


Що робити при ТЕРМІЧНИХопіках

I ступінь

II ступінь

III ступінь

Опіки бувають трьох ступенів

Почервоніння, набряк шкіри, біль різної
інтенсивності.

Поява пухирів, наповнених прозорою
жовтуватоюрідиною.

Товстостінні пухирі, наповнені вмістом
червоно­багряного кольору, рана білого
чи сірого кольору або темний щільний
сухий некротичний струп, в якому може
просвічуватися малюнок капілярної
сітки. Біль для цього ступеня опіку
НЕ характерний.

Зателефонуйте«103»,якщозагальнаділянкаопіків
у дорослогостановить10 % площі тіла і більше,
у дитини— 5 % (площа опіків визначаєтьсятак:
1 % = долоняпостраждалого!)



Що ТРЕБАробити?

Що НЕМОЖНАробити:

Невикористовуйте

Невикористовуйте

Невикористовуйте

Непроколюйте

Невикористовуйте

Знімітьгарячийчи
обгорілийодяг

Знімітьречі,
що знаходяться
безпосередньо
на ділянціопіку
або поблизу.Але
не знімайтеречі,
які прилиплидо
ураженоїділянки.

Дайтепотерпілому
випитиводи

Обробітьрану
прохолодноюводою
(охолодження
ефективне5–10хв)

Якщомаєте
протиопікову
пов’язку— накладіть.
Якщоні — прикрийте
рану стерильною
пов’язкоюз марлі/
бинта.Але бинтуйте
не туго.

Дайте
знеболювальний
лікарськийзасіб

для охолодженнялід —
це категоричнозаборонено.

препаратиз декспантенолом,олію,сік
алое,борошно,продуктитваринногопоходженнятощо.

будь­якімазі / гелі до приїздубригади
екстреної(швидкої)медичноїдопомоги.

пухирів разі їх появи,якщопухирі
розірвалися,накладітьчистустерильнупов’язку.

препарати,що містятьспирт.Інакше
опік можепосилитися.

Опіки І­ІІ ст. загоюютьсясамостійноза умовиадекватного
лікування,опіки ІІІ ст. зазвичайпотребуютьхірургічноговтручання.
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ßê ïðà­öю­âà­òè
ç ï³äðó÷íèêîì

Ï³äðó÷íèê ñêëà­äàºòьñÿ ç³ øåñòè ðîçä³ë³â, ÿê³ îõîï­ëю­
юòь 27 òå­ì.

Ðîçä³ë 1 — «Áåçïåêà ëюäèíè». Ì³ñòèòь áàçîâ³ ïîíÿòòÿ ïðî
áåçïåêó. Â÷èòèìåòåñь îö³íюâàòè ð³âí³ ðèçèêó. Ä³çíàºòåñÿ
ïðî ïðàâèëà áåçïåêè ï³ä ÷àñ âîºííèõ ä³й. Â³äïðàöюºòå
ïðèйîìè ïñèõîëîã³÷íî¿ ñàìîäîïîìîãè â åêñòðåìàëьíèõ
ñèòóàö³ÿõ. Ïîâòîðèòå ïðàâèëà äîðîæíьîãî ðóõó ³ àëãîðèòì
ä³й ï³ä ÷àñ ïîæåæ³.

Ðîçä³ë 2 — «Çäîðîâ’ÿ ëюäèíè». Äîñë³äèòå ÷èííèêè âïëèâó
íà çäîðîâ’ÿ òà ïåðåâàãè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ïðèãàäàºòå
øëÿõè çàõèñòó â³ä äåÿêèõ ³íôåêö³йíèõ çàõâîðюâàíь.

Ðîçä³ë 3 — «Ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ». Ä³çíàºòåñÿ ïðî îñîáëèâîñò³
³íäèâ³äóàëьíîãî ðîçâèòêó òà âèäè ìîí³òîðèíãó ô³çè÷íî¿
ôîðìè. Ïðîàíàë³çóºòå âèäè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, á³îëîã³÷í³
ðèòìè, ïðîöåäóðè îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè.

Ðîçä³ë 4 — «Ïñèõ³÷íå ³ äóõîâíå çäîðîâ’ÿ» — äîïîìîæå
âàì äîñë³äèòè ñàìîîö³íêó, íàâ÷èòèñÿ ñïðàâëÿòèñÿ ç³
ñòðåñîì, çàïîá³ãàòè êîíôë³êòàì òà çàëàãîäæóâàòè ¿õ.

Ðîçä³ë 5 — «Ñîö³àëьíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ». Ä³çíàºòåñÿ ïðî
ñîö³àëьí³ ÷èííèêè çäîðîâ’ÿ, «õâîðîáè öèâ³ë³çàö³¿», âïëèâ
öèôðîâîãî ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ, ñîö³àëьíî íåáåçïå÷í³
³íôåêö³йí³ õâîðîáè òà ¿õ ïðîô³ëàêòèêó.

Ðîçä³ë 6 — «Äîáðîáóò». Ïðîàíàë³çóºòå ñêëàäîâ³
ãðîìàäñьêîãî òà îñîáèñòîãî äîáðîáóòó, ä³çíàºòåñÿ ïðî óìîâè
³ áàð’ºðè íàâ÷àííÿ, â³äïðàöюºòå ïðèйîìè åôåêòèâíîãî
íàâ÷àííÿ.

ßê ïðà­öю­âà­òè
ç ï³äðó÷íèêîì

Ï³äðó÷íèê ñêëà­äàºòьñÿ ç³ øåñòè ðîçä³ë³â, ÿê³ îõîï­ëю­
юòь 27 òå­ì.

Ðîçä³ë 1 — «Áåçïåêà ëюäèíè». Ì³ñòèòь áàçîâ³ ïîíÿòòÿ ïðî
áåçïåêó. Â÷èòèìåòåñь îö³íюâàòè ð³âí³ ðèçèêó. Ä³çíàºòåñÿ
ïðî ïðàâèëà áåçïåêè ï³ä ÷àñ âîºííèõ ä³й. Â³äïðàöюºòå
ïðèйîìè ïñèõîëîã³÷íî¿ ñàìîäîïîìîãè â åêñòðåìàëьíèõ
ñèòóàö³ÿõ. Ïîâòîðèòå ïðàâèëà äîðîæíьîãî ðóõó ³ àëãîðèòì
ä³й ï³ä ÷àñ ïîæåæ³.

Ðîçä³ë 2 — «Çäîðîâ’ÿ ëюäèíè». Äîñë³äèòå ÷èííèêè âïëèâó
íà çäîðîâ’ÿ òà ïåðåâàãè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ïðèãàäàºòå
øëÿõè çàõèñòó â³ä äåÿêèõ ³íôåêö³йíèõ çàõâîðюâàíь.

Ðîçä³ë 3 — «Ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ». Ä³çíàºòåñÿ ïðî îñîáëèâîñò³
³íäèâ³äóàëьíîãî ðîçâèòêó òà âèäè ìîí³òîðèíãó ô³çè÷íî¿
ôîðìè. Ïðîàíàë³çóºòå âèäè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, á³îëîã³÷í³
ðèòìè, ïðîöåäóðè îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè.

Ðîçä³ë 4 — «Ïñèõ³÷íå ³ äóõîâíå çäîðîâ’ÿ» — äîïîìîæå
âàì äîñë³äèòè ñàìîîö³íêó, íàâ÷èòèñÿ ñïðàâëÿòèñÿ ç³
ñòðåñîì, çàïîá³ãàòè êîíôë³êòàì òà çàëàãîäæóâàòè ¿õ.

Ðîçä³ë 5 — «Ñîö³àëьíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ». Ä³çíàºòåñÿ ïðî
ñîö³àëьí³ ÷èííèêè çäîðîâ’ÿ, «õâîðîáè öèâ³ë³çàö³¿», âïëèâ
öèôðîâîãî ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ’ÿ, ñîö³àëьíî íåáåçïå÷í³
³íôåêö³йí³ õâîðîáè òà ¿õ ïðîô³ëàêòèêó.

Ðîçä³ë 6 — «Äîáðîáóò». Ïðîàíàë³çóºòå ñêëàäîâ³
ãðîìàäñьêîãî òà îñîáèñòîãî äîáðîáóòó, ä³çíàºòåñÿ ïðî óìîâè
³ áàð’ºðè íàâ÷àííÿ, â³äïðàöюºòå ïðèйîìè åôåêòèâíîãî
íàâ÷àííÿ.

ßê ïðà­öю­âà­òè
ç ï³äðó÷íèêîì

Ï³äðó÷íèê ñêëàäàºòьñÿ ³ç øåñòè ðîçä³ë³â, ÿê³ îõîïëююòь 28 òåì.

Ðîçä³ë 1 — «Áåçïåêà ëþäèíè». Ä³çíàºòåñÿ ïðî âçàºìîçâ’ÿçîê
îñîáèñòî¿, íàö³îíàëьíî¿ òà ãëîáàëьíî¿ áåçïåêè. Ïðèãàäàºòå çàñàäè
îñîáèñòî¿ áåçïåêè ï³ä ÷àñ âîºííîãî ñòàíó. Äîñë³äèòå ãëîáàëьí³ çàãðîçè,
ïîðîäæåí³ ëюäñьêîю ä³ÿëьí³ñòю.

Ðîçä³ë 2— «Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè». Ïðèãàäàºòå ÷èííèêè âïëèâó íà îñîáèñòå
òà ãðîìàäñьêå çäîðîâ’ÿ. Ä³çíàºòåñÿ, ÷îìó âàæëèâî ïðîºêòóâàòè ñâîº
ìàйáóòíº, òà ïîòðåíóºòåñÿ ñòàâèòè й àíàë³çóâàòè ö³ë³.

Ðîçä³ë 3 — «Ô³çè÷íà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ». Òóò âè íàâ÷èòåñÿ çä³йñíюâàòè
ìîí³òîðèíã ô³çè÷íî¿ ôîðìè. Ïðèãàäàºòå çàñàäè ðàö³îíàëьíîãî
õàð÷óâàííÿ òà äîñë³äèòå çàñîáè äëÿ êîíòðîëю ìàñè ò³ëà. Ä³çíàºòåñÿ
ïðî ñòàí ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ ìîëîä³ â Óêðà¿í³.

Ðîçä³ë 4 — «Ïñèõ³÷íà òà äóõîâíà ñêëàäîâ³ çäîðîâ’ÿ». Ä³çíàºòåñÿ
ïðî ñêëàäîâ³ ñàìîðåàë³çàö³¿ â ï³äë³òêîâîìó òà юíàöьêîìó â³ö³.
Îïàíîâóâàòèìåòå ìåòîäè åìîö³йíîãî ñàìîêîíòðîëю. Äîñë³äèòå
÷èííèêè õàðàêòåðó ëюäèíè, çàïî÷àòêóºòå ïðîºêò ñàìîâäîñêîíàëåííÿ
õàðàêòåðó.

Ðîçä³ë 5 — «Ñîö³àëüíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ». Âè â÷èòèìåòåñь åôåêòèâíî
ñï³ëêóâàòèñÿ, ðîçáóäîâóâàòè çäîðîâ³ ñòîñóíêè ç ð³äíèìè й îäíîë³ò­
êàìè. Äîñë³äèòå ïðîáëåìó áóë³íãó òà äæåðåëà äîïîìîãè æåðòâàì
íàñèëëÿ. Ä³çíàºòåñÿ ïðî âàæëèâ³ñòь ðîäèíè òà ïëàíóâàííÿ âàã³òíîñò³.

Ðîçä³ë 6 — «Äîáðîáóò». Äîñë³äèòå òèïè ïðîôåñ³й, ñòèë³ òà ñïîñîáè
åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ. Ä³çíàºòåñÿ, ÿê îáðàòè ïðîôåñ³ю, ïëàíóâàòè
÷àñ ³ áåçïå÷íî âèêîðèñòîâóâàòè øòó÷íèй ³íòåëåêò.
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Íèæ÷å îç­íàй­îìòå­ñÿ ç óìîâ­íè­ìè ïî­çíà÷­åííÿ­ìè òà ïðàâè­ëà­ìè âè­êî­
íàí­íÿ íàâåäåíèõ ó ïîñ³áíèêó çà­âäàíь.

Òàê ïîçíà÷åíî ñòàðòîâå çàâäàííÿ. Âèêîíóю÷è йîãî, âè
ä³çíàºòåñÿ òåìó óðîêó, ïðèãàäàºòå, ùî âæå çíàºòå ç ö³º¿
òåìè, ç’ÿñóºòå, ÷îãî ùå õîò³ëè á íàâ÷èòèñÿ.

Òà­êê ïîçíà÷åíî çà­ïè­òàí­íÿíÿ ³ çà­âäàí­íÿíÿ äëÿ ñàìîñò³йíîãî
âèêîíàííÿ. Çà­âäàí­íÿíÿ ï³äâè­ùå­íî¿íî¿ ñêëàä­íîñò³íîñò³ïî­çíà­÷å­íîíî «*».

Çà­âäàí­íÿíÿ ö³º¿ ðó­á­ðè­êèêè ïðè­çíà­÷å­í íå äëÿ îá­ãî­âî­ðåí­íÿíÿ.
Öå ìî­æåæåáó­òèòèìîç­êî­âèâèé øòóðì, äèñêóñ³ÿ â ãðó­ïàõïàõ,àíàë³ç
æèòòºâèõ ñè­òó­àö³àö³é, áåñ³äà ç äîðîñëèìè.

Òàê ïîçíà÷åíî ðîëьîâ³ ³ãðè, äåáàòè, ³íñöåíóâàííÿ.

Çà öèì QR­êîäîì ìè ï³äãîòóâàëè äëÿ âàñ áàíê æèòòºâèõ
ñèòóàö³й äëÿ àíàë³çó òà ïðèйíÿòòÿ ð³øåíь.

Ïîÿñíåííÿ ñë³â, âèä³ëåíèõ òàêèì øðèôòîì, çíàйäåòå ó ñëîâíèêó
íà ñ. 236.
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Ðîçä³ë 1
Áåçïåêà ëþäèíè

У цьомурозділіми дослідимо:

поняття сталого
розвитку

сучасні проблеми
безпеки

протидію ворожій
пропаганді

важливість
мислити
екологічно загрози,

породжені діяльністю
людини

засади національної
безпеки
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§ 1. Ñó÷àñíèй
êîìïëåêñ ïðîáëåì áåçïåêè

• БЕЗПЕКА• ЗАГРОЗА•ОСОБИСТАБЕЗПЕКА
• ГЛОБАЛЬНАБЕЗПЕКА

Проблемнізапитання:
1. Які буваютьмасштабизагроз?
2. Які загрозизалежатьвід людей,а які—ні?
3. Як пов’язаніособиста,національната глобальнабезпеки?

Уцьомупараграфіви:
• пригадаєте,від чогозалежитьбезпекалюдини;

• проаналізуєтесучаснийкомплекспроблембезпеки;

• потренуєтесявизначатирівеньризикудляситуаційзі свогожиття.
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Â²Ä ×ÎÃÎ ÇÀËÅÆÈÒÜ ÁÅÇÏÅÊÀ ËÞÄÈÍÈ

Áåçïåêà — öå â³äñóòí³ñòü çàãðîç æèòòºâî âàæëèâèì ³íòåðåñàì
ëþäèíè: ¿¿æèòòþ, çäîðîâ’þ ³ äîáðîáóòó.

²íäèâ³äóàëüíèé ð³âåíü áåçïåêè ïîâ’ÿçàíèé ³ç òèì, íàñê³ëüêè ëþäèíà
âì³º ïåðåäáà÷àòè ðèçèêè, óíèêàòè íåáåçïåê ³ ïðèéìàòè çâàæåí³ ð³øåííÿ.
Òàê³ îñîáèñò³ñí³ ðèñè, ÿê ïîì³ðêî âàí³ñòü, îïòèì³çì òà ð³øó÷³ñòü, äîïî­
ìàãàþòü ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ. Íàòîì³ñòü ñàìîâïåâíåí³ñòü, ñõèëüí³ñòü äî
ðèçèêó ÷è ïåñèì³çì ìîæóòü ï³äâèùèòè ð³âåíü çàãðîçè.

