо розуміти, чому в Україні створюють «Державу
у смартфоні», — це величезна економія паперу, відповід­
но, збережені ліси, економія часу, а також зменшення ви­
трат на пальне для транспорту.

«Зелена»культурашестикласників та шестикласниць
Наш особистий добробут і добробут усього людства зале­

жить від дарів Землі. Щоб зберегти живу силу природи, ро­
дючість і безпеку ґрунтів, треба бути дружніми до довкілля.
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Якбути дружнімидодовкілля
«Якщоти хочешзмін
у майбутньому—стань
цією зміною в сьогоденні»

МахатмаГанді

Починаймоіз себе!

Вимикаймона ніч
комп’ютер,телевізори

Пересуваймосяпішки
та на велосипеді

Пріоритет—
багаторазовимречам!

Споживаймоекопродукти,
щовирощенібез
застосуваннядобрив
і пестицидів

Користуй­
мося
енерго­
ощадними
лампами

137 кВт/год
75Вт

27 кВт/год
15Вт

18 кВт/год
10Вт

Робімошопінг
з екоторбами

Сортуймо
сміття

Приймаймодуш
замістьванни

Викидаймобатарейки
у спеціальнийконтейнер

Економимопапір,
здаємомакулатуру

Обираймобезпечну
побутовухімію

2. Проаналізуйтеінфографіку.Встановіть,наскільки ви друж­
ні до довкілля. Чому деякі гасла поки що не актуальні для
шестикласників і шести­
класниць? Обговоріть, як
ваш клас формує«зелену»
культуру.

Доскарбничкислiв
Пріоритет—переважне
значеннячогось.

Длядопитливих
КомпаніяBakeys(Індія),заснована2010року,виготовляєїстівні
столовіприбориіз суміші трьохвидів борошна:рисового,
пшеничногоі сорго.Виделкита ложки солодкі,со­
лоні чи прісні. Вонибезпечніі на смак, як крекери.
Якщонемаєбажанняз’їстиложку після закінчен­
ня трапези,їїможна простовикинути: вона на
100%натуральната не зашкодитьдовкіллю.
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Усі ми можемо прибирати за собою в природі, долуча­
тися до спільнот, ділитися своїми знаннями з іншими
і жити у злагоді з природою. Конкретним проявом «зеле­
них» навичок у побуті є відмова від споживацького став­
лення до довкілля — економія природних ресурсів.
Скажімо, 10 кг пластмаси, спрямованих на вторинну пе­
реробку, збережуть 160 кг сирої нафти.

3. Перегляньвідео за QR­кодом.Про яку «зелену»на­
вичку тут ідеться?Чому важливо перероблятиплас­
тик?

Щодня ми викидаємо пластикові пляшки з кришками,
пакети, одноразовий посуд, паковання від продуктів, ко­
робки, старі ручки тощо. Дуже небезпечним є накопичен­
ня пластику на звалищах, бо захаращуються території
з родючими ґрунтами на сотні років. Завдання всіх зем­
лян — уберегти планету від сміття та відходів, які здатні
знищити її красу і наш комфорт.

Длядопитливих
Папіррозкладаєтьсявпродовж 2–10 років. Консервні
бляшанки—80 років. Поліетиленовіпакети—понад200років.
Пластмаса—500–1000років. Скло—1000років.

4. Проаналізуйтеопитування, проведене серед 28 учнів та
учениць 6­Д класу, і доповніть результати, провівши
відповідні розрахунки.

Встановлено, одна родина щотижня викидає в серед­
ньому 20 різних пластикових паковань (блістери, пляш­
ки, ємності для сметани, обгортки від мила, упаковки від
побутових хімікатів тощо).

• За рік одна родина викидає _________ одиниць тари
зі штучних матеріалів.
• Усі родини класу щотижня викидають ___________
одиниць пластмасової тари.
• Разом родини одного класу за рік викидають
____________ пластикових упаковок.
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Маркуванняпластмасовогопосуду
Пластмасові вироби, що нас оточують, небезпечні для

довкілля. Однак нам важко уявити свій побут без пласти­
ку. Тому слід бути обережними з його використанням.
Є синтетичні речовини, які не можна використовувати
для продуктів харчування, або такі, що призначені тільки
для холодних або гарячих страв та напоїв.

Пластик маркують спеціальними позначками — три­
кутниками, стінки яких утворюють стрілки, у центрі роз­
міщені цифри від 1 до 7. За цими позначками можна
з’ясувати, наскільки безпечно застосовувати певний виріб
та в якому полімері категорично не можна зберігати
засоби гігієни, продукти харчування, напої, особливо
гарячі.

6. Розглянь інфографіку,проаналізуйзразки виробів із пластмаси
(у класі абовдома) та добериприкладидо кожного виду.

Для гарячихпродуктів
харчуванняі напоїв

Для холоднихпродуктів
харчуванняі напоїв

Небезпечні,не дляхарчових
та гігієнічних продуктів

Вироби з пластику з маркуванням 3 або 7 часто є в на­
ших домівках: лінолеум на підлозі, штучна шкіра, плас­
тикові вікна тощо. Коли такий пластик перегрівається або

5. Використавшисхемупроцесупереробкипластику,висунь гіпоте­
зу щодосвоєї особистоїучастів ньому.
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горить, виділяються шкідливі для людини газуваті речо­
вини. Їх вдихання може призвести до отруєння.

Предметидомашньоговжитку, зроблені
з використаногопластику

Проаналізуй, які вироби з пластику є в тебе вдома, які
з них уже використані, але ще можуть бути корисними.
Наприклад, для прояву власної творчості та виготовлення
інших речей (бокси для канцтоварів, органайзери для
шкарпеток тощо).

Прийнято вважати, що вторинне використання пласти­
ку, паперу, скла, металу стане новим методом не тільки
економії, а й відновлення ресурсів.

У Швеції настільки налагоджено систему пе­
реробки та сортування сміття, що сміттєзвалищ
у країні майже не залишилося. Усі відходи ста­
ють паливом або їх повторно використовують.

Більшість жителів знають, що викинуту пластмасу можна
ще сім разів переробити, після цього вона піде на спалю­
вання. Кожна родина використовує 7 контейнерів для різ­
них відходів: пластику, паперу, скла, картону, металу
тощо. У дитячих садках та школах учать сортувати сміт­
тя, за неправильне сортування запроваджені штрафи.

7. Розглянь фото повторного використання пластику та створи
власнийпроєкт переробкисинтетичнихвиробівна корисні речі.
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Чому війна небезпечнадля довкілля
Вибухи спричиняють пожежі в лісах, тор­

фовищах, які важко загасити. При цьому
в повітря потрапляють шкідливі речовини,
пил. Щоб побудувати оборонні споруди, вій­
ськові застосовують важку техніку, яка змі­
нює ландшафт, знищує ліси. Від цього
потерпають та гинуть тварини.

Руйнування й витік різноманітних речо­
вин із промислових установок та резервуарів через вій­
ськові дії дуже небезпечні для довкілля. Відновлення
забруднених ґрунтів і водойм — важке завдання для краї­
ни під час та після війни. Загалом відбудова наших міст
і сіл потребуватиме використання великої кількості буді­
вельних матеріалів, пального для техніки, що призведе до
зростання викидів в атмосферу вуглекислого газу. А це зу­
мовить підвищення температури на Землі, парниковий
ефект, зміну клімату та інші екологічні проблеми.

Щоб уникнути негативних змін, ми маємо долучати до
розробки плану відновлення України фахівців із «зелени­
ми» навичками. Вони впроваджуватимуть найбільш без­
печні технології будівництва, матеріали та способи їх
виготовлення.

Українська поетеса Ліна Костенко написала: «Скільки
років Землі — і мільярд, і мільйон, а яка вона й досі ще
гарна!» Наше завдання — зробити її ще красивішою.

Продовж речення: «Пластикові вироби роблять наше життя ком­
фортним,але…»

Запитання²завдання
8. Знайди в інтернеті визначення «зелених»нави­

чок. Доповни наведенев параграфі.Складиспи­
сок професій,дляяких важливі «зелені»навички.
Поясничому.

9. Як назвати поведінку, що тяжіє до відмови від
споживацького ставленнядо довкілля?

10. Що ти знаєшпро «Державуу смартфоні»?
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11. Обери,що ти покладеш до шкільного наплічника, візьмеш із со­
бою в похід чи простозамовишу кав’ярні.

А Б
В

Г ¥

ª

Д

З

Ж И

Е

12. Методом«ПРЕС»обговоріть,чому існує занепокоєння тим, що ба­
зові потребиокремої людини та всього людства обмежені ресур­
сами Землі.

13. Обериповедінку,спрямовану на збереженнядовкілля.
• На шопінг моя родина вирушає з багаторазовими
торбинками.
• У школі наливаю воду з питного фонтанчика у влас­
ну пластикову пляшку.
• Щодня мені дають до школи нову пляшечку з міне­
ральною водою.
• Різні органайзери створюю із використаного пласти­
ку.
• Дуже люблю іграшки на батарейках, які потім вики­
даю в сміття.
• До свят ми придумуємо різні іграшки з використа­
них пластику чи картону.
• Одягаю натуральний одяг, бо це корисно для шкіри.
• Обідаю чипсами, упаковку викидаю на тротуар — це
економить час.
• Папір і скло ми з друзями здаємо на переробку — так
отримуємо додаткові кишенькові гроші.

14. До Міжнародного дня Землі сплануйтета реалізуйтепроєкт
за однією з тем: «Одягз переробленоїсировини або еколо­
гічного матеріалу»чи «Екоклас».
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Узагальнення3.Якязасво¿в/ засво¿ларозд³л
«Навчаºмосяприйматир³шення»
1. Установи відповідність ступеня ураження та певних

ознак.

Легкий
ступінь

Середній
ступінь

Важкий
ступінь

У людини припиняється серцебиття
та дихання на деякий час, або може
настати смерть

У людини можуть статися судоми,
але вона залишається при свідомості

Людина непритомніє, послаблюється
дихання, порушується діяльність серця

2. Установи послідовність допомоги постраждалому
при ураженні електричним струмом, якщо поряд ого­
лені проводи.

А Кликати на допомогу дорослих

Б Постраждалого покласти у зручну позу, заспокоїти,
зігріти, дати теплі напої

В Викликати швидку, забезпечити доступ повітря

Г Убезпечити себе — одягнути гумові чоботи

¥ Дерев’яною чи пластиковою палицею відштовхнути
постраждалого із зони ураження чи від джерела
електричного струму на безпечну відстань,
щонайменше 8 м

3. Обери, що заборонено робити в разі виявлення запаху
газу в приміщенні.

А Вмикати світло та електроприлади

Б Користуватися мобільним телефоном у приміщенні

В Відчиняти вікна та двері для провітрювання

Г Закривати крани на газовій трубі чи вентиль на балоні
та крани на плиті

¥ Захищати органи дихання тканиною

Д Залишатись у приміщенні

А

Б

В

1

2

3
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А

Б

В

4. Установи алгоритм надання допомоги постраждало­
му / постраждалій у разі отруєння чадним газом.

А При сльозотечі, болі в
очах необхідно промити
їх великою кількістю
води

Б Якщо відсутнє дихання,
проводити штучне
дихання і непрямий
масаж серця

В Покласти у зручну позу
та забезпечити доступ
свіжого повітря

Г При непритомності
акуратно дати понюхати
ватку, змочену
нашатирним спиртом,
тепло вкрити

¥ Повернути голову на бік,
перевірити, щоб не запав
язик і в дихальні шляхи
не потрапили блювотні
маси

5. Обери потенційні небезпеки, на які можуть наража­
тись активні користувачі інтернету.

А Фішинг

Б Шахрайство

В Ігроманія

Г Реклама

¥ Кібербулінг

Д Крадіжка персональних
даних

Е Спілкування

ª Корисні дані

6. Установи відповідність.

Хейтинг

Тролінг

Флеймінг

Обмін короткими гнівними
та запальними репліками між двома
чи більше учасниками, найчастіше
в чатах, дискусійних групах,
на форумах

Негативні коментарі до публікацій
про свято, перемогу тощо з виявами
заздрості, ворожості, щоб зіпсувати
настрій, образити

Провокування емоційної відповіді
з негативним забарвленням,
суперечка

1

2

3
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7. Обери відповідне поняття за описом: «Сума, що зали­
шається як різниця між доходами та витратами».

А Дохід

Б Фінанси
В Витрати

Г Прибуток

8. Обери законні шляхи примноження своїх фінансів для
шестикласників і шестикласниць.

А Вигуляти песика

Б Взяти гроші без дозволу
в родині

В Взяти участь у ярмарку,
продаючи випечені
власноруч тістечка

Г Відібрати гроші
в менших школярів

¥ Допомогти старшим
і отримати фінансову
винагороду

Д Виготовити на
замовлення сувеніри

9. Обери обов’язкові дані маркування товарів і послуг.
А Вартість

Б Рівень безпеки

В Дія на організм

Г Екологічні
характеристики

¥ Склад товару

Д Термін придатності

Е Спосіб зберігання

10. Обери дії, що забезпечують профілактику харчових
отруєнь.

А Вибирати продукти
невисокої вартості

Б Вживати їжу, що
пройшла достатню
термічну обробку

В Дотримуватись правил
зберігання продуктів

Г Досить злегка
розігрівати їжу,
приготовлену
заздалегідь

¥ Не розділяти при
зберіганні сирі продукти
та готові страви

Д Використовувати якісну
воду

11. Чому важливо обмежити використання пластику?

12. Який вихід ти бачиш у ситуації булінгу в інтернеті
для тебе чи твоїх знайомих?

13. Якої екологічної шкоди завдають воєнні дії довкіллю?
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Емоц² т̄а етична
повед²нка

Роздiл
4

Емоц³¿тапочуття
Тидізнаєшсяпропочуттятаемоції,способиїхвираження;

пропочуття,щозаважаютьбутиздоровими,
танавчишсясамоконтролю

Проаналізуйдві ситуаціїта визнач,де прояв емоції,а де—почуття.
Зоя дуже любить свого сіамського

кота. Це… ?
Коли Мартин поточив кігтики об

нове ліжко, вона дуже розлютилася.
Це… ?

Щодня, навіть щомиті, ми відчуваємо. Відчуття бува­
ють зорові, слухові, тактильні, смакові і запахів.

1. Назви органи чуття, які допомагають сприймати явища навко­
лишньогосвіту.

Як виникають відчуття, зрозуміло. Спочатку ми торка­
ємося нашого котика, рука відчуває м’якість хутра і тепло
домашнього улюбленця, і мозок розуміє, що це жива істо­
та. Ми почуваємося спокійними й захищеними.

Чим почуття відрізняються від емоцій
Для емоцій та почуттів необхідно втручання нашої

свідомості. Наші спогади, думки впливають на емоції,
і навпаки — емоції впливають на думки та формують
почуття.

Почуття — це теж емоції, але вони тривають довго,
деякі, можливо, протягом усього життя. Виникають у ре­
зультаті наших роздумів та ґрунтуються на життєвому
досвіді.

§ 22
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2. Чи достатньодитині віком 12–13 років життєвого досвіду,
щоб сформуватипевні почуття?Вибериз перелікунайбільш
довготривалихті, що можуть бутипритаманніпідліткам. По­
ясни,чому інші не підходять.

• Любов до батьків та рідних
• Почуття відповідальності за дітей
• Почуття натхнення у власній справі, хобі
• Почуття відданості подружжя
• Почуття обов’язку перед батьками, родиною

Які бувають почуття
Почуття відображають емоційність та духовний світ.

Це наша реакція на певні події, людей або переживання,
які викликають позитивні чи негативні емоції. Проте на
відміну від емоцій і настрою, почуття виникають щодо
чого або когось, а не ситуації загалом. Наприклад, коли
дівчинка стверджує, що вона боїться ходити ввечері сама,
то це її почуття, а коли хтось вигукує чи промовляє «Мені
боязко», — це вираження емоції.

Подібно до емоцій почуття бувають позитивними та не­
гативними. Отже, і на наше здоров’я та добробут вони теж
по­різному впливають. Почуття радості допомагає пози­
тивно мислити, бути щасливими та сприяє успіху. Люди
веселі, вдячні, натхненні у своїй справі.

Емоціїта почуття

Радість: захват,веселощі,
здивування,ніжність,
подяка,натхнення,
захоплення,умиротворення

Любов:
закоханість,
довіра,ніжність,
хвилювання,
симпатія

Смуток:
розчарування,
жаль,відчай,
самотність,
пригніченість,
образа Гнів:лють,

дратівливість,
злість,ненависть,
помста,агресія

Страх:занепокоєння,
хвилювання,тривога,
переляк,сором,
провина,жах,
помста
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3. Перегляньмультфільмза QR­кодом.Перелі­
чи окремо емоції та почуття, про які йшлося
в ньому.

Длядопитливих
Зарезультатамичисленнихдослідженьустановлено,
що позитивні емоції гарно впливаютьна креативність,
на 30–40%підвищуєтьсяпрацездатність,життя стає наповненим
та цікавим.

І навпаки, гнів призводить до сварок, втрати поваги
друзів, обурення. З таким почуттям навряд чи попрацюєш
у команді над вирішенням цікавого завдання, знайдеш
підтримку близьких і друзів, реалізуєш своє хобі. Роздра­
тування та злість — це емоції, що створюють поганий на­
стрій, збій роботи нервової системи, яка керує всім
організмом. Це особливо небезпечно для підліткового ор­
ганізму, що розвивається активно і швидко.

4. Із переліку вибери почуття, що позитивно впливають на здо­
ров’ята добробут.

А Радість від навчання
в школі

Б Задоволення від
спілкування з друзями

В Гордість за ЗСУ

Г Впевненість
у майбутньому

¥ Невдоволення сумою
кишенькових грошей

Д Симпатія до сусідки
по парті

Е Довіра до друга
чи подруги

ª Відчай через поразку
на змаганнях

Ж Вдячність батькам

З Туга за братом чи
сестрою, з якими
розлучили

И Повага до бабусь
та дідусів

² Ніжність до домашнього
улюбленця

¯ Почуття безпеки

Й Образа за те, що не
купили велосипед

К Відраза до сусіда­
п’яниці

Л Лють до ворога
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Зрозумітиі сформулювати
своє бажаннящодозміни
ситуаціїта домовитися,
як боротисяз негативним
почуттями:«Давайдомови­
мося...»,«Обіцяюбути...»,
«Яхотів би,щоб…»

Як висловлюватипочуття
Іноді дорослі кажуть: «Будь стриманим, тримай себе

в руках». Що це може означати й чи завжди ці «поради»
слушні? Адже почуття тримати в собі некорисно. Ніколи
не соромся своїх емоцій та почуттів, це твоя внутрішня
правда. Аби зберегти здоров’я, слід знижувати емоційну
напругу, як від позитивних почуттів, так і від негативних.

Щоб навчитися правильно висловлювати почуття, по­
тренуйся використовувати прийом «Я­повідомлення» за
алгоритмом, який пропонують твої однолітки. Часто люди
відокремлюють себе від своїх емоцій, кажучи: «Ти мене не
розумієш…», «Ти мене напружуєш». Однак слід визнати
та проаналізувати джерело своєї емоції: «Я хочу, щоб мене
розуміли», «Я напружуюсь, коли ти робиш це». Тобто
формулювати тезу про свої почуття та емоції.

Спочаткутребарозпізнати
власнепочуттята висловити
його,наприклад,такими
реченнями:«Язасмучений…»,
«Ярозгублена…»,«Мені
соромно…»,«Ягніваюся…»,
«Менінеприємно…»

Далі вартопояснити,
чому виникло таке
почуття:«...бомене
підвелидрузі»,
«...за запізнення»...

Оприлюднитигіпотезуподальшо­
го спілкування,взаємодії,розв’я­
зання ситуації:«Ценам обом
на користь…»,«Цесприятиме
нашомунавчанню…»

5. Застосуйтеметод сторітелінгу до
цього фото. Використайте поради
коміксу для позитивного розвитку
цієї ситуації.
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Намалюй чи уяви свій
страх.

Дай чіткі відповіді на за­
питання:
• Який твій страх?
• Якого кольору, форми,
розміру?
• Які обриси він має: розми­
ті чи чіткі?

• Чи схожий він на реальну істоту, чи це зовсім фан­
тастичний образ?
• Чи є в нього обличчя, і якщо є, то яке?
• Чи має він руки, ноги, де він живе, чим займаєть­
ся?
З цим візуалізованим

страхом можна поговори­
ти, щось запитати, домови­
тися…

Можна уявно зменшити
його до зовсім нестрашно­
го.

Якпозбутисянегативнихпочуттів та керувати
емоціями

Важливо їх розуміти, особливо негативні. Уміння роз­
пізнати своє почуття допоможе знайти спосіб позбутися
його. Якщо хтось був дуже наляканий у дитинстві, то до­
рослішаючи, може жити з почуттям страху і через це за­
надто захищати себе. Це може призвести до агресії,
недоброзичливості та самотності. Про свій страх потрібно
розповісти людині, якій довіряєш, прийняти його, і він
стане більш керованим. Також можна звернутись до пси­
холога та позбутись страху. Наприклад, шляхом візуалі­
зації.

Гнів і агресія роблять нас нестерпними не тільки для
оточення, а й для себе. Відчувати тривалий час злість чи
дратівливість — шкідливо для здоров’я і руйнівно для
нашого добробуту. Тому, щоб позбутись цих почуттів,
спробуй їх «протанцювати».

Візуалізація
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Сістина стілець,виправитипоставу,
абстрагуватисявід сторонніхзвуків.

Напружитим’язи і проскануватиподумки своє
тіло:маківка, м’язишиї,областьчеревного
сплетіння,живіт, руки і ноги аж до кінчиків пальців.

Зрозуміти,чого хочевашетіло:
• Може,пострибати?
• Відштовхуватищосьвід себеруками?
• Замахнутисята вдарити?
• Чи,може,танцювати?

Встатий зробитице.
Частопісля таких дій «нападаєсмішинка»—
цедобре!

Чи може бути небезпечним
почуття смутку чи жалю?
Так, адже вони можуть тран­
сформуватися в розчарування
і навіть відчай. Ці почуття не­
безпечні для психічного здо­
ров’я, адже в пригніченому
стані людина має занижену
самооцінку, не здатна прий­
мати відповідальні рішення
і схильна до набуття шкідли­
вих звичок. Щоб уникнути
негативного впливу на здоров’я, слід спробувати вести що­
денник у блокноті чи електронний. Його не варто робити
публічним. Або проговорити своє почуття, його причини
з близькою людиною чи уявним візаві. Наприклад, поста­
вити два стільці поряд, присісти і уявно «посадити» на ін­
ший того чи ту, хто може вислухати жалі чи образи.
Можна навіть поплакати, є така думка, що зі сльозами
наш організм позбувається шкідливих речовин.

Доскарбничкислiв
Сканування(від англ.
scanner)—процесотримання
цифровогозображення
за допомогою спеціальних
пристроївта програмних
застосунків.Тутдано
в переносномузначенні—
уявноперевірити/ відчути.
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Запропонуйте вирішення ситуацій, використовуючи метод
«Я­повідомлення».

Перед кожною перевірною роботою до Марисі за парту
сідає Оксана. За попередню роботу Марися отримала не
найвищу оцінку, хоча й готувалась, але не встигла зроби­
ти два варіанти: свій та Оксани. Ще відтоді вона пере­
живає образу, тривогу й занепокоєння. Як їй позбутись
негативних почуттів?

Сергія в класі дражнять Вовком, бо спочатку його зва­
ли Сірим. Уже тривалий час він ображений і пригнічений.
Як йому позбутись негативних почуттів?

Запитання²завдання
6. Розпізнайу ситуаціяхемоціїчи почуття.

Після дзвінка класного керівника тато серйозно пого­
ворив з Орестом щодо його витівки на уроці фізкультури.
Тепер хлопець не може зрозуміти, чи тато його розлюбив,
чи просто розлючений.

Зої не зателефонувала подруга, вона образилася, але ж
не перестала дружити.
7. Чи потрібновисловлюватисвої почуття?
8. Якурольвідіграють емоціїта почуттяв житті людини?
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Моральн³йетичн³ц³нност³
Тидізнаєшся,щотакеемоційнийінтелект,

як висловлюватиспівчуттяй емпатію,як моральні
таетичніцінностідопомагаютьуникатишкідливихзвичок

Назви чи намалюй емоцію, яку ти пере­
живав / переживала на початку цього
дня. Яке почуття зранку для тебе було
найгострішим,найбільшвідчутним?

Наші емоції впливають на нав­
чання, на те, наскільки ми уважні,
коректно поводимося, дотримуємо­
ся правил безпеки та можемо при­
множувати свій добробут.
Більшого успіху досягають ті,
хто об’єднує емоції та інте­
лект, долучає свої внутрішні
відчуття до реальності, бере
на себе відповідальність. Не
зайвими для нас є й такі
складники інтелекту, як гу­
мор, критичне мислення,
почуття комфорту й захище­
ності.

1. Перегляньтевідео за QR­кодомта наведіть
аргументи за чи проти тези «Не тільки люди,
а й тварини мають інтелект».Пригадайтеі роз­
кажіть історію про розумнуповедінку домашніх
улюбленців,свійських чи диких тварин.