Àëå âàæëèâî ðîçóì³òè: íå âñå çàëåæèòü ëèøå â³ä ñàìî¿ ëþäèíè òà
¿¿ä³é. ßêùî â ñóñï³ëüñòâ³ áàãàòî çîâí³øí³õ çàãðîç (â³éíà, ï³äâèùåíèé
ð³âåíü çëî÷èííîñò³, òåõíîãåííà àâàð³ÿ), òî îñîáèñò³ çóñèëëÿ ìîæóòü íå
ãàðàíòóâàòè ïîâíî¿ áåçïåêè. Òîìó âàæëèâó ðîëü ó ñòâîðåíí³ áåçïå÷íîãî
ñåðåäîâèùà äëÿ ëþäåé â³ä³ãðàþòü äåðæàâà, ãðîìàäà é ñîö³àëüí³ ³íñòèòó­
ö³¿. Ëþäèíà ìîæå ñêîðèñòàòèñÿ òèìè óìîâàìè, ÿê³ âîíè ñòâîðþþòü, ùîá
ïî÷óâàòèñÿ â áåçïåö³.

1 7

3 5

62

4
Правовасистема

та дотриманнязаконів

Мал.1.Від чогозалежитьбезпекалюдини

Свідомідії самих
громадян

Зовнішнізагрози,
системаоборони

Інформаційна,
екологічна

та техногенна
безпека

Ефективнаробота
правоохоронних

органів

Станекономіки
та соціального

захисту

Діяльністьслужбпорятунку,
охорониздоров’я

Розгляньтемал.1 і обговоріть:

• Відякихчинниківнайбільшезалежитьвашабезпека?

• Як свідомідії громадяндопомагаютьстворитибезпечніумови
життяв суспільстві?
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• Задопомогоюмал.2 (с.11)назвіть:
• рівні та видизагроз;
• рівніта видизаходівбезпеки.

• Яку роль відіграютьосвіта й вихованняу підвищеннірівня
безпеки?

ÂÈÄÈ ÒÀ Ð²ÂÍ² ÁÅÇÏÅÊÈ (ÇÀÃÐÎÇ)

Ó âñ³ ÷àñè áàòьêè (îï³êóíè), â÷èòåë³ íàâ÷àëè ä³òåй îñîáèñòî¿ áåçïåêè:
óíèêàòè çàãðîç, ïðàâèëьíî ïîâîäèòèñÿ â åêñòðåìàëьíèõ ñèòóàö³ÿõ,
íàäàâàòè ïåðøó äîïîìîãó, âåñòè çäîðîâèй ñïîñ³á æèòòÿ.

Íèí³ ëюäñòâî âñòóïèëî â íîâó åïîõó ñâîãî ðîçâèòêó. Òåïåð
áåçïåêà ëюäèíè çàëåæèòь íå ëèøå â³ä ¿¿ ïîâåä³íêè òà â³ä ð³âíÿ
áåçïåêè â ñóñï³ëьñòâ³ (â³йíà, îêóïàö³ÿ), à й â³ä áåçïåêè âñьîãî ëюäñòâà
çàãàëîì. Äîäàâøè çàãðîçó ç³òêíåííÿ ïëàíåòè ç âåëèêèì àñòåðî¿äîì ÷è
êîìåòîю, ìàòèìåìî ñó÷àñíèй êîìïëåêñ ïðîáëåì áåçïåêè.

Ìàйæå âñ³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ ïîâ’ÿçàí³ ç ðèçèêàìè. Íàйâàæ­ëè­â³­
øèì äëÿ îñîáèñòî¿ áåçïåêè º âì³ííÿ àäåêâàòíî îö³íюâàòè ö³ ðèçèêè.
Ïîòðåíóйòå öå âì³ííÿ, âèêîíóю÷è ïðàêòè÷íó ðîáîòó.

• Використовуючиметод мозковогоштурму, наведіть прикла­
ди життєвихситуацій,у яких існує загрозажиттючи здоров’ю
ваших однолітків (повітрянатривога, їзда на велосипедібез
шолома...).

• Назвіть ризики, пов’язані з цими ситуаціями (повітряна
тривога — загроза життю, пожежа, обвал будівлі; їзда на
велосипеді—травма,ДТП...).

• Об’єднайтесьу пари, оцініть індивідуальнийрівень ризику в
цих ситуаціях (ризик низький, ризик середній, ризик висо­
кий) і пояснітьоднеодному,чомуви так думаєте.Наприклад:
«Повітряна тривога — для мене низький, адже я завжди
йдув укриттяпіслятого,як почуюоголошення».

• Доповнітьтабл. 1 за зразком і запишітьрезультатив зошиті.
Поміркуйте,як виможетепідвищитирівеньособистоїбезпеки.

Таблиця1

Ризикнебезпеки
низький

Ризикнебезпеки
середній

Ризикнебезпеки
високий

Перебуватив
облаштованомуукритті

під час повітряноїтривоги

Перебувати
у приміщенні,керуючись
правилом«двохстін»
під час повітряної

тривоги

Залишатисяна місці
й не реагуватина
сигналповітряної

тривоги
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Мал.2. Сучаснийкомплекспроблембезпеки

О
С
В
І
Т
А

В
И
Х
О
В
А
Н
Н
Я

Рівні Види
Заходи
безпеки

Людина:
• життя
• здоров’я
• добробут
• можливістьосвіти

Загрозивід природи
та життєдіяльності

Біосфера

Людство

Індивід,
група

Глобальнікатастрофи
(наприклад,зіткнення
Земліз астероїдом)

Порушення
стійкості

• межі
зростання

• техногенні
катастрофи

• епідемії

• воєнні
• політичні
• економічні
• соціальні
• соціокультурні
• інформаційні
• екологічні
• техногенні

• у щоденному
житті

• в екстремальних
ситуаціях

• у надзвичайних
ситуаціях

Народ,
нація,
держава

Космос
Глобальнабезпека:

• формування
громадськоїдумки

• науковість
• погодженідії держав
• міжнародніпрограми

Національнабезпека:
• моральнінорми
• національне
законодавство

• діяльність
державнихорганів

• дії громадянського
суспільства

Особиста безпека:
• здоровийспосіб
життя

• безпечнаповедінка
в екстремальних
і надзвичайних
ситуаціях

• наданняпершої
допомоги
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ÂÇÀªÌÎÇÂ’ßÇÎÊ Ð²ÂÍ²Â ÁÅÇÏÅÊÈ

Áåçïåêà ëюäèíè ìàº òàê³ ð³âí³: îñîáèñòèй, íàö³îíàëьíèй òà ãëî­
áàëьíèй. Îñîáèñòà áåçïåêà îçíà÷àº çàõèñò çäîðîâ’ÿ ëюäèíè, ¿¿ ïðàâ ³
ñâîáîä. Íàö³îíàëьíà áåçïåêà ïåðåäáà÷àº çàõèñò äåðæàâè òà ¿¿ãðîìàäÿí
â³ä çîâí³øí³õ ³ âíóòð³øí³õ çàãðîç, òàêèõ ÿê âîºíí³ ä³¿, òåðîðèçì òà åêî­
íîì³÷í³ êðèçè. Öå òàêîæ ìîæå ñòîñóâàòèñÿ ê³áåðáåçïåêè — çàõèñòó â³ä
õàêåðñьêèõ àòàê, ÿê³ ìîæóòь çóïèíèòè ðîáîòó ö³ëèõ äåðæàâíèõ àáî áàí­
ê³âñьêèõ ñèñòåì. Ãëîáàëьíà áåçïåêà ñòîñóºòьñÿ ì³æíàðîäíèõ â³äíîñèí,
åêîëîã³¿ òà âèêëèê³â, ÿê³ ñòàíîâëÿòь çàãðîçó äëÿ ëюäñòâà. Íàïðèêëàä,
ïàíäåì³ÿ COVID­19 ïîêàçàëà, ÿê â³ðóñ, ùî âèíèê â îäí³й êðà¿í³, øâèäêî
ïîøèðèâñÿ íà âñ³ êîíòèíåíòè. Àáî çì³íà êë³ìàòó, ùî âïëèâàº íà ïîãîäó,
âðîæà¿, õàð÷óâàííÿ ëюäåй ³ íàâ³òь íà ïîøèðåííÿ õâîðîá ó âñьîìó ñâ³ò³.

Óñ³ ö³ ð³âí³ âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Ïîä³¿ ó ñâ³ò³ ìîæóòь çì³íèòè ñèòóàö³ю
â êðà¿í³, à öå, ñâîºю ÷åðãîю, âïëèíå íà æèòòÿ êîæíîãî ãðîìàäÿíèíà ÷è
ãðîìàäÿíêè. ² íàâïàêè, çàõèùàю÷è ñåáå, ìè òàêîæ äáàºìî ïðî áåçïåêó
äåðæàâè й óñьîãî ëюäñòâà.

Виконайтедослідницькийпроєкт.
• Оберітьодну сучасну глобальнупроблему(наприклад,зміна

клімату, пандемія, кіберзлочинність)і підготуйте мінідослі­
дження:
• Як ця проблемавпливаєна світ?
• Як вонапозначаєтьсяна безпецінашоїкраїни?
• Якможепостраждатиокремалюдина?

• Оформтероботуу виглядіплакатаабопрезентації.• ПерейдітьзаQR­кодомі виконайтеінтерактивнувправу.

НАЦІОНАЛЬНА БЕЗПЕКА

ГЛОБАЛЬНА БЕЗПЕКА ОСОБИСТА
БЕЗ

ПЕ
КА
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Встановітьвідповідність.

А) Низький
рівеньризику

Б) Середній
рівеньризику

1) Залишитипраску,яка лежитьна одязі,ввімкненоюі
вийтиз дому

2) Користуватисяпраскоюз функцієюавтоматичного
вимкнення

В) Високий
рівеньризику

3) Залишитипраскуввімкненою,відволікшисьна інші
справи

2. Оберітьзаходи,які зміцнюютьглобальнубезпекулюдства.

• Підписанняміжнародноїкліматичноїугодищодозменшеннявикидів
СО2.

• Використання мобільних застосунків для моніторингу загрози
повітрянихатак.

• Реалізація програм державного забезпечення засобами індиві­
дуальногозахистув умовахепідеміологічнихзагроз.

• Координаціяміжурядовихдій для стримуваннярозповсюдження
інфекцій.

3. Прочитайтеситуації.Назвітьризики,пов’язаніз цимиситуаціями.

Олеся отримує повідомленняв соціальнихмережах із
пропозицієюдолучитисядо небезпечнихчеленджів.

Семенчастоперебігаєдорогутам,де немаєпішохідного
переходу.Одногоразумашиназагальмувалав останню
мить— він дужезлякався,а водійдовгосигналивйому.

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можуоцінюватирівеньзагрозив життєвихситуаціях.☆☆☆
Я можу пояснити взаємозв’язок між особистою, національною і
глобальноюбезпекою.☆☆☆
Я можунавестиприкладизагрозособистійбезпеці.☆☆☆
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§ 2. Íàö³îíàëьíà
áåçïåêà Óêðà¿íè

• ВОЄННАБЕЗПЕКА• ПРОДОВОЛЬЧАБЕЗПЕКА
• ІНФОРМАЦІЙНАБЕЗПЕКА• ЕКОЛОГІЧНАБЕЗПЕКА
• ГІБРИДНАВІЙНА

Проблемнізапитання:
1. Чомуважливозахищатинаціональніінтереси?
2. Як громадяниможутьвпливатина інформаційнубезпекудержави?
3. Які загрозинаціональнійбезпеціУкраїниє найбільшактуальними

в нашчас?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяіз засадаминаціональноїбезпекиУкраїни;

• дізнаєтесяпросферинаціональноїбезпеки;

• проаналізуєтеосновнізагрозинаціональнійбезпеціУкраїни.
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• Оцінітьрівень безпекисвого населеногопункту від 0 до 10,
де0—найвищийрівеньнебезпеки,а 10—повнабезпека.

• Обговоріть,як пов’язана безпека вашого населеногопункту
з місцемйогорозташування.

Мал.3. ПринципиСтратегіїнаціональноїбезпекиУкраїни

ÇÀÑÀÄÈ ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎ¯ ÁÅÇÏÅÊÈ ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Íàö³îíàëüíà áåçïåêà Óêðà¿íè — öå çàõèùåí³ñòь äåðæàâíîãî
ñóâåðåí³òåòó, òåðèòîð³àëьíî¿ ö³ë³ñíîñò³, äåìîêðàòè÷íîãî êîíñòèòóö³йíîãî
ëàäó òà ³íøèõ íàö³îíàëьíèõ ³íòåðåñ³â Óêðà¿íè â³ä ðåàëьíèõ òà ïîòåíö³йíèõ
çàãðîç.

Ó 2018 ðîö³ áóëî óõâàëåíî Çàêîí Óêðà¿íè «Ïðî íàö³îíàëьíó áåçïåêó
Óêðà¿íè» (ç³ çì³íàìè äî 2025 ðîêó), ÿêèй âèçíà÷àº îñíîâè òà ïðèíöèïè
íàö³îíàëьíî¿ áåçïåêè й îáîðîíè, à òàêîæ çàñàäè äåðæàâíî¿ ïîë³òèêè â
öьîìó íàïðÿì³.

Метазакону
• Захистнезалежностіта територіїУкраїни
• Забезпеченняправі свободгромадян
• Охоронанаціональнихінтересіву різнихсферах

Міжнароднаспівпрацяу сферібезпеки
• Українабереучастьу міжнароднихпрограмахбезпеки,співпрацюєз
ЄС,НАТО,ООН

• Розвиваєстратегічнепартнерствоз іншимидержавамидлязахисту
національнихінтересів

• Упроваджуєстандартиколективноїбезпекита обмінуінформацією
• Створюєспільніпроєктив обороннійсфері,кібербезпеці,розвідціта
боротьбіз тероризмом

Контрольза сфероюбезпеки
• Президент,ВерховнаРада,Уряд,судита громадськістьзабезпечують
контрольнадусімаорганамисекторубезпекита оборони

• Встановленообов’язокзвітності,відкритостіта публічногодоступудо
інформації(крімдержтаємниці)

• Громадяниможутьдолучатисядо громадськогонаглядучерез
об’єднання,звернення,експертизи

Напряминаціональноїбезпеки
• Воєннабезпека— захиствід зовнішньоїагресії
• Економічнабезпека— стабільністьі розвиток
• Екологічнабезпека— збереженнядовкілля
• Інформаційната кібербезпека— захистінформаціїта кіберпростору
• Державнабезпека— стабільністьдержавногоустрою
• Безпекакритичноїінфраструктури
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ÇÀÃÐÎÇÈ ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍ²É ÁÅÇÏÅÖ² ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Â óìîâàõ â³йíè òà ãëîáàëьíèõ çì³í Óêðà¿íà ñòèêàºòьñÿ ç áàãàòьìà
ñåðйîçíèìè çàãðîçàìè. Íàйá³ëьøîю çàãðîçîю ñòàíîì íà 2026 ð³ê º
çáðîйíà àãðåñ³ÿ ÐÔ. Âîíà çàáèðàº æèòòÿ ëюäåй, ðóйíóº ³íôðàñòðóêòóðó
â íàñåëåíèõ ïóíêòàõ, øêîäèòь åêîíîì³ö³ òà åêîëîã³¿.

Îêð³ì â³йíè, íåáåçïåêó ñòàíîâëÿòь ôåйêè, ïðîïàãàíäà й ³íôîðìàö³йí³
àòàêè, ÿê³ âïëèâàюòь íà ñâ³äîì³ñòь ëюäåй. Âåëèêèìè çàãðîçàìè òàêîæ
º åêîíîì³÷íà íåñòàá³ëьí³ñòь, ê³áåðçëî÷èíè òà çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ.
Âòðàòà äîâ³ðè äî âëàäè ìîæå ïîñëàáèòè êðà¿íó çñåðåäèíè.