Емоційнийінтелект

2. Розшифруйслово­синонімдо сло­
ва «інтелект»за допомогою шиф­
рувальника:7 6 3 8 6

§ 23

Доскарбничкислiв
Інтелект—сукупність
розумовихздібностей;
здатністьлюдини
розв’язуватипроблеми;
досвід,надбанийупродовж
життя і успадкованийвід
попередніхпоколінь.

1
А / Б / В

2
Г/ Д / Е

3
Є/ Ж / З

4
И / І / Ї

5
Й / К / Л

6
М/ Н / О

10
Щ/Ю/Я/Ь

9
Х/Ц/Ч/Ш

8
Т / У / Ф

7
П / Р / С
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Емоційний інтелект дає змогу людині керувати своїми
емоціями та розпізнавати емоції інших. Прийнято вважа­
ти, що високий рівень емоційного інтелекту допомагає при­
ймати виважені рішення, бути успішними в усіх сферах
життя. Його можна і потрібно розвивати, щоб сформувати
такі риси характеру, як дисциплінованість, відповідаль­
ність, уміння пристосовуватися до певних обставин.

3. Перегляньвідео за QR­кодомта склади список із
7 ознак емоційно«розумної»людини.Порівняйзі схе­
мою складників емоційного інтелекту.

4. Знайди в інтернеті тести для визначення рівня емоційного інте­
лекту. Пройди один із них. Прочитай інтерпретацію результатів і
прийми їх як орієнтовні.

Різноманітні психологічні тести, що доступні в мережі,
розраховані переважно на дорослу людину. Тому всі
результати тесту, який ти можеш пройти, слід приміряти
на себе відносно. Крім того, емоційний інтелект — не
вроджений хист, він формується в людини протягом
усього життя, а найвищий темп розвитку спостерігається
у віці приблизно 40 років. Розвиваємо емоційний
інтелект, навчаючись таких послідовних прийомів:

1. Використовуємо прийом «Я­повідомлення». Коли ми
частіше замислюємося над своїми емоціями та почуттями,
життя стає простішим.

2. Слухаємо неприємну критику. І намагаємося зрозу­
міти: чому мене зачіпають ці слова, що означає моя перша
емоція, що за нею приховано.

Емоційний
інтелект

усвідомлюю
власні
емоції

керуювласними
емоціями

розумію
емоції інших

умію
співчувати,
проявляю
емпатію

дотримуюсяморальних
та етичнихцінностей
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3. Робимо паузу. Намагаємося критично оцінити ситуа­
цію, своє ставлення та знаходимо правильну реакцію.
Адже, коли людина емоційно збуджена, її легко перекона­
ти та примусити зробити щось собі на шкоду. Наприклад,
купити щось непотрібне, почати курити чи вживати алко­
голь, розпочати бійку. Слід частіше себе зупиняти, аби
краще розуміти себе та інших.

5. Проаналізуйситуацію та застосуй прийоми емоційного інтелек­
ту,щобуникнутинегативноговпливуна власнездоров’я.

Старшокласниця кидається на тебе
з претензіями. Ти починаєш виправдо­
вуватися або поводишся агресивно. Але
важливо пригальмувати, зробити пару
вдихів та видихів, розпізнати свої емо­
ції і запитати себе: «Чи потрібні мені
ці емоції?» Слід спочатку подумати та
визначитись, як краще реагувати в цій
ситуації.

Моральніта етичні цінності
Моральні та етичні цінності — це цеглинки, з яких бу­

дується особистість. Як і емоційний інтелект, вони допо­
магають нам визначати правильне чи неправильне,
хороше чи погане, сприяють формуванню позитивних рис
характеру: співчуття, повага, доброта, милосердя, патріо­
тизм, порядність тощо. Від того, наскільки ми їх дотриму­
ємося, залежить об’єктивність ставлення до різних речей,
судження про інших та довкілля.

Золоте правило моральності закликає: «Стався до ін­
ших так, як хочеш, щоб ставилися до тебе».
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6. Назвивідомі тобі риси високоморальноїлюдини.

Правиламоральності

Радіюуспіхам
інших

Дорожу
довірою
батьків
і товаришів

Маюмужність щиро
визнати провину
та не перекладати
її на інших

Завжди кажу
правду,бо хочу,
щобмені
довіряли

Умію сказати НІ,
коли менепримушують
до поганого
та ризикованого

Виконуюобіцянки.
Якщонеможу
зробити—
необіцяю

Неображаюінших
ні словом,ні вчинком

Невідповідаю
лихослів’ямна образи

На морально­етичних цінностях побудовані дружба,
взаємодопомога та родинні стосунки, творча робота в ко­
манді, життя в суспільстві. Вміти вислухати і виразити
свій стан щодо переживань іншої людини — це прояви
співчуття та робота емоційного інтелекту. Буває, що ми

Важливою етичною цінністю є поважне та чемне став­
лення до знайомих і близьких. Це люди різні за віком, ха­
рактером, стилями спілкування. Проте вони заслуговують
на повагу і чемне ставлення. Так само і нас мають поважа­
ти і не тиснути, не наполягати на шкідливих для нас рі­
шеннях. Тому ми дотримуємося правил моральності.
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розуміємо емоційні переживання іншої людини без слів,
за її мімікою, мовою чи жестами. З огляду на це, можемо
запропонувати допомогу — це прояв емпатії. Це працює
тоді, коли в людини справді є проблема, а не просто пога­
ний настрій від неприємної новини.

7. Перегляньтемультфільм«Якебуло б Різдво
без любові» та дайте відповіді на запитання.
Які емоціївиявляють героїмультфільмуспочат­
ку? Як вони проявили емпатію?Чи траплялися
у вашомужитті подібніситуації?

Якпротидіяти тиску однолітків
Почуття зверхності та псевдолідерства спонукає деяких

підлітків до аморальних учинків і дій щодо інших.

Як проявляти емпатію

Намагаємосяаргументувати
протилежнупозицію,прийма­
ючиїї яксвою,ставимосебе
намісцеспіврозмовника—

цедаєможливістьзрозуміти
йогочиїї емоціїта почуття.

Якщоможемо,
допомагаємо
вирішити
проблему.

Вчимосяуважно
слухатиспівроз­
мовника,даємо
йомуможливість
виговоритися.

Будукурити,цедопоможе
меніпочуватисядорослим.

Якщоякурю,то будупримушувати
іншихтакож.

Наше життя і здоров’я залежать від того, як ми піклує­
мося про себе, бережемо, зміцнюємо свій організм та чи
маємо шкідливі звички.
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8. Прочитайуривок науковоїстатті.Дай відповіді на запитання:
До яких шкідливих звичок можуть схилятипідлітків?
Наскільки частодіти піддаються тиску?

Щоб не дати себе образити, слід не піддаватися емоцій­
ному тиску, наприклад, використовуючи методи, описані
у схемі.

Як уникнути тиску однолітків

Результати дослідження, проведеного амери­
канською компанією «Н» серед майже тисячі під­
літків віком 9–14 років, свідчать:

• 36 % підлітків до куріння схиляють одно­
літки;
• 28 % неповнолітніх крадіїв примушують
красти також їхні однолітки;
• четверо з десяти дітей піддаються психо­
логічному тиску та починають уживати ал­
коголь.

Упевнено
говори «Ні!»
на небезпечні
пропозиції

Коректно
відстоюй свої
інтересиі свою
лінію поведінки,
обравши
впевненийстиль
спілкування

Несоромся
звертатись
по допомогу
в особливо
проблемних
ситуаціях

9. Проаналізуй ситуації та розіграй варіант відповіді «Ні!
Тому,що…»

• Пропонують курити чи спробувати алкоголь
• Наказують украсти в роздягальні чиїсь ключі
• Вимагають виконати за інших завдання перевірочної
роботи
• Відбирають кишенькові гроші
• Закликають кепкувати з інших, викрикувати образ­
ливі прізвиська

Емоційний інтелект допомагає нам розпізнавати
справжні почуття інших, розуміти, як нам діяти в певних
обставинах, не наражати себе на тиск з боку однолітків.
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Морально­етичні цінності сприяють формуванню сильної
особистості, здатності уникати шкідливих звичок та пле­
кати свій добробут.

Створивласнусистемувдосконалення,доповнюючи речення.
Щоб співчувати, я намагаюся...
Щоб стати більш відповідальним / відповідальною, я...
Щоб розвивати свій емоційний інтелект, я...
Щоб уникнути тиску з боку однолітків, я...
Щоб навчитися проявляти емпатію, я...

Запитання²завдання
10. Чомуемоційнийінтелектважливий длясучасноїлюдини?
11. Які морально­етичніцінності притаманні і яких не вистачає твоїм

одноліткам?
12. Які риси характерутобі необхіднорозвивати,щоб стати успішною

людиною?Як ти будешце робити?Хто абощо може тобі в цьому
допомогти?

Риси характеру успішної людини

13. Проаналізуйсхемута поясни,
як ти розумієш, що таке ем­
патія.

14. Пригадайсебеу віці 6 років. Чи змінився від того часу твій харак­
тер?Чи відчуваєшти,щоможешконтролюватисвої емоції?Що хо­
чешкомусь допомогти?

15. Чи відчуваєшти потребупоміркувати про свій емоційний інтелект,
прочитавшицейпараграф?Чому?

16. Проякі морально­етичніцінності йдетьсяв українськихприслів’ях:
Не будь примітним, а будь привітним!
Хоч кіл на голові теши, а він своє!
Дав слово — тримай, дав обіцянку — виконуй!

Неза­
лежність

Впевненість
у собі

Оптимізмта позитивне
мислення

Креатив­
ність

Увага Уміннявчитися
на помилках

Наполег­
ливість

розумію спостерігаю

слухаюдію
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Безс³м’¿³свогороду
немаºнац³¿,народу

Тидізнаєшся,чомуважливознатинаціональнітрадиціїукраїнського
народу,чомулюдизаймаютьсядоброчинністютаволонтерством

Про які людські цінності йдеться в приказці «Веснянийдень рік
годує»?
Як гадаєш, чому український

народ сповідує певні цінності
(те, що особливо важливе для
людини)? Як це впливає на
життя нашого народу?

З прадавніх часів наша куль­
тура — величезний скарб цін­
ностей, надбаних поколіннями
славетних українців. Народна мудрість та настанови вибо­
ру способу життя закладені в українських звичаях, обря­
дах, фольклорі тощо. Наші предки за допомогою пісень,
приказок та прислів’їв пояснюють нам цінність людського
спілкування, дружби, вірності родині, патріотизму. Та­
кож оспівують і засвідчують найкращі риси українського
народу, культуру та національні звичаї.

§ 24

Національнітрадиції українського народу
Звичаї та рідна мова об’єднують людей, формують єди­

ний народ і свідому націю. Так, святкуючи одне з найбіль­
ших християнських свят — Різдво, ми звеличуємо наших
хліборобів, військових, талановиту молодь, жагу до жит­
тя; бажаємо здоров’я, добробуту друзям і знайомим; ша­
нуємо батьків та родину.
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1. Яке твоє найулюбленіше свято? Як його відзначання
впливає на настрій? Чи вважаєш ти свята корисними для
здоров’я?Як вони пов’язані з добробутом?

Свята супроводжують нас усе життя: особисті (день на­
родження), родинні, національні та міжнародні. Очіку­
вання знаменної події — це велика підготовка: ми
прибираємо оселю, готуємо смачні страви та подарунки
близьким. На свята ми зустрічаємося із друзями і рідни­
ми. Взаємні вітання додають нам позитивних емоцій, ми
стаємо більш упевненими в собі. Родині бажають добробу­
ту та процвітання, довгих і щасливих літ життя.

2. Як позитивні емоції від свят упливають на
нашездоров’я?Чому?
Наші предки відміряли святами час

для фізичного очищення, наприклад, до
Різдва та Великодня люди постували,
тобто утримувалися від вживання яєць,
м’ясних і молочних страв, надаючи пере­
вагу рослинній їжі. Це було пов’язано не
так із релігією, як з природою, реальним
життям. Домашня худоба в цей час про­
ходила певний життєвий цикл відновлен­
ня та народження потомства.

Наші свята прив’язані до зміни пір року, початку об­
робки землі чи збору урожаю. З приходом весни людство
вшановує землю і воду, відзначає День довкілля. Адже це
те, що дає нам змогу існувати.

3. Установи,у які дати святкують цього року Міжнародні дні Землі,
води та довкілля. Як у твоєму класі планують підготовку до цих
свят?