Äëÿ çáåðåæåííÿ áåçïåêè äåðæàâà ìàº ðîçâèâàòè àðì³ю, çì³öíюâàòè
åêîíîì³êó, çàáåçïå÷óâàòè ê³áåðçàõèñò ³íôîðìàö³йíèõ ñèñòåì ³
ï³äòðèìóâàòè ºäí³ñòь ñóñï³ëьñòâà. Àëå âàæëèâó ðîëь ó öьîìó â³ä³ãðàº
êîæíà ëюäèíà — ¿¿â³äïîâ³äàëьí³ñòь, îá³çíàí³ñòь ³ ãîòîâí³ñòь ä³ÿòè íà
áëàãî êðà¿íè.

Воєнназагроза Продовольчазагроза

ЗбройнаагресіяРосійськоїФедерації.
Обстріли,окупація,воєннізлочини,
втрати.

Зменшенняпосівнихплощунаслідок
воєннихдій.
Блокуваннялогістичнихшляхів
(замінованість,руйнуваннядоріг).

Інформаційназагроза(кіберзагроза) Економічназагроза
Атакинадержавнісайти,загроза
банківськійінфраструктурі.
Сайтистратегічнихкомпаній,
вербування,погрозив інформаційному
просторі,інформаційнадестабілізація
населення,поширенняфейкової
інформації.

Руйнуванняпідприємств,заводів,
енергетичнихоб’єктів.
Збільшеннярівнябезробіття,корупція.

Екологічназагроза Соціальнанестабільність
Забрудненнядовкіллячерезвійну.
Руйнуванняекосистем:зникнення
рідкіснихвидівфлоритафауни,
втрататериторій(сірізони).

Внутрішніконфліктита загрози.
Панічнінастроїсереднаселення.
Внутрішняміграціянаселення.

• Які загрози національнійбезпеці, на вашу думку, актуальні
на сьогодні?
• ПерейдітьзаQR­кодомі виконайтеінтерактивнувправу.

Мал.4. ЗагрозинаціональнійбезпеціУкраїни
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ÂÎªÍÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ

Âîºííà áåçïåêà — çàõèùåí³ñòь äåðæàâíîãî ñóâåðåí³òåòó,
òåðèòîð³àëьíî¿ ö³ë³ñíîñò³ й äåìîêðàòè÷íîãî êîíñòèòóö³йíîãî ëàäó òà
³íøèõ æèòòºâî âàæëèâèõ íàö³îíàëьíèõ ³íòåðåñ³â â³ä âîºííèõ çàãðîç
(Çàêîí Óêðà¿íè «Ïðî íàö³îíàëьíó áåçïåêó Óêðà¿íè»). Ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ
âîíà º îäí³ºю ç íàйâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ íàö³îíàëьíî¿ áåçïåêè
Óêðà¿íè.

Çàáåçïå÷óюòь íàö³îíàëьíó áåçïåêó â ìèðíèй ÷àñ ³ ï³ä ÷àñ â³йíè
Ñèëè áåçïåêè òà îáîðîíè Óêðà¿íè. ßê ºäèíà ñèñòåìà âîíè áóëè
îô³ö³йíî âèçíà÷åí³ òà âïåðøå çàêð³ïëåí³ íà çàêîíîäàâ÷îìó ð³âí³ â
Çàêîí³ Óêðà¿íè «Ïðî íàö³îíàëьíó áåçïåêó Óêðà¿íè» ó 2018 ðîö³. Öå
îá’ºäíàííÿ äåðæàâíèõ ñòðóêòóð, ùî áåðóòь ó÷àñòь ó çàáåçïå÷åíí³
îáîðîíè êðà¿íè: ñèëè áåçïåêè, ñèëè îáîðîíè, îáîðîííî­ïðîìèñëîâèй
êîìïëåêñ, ãðîìàäÿíè òà ãðîìàäñьê³ îá’ºäíàííÿ, ÿê³ äîáðîâ³ëьíî
áåðóòь ó÷àñòь ó ãàðàíòóâàíí³ íàö³îíàëьíî¿ áåçïåêè.

Силибезпеки(ті, хто захищає
порядокусерединікраїни)

Силиоборони(ті, хто боронить
країнувід воєнноїагресії)

• НаціональнаполіціяУкраїни
• СлужбабезпекиУкраїни(СБУ)
• Державнаприкордоннаслужба
• Державнаслужбаз надзвичайних
ситуацій(ДСНС)

• Розвідувальніоргани,що
відстежуютьзагрозиз­закордону

• Іншіоргани,які забезпечують
правопорядок,захищаютьлюдей,
державута важливуінформацію

• ЗбройніСилиУкраїни(ЗСУ)—
головнавійськовасила

• НаціональнагвардіяУкраїни—
підпорядковуєтьсяМВС,виконує
військовіта правоохороннізавдання

• Іншівійськовіформування,створені
законом(наприклад,Державна
спеціальнаслужбатранспорту)

Îäíèì ³ç ïð³îðèòåò³â âîºííî¿ áåçïåêè º çì³öíåííÿ íåçàëåæíîñò³
Óêðà¿íè òà íåäîïóùåííÿ âòðàòè ¿¿ òåðèòîð³й. Äëÿ öьîãî äåðæàâà
ïîñò³йíî ðîçâèâàº ³ ìîäåðí³çóº Çáðîйí³ Ñèëè Óêðà¿íè: îíîâëюºòьñÿ
îçáðîºííÿ, âïðîâàäæóюòьñÿ ñó÷àñí³ ñòàíäàðòè ï³äãîòîâêè â³йñьêîâèõ,
ïîêðàùóºòьñÿ óïðàâë³ííÿ îáîðîííîю ñôåðîю.

• Розгляньтемал.5.ДоякоїкатегоріїналежатьЗбройніСилиУкраїни?
• Обговоріть,відчогоможезалежатичисельністьЗСУ.
• Перейдітьза QR­кодомі проаналізуйтестаттю.Як використання
безпілотнихсистем вплинулона перебіг воєннихдій? Яку роль
відіграютьтехнологіїу воєннійбезпеціУкраїни?

Мал.5. СкладСилбезпекита оборониУкраїни
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ÏÐÎÄÎÂÎËÜ×À ÁÅÇÏÅÊÀ

Ïðîäîâîëü÷à áåçïåêà — öå çàáåçïå÷åííÿ íàñåëåííÿ äîñòóïîì äî
äîñòàòíьî¿ ê³ëьêîñò³ áåçïå÷íî¿ òà ÿê³ñíî¿ ¿æ³ äëÿ çäîðîâîãî æèòòÿ.
Âîíà çàëåæèòь â³ä ñòàá³ëьíîãî âèðîáíèöòâà, äîñòóïíîñò³ ïðîäóêò³â
òà åôåêòèâíî¿ ëîã³ñòèêè (ïåðåì³ùåííÿ òîâàð³â â³ä âèðîáíèê³â äî
ñïîæèâà÷³â).

Ð³âåíь ïðîäîâîëь÷î¿ áåçïåêè âïëèâàº íà ð³âåíь
ñîö³àëьíîãî, ïîë³òè÷íîãî òà åêîíîì³÷íîãî äîáðîáóòó
â äåðæàâ³. Äëÿ çàïîá³ãàííÿ ïðîäîâîëь÷èì êðèçàì
ñòâîðююòьñÿ íàö³îíàëьí³ ðåçåðâè ñòðàòåã³÷íèõ
ïðîäóêò³â — çåðíà, öóêðó, ì’ÿñà òîùî.

Äî â³йíè, ðîçïî÷àòî¿ ÐÔ ó 2014 ðîö³, Óêðà¿íà
âõîäèëà äî ï’ÿò³ðêè íàйá³ëьøèõ åêñïîðòåð³â
ïøåíèö³, êóêóðóäçè òà ÿ÷ìåíю. Ïîâíîìàñøòàáíà
â³йíà ñóòòºâî âïëèíóëà íà ïðîäîâîëь÷ó ñèñòåìó
Óêðà¿íè:

• ïîøêîäæåíî àáî çðóйíîâàíî ñ³ëьñьêîãîñïîäàðñьê³ ï³äïðèºìñòâà
òà ³íôðàñòðóêòóðó;

• áàãàòî ñ³ëьñьêîãîñïîäàðñьêèõ çåìåëь çàì³íîâàíî àáî çàáðóäíåíî;
• çàáëîêîâàíî ìîðñьê³ ïîðòè, ùî óñêëàäíèëî åêñïîðò ïðîäóêö³¿;
• ïîðóøåíî ëîã³ñòè÷í³ ëàíöюãè ïîñòà÷àííÿ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ.
Ö³ ôàêòîðè ïðèçâåëè äî çìåíøåííÿ äîñòóïíîñò³ ïðîäîâîëьñòâà â

îêðåìèõ ðåã³îíàõ ñâ³òó òà çðîñòàííÿ ö³í.
Ó 2024 ðîö³ óðÿä çàòâåðäèâ Ñòðàòåã³ю ïðîäîâîëь÷î¿ áåçïåêè äî

2027 ðîêó. Âîíà ïåðåäáà÷àº ï³äòðèìêó ôåðìåð³â, ðîçì³íóâàííÿ ïîë³â
³ ñòâîðåííÿ ðåçåðâ³â ïðîäóêò³â.

Ñòðàòåã³ÿ ïðîäîâîëь÷î¿ áåçïåêè Óêðà¿íè äî 2027 ðîêó ì³ñòèòь òðè
êëю÷îâ³ ö³ë³:

• Íàïîâíåííÿ ðèíêó àãðîïðîäóêö³¿. Ïåðåä­áà÷åíà ï³äòðèìêà
âèðîáíèê³â, çîêðåìà îðãàí³÷íî¿ ïðîäóêö³¿. Ïîñòóïîâå çàì³ùåííÿ
³ìïîðòó òà â³äíîâëåííÿ ï³äïðèºìñòâ õàð÷îâî¿ ïðîìèñëîâîñò³.

• Çàáåçïå÷åííÿ äîñòóïíîñò³ ïðîäîâîëьñòâà äëÿ âñ³õ ãðóï íàñåëåííÿ
Óêðà¿íè. Çìåíøåííÿ ÷àñòêè ïðîäîâîëьñòâà â ñòðóêòóð³ âèòðàò
óêðà¿íö³â.

• Ïîñèëåííÿ ïðîäîâîëь÷î¿ áåçïåêè. Íàïîâíåííÿ äåðæàâíèõ ðåçåðâ³â
ïðîäóêòàìè, ñòâîðåííÿ ñèñòåìè ìîí³òîðèíãó ïðîäîâîëь÷î¿
áåçïåêè, ïð³îðèòåòíå ðîçì³íóâàííÿ ñ³ëьãîñïçåìåëь, àäàïòàö³ÿ äî
çì³í êë³ìàòó òîùî.

• Чомудлядержавиодниміз пріоритетівдіяльностіє покращен­
ня логістикита підтримкавітчизнянихвиробників?

• Як ви оцінюєтенинішнюситуаціюз продовольчоюбезпекоюв
Україні?
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ÅÊÎËÎÃ²×ÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ

Åêîëîã³÷íà áåçïåêà — öå òàêèй ñòàí íàâêîëèøíьîãî ñåðåäîâèùà,
êîëè çàáåçïå÷óºòьñÿ çàïîá³ãàííÿ ïîã³ðøåííю åêîëîã³÷íî¿ ñèòóàö³¿
òà çäîðîâ’ÿ ëюäèíè (Çàêîí Óêðà¿íè «Ïðî îõîðîíó íàâêîëèøíьîãî
ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà»). Öå ïåðåäáà÷àº çàïîá³ãàííÿ çàáðóäíåííю,
ðàö³îíàëьíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñ³â, ë³êâ³äàö³ю íàñë³äê³â
êàòàñòðîô, à òàêîæ â³äíîâëåííÿ ïðèðîäè ï³ñëÿ âîºí, àâàð³й,
ïðîìèñëîâî¿ ä³ÿëьíîñò³.

Ó 1986 ðîö³ íà ×îðíîáèëьñьê³й ÀÅÑ ñòàëàñÿ íàйá³ëьøà â ñâ³ò³
òåõíîãåííà êàòàñòðîôà. Âíàñë³äîê öьîãî áóëî çàáðóäíåíî ïîíàä 8 %
òåðèòîð³¿ Óêðà¿íè. Çîíà â³ä÷óæåííÿ îõîïëюº ïðèáëèçíî 2600 êì2.
Öå òåðèòîð³¿, ÿê³ ñòàëè íåïðèäàòíèìè äëÿ ïðîæèâàííÿ òà âåäåííÿ
ñ³ëьñьêîãî ãîñïîäàðñòâà.

Â³йíà Ðîñ³¿ ïðîòè Óêðà¿íè çàâäàëà
ñåðйîçíî¿ øêîäè äîâê³ëëю: çðóйíî­
âàí³ ïðîìèñëîâ³ îá’ºêòè, âèíèêàюòь
ïîæåæ³, çíèùóºòьñÿ ðîñëèíí³ñòь,
çàáðóäíåí³ ð³÷êè, ´ðóíòè òà ïîâ³òðÿ.
Îäí³ºю ç íàйá³ëьøèõ åêîëîã³÷íèõ
êàòàñòðîô ñòàâ ï³äðèâ Êàõîâñьêî¿
ÃÅÑ, ùî ïðèçâ³â äî âòðàòè âîäíèõ
ðåñóðñ³â ³ çàãèáåë³ òâàðèí òà ðèá.

Òàêîæ â Óêðà¿í³ º ³íø³ ïîñò³йí³ åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè. Ñåðåä íèõ —
ìàñîâà âèðóáêà ë³ñ³â, ùî ïðèçâîäèòь äî çìåíøåííÿ á³îð³çíîìàí³òòÿ,
çñóâ³â ´ðóíò³â, ïîñóõ òà çì³í ì³êðîêë³ìàòó. Îñîáëèâî êðèòè÷íîю º
ñèòóàö³ÿ â Êàðïàòàõ. Êð³ì òîãî, íåëåãàëьíèй âèäîáóòîê êîðèñíèõ
êîïàëèí, çîêðåìà áóðøòèíó, íå ëèøå ðóйíóº ïðèðîäí³ ëàíäøàôòè, à
й çàáðóäíюº ´ðóíòè òà âîäîйìè. ×åðåç íåñòà÷ó ñó÷àñíèõ ï³äïðèºìñòâ
äëÿ ïåðåðîáêè â³äõîä³â ³ñíóº ïðîáëåìà óòâîðåííÿ ñì³òòºâèõ çâàëèù.

Çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ëюäåй.
Çðîñòàº çàõâîðюâàí³ñòь, çìåíøóºòьñÿ ïîòåíö³àë òðóäîâèõ ðåñóðñ³â,
çíèæóºòьñÿ ïðîäóêòèâí³ñòь ïðàö³.

Ïîë³ïøåííÿ ñòàíó åêîëîã³÷íî¿ áåçïåêè íåìîæëèâå áåç çíà÷íèõ
³íâåñòèö³й ó ïåðåîñíàùåííÿ âèðîáíèöòâà òà ñó÷àñí³ òåõíîëîã³¿,
áóä³âíèöòâî î÷èñíèõ ñïîðóä òà åêîëîã³÷íó ïðîñâ³òó ãðîìàäÿí.

• ПерейдітьзаQR­кодомі подивітьсявідео.Обговоріть,яку роль
відігравалаКаховськаГЕСу життіфермеріві жителіврегіону.
• ЧомуекологічнабезпекаважливадлярозвиткуУкраїни?
• Що можуть зробити громадянидля покращенняекологічної
ситуаціїу своємурегіоні?
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²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ

Ó áóäь­ÿêîìó ñóñï³ëьñòâ³ ³ñíóюòь òàê³ âàæëèâ³ ÿâèùà, ÿê
³íôîðìàö³йíå ïîëå ³ ãðîìàäñьêà äóìêà. Ç ðîçâèòêîì ñîö³àëьíèõ ìåðåæ,
äîñòóïí³ñòю öèôðîâèõ ïîñëóã çðîñòàюòь ³ ìàñøòàáè ³íôîðìàö³йíèõ
âïëèâ³â òà øâèäê³ñòь ôîðìóâàííÿ ãðîìàäñьêî¿ äóìêè.

Íàÿâí³ñòь ãëîáàëьíîãî ³íôîðìàö³йíîãî ïðîñòîðó — ç îäíîãî áîêó,
ïîçèòèâíå ÿâèùå, ùî ñïðèÿº âçàºìíîìó çáàãà÷åííю êóëьòóð, ïîñèëåííю
çâ’ÿçê³â ì³æ íàðîäàìè òà îêðåìèìè ëюäьìè. Âîäíî÷àñ öå óìîæëèâëюº
³íôîðìàö³йíó åêñïàíñ³ю ³íøèõ äåðæàâ, ùî ñòàíîâèòь ðåàëьíó çàãðîçó
íàö³îíàëьí³й áåçïåö³. ²íôîðìàö³йí³ â³йíè º îçíàêîю íàøîãî ÷àñó,
ñòàюòь ä³ºâîю àëьòåðíàòèâîю íàâ³òь çáðîйíèì êîíôë³êòàì. Àäæå
íåð³äêî çà äîïîìîãîю ³íôîðìàö³йíîãî ïðåñèíãó ìîæíà ñôîðìóâàòè
áàæàíó ãðîìàäñьêó äóìêó й ó òàêèй ñïîñ³á âïëèíóòè íà ïîë³òè÷íó
ñèòóàö³ю â ³íø³й êðà¿í³.

²íôîðìàö³йí³й áåçïåö³ Óêðà¿íè çàãðîæóюòь
ê³áåðàòàêè, âèò³ê îñîáèñòèõ äàíèõ ³ âîðîæà
ïðîïàãàíäà òà ôåйêè, ìåòà ÿêèõ — ïîñ³ÿòè
ïàí³êó òà íåäîâ³ðó â ñóñï³ëьñòâ³. Ï³ä ÷àñ âîºííèõ
ä³й ìàñîâèì ÿâèùåì äëÿ äåñòàá³ë³çàö³¿ ñèòóàö³¿
â êðà¿í³ ñòàëî çàñòîñóâàííÿ âîðîãîì ²ÏÑÎ —
³íôîðìàö³йíî­ïñèõîëîã³÷íèõ ñïåö³àëьíèõ
îïåðàö³й. Öå ³íñòðóìåíò ³íôîðìàö³йíî¿ â³йíè,
ÿêèй çàñòîñîâóºòьñÿ äëÿ ìàí³ïóëÿö³¿ ìàñîâîю
ñâ³äîì³ñòю àáî äåìîðàë³çàö³¿ ïðîòèâíèêà.

Äåðæàâà áîðåòьñÿ ç öèìè çàãðîçàìè: ñòâîðюº ê³áåðï³äðîçä³ëè,
áëîêóº øê³äëèâ³ ðåñóðñè, â÷èòь ãðîìàäÿí áóòè ìåä³àãðàìîòíèìè.
Òàêîæ ò³ñíî ñï³âïðàöюº ç ì³æíàðîäíèìè ïàðòíåðàìè — çîêðåìà ç
ªâðîïåйñьêèì Ñîюçîì, ÍÀÒÎ òà ÑØÀ — äëÿ çì³öíåííÿ ê³áåðáåçïåêè
òà îáì³íó äîñâ³äîì. ²íôîðìàö³йíà áåçïåêà Óêðà¿íè — öå ñï³ëьíà ñïðàâà
âëàäè, æóðíàë³ñò³â, ²Ò­ñï³ëьíîòè й óñ³õ ãðîìàäÿí. Êîæíà ëюäèíà
ìîæå áóòè ÷àñòèíîю öьîãî çàõèñòó — ïðîñòî äóìàю÷è êðèòè÷íî òà
â³äïîâ³äàëьíî ñòàâëÿ÷èñь äî ³íôîðìàö³¿.

Улютому2022року,в першідні повномасштабноговторгнення
РФ в Україну,в інтернетімасовопоширювалисяфейковіпові­
домлення,які начебтопідтверджували,що:
• українськийурядкапітулював;
• ЗбройніСилиУкраїнисклализброю;
• Київздався.

• Наведітьприкладінформаційногоповідомлення,якеможеви­
кликатипанікуабонедовірув суспільстві.

• Обговоріть, за якими ознаками можна перевірити його
достовірність.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Назвітьсферинаціональноїбезпеки,згаданів параграфі.

2. Установіть відповідність між сферами національної безпеки та
відповіднимизагрозами.

А) Екологічна

Б) Воєнна

1) Небезпеказараженняводнихресурсіввідходами
з підприємств

2) Атакина державнісайти

В) Інформаційна 3) Забрудненняпосівнихплощзалишкамиснарядів,
мінами

Г) Продовольча 4) Загрозаобстрілів

3. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Інформаційнабезпека залежить не лише від дій уряду, а й від
обізнаності громадян, захисту персональних даних і протидії
дезінформації.

• Незаконний видобуток бурштину — це загроза продовольчій
безпеці.

• Українанемаєстратегіїу сферінаціональноїбезпеки.
• Екологічнабезпекапередбачаєзахистприродногосередовищавід

наслідківвійни,техногеннихаварійташкідливихтехнологій.

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу розказати про роль України в продовольчійбезпеці світу.
☆☆☆
Я можуназватизагрозинаціональнійбезпеціУкраїни.☆☆☆
Я можурозрізнитиглобальні,національніта особистізагрозибезпеці.
☆☆☆
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§ 3. Îñîáèñòà áåçïåêà
ï³ä ÷àñ âîºííîãî ñòàíó

• ВОЄННИЙСТАН• ВОРОЖАПРОПАГАНДА
•ФЕЙКОВАІНФОРМАЦІЯ

Проблемнізапитання:
1. Чомувпроваджуютьвоєннийстану країнах?
2. Як відрізнятидостовірнуінформаціювідфейкової?
3. Чомуважливопіклуватисяне лишепро інших,а й просебе?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяз особливостямивоєнногостану;

• дізнаєтесяпроспособиінформаційноїпропаганди;

• проаналізуєтеваріантидопомогилюдям,які постраждали
під часвійни.
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• Перейдітьза QR­кодомі проаналізуйтепорівняльнутаблицю
«Зміни на час дії воєнного стану». Чому, на вашу думку,
застосовуютьсятакіобмеження?

• Об’єднайтесьу пари.Уявіть,щовипояснюєтемолодшомубрату
або сестрі,що таке воєннийстан.У парахпо черзі розіграйте
процесценки.

• ПерейдітьзаQR­кодомі розв’яжітькросвордпровоєннийстан.

ÐÅÆÈÌ ÂÎªÍÍÎÃÎ ÑÒÀÍÓ

Ðåæèì âîºííîãî ñòàíó — öå îñîáëèâèй ïðàâîâèй ðåæèì, ÿêèй
ââîäèòьñÿ â êðà¿í³ àáî îêðåìèõ ¿¿ ÷àñòèíàõ ó ðàç³ çáðîйíî¿ àãðåñ³¿,
çàãðîçè íàïàäó ÷è íåáåçïåêè äëÿ äåðæàâíî¿ íåçàëåæíîñò³. Â öåй ÷àñ
ìîæëèâ³ òèì÷àñîâ³ îáìåæåííÿ äåÿêèõ çâè÷íèõ ñâîáîä: íàïðèêëàä,
çàáîðîíà ì³òèíã³â, êîíòðîëь ÇÌ², çàïðîâàäæåííÿ êîìåíäàíòñьêî¿
ãîäèíè àáî îáìåæåííÿ ïåðåñóâàííÿ ÷è âè¿çäó çà êîðäîí.

Àëå íàйâàæëèâ³ø³ ïðàâà, ÿê­îò ïðàâî íà æèòòÿ, ìåäè÷íó äîïîìîãó
òà çàõèñò â³ä æîðñòîêîãî ïîâîäæåííÿ, çàëèøàюòьñÿ ãàðàíòîâàíèìè.

Ï³ä ÷àñ âîºííîãî ñòàíó ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ çàêîí³â ³ ïðàâèë,
çîêðåìà, íå ïîøèðюâàòè ÷óòëèâó ÷è íåáåçïå÷íó ³íôîðìàö³ю,
äîïîìàãàòè çáåð³ãàòè ãðîìàäñьêèй ïîðÿäîê. Êîëè çàãðîçà ìèíàº,
âîºííèй ñòàí ñêàñîâóºòьñÿ óêàçîì ïðåçèäåíòà.

Мал.6.Щоробитипід часвоєнногостану

Дотримуйтеся правил.Під час комендантськоїгодини
перебуватина вулицізаборонено.

Не знімайте і не публікуйте те, що заборонено.Не
викладайтев соцмережіфоточи відеовійськовоїтехніки,
вибухів,військових.Такіфотоможутьпобачитивороги.

Мисліть критично. Не віртевсьому,щобачитев інтернеті.
Перевіряйтеінформацію,першніж її поширювати.

Підтримуйте інших. Допомагайтебатькам/ опікунам,
родичам,однокласникам/ однокласницям,знайомим,тим,
комуможетедопомогти.Добресловоабодія— тежсила.

Будьте активними. Якщоє можливість,дізнайтесь,як можна
поволонтерити(сортуватигуманітарнудопомогу,допомагати
бездомнимтваринамтощо).
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²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÀ Â²ÉÍÀ ÒÀ ÁÅÇÏÅÊÀ ËÞÄÈÍÈ

²íôîðìàö³éíà â³éíà — öå áîðîòьáà, ÿêà âåäåòьñÿ çà äîïîìîãîю ìåä³à,
ñîö³àëьíèõ ìåðåæ, ôåйêîâèõ íîâèí òà ³íøèõ äæåðåë ç ìåòîю âïëèíóòè
íà ñâ³äîì³ñòь ëюäåй, äåñòàá³ë³çóâàòè ñóñï³ëьñòâî àáî ïîñëàáèòè äåðæàâó.
Â óìîâàõ âîºííîãî ñòàíó ³íôîðìàö³йíà áåçïåêà ñòàº òàêîю æ âàæëèâîю,
ÿê ³ ô³çè÷íà. Íàïðèêëàä, ôåйêîâ³ (íåïðàâäèâ³) ïîâ³äîìëåííÿ ìîæóòь
âèêëèêàòè ïàí³êó, ï³ä³ðâàòè äîâ³ðó äî âëàäè àáî ñòâîðèòè õèáíå óÿâëåííÿ
ïðî ïîä³¿ íà ôðîíò³.

Ùîá çàõèñòèòèñÿ â³ä ³íôîðìàö³йíî¿ àòàêè, íåîáõ³äíî ðîçâèâàòè
êðèòè÷íå ìèñëåííÿ, ïåðåâ³ðÿòè äæåðåëà ³íôîðìàö³¿, íå ïîøèðюâàòè
íåïåðåâ³ðåíó ³íôîðìàö³ю. Êîëè ìè ïåðåâ³ðÿºìî ³íôîðìàö³ю, ãîâîðèìî ç
ð³äíèìè ïðî ïîáà÷åíå, íå ïîøèðюºìî ïàí³÷í³ ÷óòêè — ìè âæå áîðåìîñÿ
ç³ øê³äëèâîю ³íôîðìàö³ºю. Çäîðîâèй ãëóçä, óâàæí³ñòь ³ ï³äòðèìêà îäíå
îäíîãî — öå òå, ùî äîïîìàãàº çàëèøàòèñÿ ñèëьíèìè íå ëèøå ô³çè÷íî,
à й ìîðàëьíî.

Прочитайтекомікс(мал.7).
• Чим може загрожувати розкриття геолокації (місцерозташу­

вання)деякихоб’єктів?
• Чому не варто відповідати на пропозиції від незнайомців

заробити«легкі гроші»?

Мал.7

Запощуселфі,
тут такийгарнийзавод.

Ого!Пропозиція
заробитигроші?
Простонадіслати
їм геолокацію?
Длячогоце їм?

Повідомленнявід
незнайомоїлюдини:
«Цікаво,деце»?

Звернусядо
кіберполіціїта

розкажубатькам.
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ÏÐÎÒÈÄ²ß ÂÎÐÎÆ²É ÏÐÎÏÀÃÀÍÄ²

Â óìîâàõ â³йíè îñîáëèâî íåáåçïå÷íîю ñòàº ³íôîðìàö³ÿ, ÿêà íàâìèñ­
íî âèêëèêàº ñòðàõ, çíåâ³ðó àáî ðîç’ºäíóº ñóñï³ëьñòâî. Öå — âîðî­
æà ïðîïàãàíäà. Íà ïåðøèй ïîãëÿä, öå çâè÷àйíà íîâèíà ÷è ïîâ³­
äîìëåííÿ, ùî ìàюòь, ïðîòå, ïðèõîâàíó ìåòó — ïîñëàáèòè îï³ð ³
ï³ä³ðâàòè äîâ³ðó äî äåðæàâè. Òàê³ «âêèäè» ÷àñòî ç’ÿâëÿюòьñÿ â
ñîöìåðåæàõ, ìåñåíäæåðàõ àáî ïåðåäàюòьñÿ çíàйîìèìè, ÿê³ ñàì³ íå
ï³äîçðююòь ïðî ¿õíº øê³äëèâå ïîõîäæåííÿ. Çà äîïîìîãîю åìîö³йíèõ
çàãîëîâê³â ³ ôåйêîâèõ ôàêò³â âîðîã íàìàãàºòьñÿ âïëèâàòè íà äóìêè
ëюäåй. Òîìó âàæëèâî íå ïîñï³øàòè ç âèñíîâêàìè òà çàâæäè ïåðåâ³ðÿòè
äæåðåëî ³íôîðìàö³¿.

Ïðî÷èòàйòå ³íôîðìàö³ю ïðî âèäè й îçíàêè âîðîæî¿ ïðîïàãàíäè òà ïðî
ñïîñîáè ïðîòèä³¿ ¿й (ìàë. 8).

Форма
ворожої

пропаганди
Ознаки Як протидіяти

Фейкові
новини

Гучні,сенсаційні
твердженнябез

посилань

Перевіритичерезофіційні
джерела(Держспецзв’язку,

СБУтощо)

Емоційнівідеоабо
фотобезджерела

Закликаютьдоемоційної
реакції,немістятьфактів

Шукатипершоджерело,
порівнюватиз іншими

Анонімнікоментарі
в соцмережах

Акаунтибезімені,фото,
частоновостворені

Нереагуватиемоційно,
не вступатив суперечки

Маніпулятивні
заголовки

Використовуютьтакіслова,
як «шок»,«сенсація»,

«увага»

Читатиповністю,
недовірятитільки

заголовку

Поширення
панічнихчуток

Передаютьсячерез
анонімніканалив

соцмережах,черезслова
«чуливідзнайомих»

Непоширювати
неперевіренуінформацію,
радитисьіз дорослими,

вчителями

• Щомаєнаметіворожапропаганда?
• У якихформахвонаможепроявлятися?
• Щоможезробитикожен/ кожна,щобне піддатисяїї впливу?
• Знайдіть приклад фейковоїновини або ІПСО з часів війни в

Україні(про«бойовихкомарів»і т.п.).Якийвпливвонамалана
населення?