Длядопитливих
СимволомВеликодняна Заходіє Великодній
Кролик,який ховаєу своє гніздо
різнокольоровішоколадніяйця,а потім роздає
їх хорошимі вихованимдіткам.
АтрибутомВеликодняв Українівважають
крашанки та писанки,які символізуютьпочаток нового життя.
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В усьому світі лунають пісні Джамали, Kalush
Orchestra, Go­A, Христини Соловій, Юлії Саніної та ін.
Інші наші митці продовжують традиції та створюють пре­
красні життєствердні мелодії й тексти, які виконують як
соло, так і в цікавих неординарних колективах. Автор­
ська та народна пісня — це духовна традиція, що надихає
в будень і свято молодь і дорослих людей.

4. Перегляньтекліп. Як вважаєте, чому було
створено цю пісню? Про які цінності україн­
ського народу в ній ідеться?Як вона впливає
на нашнастрій?

Добробутукраїнської родини
Добробут українського народу здавна пов’язаний із хлі­

боробством, родинними цінностями, шануванням приро­
ди. Щирість, гостинність, готовність допомогти й
підтримати — риси характеру, притаманні українській
нації. Славимося ми й любов’ю до прекрасного, згадаймо
наші вишиванки, витинанки, писанки, мотанки, дідух
(оберіг із колосків) — то витвори мистецтва, що як сувені­
ри роз’їжджаються світом.

5. Коли і як ми святкуємо День вишиванки?
Гарний смак та естетичність, охайність і любов до по­

рядку, бажання зробити життя максимально комфорт­
ним, прикрасити свої оселі, облаштувати не тільки
будівлі, а й довкілля — усе це теж характерно для сучас­
них українців.

6. Прочитайуривок вірша.Які цінності та чеснотиукраїнцівоспівує
Тарас Шевченко? Чи можна вважати його слова сучасними?
Як змінилося життя сільських жителів? Що залишається незмін­
ним?
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Тарас Шевченко
САДОК ВИШНЕВИЙ КОЛО ХАТИ

Садок вишневий коло хати,
Хрущі над вишнями гудуть,
Плугатарі з плугами йдуть,
Співають ідучи дівчата,
А матері вечерять ждуть.

Сім’я вечеря коло хати,
Вечірня зіронька встає.
Дочка вечерять подає…

Доброчинністьу сучасномусвіті
Готовність безкорисливо прийти на допомогу тим, хто її

потребує, — це головний прояв доброчинності. В Україні
доброчинну діяльність ведуть бізнесмени, актори, відомі
лікарі й педагоги.

Українська мудрість каже: «Любов до батьків — основа
всіх доброчинностей». Напевне, тут ідеться не тільки про
бажання допомагати, а й у широкому сенсі бути достойни­
ми громадянами. Родина Терещенків, які розвивали сі­
мейний бізнес упродовж понад 100 років, підтримували
мистецтво й освіту — це яскравий приклад українського
меценатства та доброчинності.

7. Проаналізуйтетекст. Дайте йому назву. Поміркуйте, що
може спонукати сучасних українських бізнесменів витрача­
ти власні кошти на доброчинність?

Артемій Терещенко, засновник великої родини мецена­
тів, заповідав синам 80 % прибутків витрачати на добро­
чинність: лікарні, церкву, гімназії, ремісниче училище,
педагогічний інститут у рідному містечку Глухові, що на
Сумщині. Благодійна діяльність цієї родини поширилася
й на столицю України, у центрі якої є мальовнича вулиця
Терещенківська. Там розташований відомий музей онуки
Терещенка Варвари та її чоловіка — музей Ханенків, де
зібрані найкращі твори західного і східного мистецтва.

За кошти, вторговані від виробництва цукру, було зве­
дено будівлі, у яких сьогодні розміщено Національний
транспортний університет, Київський національний уні­
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верситет театру, кiно і телебачення іменi І. К. Карпен­
ка­Карого, Національний художній музей, Національний
музей «Київська картинна галерея», лікарня «Охматдит»
та інші.

Доброчинність існує на рівні держави, приватних осіб
та різноманітних благодійних організацій. Це не тільки
збирання грошей під час публічних заходів, а й виділення
приміщень для потреб громади, безоплатне надання по­
слуг, виконання робіт на користь тих, кому це конче по­
трібно.

8. Проаналізуйтесхему.До якої сферидоброчинності зараз
найбільшеприкута увага Українита світу?Чому?У якій сфе­
рі доброчинностіти можешдопомогти?Яким чином?

Сфери
доброчинності

наука і спорт
культураі мистецтво

охоронадовкілля

здоров’я і медицина

освіта

сприяння
обороноздатності

країни,забезпечення
військових

захистнаселенняпід
час воєнного стану

Волонтерськийрух
Для всього світу, а особливо зараз для України, акту­

альним і важливим є волонтерство. Завдяки креативним
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і сміливим ідеям волонтери / волонтерки розв’язують
складні соціальні й матеріальні проблеми. Навіть у безна­
дійних, на перший погляд, ситуаціях окремої людини, су­
спільства та довкілля вони з власної ініціативи знаходять
вихід.

Волонтерський рух орієн­
тується на допомогу тим, хто
її потребує. Це безоплатне ви­
конання робіт або надання
певних послуг. Волонтери —
це переважно молодь, студен­
ти, які свій вільний час
витрачають не тільки на роз­
ваги, а й на користь суспіль­
ству чи окремим громадянам.

Доскарбничкислiв
Волонтер/ волонтерка
(від лат.«voluntarius»—воля,
бажання,від англ.
«voluntary»—доброволець,
йтидобровільно)—цеособа,
що за власнимбажанням
допомагає іншим людям,
які не є її родичами
чи близькими.

Засади волонтерства

Волонтерська допомога — це підтримка людей з інва­
лідністю, самотніх людей похилого віку, малозабезпече­
них та багатодітних родин, безпритульних осіб, бездомних
тварин. Щоб мати змогу забезпечити одягом, теплими ре­
чами, надати медичну допомогу та приготувати їжу, во­
лонтери й волонтерки збирають кошти, одяг,
медикаменти на доброчинних заходах чи приймають до­
помогу від меценатів.

Вони активно захищають довкілля від різноманітних
порушень із боку компаній і підприємств, влаштовуючи
акції і протести, у тому числі й на підтримку культурної
спадщини. Під час проведення міжнародних і національ­

добровільність доброчинність

законність
відповідальність

конфіденційність гідність
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них масових заходів, спортивних змагань участь волонте­
рів дуже різноманітна: від роздавання флаєрів до
допомоги з розміщенням гостей.

9. Перегляньролик за QR­кодом.Чи є його герої во­
лонтерами? Яку діяльність вони ведуть? Чому? Чи
маєшбажанняприєднатисьдо героївцього сюжету?
Під час воєнних дій волонтери підтримують

військових: передають дуже важливе обладнан­
ня, теплий одяг, засоби індивідуального захисту. Тепло й
турботу цих доброчинців відчувають люди, які вимушено
переселяються з територій, де ведуться активні бойові дії.
Волонтери допомагають влаштуватися на ночівлю, відно­
вити документи, знайти рідних, доставляють гарячі напої
та їжу.

10. За методом кола ідей вислови своє розуміння тези «Мирна
Україна—шанавоїнам».
Волонтери­зоозахисники вивозять і шукають притулки

та родини для домашніх тварин, що залишилися без
опіки.

Доброчинність і волонтерство допомагають людям змі­
нити власне життя, надати сенсу і значущості. Часто серед
волонтерів можна зустріти тих, що й самі потребують
спілкування, уваги й тепла. Сповідування загальнолюд­
ських цінностей, дотримання національних традицій, до­
помога іншим робить їх упевненими в собі, спроможними
на вчинок та більш успішними.

Продумайте та створіть інфографіку, картину, колаж тощо про
націо­нальнітрадиціїУкраїниі цінності,які ми сповідуємо.

Запитання²завдання
11. Проаналізуйтенаведеніукраїнські прислів’я.Які цінності вони про­

пагують?
Хто влітку ледарює, той узимку бідує.
Осінь каже: «Берися, бо як зима прийде, хоч схочеш

узяти, то не візьмеш».
Зима прийшла і свята привела.
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12. Як українські національнітрадиції пов'язані з правиламиспівісну­
ванняна Землі?

Правила співіснування на Землі

Недомінуватинад іншими
живими істотами
і поводитисятак,щоб
вони не зникали

Невитрачати
багатстваЗемліна
виробництвозброї

Цінуватикожен день
Ненаживатися
на багатствахЗемлі,
а зберігатиїхЛюбити ташанувати

Землю,яка
благословляєжиття
й управляєним

Бутивдячнимирослинам
і тваринамза їжу,яку маємо

Споживати
природніресурси
раціонально,бо всі
мають на них
однакові права

13. Що таке волонтерськадіяльність?
14. Які основні засадиволонтерськоїдіяльності?
15. Якими ресурсамиі послугамиволонтеризабезпечуютьукраїнську

армію?

Узагальнення4.Якязасво¿в/ засво¿ларозд³л
«Емоц³¿таетичнаповед³нка»
1. Обери, що є миттєвою реакцією організму на подію чи

певну живу істоту:
А відчуття Б стрес В емоція Г почуття

2. Обери стійкі переживання, пов’язані зі ставленням до
іншого об’єкта чи явища:

А відчуття Б стрес В емоція Г почуття

3. Обери почуття, що негативно впливають на здоров’я
та добробут:

А Довіра до вчительки чи тренера
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Б Радість від спілкування в класі

В Відчай через невдачі в шкільному навчанні

Г Гордість за ЗСУ

¥ Впевненість у завтрашньому дні

Д Незадоволення рівнем фінансового становища родини

Е Антипатія до сусідки по парті

ª Вдячність другу чи подрузі

Ж Повага до батьків, бабусь та дідусів

З Відповідальність за домашнього улюбленця

И Почуття небезпеки

² Образа за відмову дружити

¯ Відраза до ворога

Й Страх від надзвичайної ситуації

4. Установи послідовність дій керування власними нега­
тивними емоціями:

А Не сприймаю всі негативні емоції на свій рахунок

Б Зізнаюся собі, що не всі емоції, які проявляються
в мене, позитивні.

В Контролюю свої негативні емоції за допомогою вправ
на врівноваження і не допускаю їхніх проявів надалі

Г Розбираюся з кожним проявом негативних емоцій

5. Установи відповідність, добираючи закінчення речен­
ня.

А Почуття та емоції ми виражаємо
через

Б Вміння поставити себе на місце
іншого чи іншої, висловити
підтримку — це виразити

В Вміння оцінити стан іншого чи
іншої та допомогти —це проявити

слова

міміку

співчуття

жести

емоції

емпатію

6. Обери ознаки емоційного інтелекту.
А Проявляю емпатію
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Б Не зважаю на моральні та етичні цінності

В Вважаю власні емоції завжди правильними

Г Керую власними емоціями

¥ Не завжди розумію емоції інших

Д Умію співчувати

7. Обери правильні дії для прояву емпатії.
А Слухаю співрозмовника уважно, ставлю уточнювальні

запитання

Б Не даю можливості візаві озвучувати його чи її
проблеми, бо вважаю це зайвим повторним
переживанням

В Не приймаю аргументів на підтримку протилежної
позиції, адже це спотворює ситуацію

Г Ставлю себе на місце співрозмовника — це дає змогу
зрозуміти його чи її емоції та почуття

¥ За змоги допомагаю розв’язати проблему власними
силами чи з допомогою дорослих

8. Обери прийоми, що допомагають позбутися негатив­
них почуттів та керувати емоціями.

А Пережити самому

Б Не відкриватися
стороннім

В Протанцювати

Г Візуалізувати

¥ Проговорити

9. Обери засади волонтерського руху.
А Добровільність

Б Прибутковість

В Доброчинність

Г Законність

¥ Власна вигода

Д Гідність

Е Нагороди

ª Відповідальність

Ж Конфіденційність

10. Обери сфери доброчинності.
А Бізнес

Б Освіта

В Промисловість

Г Охорона здоров’я

¥ Екологія

Д Допомога постраждалим
та біженцям

Е Захист тварин
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А Б В ¥ Д Е

ª Ж З И ² ¯

Г

12. Щоб правильно висловлювати почуття, використо­
вуй прийом «Я–повідомлення» в ситуації, коли тебе:

А схиляють набути шкідливу звичку — покурити
цигарку

Б примушують до дій, що зашкодять твоєму добробуту —
вкрасти товар у магазині

13. Проаналізуй світлини й опиши 2 емоції та 2 почут­
тя, вказавши відповідні літери.

А Б В ¥ ДГ

14. Використайте технологію фанфіків для написання
передісторії чи продовження історії, створіть аніме
чи фанарт до рубрики «Для допитливих» із параграфа
цього розділу.