Мал.8. Як протидіятиворожійпропаганді
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ÄÎÏÎÌÎÃÀ ËÞÄßÌ,
ßÊ² ÏÎÑÒÐÀÆÄÀËÈ Ï²Ä ×ÀÑ ÂÎªÍÍÈÕ Ä²É

Ï³ä ÷àñ â³йíè ëюäè ìîæóòь âòðàòèòè ä³ì, ð³äíèõ àáî ïåðåæèòè ñèëь­
íèй ñòðåñ. Äîïîìîãà áóâàº ð³çíîю: õòîñь íàäàº ¿æó й îäÿã, õòîñь ë³êóº,
åâàêóюº ÷è ïðîñòî ï³äòðèìóº òåïëèì ñëîâîì.

Ó áàãàòьîõ ì³ñòàõ ³ ñåëàõ ïðàöююòь âîëîíòåðñьê³ öåíòðè, ãóìàí³òàð­
í³ øòàáè, äå ëюäè ìîæóòь îòðèìàòè äîïîìîãó, çíàйòè æèòëî, îòðèìàòè
юðèäè÷íó ÷è ïñèõîëîã³÷íó êîíñóëьòàö³ю. Äëÿ äîðîñëèõ îðãàí³çîâóюòь
êóðñè ïåðåêâàë³ô³êàö³¿, äîïîìàãàюòь çíàйòè íîâó ðîáîòó àáî â³äêðè­
òè âëàñíó ñïðàâó, âèä³ëÿю÷è ãðàíòè òîùî. Ï³äòðèìêè ï³ä ÷àñ âîºííèõ
ä³й ïîòðåáóюòь ³ ä³òè — äëÿ íèõ îðãàí³çîâóюòь äèñòàíö³йíå íàâ÷àííÿ,
ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè, çóñòð³÷³ òà çàõîäè äëÿ ïîäîëàííÿ ñòðåñó й
àäàïòàö³¿ äî íîâèõ óìîâ.

Мал.9. Джереладопомогилюдям,які постраждаливід війни

Держава

Грошовівиплативнутрішньопереміщенимособам
Допомоганезахищенимверствамнаселенняпродовольчимзабезпеченням
Виділенняжитла,наданняпільгдлявідновленняпошкодженогожитла
Створенняреабілітаційнихцентрів,санаторіїв

Волонтери

Наданнягуманітарноїдопомогилюдям,які постраждали
Допомогаз евакуацієюлюдейі тваринта розміщенняму безпечнихмісцях
Психологічнапідтримка,наданнянеобхідноїінформації

Наприклад,ЮНІСЕФ,ЧервонийХрест,ООН
Надаютьгуманітарнудопомогу,ліки,фінансовезабезпечення
Притулокдлявнутрішньопереміщенихосіб
Наданняправовоїдопомоги

Міжнародніорганізації

• Як учнівство9 класуможедопомагатилюдям,які постражда­
ли від війни?
• Перейдіть за QR­кодом. Подивіться відео про центр
протезуванняі реабілітаціїSuperhumansCenter.
• У чомуполягаєбезбар’єрність?
• Як у центріорганізованакомплекснапідтримкапоранених?
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ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÀ ÄÎÏÎÌÎÃÀ ÒÀ Ï²ÄÒÐÈÌÊÀ

Äëÿ ëюäåй, ÿê³ ïåðåæèëè òðàâìàòè÷í³ ïîä³¿, âàæëèâî îòðèìóâàòè ï³ä­
òðèìêó, à òàêîæ íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè ñâî¿ìè åìîö³ÿìè, çíèæóâàòè ð³âåíь
ñòðåñó, çóì³òè ïîâåðíóòè â³ä÷óòòÿ áåçïåêè.

Ùîá çàáåçïå÷èòè ïñèõîëîã³÷íó ï³äòðèìêó äëÿ òèõ, õòî öьîãî ïîòðåáóº,
ïðàöююòь äåðæàâí³ й âîëîíòåðñьê³ ïðîãðàìè. Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà
äîñòóïíà ÿê î÷íî — êðèçîâ³ öåíòðè, öåíòðè ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè, òàê
³ îíëàйí — ÷åðåç ãàðÿ÷³ ë³í³¿, ìîá³ëьí³ çàñòîñóíêè òà ñïåö³àëьí³ ïëàòôîð­
ìè. Ç’ÿñóйòå, êóäè ìîæíà çâåðíóòèñÿ ïî ïñèõîëîã³÷íó äîïîìîãó ó âàøîìó
íàñåëåíîìó ïóíêò³.

Ïðî÷èòàйòå ïñèõîëîã³÷í³ âïðàâè, ÿê³ ìîæíà ñàìîñò³йíî âèêîíàòè
çàäëÿ ïîêðàùåííÿ ñâîãî ïñèõ³÷íîãî ñòàíó. Âèêîíàйòå îäíó ç íèõ.

Допомагає побачити свої внутрішні ресурси.
Намалюйтедерево,де:
коріння—моясім’я,близькі,традиції,досвід;
стовбур—мої навичкита сильністорони;
гілки—моїмрії та цілі.

Вправа«Деревожиття»

Вправа«Колопідтримки»

Допомагаєусвідомити,щови не самі.
Намалюйтесебевцентрі,анавколо—людей,які
вас підтримують(родина,близькі,друзі,вчителі
тощо).Можнапідписатиімена й написати,чим
ця людинавамдопомагає.

Вправа«Лист у майбутнє»

Допомагає зміцнити надію на краще, уявити
позитивнемайбутнє.
Напишіть собі листа або запишіть голосове
повідомлення.Опишіть,яким буде ваше життя
черезрік.Чоговихочетедосягти?Девибудете?

Мал.10
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ÒÐÅÍ²ÍÃ ²Ç ÏÅÐØÎ¯ ÄÎÏÎÌÎÃÈ

Ï³ä ÷àñ âîºííèõ ä³й íåáåçïå÷í³ ñèòóàö³¿ âèíèêàюòь ðàïòîâî: âèáóõè,
ïîæåæ³, óëàìêè, îï³êè ãàðÿ÷èìè ð³äèíàìè. Ïîðó÷ ³ç ïîñòðàæäàëèìè
ïåðøèìè ÷àñòî îïèíÿюòьñÿ íå ìåäèêè, à çâè÷àйí³ ëюäè. Ñàìå ¿õí³ ä³¿ â
ïåðø³ õâèëèíè ìîæóòь óðÿòóâàòè æèòòÿ.

Çíàòè ïðàâèëà ïåðøî¿ äîïîìîãè íåäîñòàòíьî — âàæëèâî âì³òè ä³ÿòè
øâèäêî òà ïðàâèëьíî. Ï³ä ÷àñ òðåí³íãó âè â³äïðàöюºòå àëãîðèòìè ïåðøî¿
äîïîìîãè, ïîäàí³ íà ôîðçàöàõ ï³äðó÷íèêà. Ïàì’яòàéòå: ïåðåäóñ³ì ïîäáàй­
òå ïðî âëàñíó áåçïåêó!

• Об’єднайтесяв групипо 3–4 особита розподілітьролі:
• постраждалий/ постраждала;
• рятувальник/ рятувальниця;
• спостерігач/ спостерігачка(оцінюєправильністьдій).

• Прочитайтеситуацію. За алгоритмамиз форзаців визначте,
яку допомогупотрібнонадати.

• Надавшидопомогу,поміняйтесяролями.

• Обговоріть:
• Щовдалосянайкраще,а щовикликалотруднощі?
• Чивдалосядіятишвидкота злагоджено?
• Які помилкиможутьбутинебезпечнимив кожнійситуації?

Ситуація 3 Ситуація 4

Ситуація 1 Ситуація 2

Глибокийпоріз
рукисклом.
Кровотеча
триває.

Пораненняноги.
Людинавідчуває
слабкість.

Гарячарідина
потрапилана руку.
Шкірапочервоніла.

Опікпід час
пожежі.

• Щопотрібно
зробитипісля
накладення
турнікета?

• Чогоне
можнаробити
приопіках?

• Скількихвилин
потрібно
охолоджувати
рукупід водою?

• Щоможназробити,якщо
не допомагаєпрямийтиск
на рану?
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Назвітьтриправагромадян,якіможутьбутиобмеженіпідчасвоєнного

стану.
2. Визначте,яка інформаціяє фейковою,а яка— правдивою.

ДСНС: Після ракетногоудару по місту вдалосяврятуватишістьох
людей
Сьогодні вранці внаслідок ракетного удару по об’єкту цивільної
інфраструктуривКиївськійобластіпостраждали10осіб.Рятувальники
ДСНС оперативно прибули на місце, евакуювали мешканців і
визволилиз­під завалівшістьохлюдей. Усі постраждаліотримали
медичнудопомогу.

14 травня 2025 року | канал «ПРАВДА!!!»| Джерело: невідомий
користувач
Місто в паніці! ВСЕ ВИБУХАЄ— влада мовчить!!!Наші джерела
повідомляютьпро сотні жертв після масованоїатаки. Обстріляли
житлові будинки,багато поранених,а рятувальники«не приїхали
вчасно».Люди в шоці! Уряд приховуєправду!Репостніть,щоб усі
знали,щонасправдікоїться!

3. Встановітьвідповідність.

А) Допомогадержави

Б) Допомогаволонтерів

1) допомогаз евакуацієютварин

2) наданняпільгдлявідновлення
пошкодженогожитла

В) Допомогаміжнародних
організацій

3) гуманітарнадопомога,наданняжитла
емігрантам

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можурозрізнитиознакифейковоїінформації.☆☆☆
Я можунадатипершудопомогуприкровотечахі опіках.☆☆☆
Я можунавестиприкладиджерелпсихологічноїдопомоги.☆☆☆
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§ 4. Ãëîáàëьí³ çàãðîçè

• НАУКОВО­ТЕХНІЧНИЙПРОГРЕС
• ДЕМОГРАФІЧНІПРОБЛЕМИ• ЯДЕРНАЗАГРОЗА

Проблемнізапитання:
1. Як науково­технічнийпрогресвпливаєна розвитоклюдства?
2. У чомуполягаєзагрозапорушеннястійкостібіосфери?
3. Які дії людстваможутьзменшитирівеньглобальнихзагроз?

Уцьомупараграфіви:
• обговоритенаслідкитехнічногопрогресу;

• ознайомитесяз глобальнимизагрозами,спричиненими
життєдіяльністюлюдини;

• оцінитемежістійкостіекосистем.
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ÍÀÓÊÎÂÎ­ÒÅÕÍ²×ÍÈÉ ÏÐÎÃÐÅÑ

Çà îñòàíí³ ñòî ðîê³â ëюäñòâî çðîáèëî ñòðèáîê: â³ä òåëåãðàôó — äî
ñìàðòôîíà, â³ä ïàðîâèõ ìàøèí — äî åëåêòðîìîá³ë³â ³ çàïóñêó ðàêåò
ó êîñìîñ. Íàóêîâî­òåõí³÷íèé ïðîãðåñ (ÍÒÏ) — öå áåçïåðåðâíèй
ðîçâèòîê çíàíь, òåõíîëîã³й òà â³äêðèòò³â, ÿê³ çì³íююòь ñïîñ³á æèòòÿ
ëюäåй, ¿õíю ïðàöю, ïîáóò ³ íàâ³òь âçàºìèíè ì³æ äåðæàâàìè.

Ö³ äîñÿãíåííÿ çíà÷íî ïîë³ïøèëè ÿê³ñòь æèòòÿ. Ìè ìàºìî äîñòóï
äî ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè, ìîæåìî çà ñåêóíäó ä³çíàòèñÿ íîâèíè ç áóäь­
ÿêîãî êóòî÷êà ñâ³òó, ñï³ëêóâàòèñÿ îíëàйí ³ íàâ³òь êåðóâàòè òåõí³êîю
íà â³äñòàí³.

Îäíàê ïðîãðåñ ìàº ³ çâîðîòíèй á³ê. ²íäóñòð³àë³çàö³ÿ, íàäì³ðíå
ñïîæèâàííÿ ðåñóðñ³â, âèðîáíèöòâî ïëàñòèêó, õ³ì³êàò³â, âèêèäè â
àòìîñôåðó — âñå öå ñòàëî ïðè÷èíîю íîâèõ çàãðîç: çì³íè êë³ìàòó,
çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ, çíèêíåííÿ á³îëîã³÷íèõ âèä³â, òåõíîãåííèõ
êàòàñòðîô.

Òåïåð ïåðåä ëюäñòâîì ñòî¿òь çàâäàííÿ: ðîçâèâàòè íàóêó
â³äïîâ³äàëьíî, äáàю÷è ïðî çäîðîâ’ÿ ïðèðîäè, ìàйáóòíº ïëàíåòè òà
ñïðàâåäëèâèй äîñòóï äî òåõíîëîã³й.

Позитивнийвплив
налюдинутасуспільство

Негативнийвплив налюдину
аборизикидляприроди
чи здоров’ялюдини

швидкийдоступдо інформації надмірнеспоживанняелектроенергії

віртуальнеспілкування інтернет­залежність

дистанційненавчання,роботаонлайн збільшеннявикидівСО2підчас
виробництва

доступдоякісноїмедичноїдопомоги таненняльодовиків

... ...

Об’єднайтесьупари.Виконайтемініпроєкт«Двісторонипрогресу».
• Оберіть один приклад науково­технічного досягнення

(наприклад:інтернет,автомобіль,смартфон,атомна енергія,
штучнийінтелект).

• Створітьтаблицюз двома колонками:«Позитивнийвплив на
людину та суспільство»,«Негативнийвплив або ризики для
природичи здоров’ялюдини».

• Зробіть висновок, чи варто було людству створювати цю
технологію.Як її можназробитибезпечнішою?

Продемонструйтепроєкту класі.

Мал.11.Впливтехнічногопрогресу
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ÏÎÐÓØÅÍÍß ÑÒ²ÉÊÎÑÒ² Á²ÎÑÔÅÐÈ

Á³îñôåðà — öå ñóêóïí³ñòь óñ³õ æèâèõ îðãàí³çì³â ³ ïðèðîäíîãî
ñåðåäîâèùà, â ÿêîìó âîíè ³ñíóюòь. Óïðîäîâæ ì³ëьÿðä³â ðîê³â
âîíà ðîçâèâàëàñÿ ïðèðîäíèì øëÿõîì, ï³äòðèìóю÷è áàëàíñ ì³æ
àòìîñôåðîю, âîäîю, ´ðóíòàìè, ðîñëèíàìè òà òâàðèíàìè.

Ïðîòå ä³ÿëьí³ñòь ëюäèíè ð³çêî ïîðóøèëà öю ð³âíîâàãó:
• âèðóáóюòьñÿ ë³ñè, îñóøóюòьñÿ áîëîòà, çàáóäîâóюòьñÿ äèê³

ïðèðîäí³ òåðèòîð³¿;
• çàáðóäíююòьñÿ ïîâ³òðÿ, ´ðóíòè òà âîäè;
• âèêèäè ïàðíèêîâèõ ãàç³â ñïðè÷èíÿюòь ãëîáàëьíå ïîòåïë³ííÿ;
• çíèêàюòь âèäè ðîñëèí ³ òâàðèí.
Óñå öå çíèæóº çäàòí³ñòь á³îñôåðè ñàìîâ³äíîâëюâàòèñÿ. Çà îö³íêàìè

â÷åíèõ, ìè âæå ïåðåйøëè ìåæó áåçïå÷íîãî âïëèâó íà äîâê³ëëÿ. Öå
ìîæå ïðèçâåñòè äî ãëîáàëьíî¿ åêîëîã³÷íî¿ êðèçè, ÿêó áóäå âàæêî
çóïèíèòè. Öå ³ ï³äâèùåííÿ ñåðåäíьî¿ òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, ÷àñò³ø³
ïîñóõè, øòîðìè, ïîâåí³, ³ îòðóºííÿ ´ðóíò³â, âîäè й îðãàí³çì³â
òîêñè÷íèìè ðå÷îâèíàìè, ùî ñïðè÷èíÿòèìå øêîäó äëÿ çäîðîâ’ÿ.
Çìåíøåííÿ ðîäю÷îñò³ ´ðóíò³â, çíèêíåííÿ ðîñëèí ³ òâàðèí, ïîðóøåííÿ
õàð÷îâèõ ëàíöюã³â ìîæå çóìîâèòè íåñòà÷ó ¿æ³ òà âèìèðàííÿ äåÿêèõ
âèä³â ðîñëèí ³ òâàðèí.

Ó÷åíèй­åêîëîã Éîãàí Ðîêñòðåì ç³ Ñòîêãîëьìñьêîãî ³íñòèòóòó
äîñë³äæåííÿ äîâê³ëëÿ ó 2009 ðîö³ ðàçîì ³ç ãðóïîю íàóêîâö³â óïåðøå
ñôîðìóëюâàâ êîíöåïö³ю «ïëàíåòàðíèõ ìåæ».

Öÿ êîíöåïö³ÿ âèçíà÷àº äåâ’ÿòь åêîëîã³÷íèõ ìåæ, ÿê³ ëюäñòâî íå
ïîâèííå ïåðåâèùóâàòè, ùîá çáåðåãòè ñòàá³ëьí³ñòь ³ áåçïåêó ïëàíåòè.
ßêùî ìè ïåðåòíåìî ö³ ìåæ³, ìîæóòь â³äáóòèñÿ íåçâîðîòí³ çì³íè â
ãëîáàëьíèõ åêîñèñòåìàõ òà ³íøèõ æèòòºâî âàæëèâèõ ñåðåäîâèùàõ.

Äî öèõ ïîêàçíèê³â íàëåæàòь:
1. êîíöåíòðàö³ÿ âóãëåêèñëîãî ãàçó â àòìîñôåð³ òà ðàä³àö³йíèй

áàëàíñ ïëàíåòè;
2. òåìïè çíèêíåííÿ á³îëîã³÷íèõ âèä³â;
3. ïîðóøåííÿ êðóãîîá³ãó àçîòó òà ôîñôîðó â ïðèðîä³;
4. âèñíàæåííÿ îçîíîâîãî øàðó;
5. ï³äâèùåííÿ êèñëîòíîñò³ îêåàí³â;
6. ñêîðî÷åííÿ çàïàñ³â ïð³ñíî¿ âîäè: çåëåíà âîäà (âèïàðîâóâàííÿ,

´ðóíòîâà âîëîãà), ñèíÿ âîäà (ð³÷êè, îçåðà);
7. òðàíñôîðìàö³ÿ çåìåëь (íàïðèêëàä, âèðóáêà ë³ñ³â ï³ä ñ³ëьñьêå

ãîñïîäàðñòâî);
8. çàáðóäíåííÿ àòìîñôåðè àåðîçîëÿìè (äð³áíîäèñïåðñíèì ïèëîì);
9. õ³ì³÷íå çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ, çîêðåìà ïëàñòèêîì, âàæêèìè

ìåòàëàìè й òîêñè÷íèìè ðå÷îâèíàìè.
Ñò³йê³ñòь åêîñèñòåì ìàº ìåæ³. Íà ìàë. 12 ñõåìàòè÷íî ïîêàçàíî

íàñë³äêè ïîñòóïîâîãî ïîñèëåííÿ àíòðîïîãåííîãî âïëèâó íà á³îñôåðó.
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• Розгляньтемал. 12. Оцініть,який, на вашу думку,сучаснийстан
планетарноїекосистеми.На який сектор має вказувати стрілка
«барометра»?

• За допомогою«барометра»змін оцініть стан вашогонаселеного
пункту.

• Чому порушення меж стійкості екосистем може призвести до
незворотнихзміну природі?
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рівновага—

відбу
ти
ся

ек
ос
истема

са
мо
ре
гу
люється Ризи
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ризик втратирівноваги
Межастійкості—
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ЕкосистемаЗемліперебуває
в станідинамічноїрівноваги,
механізмисаморегуляції
працюють.

Антропогенне
забрудненняпорушує
екосистеми,однак
вонипереважно
зберігаютьздатність
досамоочищенняй
відновленнярівноваги.

Інтенсивне
землекористуваннята
техногенненавантаження
призводятьдо
забрудненняводі
океанутанаближають
екосистемидомежі
стійкості.

Стійкістьекосистем
порушена:забруднення
перевищуєздатність
довідновлення,
виснажуються
ґрунти,скорочується
біорізноманіття,зникають
видирослині тварин.

Екосистемапланетинаближаєтьсядо
виснаження:посилюютьсякліматичні
зміни,танутьльодовики,затоплюються
низиннітериторії,прискорюється
опустелювання,зростаєризиквтрати
здатностіозоновогошарудовідновлення.

Мал.12.Межістійкостіекосистем.«Барометр»змін
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ÄÅÌÎÃÐÀÔ²×Í² ÏÐÎÁËÅÌÈ

Óïðîäîâæ ÕÕ ñòîë³òòÿ ëюäñòâî ïåðåæèëî äåìîãðàô³÷íèй
âèáóõ — ð³çêå çðîñòàííÿ ê³ëьêîñò³ ëюäåй íà ïëàíåò³. Öå ñòàëî
ìîæëèâèì çàâäÿêè äîñÿãíåííÿì ìåäèöèíè, ïîêðàùåííю ã³ã³ºíè,
âèíàйäåííю âàêöèí òà çìåíøåííю äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³. Ïðîòå íàäì³ðíå
çðîñòàííÿ ÷èñåëьíîñò³ ëюäåй ó äåÿêèõ ðåã³îíàõ, çîêðåìà â êðà¿íàõ
Àôðèêè, Ï³âäåííî¿ Àç³¿ òà Áëèçьêîãî Ñõîäó, ïðèçâåëî äî ïåðåíàñåëåííÿ
³, â³äïîâ³äíî, — äî äåô³öèòó ðåñóðñ³â, âîäè, ¿æ³ òà æèòëà. Íàòîì³ñòь
ó ðîçâèíåíèõ êðà¿íàõ (ªâðîïà, ßïîí³ÿ, Ï³âäåííà Êîðåÿ) ðîçïî÷àâñÿ
äåìîãðàô³÷íèй ñïàä — ëюäåй ñòàº ìåíøå, ùî ñòâîðюº ïðîáëåìè ç
íåñòà÷åю êâàë³ô³êîâàíèõ ïðàö³âíèê³â / ïðàö³âíèöь, íàâàíòàæóº
åêîíîì³êó òà ìåäè÷íó й ïåíñ³йíó ñôåðè.

Демографічнийвибух.Різкезростаннякількостінаселення,часто
зумовленезниженнямсмертностіта високоюнароджуваністю.
Наслідки:завантаженнясоціальнихта економічнихресурсів,
зростаннябезробіттята бідності,напруженістьу забезпеченні
житлом,харчуванням,водою,медичноюдопомогоюта освітою.

Демографічнестаріння. Збільшеннячасткилюдейпохилого
вікув загальнійчисельностінаселення,зумовленезниженням
народжуваностіта збільшеннямтривалостіжиття.
Наслідки:зростаннявитратна пенсійнезабезпечення,медичні
послугита допомогулітнім,зниженнятемпівекономічного
зростаннячереззменшенняпрацездатногонаселеннята дефіцит
кваліфікованоїробочоїсили.

Наслідкидемографічних проблем

Міграція.Переміщеннялюдейз однієїтериторіїна іншу.
Наслідки:змінаетнічногоскладунаселення,ризикзростання
соціальнихпроблем(наприклад,нелегальноїміграціїта
злочинності).

Демографічнаситуація в Україні залишаєтьсяскладною: насе­
лення скорочуєтьсячерез низьку народжуваність,еміграціюта
наслідкивійни.
• За допомогоюрізнихджерелдослідітьсучаснудемографічну

ситуаціюв Україні.
• Обговоріть,щомаєзробитидержава,щобмолодьповертала­

ся доУкраїни?
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Â²ÉÑÜÊÎÂ² ÇÀÃÐÎÇÈ

Â³йíè ÕÕ² ñòîë³òòÿ ñòàëè á³ëьø íåáåçïå÷íèìè ÷åðåç ðîçâèòîê òåõíî­
ëîã³й ³ íåñòàá³ëьí³ñòь ó ñâ³ò³. Ñåðåä ãîëîâíèõ çàãðîç — ÿäåðíà çáðîÿ, ÿêó
ìàюòь ùîíàйìåíøå äåâ’ÿòь êðà¿í; ê³áåðàòàêè, ùî ìîæóòь ïàðàë³çóâàòè
åíåðãåòèêó, ìåäèöèíó òà çâ’ÿçîê; òåðîðèçì, ÿêèй ïðîÿâëÿºòьñÿ â
îðãàí³çàö³¿ âèáóõ³â òà çàõîïëåíí³ çàðó÷íèê³â; ã³áðèäíà â³йíà, ùî
ïîºäíóº çáðîйí³ ä³¿, ïðîïàãàíäó й åêîíîì³÷íèй òèñê; à òàêîæ ãîíêà
îçáðîºíь — ïîñò³йíå çðîñòàííÿ â³йñьêîâèõ âèòðàò. Äî öèõ âèêëèê³â
äîäàюòьñÿ á³îëîã³÷í³ òà õ³ì³÷í³ çàãðîçè, âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ ìîæå
ïðèçâåñòè äî ìàñøòàáíèõ åï³äåì³й àáî îòðóºíь.

Ñó÷àñíà â³йíà ÷àñòî âåäåòьñÿ íå ò³ëьêè ïðîòè àðì³¿, à й ïðîòè ìèðíîãî
íàñåëåííÿ — ÷åðåç àòàêè íà êðèòè÷íó ³íôðàñòðóêòóðó, áëîêóâàííÿ
ãóìàí³òàðíî¿ äîïîìîãè, ³íôîðìàö³йí³ êàìïàí³¿ çàëÿêóâàííÿ. Ùîá
ïðîòèä³ÿòè òàê³й çàãðîç³, âàæëèâî çì³öíюâàòè îáîðîíó äåðæàâè,
íàâ÷àòè ãðîìàäÿí îñíîâ ñàìîîáîðîíè, íàäàííÿ ïåðøî¿ äîïîìîãè,
à òàêîæ ³íôîðìàö³йíî¿ áåçïåêè.

Ðîçãëÿíьòå ìàë. 13. Äîñë³ä³òь çà äîïîìîãîю ÇÌ², ÷îìó öÿ çàãðîçà
ñòàëà àêòóàëьíîю äëÿ Óêðà¿íè òà ñâ³òó ó 2022 ðîö³.

• Які країнимаютьзаразядернузброю?
• ПерейдітьзаQR­кодомі подивітьсявідео.Які військовізагрози

становлятьна сьогоднінайбільшунебезпекудляУкраїни?

Мал.13.Ядерназагроза

Щовідбуваєтьсяпісляядерноговибуху?

• Світловийспалахможеспричинититимчасовусліпоту.
• Ударнахвиляруйнуєбудівлі,ламаєдерева,масовогинутьлюдита

тварини.
• Радіаціяпошкоджуєклітинита можеспричинити

променевухворобу.
• Тепловахвиляспричиняєопіки,займаннябудівель

та рослинності.
• Електромагнітнийімпульсможевивестиз ладу

електронікув зоніураження.
• Радіоактивнічастинкиосідаютьз атмосфери,

забруднюючидовкілля.

Ядернийвибух

Вибух,пошкодженняна атомнійелектростанції
Ядерназагроза

☢
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Наведіть три приклади, що ви можете зробити для збереження

біосфери.
2. Розв’яжітьзадачу.

У 1970роцінаселенняпланетистановилоприблизно3,7мільярдаосіб.
У 2023році— приблизно8 мільярдів.
• На скількимільярдівзрослонаселення?
• На скількивідсотківзрослонаселенняпланетиза цейчас?

3. Проаналізуйтетаблицюі дайтевідповідіна запитання.

Глобальна
загроза

Наслідкидлялюдства
і природи

Якможназапобігтизагрозі
абозменшитиїї

Військовізагрози
Масовазагибельживого,
радіаційнезабруднення,
ядерназима,страх
залякуваннязастосуванням

Міжнародніугоди,заборона
поширенняядерноїзброїта
зброїмасовогоураження,
роззброєннякраїн

Змінаклімату
Підвищеннярівняморя,
посухи,повені,втрати
врожаїв,вимираннявидів

Зменшеннявикидів,зелена
енергетика,міжнародна
співпраця

Втрата
біорізноманіття

Зникненнявидів,руйнування
екосистем,порушення
харчовихланцюгів

Захистприроднихтериторій,
заборонабраконьєрства,
екологічневиховання

Демографічні
проблеми

Нерівномірністьнаселення
у регіонах,міграція,тискна
інфраструктуру(нестача
працівників,навантаження
намедичні,пенсійні
установи)

Підтримкасімейноїполітики,
освіта,рівнийдоступ
доресурсів,адаптація
інфраструктуридля
відповідноївіковоїкатегорії

• Яказ цихзагрознайактуальнішав Україні?
• Цізагрозиможнаповністюзупинитичилишезменшитиїхнінаслідки?

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можуназватидеякіглобальнізагрозилюдству.☆☆☆
Я можуназватипричинидемографічнихпроблемв Україні.☆☆☆
Я можуописати,які дії людейшкодятьбіосфері.☆☆☆
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§ 5. Ðîçâèòîê
åêîëîã³÷íîãî ìèñëåííÿ

• ЕКОЛОГІЧНЕЗАКОНОДАВСТВО
• КУЛЬТУРАСПОЖИВАННЯ• СТАЛИЙРОЗВИТОК

Проблемнізапитання:
1. Якможназменшитидеякіглобальнізагрозилюдству?
2. Щотакекультураспоживання?
3. У чомусутьсталогорозвитку?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяз деякимиположеннямидокументівміжнародного

екологічногоправа;

• потренуєтесяплануватисвоїдії за принципом«Мислитиглобально,
діятилокально»;

• обговоритеперевагита викликиінформаційного
суспільства.



38

• Якарізницяміж поведінкоюдвохлюдейна мал.14 з екологіч­
ної точкизору?

• Щонамалюнкує прикладомнеекологічноїзвички?

• Об’єднайтесьу пари.Обговоріть,які звичкиу споживаннівам
ближчі.

• ПерейдітьзаQR­кодомі виконайтеінтерактивнувправу.

ÊÓËÜÒÓÐÀ ÑÏÎÆÈÂÀÍÍß

Êóëüòóðà ñïîæèâàííÿ — öå âì³ííÿ ëюäèíè ðîçóìíî êîðèñòóâàòèñÿ
ðå÷àìè, ðåñóðñàìè й ïîñëóãàìè, íå çàâäàю÷è øêîäè äîâê³ëëю òà
³íøèì ëюäÿì.

Ó ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ ìè ùîäíÿ ùîñь êóïóºìî: ¿æó, îäÿã, ãàäæåòè.
Àëå íå çàâæäè çàìèñëюºìîñÿ, çâ³äêè öå âçÿëîñÿ, õòî öå âèðîáèâ ³
ÿêî¿ øêîäè öå ìîæå çàâäàòè ïëàíåò³ ï³ñëÿ âèêîðèñòàííÿ. Íàäì³ðíå
ñïîæèâàííÿ — îäíà ç ïðè÷èí çàáðóäíåííÿ ïëàíåòè, óòâîðåííÿ
ñì³òòºâèõ ïîë³ãîí³â, âèñíàæåííÿ ðåñóðñ³â. Òîìó âàðòî ðîçâèâàòè â
ñîá³ çâè÷êè êóëьòóðíîãî ñïîæèâàííÿ.

Ëюäèíà ç âèñîêîю êóëьòóðîю ñïîæèâàííÿ:
• êóïóº ëèøå íåîáõ³äíå;
• îáèðàº ÿê³ñí³ òà äîâãîâ³÷í³ ðå÷³;
• ñîðòóº ñì³òòÿ;
• ï³äòðèìóº ì³ñöåâèõ âèðîáíèê³â;
• îáèðàº åêîóïàêîâêó àáî áåðå áàãàòîðàçîâó òîðáèíêó.