Е ª Ж З И ²

Длядопитливих
Фанфіки—творилітератури,щорозширюютьтадоповнютьвідо­
мий твір;візуалізуютьйого у виглядіаніме,коміксу,мультиплікації.

11. Проаналізуй зображення та встанови, до яких сфер
доброчинності їх можна віднести.
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Якядоросл³шаю
Тидізнаєшсяпропевні зміни організму,

щосупроводжуютьдорослішання,
особливостірозвиткудівчатокта хлопчиків,засобигігієни

Чи згодні ви з тезоюоднолітка:«За
цей рік ми всі змінилися: сталиви­
щими, міцнішими, змінилася наша
статура».
Впродовж усього життя люд­

ський організм змінюється з
різною швидкістю. У підлітко­
вому віці, що триває з 10 до
16 років, відбуваються стрімкі трансформації всіх систем
організму. Цей період називають перехідним, адже орга­
нізм готується до дорослого життя. Починається статеве
дозрівання, через яке проходять усі, хоча й по­різному.
Так, у більшості дівчат його початок припадає на 10–13,
у більшості хлопців — на 12–16 років, коли організм до
цього готовий. Це закладено генетично, прискорити чи зу­
пинити процес неможливо.

За ростом кісток у підлітковому віці можуть не встига­
ти серцево­судинна та дихальна системи. У деяких підліт­
ків об’єм легенів менший за норму і це спричиняє
ускладнення дихання.

§ 25

Дбаªмо
провласний
органIзм

Роздiл
5

Длядопитливих
У немовлятивід народження300 кісток, а у дорослоїлюдини—
206–210.
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Розмір серця підлітка за 3–4 роки подвоюється, а діа­
метр судин збільшується значно повільніше. Роботу сер­
ця можна порівняти з потужним насосом, до якого
підведені непропорційно тоненькі трубочки. Насос пра­
цює з перевантаженням, починає «захлинатися», а тонкі
артерії постачають недостатньо крові до внутрішніх орга­
нів, у тому числі й до мозку, тому підлітки часто втомлю­
ються, знижується працездатність. Цей стан треба
перерости, а коли з’являється дискомфорт, слід допомог­
ти собі: заспокоїтися, відпочити, погуляти на свіжому
повітрі. Щоб позбутися почуття втоми, можна зробити
фізичні вправи.

1. Проаналізуйсхемута дайвідповіді на запитання.
• Чому потрібно харчуватися збалансовано?
• Яке довкілля ти вважаєш сприятливим для гармо­
нійного розвитку?
• Що можна вважати достатньою руховою активністю
для підлітка?

Однокласники й однокласниці відрізняються за рівнем
фізичного розвитку. Насамперед через різну швидкість
дорослішання підлітків різної статі.

Особливостірозвитку дівчаток і хлопчиків
Статура дівчаток та хлопчиків починає сильніше від­

різнятися. Зростає виділення гормонів, які зумовлюють
розвиток жіночих статевих ознак: збільшуються молочні
залози. У дівчат розширюються тазові кістки, а плечі за­
лишаються вузькими. Приблизно у 12–14 років почина­
ються менструації.

Для гармонійного розвитку нам необхідні:

сприятливедовкілля

достатнярухова
активність

збалансоване
харчування

гігієна
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Однією з ознак статевого дозрівання хлопців є знижен­
ня тембру голосу через зміну хрящів гортані. Плечі роз­
ширюються, а таз залишається вузьким. Під впливом
гормонів починається статеве дозрівання, що триватиме
приблизно до 20 років.

У 6 класі дівчата ростуть швидше, ніж хлопці. Проте
через 2–3 роки хлопці випередять дівчат у рості.

2. Переглянь відео за QR­кодомта поміркуй, яка ін­
формаціядля тебенова.

Особливостідогляду за тілом
У період статевого дозрівання посилюється секреція

сальних залоз, особливо на обличчі. Хлопцям та дівчатам
необхідно доглядати за тілом, щоб уникнути запалень, ву­
гревого висипу. В цей період і потові залози теж стають
активніші. Потіння — це природний процес, що захищає
тіло від перегрівання. З потом виділяються й відпрацьова­
ні непотрібні організму речовини. Пітніють улітку, коли
займаються спортом чи фізичною працею, коли нервують
чи хвилюються. Сам по собі піт не має запаху, запах з’яв­
ляється від бактерій, які є на сухому тілі, а на спітнілому
дуже швидко розмножують­
ся. Крім поту, на поверхню
тіла потрапляють також пил
із повітря, бруд тощо. Одна з
важливих функцій шкіри —
захист від сонячних проме­
нів, бактерій, механічний
захист внутрішніх органів.
Чиста шкіра справляється із
цими завданнями, а на бруд­
ній можуть виникати подраз­
нення.

3. Проаналізуйсхему.Чомупідліткам важливо доглядатиза тілом?
У підлітковому віці краще утриматися від використан­

ня антиперспірантів, бо вони звужують протоки потових
залоз, зменшують тим самим виділення поту, чим шко­
дять організму.

Доскарбничкислiв
Дезодорант—засіб,
що запобігаєрозмноженню
бактерій,поглинаєнеприємні
запахи.
Антиперспірант—засіб,
що перешкоджаєвиділенню
поту.
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Правила особистої гігієни

Щоднямиюся водою
з милом абогелем,
використовую

мочалкуз натуральних
матеріалів

4. Розгляньмалюнки та оберизасобидоглядуза тілом,обличчям.

Гігієна ротовоїпорожнини
Природа подарувала нам два комплекти зубів: молочні

ростуть у немовлят і приблизно з 5 років починають замі­
нюватися постійними. Пригадайте приказку: «Мишко,
мишко, візьми … дай мені корінний». До 12–14 років має
бути 28 постійних зубів, приблизно в 25 років можуть про­
різатись іще 4, їх називають зуби мудрості.

Присильномупотовиділенні
користуюсядезодорантами,до

складуяких входятьречовини,що
знищуютьбактеріїі перешкоджають

їх розмноженню.Наношу
дезодоранттільки на чистетіло

Особливоретельнодоглядаюза
зовнішніми ста­тевимиорганами,
ступнями,пахвами.Післямиття

одягаючистубілизну

Улітку2–3 рази
на деньмию ступні ніг,
витираю їх насухо.
Шкарпетки міняю
якомога частіше

Пінадля
ванни

Гельдля
душу

Лосьйон

Гігієнічна
помада

Мило

Мочалка Паличкидля
чищеннявух

Ватні
диски

Крем
захисний

Рушник
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За зубами слід ретельно до­
глядати. Здорові зуби рівні,
без карієсу, з правильним
прикусом. Вони слугують для
пережовування їжі, вплива­
ють на дикцію та визначають
контури обличчя.

5. Проаналізуй інфографіку та
доповни правила догляду за ро­
товою порожниною.

Длядопитливих
Можна позаздритидеяким тваринам.
Так,різні види акулмають
по кільканадцять рядів зубів,кількість
яких сягає сотень,а іноді й тисяч.
У слонів зубиміняються протягомжиття.
Колипершікорінні сточуються,то вони простовиштовхуються,
і на місце кожного стає новий із 24 зубів запасу.Зазвичайцього
вистачаєслонуна 50–70 років життя. У дикій природібез зубів
він не зможе харчуватисьі помрез голоду.

Доскарбничкислiв
Карієс (від лат.«гниття»)—
пошкодженняемалізубів.
Прикус—взаєморозташуван­
ня зубів верхньоїі нижньої
щелеп.
Дикція (від лат.«вимова»)—
манеравимовлятислова
в розмові.
Пародонтит—захворювання
ясен.

Догляд за ротовою порожниною

Чистити зуби
2 рази в день

Піклуватися,
щобу роті
ніколи не
пересихало.
Слинавбиває
бактерії.

Носити із собою
пляшечкуз водою

Після
кожного
прийомуїжі
прополоскати
рот водою
або10 хвилин

(небільше!!!)пожувати
жувальнугумку

Уникатиприйому
контрастноїза
температуроюїжі —
вона призводить
до утворення
мікротріщинемалі

Разна 6 місяців
(діти і підлітки —
раз на 3 місяці) для
профілак­тики
відвідувати
стоматолога
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Павло

Христина

Правильним вважають прикус, коли при природному
стисненні верхні зуби виступають уперед на 1,5–2 мм над
нижніми. Сучасна стоматологія має багато засобів, щоб
виправити прикус у підлітковому віці досить швидко.
У дорослому віці це зробити значно складніше.

Спадковість відіграє важливу роль у якості зубів, але не
основну, адже правильний догляд допомагає запобігти
розвитку захворювань. Крім зубів, треба стежити за ясна­
ми, щоб вони не кровили, щоб не з’явився пародонтит.

Для здоров’я зубів та ясен слід вживати молочні про­
дукти, багаті на кальцій, овочі та фрукти, що містять віта­
міни, акуратно жувати тверду їжу.

А ось тістечка та цукерки треба обмежувати, вони змі­
нюють склад слини, яка руйнує зубну емаль. Після їжі
краще прополоскати ротову порожнину, зубною ниткою
(флосом) видалити те, що залишається між зубами.

Як уберегтисявід переохолодженнявлітку
Літо лише наближається, а спека б’є температурні ре­

корди. Ми часто вмикаємо кондиціонер удома, потрапляє­
мо під його струмінь в автомобілі чи магазинах. Проте із
цією штучною прохолодою слід бути дуже обачними, щоб
уникнути шкоди для власного здоров’я.

Павле,Христино,
застудавід
кондиціонера
частобуваєчерез
необачність.
Причиноює різка
зміна
температури,
а проявихвороби
схожі на застуду.

Кондиціонеррятуєвід спеки
і зігріває, коли прохолодно.

Осьщо сталосяз моїми сусідами.Вони
залишиликондиціонерувімкненим на всю
ніч і вранці прокинулисяз головнимболем,
потім вони почаличхати,заклалоноси,
до вечорау них підняласятемпература.Обоє
захворілина ангіну.Лікарка поставилатакий
діагноз та причинувказала—
переохолодженнявід кондиціонера.

Лікар
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Від випитого з насолодою холодного напою: газованої
води, соку з льодом настає переохолодження горла. Це
теж може спричинити застуду або ангіну.

• Користуємося кондиціонерами в приміщеннях
акуратно — вмикаємо охолодження не більше, ніж на
5–8 градусів нижче від температури довкілля. Ком­
фортна температура для людини — 22–25 градусів.
• Струмінь холодного повітря в жодному разі не спря­
мовуємо до місця свого тривалого перебування.
• Вживаємо напої кімнатної температури або близької
до температури тіла.

Для любителів купатися теж є кілька застережень. Уліт­
ку повітря прогрівається, а на пляжі завжди спекотно. Від
пірнання з розбігу в річку, ставок чи море можна отримати
холодовий шок — швидке охолодження тіла. При цьому
втрачається здатність ворушити руками і ногами, розлад­
нується дихання, не має змоги кликати на допомогу.

Безпечне купання

Від безупинного занурювання у вуха потрапляє вода,
що може спричинити їх запалення. Аби цього уникнути,
під час пірнання треба періодично здійснювати ковтальні
рухи, як у літаку. На березі пострибати по черзі на кожній
нозі, щоб вода з вух витекла.

Купатись
слід

починати
за темпера­

тури
повітря

+22°Сі води
+18°С

Не
заходимо
у воду

cпітнілими і
розігрітими

Перед
зануренням

у воду
змочуємо
обличчя
і плечі

У воді
активно

рухаємося,
плаваємо

Після
купання
добре

витираємо­
ся та пере­
одягаємося

Контролюємосвоє
самопочуття.Заперших
ознак переохолодження
виходимоз води і робимо
кілька фізичнихвправ

Купаємося
недовго,
краще
кiлька разів
по 20–30 хв
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Закінчи речення:
Сьогодні на уроці я дізнався / дізналася, що…
Мені було цікаво / не цікаво, тому що…
Мені було важко / легко виконувати завдання, яке…

Запитання²завдання
6. Перелічиознаки фізичногодорослішанняпідлітків.
7. Щонеобхіднодлянормальногорозвитку твого організму?
8. Що негативновпливаєнафізичнийрозвиток підлітка?
9. Через кілька хвилин після чищення зубів новою зубною пастою

менша сестричка відчула печіння, куточки губ почервоніли. Що
слід робити?

10. Складисписок засобівособистоїгігієни.
11. Змоделюйсвої дії. Уяви,що відчуваєшбіль і ломоту в усьому тілі,

дертяв горлі після відвідуваннякінотеатру,у якому працював кон­
диціонер.



180

Насторож³нашогоорган³зму
Тидізнаєшсяпро інфекційнізахворювання

та заходиубезпеченнявід них

Розгадайребус.