Мал.14.Культураспоживання
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ÅÊÎËÎÃ²×ÍÅ ÇÀÊÎÍÎÄÀÂÑÒÂÎ ÓÊÐÀ¯ÍÈ

Åêîëîã³÷íå çàêîíîäàâñòâî Óêðà¿íè º ïðîãðåñèâíèì, àäæå йîãî
ñòâîðюâàëè âæå çà ÷àñ³â íåçàëåæíîñò³ ç âèêîðèñòàííÿì íàйêðàùîãî
ñâ³òîâîãî äîñâ³äó. Áóëî óõâàëåíî äåñÿòêè çàêîí³â ³ êîäåêñ³â, çîêðåìà
Çàêîíè Óêðà¿íè:

• «Ïðî îõîðîíó íàâêîëèøíьîãî ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà»;
• «Ïðî îõîðîíó àòìîñôåðíîãî ïîâ³òðÿ»;
• «Ïðî åêîëîã³÷íó åêñïåðòèçó»;
• «Ïðî â³äõîäè»;
• «Ïðî ïðèðîäíî­çàïîâ³äíèй ôîíä Óêðà¿íè»;
• «Ïðî åêîëîã³÷íó ìåðåæó Óêðà¿íè»;
• «Ïðî ×åðâîíó êíèãó Óêðà¿íè».

À òàêîæ:
• Ë³ñîâèй êîäåêñ Óêðà¿íè;

• Êîäåêñ Óêðà¿íè ïðî íàäðà;

• Âîäíèй êîäåêñ Óêðà¿íè;

• Çåìåëьíèй êîäåêñ Óêðà¿íè.

Ïåðåõ³ä äî ñòàëîãî ðîçâèòêó ìîæëèâèй ëèøå çàâäÿêè àêòèâíîìó
ì³æíàðîäíîìó ñï³âðîá³òíèöòâó. Öå çóìîâëåíî ãëîáàëьíèì õàðàêòåðîì
áàãàòьîõ åêîëîã³÷íèõ ïðîáëåì, òðàíñêîðäîííèì õàðàêòåðîì çàáðóäíåíь,
íåîáõ³äí³ñòю ì³æíàðîäíîãî îáì³íó òåõíîëîã³ÿìè òà ìîæëèâ³ñòю
çàëó÷åííÿ ³íîçåìíèõ ³íâåñòèö³й. Óêðà¿íà ðàòèô³êóâàëà á³ëьø³ñòь
ì³æíàðîäíèõ åêîëîã³÷íèõ óãîä, çîêðåìà:

• Êîíâåíö³ю ïðî îõîðîíó á³îëîã³÷íîãî ð³çíîìàí³òòÿ;
• Êîíâåíö³ю ïðî ÿäåðíó áåçïåêó;
• Êîíâåíö³ю ïðî çàáîðîíó ðîçðîáêè, âèðîáíèöòâà, íàêîïè÷åííÿ,
çàñòîñóâàííÿ õ³ì³÷íî¿ çáðî¿ òà ïðî ¿¿çíèùåííÿ;

• Ðàìêîâó êîíâåíö³ю ÎÎÍ ïðî çì³íó êë³ìàòó;
• Ê³îòñьêèй ïðîòîêîë äî Ðàìêîâî¿ êîíâåíö³¿ ÎÎÍ ïðî çì³íó êë³ìàòó;
• Êîíâåíö³ю ïðî çàõèñò ×îðíîãî ìîðÿ â³ä çàáðóäíåííÿ;
• Ðàìêîâó êîíâåíö³ю ïðî îõîðîíó òà ñòàëèй ðîçâèòîê Êàðïàò.
Óêðà¿íà àêòèâíî àäàïòóº ñâîº åêîëîã³÷íå çàêîíîäàâñòâî äî ñòàíäàðò³â

ªÑ òà ì³æíàðîäíèõ óãîä. Îñíîâí³ íàïðÿìè ïåðåäáà÷àюòь çàõèñò äîâ­
ê³ëëÿ, áîðîòьáó ç³ çì³íàìè êë³ìàòó, ðàö³îíàëьíå ïðèðîäîêîðèñòóâàííÿ
òà ó÷àñòь ãðîìàäñьêîñò³ ó ïðèйíÿòò³ åêîëîã³÷íèõ ð³øåíь. Âàæëèâèì
àñïåêòîì º ³íòåãðàö³ÿ åêîëîã³÷íèõ íîðì ó íàö³îíàëьíå çàêîíîäàâñòâî
òà ñï³âïðàöÿ ç ì³æíàðîäíèìè îðãàí³çàö³ÿìè.

Óêðà¿íà àêòèâíî ï³äòðèìóº ì³æíàðîäí³ ³í³ö³àòèâè ùîäî çáåðåæåííÿ
á³îð³çíîìàí³òòÿ, çîêðåìà ÷åðåç ñòâîðåííÿ á³îñôåðíèõ çàïîâ³äíèê³â,
ÿê³ âõîäÿòь äî ì³æíàðîäíî¿ ìåðåæ³ ÞÍÅÑÊÎ.
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Ì²ÆÍÀÐÎÄÍÅ ÅÊÎËÎÃ²×ÍÅ ÏÐÀÂÎ

Ó ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ îõîðîíà äîâê³ëëÿ ñòàëà
îäíèì ³ç íàйâàæëèâ³øèõ ãëîáàëьíèõ çàâäàíь.
Ì³æíàðîäíå åêîëîã³÷íå ïðàâî º êëю÷îâèì
ìåõàí³çìîì äëÿ êîîðäèíàö³¿ çóñèëь ð³çíèõ êðà¿í
ó áîðîòьá³ ç åêîëîã³÷íèìè âèêëèêàìè, òàêèìè
ÿê çì³íè êë³ìàòó, çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ òà

çáåðåæåííÿ á³îð³çíîìàí³òòÿ. Âîíî âñòàíîâëюº ïðèíöèïè òà ïðàâèëà,
ÿê³ äîïîìàãàюòь äåðæàâàì ïðàöюâàòè ðàçîì äëÿ çàõèñòó ïðèðîäè òà
çàáåçïå÷åííÿ ñòàëîãî ðîçâèòêó ìàйáóòí³õ ïîêîë³íь.

Ì³æíàðîäíå åêîëîã³÷íå ïðàâî — öå ñèñòåìà ì³æíàðîäíèõ íîðì ³
óãîä, ñïðÿìîâàíèõ íà çàõèñò íàâêîëèøíьîãî ñåðåäîâèùà òà ñòàëèй
ðîçâèòîê. Ïðî÷èòàйòå äåÿê³ ïðèíöèïè ì³æíàðîäíîãî ïðàâà (ìàë. 15).

Мал.15.Принципиміжнародногоекологічногоправа

Запобіганняшкоді довкіллю

Відповідальністьза забруднення

Сталийрозвиток

Співпрацяміж країнами

Країнимаютьвживатизаходів,щоб не завдаватишкоди
навколишньомусередовищу.

Державаабо компанія,яка спричинилаекологічнушкоду,
повиннаїї компенсувати.

Забезпеченнягармоніїміж економічнимзростанням
та екологічноюбезпекою.

Екологічніпроблемивиходятьза межі кордонів,
томунеобхіднеміжнароднеспівробітництво.

Гарантуванняможливостігромадянамвпливатина екологічнуполітикута
рішеннячерезгромадськіобговорення,консультації,зверненнядо влади.

Участьгромадськостів екологічнихпитаннях

• Як, на вашу думку, екологічне право може вплинути на
покращення стану навколишнього середовища у вашому
регіоні?

• Які заходи, на вашу думку, можуть бути ефективнимидля
підвищенняекологічноїсвідомостігромадян?
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Мал. 16

ÑÒÀËÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ

Êîíôåðåíö³ÿ ÎÎÍ ó 1992 ð. ïðèйíÿëà
Äåêëàðàö³ю Ð³î, â ÿê³й ïðîãîëîøåíî 27 êåð³âíèõ
ïðèíöèï³â, à òàêîæ çàïðîïîíóâàëà Ïîðÿäîê
äåííèй íà ÕÕ² ñòîë³òòÿ. Ó öьîìó äîêóìåíò³
(ìàë. 16) íàãîëîøåíî íà íåîáõ³äíîñò³ îá’ºäíàííÿ
çóñèëь äëÿ ïåðåõîäó â³ä íåîáìåæåíîãî åêîíîì³÷íîãî
çðîñòàííÿ äî ñòàëîãî ðîçâèòêó, ÿêèй äàñòь çìîãó
çàäîâîëьíèòè ïîòðåáè ñьîãîäåííÿ, àëå íå ïîçáàâèòь
ëюäñòâî ïåðñïåêòèâè ³ñíóâàííÿ.

Ñòàëèé ðîçâèòîê — öå òàêèй øëÿõ ðîçâèòêó ñóñï³ëьñòâà, çà
ÿêîãî ëюäè ìîæóòь çàäîâîëьíÿòè ñâî¿ ïîòðåáè ñьîãîäí³, íå øêîäÿ÷è
ìîæëèâîñòÿì ìàйáóòí³õ ïîêîë³íь. Öå áàëàíñ ì³æ åêîíîì³êîю,
åêîëîã³ºю òà ñîö³àëьíèì äîáðîáóòîì.

Ãîëîâí³ ïðèíöèïè ñòàëîãî ðîçâèòêó — öå:
• Çàõèñò ïðèðîäè — âèêîðèñòàííÿ ðåñóðñ³â òàê, ùîá âîíè

âñòèãàëè â³äíîâëюâàòèñÿ.

• Åêîíîì³÷íà ð³âíîâàãà — ðîçâèòîê ï³äïðèºìñòâ ³ òåõíîëîã³й áåç
øêîäè äëÿ äîâê³ëëÿ.

• Ñîö³àëüíà ñïðàâåäëèâ³ñòü — äîñòóï óñ³õ ëюäåй äî îñâ³òè,
ìåäèöèíè, ÷èñòî¿ âîäè, áåçïå÷íîãî ñåðåäîâèùà.

1. Просвітницькадіяльність: люди повинні мати чітке уявлення про
небезпеки,які загрожуютьїм та їхнімнащадкам.

2. Об’єднаннязусильщодоузгодженихпрограмсталогорозвит­ку.
3. Розроблення державних програм з урахуванням національних
особливостей.

4. РеалізаціязаходівщодостабілізаціїчисельностінаселенняЗемлі.
5. Боротьбазголодом,бідністюі хворобамизаміжнароднимипрограмами.
6. Поширеннясвітогляду,орієнтованогона духовніінте­реси,обмеження
цінностейспоживання.

7. Використання стихійної інтеграції людства в інтересах переходу
до сталогорозвитку.

8. Боротьба за розвиток наукових досліджень. Тільки наука може
вказатишляхидобезпечногомайбутнього.ХХІстоліттястанеабоерою
розквітунауки,абоостаннімстоліттямсвітовоїісторії.

Порядок денний на ХХІ століття

ЕКОЛОГІЯ ЕКОНОМІКА

СУСПІЛЬСТВО

СТАЛИЙ
РОЗВИТОК
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ÌÈÑËÈÒÈ ÃËÎÁÀËÜÍÎ, Ä²ßÒÈ ËÎÊÀËÜÍÎ

Ó ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ ëюäñòâî ñòî¿òь ïåðåä âàæëèâèì âèêëèêîì: ÿê
ðîçâèâàòè åêîíîì³êó òà ïîêðàùóâàòè ÿê³ñòь æèòòÿ, íå çàâäàю÷è
øêîäè ïðèðîä³? Â³äïîâ³äь íà öå çàïèòàííÿ äàº êîíöåïö³ÿ ñòàëîãî
ðîçâèòêó, ñïðÿìîâàíà íà çàáåçïå÷åííÿ ãàðìîí³¿ ì³æ åêîëîã³ºю,
åêîíîì³êîю òà ñóñï³ëьñòâîì.

Îñíîâíà ³äåÿ ñòàëîãî ðîçâèòêó ïîëÿãàº â òîìó, ùî ïðèðîäà ìàº
îáìåæåí³ ðåñóðñè, ³ ëюäñòâî çîáîâ’ÿçàíå âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ ðîçóìíî.
Öå îçíà÷àº, ùî ìè íå ïîâèíí³ çàáðóäíюâàòè äîâê³ëëÿ, âèñíàæóâàòè
ïðèðîäí³ áàãàòñòâà ÷è çíèùóâàòè á³îð³çíîìàí³òòÿ. Íàòîì³ñòь ìè ìàºìî
øóêàòè àëьòåðíàòèâí³ øëÿõè ðîçâèòêó, ÿê³ âðàõîâóюòь ³íòåðåñè
ìàйáóòí³õ ïîêîë³íь.

Ñóñï³ëьñòâî ðî­áèòь ëè­øå ïåðø³ êðî­êè íà øëÿõó äî ñòàëîãî
ðîçâèòêó. ² ãîëîâ­íà ïðîáëåìà ïîëÿãàº íå â òåõí³÷íèõ ìîæëèâîñòÿõ, à
â íåîáõ³äíîñò³ çì³í ó ìàñîâ³й ñâ³äîìîñò³. ßêùî ðàí³øå ëюäñòâî ä³ÿëî
çà ïðèíöèïîì «Ï³ñëÿ íàñ õî÷ ïîòîï» àáî «Õî÷ òðàâà íå ðîñòè», òî
íèí³ íàðîäæóюòьñÿ íîâ³ ö³ííîñò³.

Ëюäè ïî÷èíàюòь ðîçóì³òè, ùî äîñÿãíåííÿ ãëîáàëьíèõ ö³ëåй
ìîæëèâå ëèøå ÷åðåç ðåàëьí³ ä³¿ íà ì³ñöåâîìó òà ³íäèâ³äóàëьíîìó
ð³âíÿõ.

Ì³ñöåâèй ïîðÿäîê äåííèй íà ÕÕ² ñòîë³òòÿ — ïåðåõ³ä äî ñòàëîãî
ðîçâèòêó âàøîãî ðàйîíó, ì³ñòà, ñåëà, âóëèö³, äâîðó, øêîëè ÷è ðîäèíè
çà ïðèíöèïîì «Ìèñëèòè ãëîáàëьíî, ä³ÿòè ëîêàëьíî».

Об’єднайтесь у чотири групи. За допомогою мал. 16 на с. 41
складіть порядок денний на ХХІ століття з урахуванням
економічних,екологічнихі соціальнихаспектівдля:

• група 1: населеногопункту(містачи села);

• група 2:школи;

• група 3: родини;

• група 4: окремоїлюдини.
Представтесвоїроботиу класі.
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• Прочитайтепереваги інформаційногосуспільства (мал. 17).
Як інформаційне суспільство може сприяти особистісному
розвитку?

• Чи може інформаційнесуспільствопідвищитиекологічнувід­
повідальність?Як саме?

Мал. 17. Перевагиінформаційногосуспільства

ÏÅÐÅÂÀÃÈ ²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÎÃÎ ÑÓÑÏ²ËÜÑÒÂÀ

Ìè æèâåìî â ÷àñ çì³í: ³íäóñòð³àëьíå ñóñï³ëьñòâî ïîñòóïàºòьñÿ
³íôîðìàö³йíîìó, äå ãîëîâíó ðîëь â³ä³ãðàюòь çíàííÿ, öèôðîâ³
òåõíîëîã³¿ òà ³ííîâàö³¿. Äëÿ óñï³øíîãî æèòòÿ â ³íôîðìàö³йíîìó
ñóñï³ëьñòâ³ ïîòð³áí³ íîâ³ íàâè÷êè: êðèòè÷íå ìèñëåííÿ, öèôðîâà
ãðàìîòí³ñòь ³ ãîòîâí³ñòь äî çì³í.