§ 26

Щомиті наш організм відбиває напади зовнішніх ін­
фекцій завдяки системам, які виконують захисні функ­
ції.

1. Які системита органивиконують захисніфункції?Яким чином?
Інфекційні хвороби виникають, коли в організм потра­

пляють хвороботворні збудники, якими можуть бути віру­
си, бактерії, грибки. Ми постійно стикаємося з ними,
а тоді, коли наша імунна система не справляється зі збуд­
никами, вони «перемагають» і розвивається захворю­
вання.

До інфекційних захворювань відносять гостру респіра­
торну вірусну інфекцію (ГРВІ), грип, туберкульоз, СНІД
та багато інших. Різновиди цих захворювань залежать від
збудників, якими вони викликані. Деякі інфекції поши­
рюються на певних територіях дуже швидко, тоді виника­
ють епідемії.

2. Чим епідеміявідрізняєтьсявід пандемії?

Епідеміїта пандемії
Зі збільшенням кількості населення на планеті, активі­

зацією його переміщення та спілкування збудники хвороб
поширювалися на значні відстані і виникали епідемії та
пандемії.

3. Проаналізуй інфографікуй установи, коли і яке захворювання
знищило найбільшу кількість людей. Які захворювання людство
щене подолало?

i Т ТЕ
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Чума, іспанка — це вже історія, сьогодні населення
планети потерпає від розповсюдження СНІДу і коронаві­
русної хвороби COVID­19, які забирають щорічно мільйо­
ни життів і є дуже небезпечними.

4. Перегляньвідео та пригадай способи убезпечення
від коронавірусноїхворобиCOVID­19.

ВІЛ/СНІД
Коли людина заражається ВІЛ, її імунна система посту­

пово може ослабнути так, що стає вразливою навіть до тих
інфекцій, які зазвичай не становлять загрози для життя.
Медики діагностують СНІД. У людини розвивається цілий
комплекс хвороб, вони прогресують, і в результаті настає
смерть.

В ірус
І мунодефіциту
Людини

Руйнує імунну систему, ВІЛ­
позитивна людина не вважається
хворою, але є носієм вірусу.

Синдром
Набутого
І муно
Д ефіциту

Хвороба, під час якої
імунітет людини
не в змозі впоратися
з різними
захворюваннями.

Коронавірус
COVID­19,
пандемія
2019­2023

Іспанка
(іспанський

грип),
1918­1919

СНІД(ВІЛ),
1981­

теперішній
час

Чорна
смерть,
1346­1353

200млн7 млн 32млн17млн70млн 20млн100млн

Холера,
1817­1823

Чума
Антоніна

Чума
Юстиніана,
541­750н. е.
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Багато ВІЛ­позитивних чи хворих на СНІД людей зане­
дужали не зі своєї вини, наприклад, під час переливання
крові. Вони потребують лікування впродовж усього жит­
тя, а також підтримки рідних і друзів. З іншого боку,
ВІЛ­позитивна людина має такі ж бажання, як інші, від­
чуває страх, що може заразити близьких.

Варто розуміти, що ВІЛ не живе поза організмом люди­
ни та не передається у побуті.

Під час
вагітності

Пологи

Материнське
молоко

Ін’єкції
Переливання
крові

Рани

Шляхи зараження ВІЛ

Деякі рідиниорганізму інфікованоїлюдини

Рукостискання,
обійми

Укусикомах
і тварин

Користуванняпосудом,
спортивнимташкільним
приладдям,ванною
кімнатою,рушником,
постільноюбілизною

ВІЛ непередаєтьсячерез

З боку здорових людей хворі на СНІД та ВІЛ­позитивні
часом відчувають недоброзичливість, а іноді — ворожість.
Проте дискримінація за ознакою інфікування є грубим по­
рушенням прав людини. За законом вони мають рівні з ін­
шими громадянами права та право на нерозголошення
їхнього діагнозу. В Україні створено Всеукраїнське това­
риство людей, що живуть із ВІЛ/СНІДом, яке їх підтри­
мує, а також веде просвітницьку діяльність для
формування толерантного ставлення суспільства до них.

5. Оберитвердження,з якими погоджуєшся. Аргументуй,чому не
підходятьінші.

А Людина може заразитись ВІЛ у разі спільного викори­
стання голок для ін’єкцій

Б Спосіб визначення, чи є людина ВІЛ­позитивна, не ви­
найдено
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В За зовнішнім виглядом людини не можна стверджува­
ти, що вона інфікована

Г ВІЛ може передаватися через одяг хворого

¥ Можна заразитись, якщо пити зі склянки або водяного
фонтанчика, якими користувався хворий на СНІД

Д ВІЛ­позитивні та хворі на СНІД люди заслуговують на
співчуття й емпатію

Гострареспіраторнавірусна інфекція—ГРВІ
Діагноз ГРВІ лікарі визначають за симптомами, що

дуже схожі на застуду, або медичною мовою гостре респі­
раторне захворювання — ГРЗ. Але при застуді хвороба
починається поступово, а температура тіла рідко підніма­
ється вище 37–37,5 градусів.

6.Оберисимптоми,характернідля застуди/ ГРЗ.

А Біль у животі

Б Нежить

В Біль у горлі

Г Задишка через закладе­
ний ніс

¥ Дуже висока температу­
ра тіла

Застуда—
церозмовний термін,
що поєднуєрізні види
нездужань,пов’язаних
із переохолодженням.

У тебеможе бути
ГРВІ!Існуєдуже
багатовірусів,
що її активують:
вірус грипу;
риновірус;
коронавірус.

За перших симптомів захворювання необхідно одразу
повідомити батьків чи близьких та дотримуватися
рекомендацій самодопомоги. Якщо відповідально поста­
витися до свого здоров’я, захворювання минає протягом
кількох днів без ускладнень.

Провітрююкімнату,стежу,абибулосвіже повітря

Стежуза температуроютіла

Неконтактую з друзями,щобне поширюватиінфекцію

Відпочиваю,дотримуюсьпостільногорежиму

Невживаю ліки самостійно

Дотримуюсьпитного режиму

Самодопомога в разі ГРВІ

Уменезастуда,це не заразно.
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7. Перегляньтемультфільмі складіть список
можливих шляхів потрапляннявірусів в орга­
нізм людини. Зазначте,як цього можна уник­
нути.

Туберкульоз
Історія свідчить, що на туберкульоз хворіли ще жителі

Стародавнього Єгипту, тож він відомий людству вже кілька
тисячоліть. Цю хворобу вважають соціальною, адже її ви­
никнення пов’язане з поганими умовами життя або еколо­
гічними проблемами. Крім того, туберкульозом живі істоти
заражаються одна від одної. Вже за перших ознак недуги
людина стає небезпечною для інших.

Ознаки захворювання на туберкульоз

кашельупродовж
2 тижнів і більше

підвищена
температуратіла
до 37–37,5°C

підвищена
втомлюваність,
слабкість

більу груднійклітці

пітливість
переважновночі

зменшеннямаси
тіла

Туберкульоз може вражати різні органи і тканини:
кістки, очі, шкіру, нирки тощо, але найчастіше — органи
дихання. Кожній дитині в Україні роблять щеплення на
3­й день після народження. Воно оберігає організм при­
близно до 15 років від важких форм захворювання.

Щоб не захворіти на туберкульоз, потрібно вести здоро­
вий спосіб життя, регулярно і повноцінно відпочивати,
виконувати фізичні вправи, відмовитися від шкідливих
звичок.

Профілактика туберкульозу
• Остерігатися людей, які кашляють, відходити від них

• Ретельно мити руки після перебування на вулиці

• Користуватися тільки власними предметами гігієни
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• Збалансовано харчуватися для підтримання імунітету

• Не вживати продукти тваринного походження, куплені
на стихійних ринках, бо вони можуть бути заражені ту­
беркульозом

• Регулярно робити вологе прибирання та провітрювання
житла, не допускати накопичення пилу в приміщенні.

Що спільного в профілактиціінфекційнихзахворювань?

Запитання²завдання

8. Оберизі списку інфекційнізахворювання.

А Гіподинамія

Б ВІЛ/СНІД
В Туберкульоз

Г Ожиріння
¥ ГРВІ

Д Сколіоз

9. Як профілактичнізаходищодо інфекційнихі неінфекційнихзахво­
рювань упливаютьна стан здоров’я і розвиток організму?

10. Установивідповідність здоров’ята захворювань.

індивідуальне здоров’я коронавірусна хвороба

групове здоров’я грип

громадське здоров’я ГРВІ

11. Як ти можешнадатидопомогупри ГРВІчленуродини?
12. ЧомунеприпустимадискримінаціяВІЛ­позитивнихлюдей?
13. Розв’яжиситуаційнізавдання.

• Жінка на вулиці потребує допомоги, щоб зупинити
кровотечу. В тебе немає рукавичок. Як ти вчиниш?

• У парку дітлахи знайшли використаний шприц і
збираються пограти у «швидку допомогу». Які твої дії?

14. Як захиститися від інфекційних захворювань: ВІЛ/СНІД, туберку­
льоз,ГРВІтощо?

15. Створи цифровийпродукт (ММ­презентація,плакат, інфографіка)
аболепбукна тему«Моябезпекапід час епідемії,пандемії».
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Звичкитаздоров’я
Тидізнаєшся,чомуважливонабуватикориснихзвичок,як відмовитися

від шкідливих,чомусліддбатипровласнийорганізм

Проаналізуйте ситуації на світлинах. Яка поведінка дітей
сприятливадля здоров’я,а яка —ні?Чому?

§ 27

Підлітковий вік — обов’язковий етап дорослішання,
період формування звичок та вибору способу життя. Від­
стоюючи власну незалежність, ми часто сприймаємо тур­
боту старших як обмеження, а справедливу критику — як
надмірну і зайву опіку. Швидше дослухаємось до ровесни­
ків чи трохи старших підлітків, обираємо кумирів і нама­
гаємося їх наслідувати. Але не завжди такі люди хочуть
нам добра, їхні цілі можуть бути небезпечними.

1. Як поведінка людей,яких ти поважаєш, їхній стиль життя впли­
вають на твої звички?

Чому курити шкідливо
Мало хто замислюється над тим, що перша сигарета —

це старт до руйнування власного організму. У тютюновому
диму містяться небезпечні нікотин, чадний та вуглекислий
гази тощо. Нікотин — отруйна речовина, що легко всмок­
тується слизовою оболонкою носоглотки та дихальних
шляхів. Через це стається збій у роботі легень, серця, нер­
вової системи. Куріння спричиняє смертельні хвороби, від
яких за статистикою щороку у світі помирає понад 8 міль­
йонів людей, із них понад мільйон «пасивних» курців, які
вимушено вдихали дим від сигарет курців поряд.
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Внаслідок куріння чи вдихання сигаретного диму «па­
сивними» курцями у крові утворюються шкідливі сполу­
ки з чадним і вуглекислим газом. Це перешкоджає
надходженню кисню до різних органів. Киснева недостат­
ність веде до відчуття задухи, швидкої втомлюваності.

Підлітки, які курять, відстають у фізичному розвитку
від своїх однолітків. Вони вважають, що завдяки курінню
виглядають дорослими, незалежними і сучасними. Але
насправді мають зміни на рентгенографічних знімках,
проблеми з травною системою, часто хворіють на застуду.
Та і взагалі, це не модно і не сучасно, адже більшість насе­
лення нашої планети обирає здоровий спосіб життя. Дер­
жави піклуються про своїх громадян та встановлюють
заборони курити в транспорті, розважальних і громад­
ських місцях.

Длядопитливих
З відкриттям Америкиєвропейціотрималибагатокорисного,
наприклад,каучук,картоплю,помідори.А також шкідливий
тютюн, листки якого, скручені в трубочки—сигари,почаликурити.

Наслідки негативного впливу тютюнокуріння

Нездоровийвиглядволосся Жовтуватийколір
шкіри, зморшки

Втратаслуху

Захворювання
серця

Погіршення
зору та
захворювання
очей

Жовті зуби,
неприємний
запах із рота

Рак легенів
та іншихорганів Виразкашлунка

Запаленнявен,артерійі нервів ніг

Бронхіт

Жовті пальці



188

Олесь серйозно займається спортом. Та нещодавно почав
курити. На уроці фізкультури він ледве добіг до кінця дис­
танції. Учитель, помітивши цю ситуацію, розказав про ні­
котин — дуже небезпечну речовину, що впливає на
фізичний стан людини і її розумову діяльність. Відомо, що
для підлітка викурювання за один раз половини пачки си­
гарет дорівнює смертельній дозі. А спортсменам куріння
взагалі протипоказане, бо від нестачі кисню страждають
м’язи, мозок та, найголовніше, серце, яке, під впливом ні­
котину, може зупинитися прямо під час тренування.

2. Навулиців компанії підлітків хтосьдістає яскравупачку сигарет
та пропонує закурити. Ніхто не відмовляється. Доходить черга до
тебе.
Розіграй можливі варіанти відмови від ризикованої

пропозиції. Можеш скористатися такими:
Ні, у мене алергія на тютюновий дим.
Ні, я не можу, мене сваритимуть батьки, тому що…
Ні, це не для мене, тому що…
Ні, курити несучасно, тому що…
Ні, я не буду курити, щоб не шкодити своєму здо­
ров’ю.
Ні, я не хочу засмучувати батьків, тому що…
Ні, сьогодні модно бути здоровим.

3. Складітьсписок корисних звичок, які допоможуть вашим
ровесникам не набуватишкідливої —куріння або відмови­
тись від нього.

НЕ«аквавіта»
Лютий ворог організму підлітка — алкоголь. У середні

віки алхіміки добули безбарвну пахучу рідину з пекучим
смаком. Вона мала звеселювальні та збуджувальні власти­
вості, завдяки яким отримала назву «аква віта», тобто
«вода життя». Однак першовідкривачі дуже помилились.
Алкоголь може зіпсувати та навіть забрати життя. Від од­
ного вживання дуже короткий шлях до сильного отруєння
і поступового руйнування організму внаслідок частого
вживання навіть слабоалкогольних напоїв. Особливо це
стосується підлітків, адже зміни в організмі в цей час від­
буваються надзвичайно швидко, і «скерувати» їх неко­
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ректно можуть сильнодіючі нікотин, алкоголь та інші
токсичні речовини.

Длядопитливих
Смертельнадоза спиртудлялюдиниу середньому—8 г на 1 кг
маси тіла.
Якщонасінняпокласти в алкоголь,то воно зіпсується і не зійде.

Негативний уплив алкоголю на організм людини

4. Пригадай,як ти почуваєшся,коли тобі не дозволяютькористува­
тися гаджетом.
У людей, що мають шкідливі звички — курять, вжива­

ють алкоголь, розвиваються психологічна і фізіологічна
залежності. Сигарети та спиртне містять речовини, що
призводять до звикання, організм починає їх вимагати,
а, отримавши відмову, нервує, погано себе почуває. Дорос­
лі часто усвідомлюють, що вчинили необачно, коли впу­
стили у своє життя нікотин чи алкоголь, бо шкідливих
звичок позбутися дуже важко.

5. Проаналізуй схему та поясни, як потерпає організм підлітка,
який почав уживатиалкоголь.

шлункові
захворювання

Нервовасистема:
погіршенняпам’яті,
координаціїрухів

погіршення
зору

відхиленняв роботі
серця

захворювання
печінки

Підлітки
п’яніють
від малих

доз
алкоголю

Найкращий
спосібнестати
алкоголіком—
невживати
спиртного

Алкоголізм
у підлітків

розвивається
значношвидше,
ніж у дорослих

П’яналюдина
небезпечна
дляінших—
уникаємо
п’яниць
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Неможливо передбачити, що скоїть п’яна людина. Під­
літки самі від себе можуть і не очікувати певних учинків
через те, що алкоголь впливає на нервову систему. А про
наслідки годі й говорити. По­перше, п’яний може падати
через погану координацію рухів чи встрявати у бійку, бо
не здатен розв’язати конфлікт в інший спосіб. Відтак до­
ведеться довго одужувати після травм чи навіть поплати­
тися життям. По­друге, такі люди небезпечні для
оточення. Наприклад, юнак чи дівчина в стані алкоголь­
ного сп’яніння, що зненацька вибігає на проїзну части­
ну, — це небезпека для водія, як фізично — потрапляння
в ДТП, так і морально — водій переживатиме, що завдав
шкоди іншим, іще й потрапить під юридичні обмеження.

6. Чи вартопробуватиневідомі напої,порошки,що пропону­
ють стороннілюди?Чому?

Збалансованехарчування
Стан нашого організму залежить від того, які продукти

ми споживаємо. Ми їмо, щоб жити й рости, навчатись і
відпочивати, займатись улюбленими справами. Харчі ма­
ють бути смачними, аби приносити радість, та якісними,
щоб задовольняти потреби організму. Нам необхідний бу­
дівельний матеріал — білки, джерело енергії — жири та
вуглеводи, а також мінеральні елементи та вітаміни. Не­
достатня кількість поживних речовин може спричинити
серйозні захворювання.

Длядопитливих
Років 300 томув моряків, які по пів року перебувалиу плаванні,
починаликровити ясна,хиталисязуби,вони відчувалислабкість
ташвидко втомлювалися.Цяхворобаназиваєтьсяцинга.
Виявилося,що її спричиняєнестачавітамінуС.Вінміститься
у свіжих овочахтафруктах,яких у корабельномураціоніне було
взагалі.Відтодіморяки сталиобов’язкововживати сируцибулю
на обід.Протедо XVIIIст. ця хворобабулахарактернай для
жителівПівночі,солдатів.
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Поживні речовини
Білки рослинногоі тваринногопоходження
є будівельнимматеріаломдля клітин
організму.Принедостатньомувживанні
їх у підлітків уповільнюєтьсяфізичний
розвиток. Віднадмірногоспоживання
перевантажуютьсянирки й печінка.

Жири необхідніяк джерелоенергії.Їх недостатнє
вживання затримуєзагальнийріст організму
та погіршуєрозумовийрозвиток,адже клітини мозку,
що постійно оновлюються,потребуютьжирів.
Надмірнеїх вживання може
спричинитисерцево­судинні
захворювання,ожиріння.Жири
тваринногопоходженняменшкорисні,
ніж рослинні.

Вуглеводитакож дають організмуенергію,аще
допомагаютьу перетравленніта засвоєнні білків
і жирів. Надмірнеспоживання
«смачненьких»вуглеводівможе
призвестидо зайвоїваги,
захворюваньсерцяй судин,діабету.
У разі нестачівуглеводів«голодує»
мозок і центральнанервова
система,як результат—
погіршуютьсяпам’ятьта
розумовадіяльність.

Вітаміни допомагаютьорганізму засвоювати інші
поживні речовини,підвищуютьопірність
до захворювань,регулюютьвзаємодію всіх органів
та систем.

Мінеральніречовининеобхіднідля гармонійного
розвитку,вони берутьучастьуформуванніскелета,
контролюють воднийбаланс,нервовусистему.

Воданеобхіднавсьомуживому.Людський організм на
2/3 складаєтьсяз неї,тож порушенняводногобалансу
критичне:недостатнєвживання
призводитьдо зневоднення,сухості
шкіри, уповільненнявсіх процесів.
Надлишокводиускладнюєроботунирок,
серця,суглобів.

Надобу
1–1,5л.

Надобу
90–100 г

Надобу
300–400г,

прифізичних
і розумових

навантаженнях—
600 г.

Надобу
80–100 г
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Баланс харчування забезпе­
чується оптимальним співвідно­
шенням білків, жирів та
вуглеводів, відповідно 1:1:4.

Незбалансоване або, як кажуть, неправильне харчуван­
ня разом із гіподинамією в багатьох підлітків та дорослих
спричиняє розвиток ожиріння. Відомо, що впродовж ос­
танніх 30 років кількість людей з ожирінням зросла вдві­
чі. Від зайвої ваги страждають суглоби, скелет та
підшлункова залоза. Може розвинутись цукровий діабет.

7. Наведи приклади нездорової їжі. Від чого варто відмовитись?
Чому?

Самооцінкавласногофізичногорозвитку
Самостійно оцінювати власний фізичний розвиток слід

регулярно, щонайменше один раз на рік. Це допоможе
стежити за своїм здоров’ям та убереже від його погіршен­
ня. Адже профілактика краща за лікування. Крім само­
оцінки, важливо проходити медичні огляди в сімейного
лікаря. Він визначить рівень фізичного розвитку за ос­
новними показниками: зріст, маса тіла, окружність груд­

Длядопитливих
ВітамінА—запорукагарного зору.Міститьсяв моркві,
вершковомумаслі та жовтку курячого яйця.
ВітамінигрупиВпотрібнідляроботимозку,берутьучасть
у кровотворенніта обміні речовин.Наявнів продуктахтваринного
походження(м’ясі,молочнихпродуктах,яйцях),броколі,шпинаті,
бананах,картоплі,фінікахта інжирі, рисі,горіхах.
ВітамінС,який допомагаєорганізмуборотисяз хворобами,
міститься в зелені,яблуках,цитрусових,ягодах.
ВітамінDпотрібендляростутаміцності кісток і зубів.Його багато
в рослиннихоліях,рибі,морепродуктах.
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ної клітки, окружність голови. Додатково лікар може
встановити окружність грудної клітки при вдиху та види­
ху, щоб оцінити наскільки добре функціонують легені.

Показниками фізичного здоров’я також є сила та ви­
тривалість, спритність і гнучкість, швидкість і міцність.
Їх також можна визначити й розвивати залежно від ба­
жання та рекомендації медиків. Важливо пам’ятати, що
силові вправи на розвиток м’язів можна розпочинати тро­
хи пізніше — у 15–16 років.

Займатися власним фізичним удосконаленням — це
дуже хороша й корисна звичка, що зміцнює наше здо­
ров’я.

Подискутуйтета наведітьаргументиза і проти вислову«Нашізвич­
ки визначаютьнашспосібжиття і впливаютьна здоров’я».

Запитання²завдання
8. Оберизвички, корисні для здоров’я:

А вживати достатню
кількість води

Б влаштовувати
голодування

В не переїдати

Г робити зарядку
чи займатися спортом

¥ активно відпочивати

Д вигулювати собак

Е використовувати
гаджети 24/7

ª трохи спати, тільки
коли дуже хочеться

Ж здійснювати самооцінку
здоров’я

З доглядати за собою

И перед придбанням
товарів аналізувати
етикетки

¯ відмовитися від хобі

9. Доповни список із попереднього завдання власними корисними
звичками.

10. Якщов тебеє шкідливі звички, склади план їх подоланняу вигляді
інтелект­карти.
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11. Здійсни самооцінку власногофізичногорозвитку. Скористайсяін­
фографікоюта встанови значенняосновних показників фізичного
розвитку.

Зріст. Зніми взуття, стань на основу
ростоміра, торкаючись планки сідницями,
п’ятами, лопатками та потилицею.
Горизонтальну планку опусти так, щоб
торкнулася тім’я, визнач зріст за шкалою.

Маса тіла. Скористайся вагами. Стань на них
без взуття в легкому одязі. Зафіксуй покази в
кілограмах.

Окружність грудної клітки. Обведи
сантиметровою стрічкою грудну клітку так,
щоб стрічка проходила ззаду під нижнім
краєм лопатки, а спереду — на рівні
найбільш опуклої точки грудей і виміряй
у стані спокою.

Окружність голови. Обведи сантиметровою
стрічкою голову по максимальному її
обхвату: ззаду по найбільш опуклій частині
потилиці, а спереду — над бровами.

12. Поекспериментуйудома.Пригадай,що білки бувають різні: наша
шкіра та волосся, білок курячого яйця…Візьми останній і додай
кілька крапель міцного алкоголю. Поспостерігай,що відбуваєть­
ся. Цепроцесденатураціїбілка,абойого руйнування.Зробивисно­
вок щодовживання спиртного.
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В³дпочинок³спорт
Тидізнаєшся,чомуважливовідпочивати,чим корисні заняття
фізичнимивправами,загартовування,проризики спорту,
як надаватисамодопомогутадопомогув разі травмування

Які способи уникнення втоми та перевтомивикористовуєш
ти і твої друзі?

Активний відпочинок
Повсякденно ми робимо безліч різних справ. Дуже важ­

ливо відводити час на відпочинок, щодня, щотижня і що­
року. Впродовж навчального року школярі ще мають
канікули для відновлення сил та набуття позитивних емо­
цій.

Найкраще відпочивати активно і різноманітно. Взимку
кататися на ковзанах, лижах, грати у сніжки, ліпити фі­
гури зі снігу. Узимку і в теплу пору року ходити в походи
разом із родиною, друзями, командою, посидіти біля річ­
ки з вудкою, поплавати в басейні, потанцювати.

1. Як ти провів свої весняні канікули?Який відпочинок цього разу
обралити і твоя родина?Наскільки він бувактивним?
Відпочинок та діяльність

протягом дня оцінюють за по­
казником рухової активності.
Виділяють низьку, помірну
та інтенсивну рухову актив­
ність.

Види рухової активності
Руховаактивність Дії

Низька
Повільнаходьба,сидіння за партою,розва­
ги з гаджетами,переглядтелепередач,чи­
таннякнижок

Помірна Швидка ходьба,гра намузичних інструмен­
тах,прибирання,допомога по господарству

Інтенсивна Біг,заняттяна тренажерах,спорт,танці,
рухливіігри

§ 28

Доскарбничкислiв
Інтенсивний(від лат.
напружений)—посилений,
високий.
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2. Проаналізуйсвій учорашнійдень та визнач,використовуючи та­
блицю,скільки часув тебетриваларуховаактивність різних видів.
У підлітковому віці найкраще займатись фізичними

вправами тричі на тиждень по 30–40 хв. Дуже корисно
щодня робити ранкову гімнастику, грати в рухливі ігри.
Завдяки інтенсивній руховій активності формується гарна
статура, зміцнюються м’язи, підвищується витривалість
організму та опірність інфекціям.

Багато юнаків та дівчат обирають для свого дозвілля за­
няття музикою, танцями. Якщо співати, танцювати з дру­
зями чи для себе — це покращує настрій, формує
привабливу статуру, зміцнює здоров’я.

3. Перегляньвідео за QR­кодом.
Склади гіпотезу, що допомагає
медійним особистостям бути в
гарній формі, мати сили й нат­
хненнядлявиступів.

Загартовування
Безперечно, для того щоб зміцнити організм, треба за­

гартовуватися. Це дає змогу йому пристосовуватися до
змін пір року, клімату, фізичних навантажень. Інстру­
ментами загартовування є сонце, повітря та вода.

4. Розглянь малюнки. Назви способи загартовування та поясни,
чим вони корисні.

Янероблю
зарядку…
Неможу
подолати
своє «нехочу»

Варто
на 15 хвилин
ранішепроки­
нутись.Цього
достатньо,щоб
виконати
вправи та весь
деньбути
активним /
активною
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Професійнийспорт
Українські підлітки мають багато можливостей займа­

тися спортом, адже в нашій державі його активно розвива­
ють і підтримують.

Багато видів спорту можна використовувати для актив­
ного відпочинку. Якщо ж деякими займатися професійно,
то це вимагатиме наполегливої праці, що може призвести
до певних ризиків для здоров’я.

Раніше фізична сила була необ­
хідна воїнам, які захищали Україну,
а згодом люди почали займатися
спортом та загартовуватися, щоб
підтримувати гарну статуру та зміц­
нити здоров’я.

Пам’ятай! Загартовуємося за правилами:
• поступово
• систематично
• дозовано
• добираємо способи, які найбільше підходять

Длядопитливих
Популярнимикомандними видамиспортув Україніє волейбол,
баскетбол,хокей,футболтощо.А середіндивідуальних—
фехтування,гімнастика та різноманітні види боротьби.

Волейболз англ.«відбиватина льоту»та «м’яч».
США—1895р.

Хокейз англ.«ціпок із гачком».
Канада—1879р.

Баскетболз англ.«кошик»та «м’яч».
США—1891р.

Хортингвід назви островаХортиця—
цесучаснеукраїнськебойове
мистецтво,створенев Україні2009р.

Тримедалівиборолиюні українські
шпажистки на турнірі«BergenCup»,який проходив

26–27 листопада2022року в Норвегії.
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Загалом існує понад 50 олімпійських видів спорту та
втричі більше неолімпійських. Люди продовжують приду­
мувати нові для розваг та спільного відпо­чинку.

5. Склади список видів спорту,які можна використати для актив­
ного відпочинку.Які з них потребуютьдодатковихзасобів захисту?
Вправні спортсмени — витривалі захисники і захис­

ниці, й навпаки. Підтвердженням цьому є Ігри нескоре­
них, де непереможний характер і дух «нескорених»
проявили військовослужбовці, які отримали поранення
або травми.

Шестикласник Олесь розповів про свого сусіда. Хлопець
повернувся з війни з травмою хребта, не може ходити. Він
молодий, міцний і, що найважливіше, сильний духом.
Його запросили до команди на Ігри нескорених (Invictus
Games). Ці міжнародні змагання започаткували з ініціати­
ви принца Великої Бри­
танії Гаррі 2016 року.
Весною 2022­го україн­
ська команда здобула
16 медалей: 5 золотих,
5 срібних та 6 бронзо­
вих. Успішна участь
Олесевого сусіда відзна­
чена ще й державною
нагородою.

6. Перегляньвідео за QR­кодом.Які складники здо­
ров’я допомогли українським воїнам успішно висту­
пити наміжнароднихзмаганнях?

Одягдля відпочинку та спорту
Для активного відпочинку обирай одяг із натуральних

тканин. Так, для прогулянок весною й восени підходять
куртка, штани та зручне взуття. Взимку носи шапку та
рукавиці. Якщо плануєш активно рухатись, то не одягай­
ся занадто тепло, навіть у холодну пору року.

Для занять фізкультурою та спортом обирай спеціаль­
ний одяг із тканин, що добре вентилюються, дають змогу
шкірі дихати та виводять зайву вологу назовні. Його не­
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обхідно регулярно прати після тренувань, доглядати за
ним.

У басейні користуйся особистими гігієнічними засоба­
ми та гумовим взуттям.

Першадомедичнадопомога
До ризиків спорту можна віднести травмування під час

тренувань, перевантаження через те, що спортсмен чи
спортсменка не розраховують свої сили, порушують ре­
жим та рекомендації наставника.

Коли ми бачимо, що хтось упав, наприклад із висоти,
не варто намагатись негайно підняти людину.

Алгоритм надання домедичної допомоги

Перевірити стан постраждалого,
якщо він притомний:

Якщо постраждалий
лежить нерухомо
непритомний:

• розпитати, чи не паморо­
читься голова, чи не нудить,
оскільки це ознаки струсу
мозку

• повідомити родичів або ін­
ших дорослих, які виклика­
ють довіру

• якщо він / вона може само­
стійно рухатись, відвести до­
дому та розповісти батькам
про те, що сталося

• якщо батьків немає вдома
або немає можливості їх по­
відомити, викликати «швид­
ку допомогу», дочекатись
приїзду лікарів та розповісти
про те, що сталося

• викликати «швидку
допомогу»

• не зрушувати з міс­
ця, не намагатися
перемістити його в
зручну позу

• покликати на допо­
могу дорослих

7. Розгадайребус.

Пi
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Інший ризик професійного спорту — вживання допін­
гу. Відомо, що в Стародавній Греції атлети використовува­
ли стимулювальні настоянки та відвари, аби отримати
перевагу над суперниками. З року в рік список допінгових
речовин збільшується. Це заборонені препарати для профе­
сійних спортсменів. Але трапляються такі казуси, які обер­
таються великими проблемами. Коли спортсмен вживає
ніби звичайні ліки, а виявляється, що вони містять ком­
понент зі списку заборонених. Також була ситуація зі
спортсменкою, яка обідала в ресторані стравами з куряти­
ною, вирощеною з використанням гормонів, що й показа­
ли результати аналізів перед змаганнями. Вона була
дискваліфікована на досить тривалий термін.

До допінгових речовин відносять кофеїн, алкоголь, ба­
гато медикаментів. Спортсмени і спортсменки особисто
відповідають за власне здоров’я та відмову від забороне­
них речовин задля чесної конкуренції, чистого спорту.
Тому вони жорстко дотримуються не тільки режиму тре­
нувань, а ще й ретельно добирають продукти харчування
та напої.

Попереду літні канікули — час для фізичного відпочин­
ку та емоційного перезавантаження. Гортай підручник від
початку та обирай в житті те, що дає задоволення і ко­
ристь для здоров’я, безпеки і добробуту. Будь наполегли­
вим у досягненні мети.

8. У чомунебезпекавживання допінгу спортсменами?

Відповідальність
за власнежиття
та добробут

Гармонійний
розвиток

Безпека

Здоров’я

З
Н
А
Н
Н
Я

Самодопомога

Кориснийвідпочинок

Загартовування

Збалансованехарчування

Впливсильнодіючих
речовин

Спосібжиття
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Наведиприклади кількох прийнятнихдля тебеспособів проведен­
ня дозвілля,які корисні для твого здоров’я,безпеки і добробуту.

Запитання²завдання
9. Перелічинайулюбленішівиди корисної інтенсивноїруховоїактив­

ності.
10. Оціни свою руховуактивність упродовж тижня. Чи потребуєтвій

розпорядок змін для її збільшення?
11. Які риси характеруформуютьзаняття спортомтафізичнимивпра­

вами?
12. Установивзаємозв’язок між руховоюактивністю і здоров’ям.
13. Розв’яжиситуативнізавдання.

Марися щодня старанно виконує домашні завдання.
Цим вона виправдовує відмову від прогулянок на свіжому
повітрі. У вихідні дівчинка почувається дуже втомленою.
Батьки все ж примушують її гуляти в парку по 3–4 годи­
ни щосуботи.

Батьки Ореста із самого дитинства долучили його до
загартовування: вони разом щодня за будь­якої погоди
обливаються холодною водою. А Тарас вважає, що взимку
краще приймати вітаміни. Як думаєш ти? Аргументуй
свою думку.

14. Творчезавдання.Розгадай,які види спорту зашифрованів пікто­
грамах.Вибериякийсь один та,уявившисебедизайнером,створи
ескіз сучасногоодягудля занять ним.
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Узагальнення5.Якязасво¿в/ засво¿ларозд³л
«Дбаºмопровласнийорган³зм»
1. Обери період, що відповідає підлітковому віку.
А 1–3 роки

Б 3 до 6–7 років

В 6–7 до 10 років

Г 11–14 років

¥ 15–17 років

2. Обери найбільш небезпечні прояви поведінки підлітків.
А Орест полюбляє харчуватися у фастфуді

Б Наталка щоранку бігає навколо ставка разом
із старшим братом

В Тарас сприймає турботу старших як обмеження
власної свободи

Г Зоя боляче реагує на критику та опіку бабусі,
вважаючи їх зайвими та несправедливими

¥ Олеся радше дослухається до порад сестри, ніж
до мами

Д Павло щодня виконує фізичні вправи на свіжому
повітрі

Е Марися може самостійно формувати власний гардероб

ª Макар наслідує свого музичного кумира: обирає
зухвалий стиль одягу, пробує курити, поводиться
в класі грубо

3. Обери наслідки негативного впливу алкоголю.
А жовті пальці

Б погіршення пам’яті

В розкоординування рухів

Г погіршення зору

¥ неприємний запах із рота

Д відхилення в роботі серця

Е захворювання органів дихання
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4. Обери відповідність збалансованого харчування
за оптимальним співвідношенням білків, жирів
та вуглеводів.

А 1:1:4

Б 1:2:4

В 1:2:3

5. Установи відповідність:

А підвищують опірність до
захворювань, регулюють
взаємодію всіх органів та систем

Б допомагають у перетравленні
та засвоєнні білків і жирів

В є будівельним матеріалом для
клітин організму

Г беруть участь у формуванні
скелета

Білки

Жири

Вуглеводи

Вітаміни

Вода

Мінеральні
речовини

6. Встанови відповідність рівня рухової активності.

Низька Помірна Висока

А Б В

Г ¥ Д
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7. Обери речовини, що відносять до допінгових:
А Вода

Б Алкоголь

В Деякі ліки

Г Свіжоприготовлені соки

¥ Кава

8. Установи алгоритм надання домедичної допомоги,
якщо постраждалий притомний:

А якщо батьків немає вдома або немає змоги їх
повідомити, викликати «швидку допомогу»

Б дочекатись приїзду лікарів та розповісти про те,
що сталося

В розпитати чи не паморочиться голова, чи не нудить,
оскільки це ознаки струсу мозку

Г повідомити родичів або інших дорослих,
які викликають довіру

9. Обери назву захворювання зубів.
А Алергія

Б Карієс

В Пародонтит

Г Туберкульоз

10. Обери безпечні для організму дії у спекотні дні:
А Охолодитися, випивши зимний напій: газовану воду,

сік із льодом

Б Користуватися кондиціонером акуратно, вмикаючи
охолодження не більше ніж на 5–8 градусів нижче від
температури довкілля

В Спрямувати струмінь холодного повітря на себе,
щоб швидше охолодитися

Г Вживати напої кімнатної температури або близької
до температури тіла

¥ З розбігу пірнати в річку чи ставок
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11. Обери можливі шляхи зараження ВІЛ­інфекцією /
СНІДом:

А через рукостискання, обійми

Б від переливання крові

В укуси комах і тварин

Г використання для ін’єкції нестерильних шприців

¥ через спортивне та шкільне приладдя

Д користування ванною кімнатою, рушником,
постільною білизною

Е через материнське молоко

12. Обери зі списку неінфекційні захворювання:
А алергія

Б ВІЛ/СНІД

В туберкульоз

Г карієс

¥ ожиріння

Д ГРВІ
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