Íàйö³íí³øå â ñó÷àñí³й åêîíîì³ö³ — íå ñèðîâèíà, à íîó­õàó
(â ïåðåêëàä³ ç àíãë. ìîâè — «çíàю, ÿê»). ²íôîðìàö³йí³ òåõíîëîã³¿
çì³íююòь âèðîáíèöòâî, îñâ³òó, ìåäèöèíó òà ñï³ëêóâàííÿ. Çàâäÿêè
àâòîìàòèçàö³¿ òà øòó÷íîìó ³íòåëåêòó á³ëьø³ñòь ëюäåй ïðàöюâàòèìóòь
ó ñôåð³ ³íôîðìàö³йíèõ ïîñëóã, à íå ìàòåð³àëьíîãî âèðîáíèöòâà.

Áàãàòî ïðîôåñ³й óæå íèí³ äàюòь ìîæëèâ³ñòь ïðàöюâàòè ç äîìó.
Öå çìåíøóº âèòðàòè åíåðã³¿ òà øê³äëèâ³ âèêèäè. Äåäàë³ àêòèâí³øå
âèêîðèñòîâóюòьñÿ â³äíîâëюâàí³ äæåðåëà åíåðã³¿, ÿê­îò ñîíÿ÷í³
ïàíåë³.

Доступдо інформації Змінив економічнійсфері

Інтернетдаєзмогушвидко
знаходитипотрібну
інформацію

Виникненняновихпрофесій,
пов’язанихз онлайн­
маркетингом

Розвитоктехнологій Комунікаціяі взаємодія

Розвитокнаукита техніки
покращуютьрівеньнашого
життя

Легкаі швидкакомунікація
за допомогоюгаджетіві
застосунків

Особистийкомфорт Навчанняі самоосвіта

Сучаснітехнології
полегшуютьорганізацію
дозвіллятапобут

Відкритийдоступдоонлайн­
курсів,доступдоосвіти
в будь­якомувіці
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•Перейдітьза QR­кодомі пригадайте,що таке «Цифровепри­
бирання».Роздрукуйтечекліст і позначтедії, які ви виконуєте.

•Напишітьесе на тему «Як інформаційнесуспільствозмінює
спосіб життя сучасноїлюдини».Наведітьконкретніприклади
позитивнихі негативнихзмін.

ÂÈÊËÈÊÈ ²ÍÔÎÐÌÀÖ²ÉÍÎÃÎ ÑÓÑÏ²ËÜÑÒÂÀ

²íôîðìàö³йíå ñóñï³ëьñòâî ñòâîðèëî íîâ³ ìîæëèâîñò³ äëÿ
ïîêðàùåííÿ ñòàíó äîâê³ëëÿ, àëå âèíèêàюòь ³ ñåðйîçí³ âèêëèêè.

Îäí³ºю ç íàйãîñòð³øèõ ïðîáëåì º çá³ëьøåííÿ ê³ëьêîñò³
åëåêòðîííîãî ñì³òòÿ — ùîðîêó ì³ëьйîíè ãàäæåò³â îïèíÿюòьñÿ íà
çâàëèùàõ, çàáðóäíюю÷è ïðèðîäó òîêñè÷íèìè ðå÷îâèíàìè.

Ùå îäíà âàæëèâà ïðîáëåìà — âèñîêå åíåðãîñïîæèâàííÿ. Äàòà­
öåíòðè, ñåðâåðè, ìàйí³íã êðèïòîâàëюòè ñïîæèâàюòь âåëè÷åçíó
ê³ëьê³ñòь åëåêòðîåíåðã³¿. Ëèøå ³íòåðíåò ³ äîïîì³æíà ³íôðàñòðóêòóðà
ùîðîêó ïðîäóêóюòь ïîíàä 1 ì³ëьÿðä òîíí CO2.Ïðè öьîìó áëèçьêî
90 % ñòâîðåíèõ äàíèõ — öå ³íôîðìàö³йí³ «â³äõîäè», ÿêèìè á³ëьøå
í³êîëè íå ïîñëóãîâóюòьñÿ. Çà ïðîãíîçàìè, äî 2030 ðîêó ²Ò­ñåêòîð
ñïîæèâàòèìå äî 20 % óñ³º¿ ñâ³òîâî¿ åíåðã³¿.

Îíëàйí­ñïîæèâàííÿ ìàº ùå й åêîëîã³÷í³ íàñë³äêè. Ðåêëàìà â ìåðå­
æ³ ñïîíóêàº äî çàйâèõ ïîêóïîê, ùî ïðèçâîäèòь äî ïåðåâèðîáíèöòâà
òà çðîñòàííÿ ê³ëьêîñò³ â³äõîä³â. Äî òîãî æ ñòàëî ëåãêî íàòðàïèòè íà
ôåйêîâó ³íôîðìàö³ю àáî ìàí³ïóëÿòèâí³ ïîðàäè, ùî ââîäÿòь ëюäåй â
îìàíó. Ùîá çìåíøèòè ö³ çàãðîçè, âàæëèâî êîðèñòóâàòèñÿ òåõí³êîю
äîâøå, ñâ³äîìî ñïîæèâàòè ³íôîðìàö³ю.

Íèí³ â ðóêàõ ìîëîä³ º ìîæëèâ³ñòь çðîáèòè ³íôîðìàö³йíå
ñóñï³ëьñòâî á³ëьø åêîëîã³÷íèì ³ â³äïîâ³äàëьíèì. Ðîçãëÿíьòå
ìàë. 18. ßê³ ç öèõ ä³й âè âèêîíóºòå?

Мал. 18. Крокицифровогоприбирання

FULL
STORAGE

Видалітьстаріфото,
дублікати,непотрібні
відеота скриншоти

Звільнітьхмарне
сховищевід

цифровогосміття

Видалітьзайві
програми

та застосунки
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Установітьвідповідність.

А) Сталий
розвиток

Б) Культура
споживання

1) Світ,у якомузнання,інноваціїта цифровітехнології
маютьвирішальнезначення

2) Поведінкалюдини,щовраховуєдовгостроковий
добробутприродита суспільства

В) Інформаційне
суспільство

3) Сукупністьправовихнорм,щорегулюютьзахист
природи

Г) Екологічне
мислення

Ґ) Екологічне
законодавство
України

4) Ставленнядо покупокі використанняречей,
яке зменшуєшкодудлядовкілля

5) Модельрозвитку,яка забезпечуєпотреби
теперішньогопокоління,нешкодячимайбутнім

2. Розгляньтеситуації.Хтоз героївбільшековідповідальний?Обґрунтуйте
своюдумку.

3. Що,на вашудумку,означаєвираз«Діятилокально,мислитиглобаль­
но»?Напишітьесепроце.

4. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я можу назвати дії, які демонструють високий рівень культури
споживання.☆☆☆
Я можу розповістипро деякі положенняекологічногозаконодавства
України.☆☆☆
Я можуперелічитиперевагиінформаційногосуспільства.☆☆☆
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Ðîçä³ë 2.
Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè

У цьомурозділіми дослідимо:

роль життєвих
навичок

феномен життя
та здоров’я людини

види благополуччя
людини

важливість
проєктування
свого життя аналіз

та визначення
цілей

чинники впливу
на здоров’я людини
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§ 6. Ôåíîìåí
æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ ëюäèíè

• ТРИВАЛІСТЬЖИТТЯ• РІВЕНЬЖИТТЯ
• ЯКІСТЬЖИТТЯ• ЗДОРОВ’Я

Проблемнізапитання:
1. Які є визначенняпоняття«життя»?
2. Якимипоказникамихарактеризуютьжиттялюдини?
3. Щотакездоров’яі як оцінюютьйогорівень?
4. Як змінитиспосібжиття?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяз ознакамифеноменальностіжиттяі здоров’я;

• учитиметесярозпізнаватистаниздоров’я;

• пригадаєте,як спосібжиттявпливаєна здоров’ялюдини;

• започаткуєтепроєктзміцненняздоров’я.
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ÔÅÍÎÌÅÍ ÆÈÒÒß

Óñå æèâå íàðîäæóºòьñÿ, ùîá æèòè, òà ëèøå ëюäèíà çäàòíà
çàìèñëюâàòèñÿ íàä òèì, ùî òàêå æèòòÿ. ²ñíóº áåçë³÷ йîãî âèçíà÷åíь:
íàóêîâ³, ðåë³ã³йí³, ô³ëîñîôñьê³. Íàâåäåìî ëèøå äåÿê³ ç íèõ.

Ó á³îëîã³¿ æèòòÿ — öå àêòèâíà ôîðìà ³ñíóâàííÿ ìàòåð³¿, ùî ïåðåäáà÷àº
îáì³í ðå÷îâèí, îíîâëåííÿ êë³òèí òà çäàòí³ñòь äî ðîçìíîæåííÿ.

Ó ô³çèö³ — ïåðåâàãà ïðîöåñ³â ñòâîðåííÿ íàä ïðîöåñàìè ðóйíóâàííÿ.
Ó õ³ì³¿ — ñêëàäíà ñèñòåìà ðåàêö³й, ÿê³ ï³äòðèìóюòь æèòòÿ.
Ó ðåë³ã³¿ æèòòÿ ââàæàюòь äàðîì Áîãà.
Ó ô³ëîñîô³¿ — ³äåàëьíîю ôîðìîю ðóõó й ³ñíóâàííÿ ìàòåð³¿.
Êîæíå ç öèõ âèçíà÷åíь âèñâ³òëюº ëèøå îêðåì³ îçíàêè æèòòÿ ³

íå äàº ö³ë³ñíîãî óÿâëåííÿ ïðî öåй ôåíîìåí. Òîìó ëюäè òàêîæ ÷àñòî
çâåðòàюòьñÿ äî ìåòàôîð. Íàïðèêëàä, Øåêñï³ð ñêàçàâ, ùî æèòòÿ —
òåàòð, à ëюäè â í³ì — àêòîðè, à çà âëó÷íèì âèñëîâîì îäíîãî ç íàøèõ
ñó÷àñíèê³â, æèòòÿ ñõîæå íà ñóïåðìàðêåò: áåðè ùî õî÷åø, àëå êàñà
ïîïåðåäó.

• ПрочитайтеМаніфестматеріТерези.
• Які тривисловлювання,на вашудумку,є найбільшглибокими?
• Порівняйтесвійвибіріз виборомвашихдрузіві подруг.
• Доповнітьцейманіфестсвоїмиметафорами.

Маніфест матері Терези
Життя—цешанс.Скористайсяним!
Життя—це краса.Милуйсянею!
Життя—цемрія.Здійсниїї!
Життя—цевиклик.Приймийого!
Життя—цеобов’язок.Виконаййого!
Життя—це гра.Станьгравцем!
Життя—цецінність.Цінуййого!
Життя—цескарб. Бережийого!
Життя—целюбов. Насолодисянею!
Життя—цетаємниця.Пізнайїї!
Життя—цеюдольлиха. Переборивсе!
Життя—цепісня.Доспівайїї!
Життя—цеборотьба.Почниїї!
Життя—цебезоднянезвіданого.Небійся,ступив неї!
Життя—цеудача. Піймайцюмить!
Життятакечудове—не змарнуййого!
Життя—цетвоєжиття.Боронийого!
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ÏÎÊÀÇÍÈÊÈ ÆÈÒÒß

Æèòòÿ ëюäèíè çàçâè÷àй õàðàêòåðèçóюòь òàêèìè ïîêàçíèêàìè,
ÿê òðèâàë³ñòь, ð³âåíь ³ ÿê³ñòь.

Òðèâàë³ñòü ëþäñüêîãî æèòòÿ ðîçãëÿäàюòь ó òðьîõ âèì³ðàõ:
òðèâàë³ñòь æèòòÿ ëюäèíè ÿê á³îëîã³÷íîãî âèäó; òðèâàë³ñòь æèòòÿ
îêðåìîãî ³íäèâ³äà; ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòь æèòòÿ â êîíêðåòíîìó ñóñï³ëьñòâ³.
Ó á³îëîã³÷íîìó ñåíñ³ æèòòÿ ëюäèíè çàçâè÷àй òðèâàº íå á³ëьø ÿê
100 ðîê³â. Òèõ, õòî ïåðåòèíàº öю ìåæó, íàçèâàюòь äîâãîæèòåëÿìè.

Óïðîäîâæ ñòîë³òь ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòь ëюäñьêîãî æèòòÿ ð³äêî
ïåðåâèùóâàëà 30 ðîê³â. Àëå ïî÷èíàю÷è ïðèáëèçíî ³ç 1900 ðîêó öåй
ïîêàçíèê ïî÷àâ çðîñòàòè. Ó 2023 ðîö³ ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòь æèòòÿ ëюäèíè
ó ñâ³ò³ ñòàíîâèëà 73 ðîêè. Òîæ òðîõè á³ëьø í³æ çà ñòîë³òòÿ ëюäñòâî
âäâ³÷³ ïîäîâæèëî òðèâàë³ñòь ñâîãî æèòòÿ. Öå ïîâ’ÿçàíî ç äîñÿãíåííÿìè
â ð³çíèõ ñôåðàõ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, à òàêîæ ³ç ïîêðàùåííÿì ð³âíÿ òà
ÿêîñò³ æèòòÿ (ìàë. 19).

Мал.19.Прикладидосягнень,які збільшилитривалістьжиттялюдства

Ð³âåíü æèòòÿ — ïåðåäóñ³ì åêîíîì³÷íà êàòåãîð³ÿ, ÿêà õàðàêòåðèçó­º
äîñòóïí³ñòь ó ñåðåäîâèù³ ïðîæèâàííÿ ìîæëèâîñòåй äëÿ çàäîâîëåííÿ
ìàòåð³àëьíèõ ³ äóõîâíèõ ïîòðåá ëюäåй.

ßê³ñòü æèòòÿ — êàòåãîð³ÿ, ùî õàðàêòåðèçóº ð³âåíь çàäîâîëåíîñò³
æèòòÿì. Âîíà ïîâ’ÿçàíà íå ëèøå ç ìàòåð³àëьíèì äîáðîáóòîì, à ³
ç òàêèìè ïîíÿòòÿìè, ÿê ùàñòÿ, çäîðîâ’ÿ, óñï³õ, âïëèâîâ³ñòь. Öÿ
êàòåãîð³ÿ º ñóá’ºêòèâíîю. Íàïðèêëàä, îïòèì³ñò ³ ïåñèì³ñò äàюòь ð³çí³
îö³íêè ÿêîñò³ æèòòÿ.

XVIII
століття

XIX
століття

XX
століття

• відкриттяролічистоїводи,гігієни,каналізації
у профілактиціхвороб

• винайденняметодупастеризації

• відкриттяпеніцилінутамасовевиробництвоантибіотиків
• використанняпастеризаціїдля знезараженнямолока
• винайденнявакцинвід поліомієліту,дифтерії,кору,

кашлюку
• організаціябезпечнішихумовна виробництвах
• зростанняосвіченостінаселення

• винайденнявакцинивід чорноївіспи
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• Середнятривалістьжиття в розвиненихкраїнахсвіту значно
вища,ніж у країнах,що розвиваються(наприклад,у Японії—
84роки,а в Нігерії—54).Як видумаєте,чому?

• За якими ознаками можна визначитирівень життя в країні
(доступністьжитла,харчовихпродуктів,питноїводи,ситуаціяз
безпекою...)?

• Як ви оцінюєте якість свого життя за 10­бальноюшкалою?
В парахобговорітьсвоїоцінки.

ÔÅÍÎÌÅÍ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Çäîðîâ’ÿ º íåîáõ³äíîю óìîâîю ³ íåâ³ä’ºìíîю õàðàêòåðèñòèêîю
æèòòÿ. Çäîðîâ’ÿ ëюäèíè — öå äîáðå ñàìîïî÷óòòÿ, åíåðã³йí³ñòь,
çäàòí³ñòь øâèäêî îäóæóâàòè, âàæëèâèй ðåñóðñ äëÿ òîãî, ùîá ñòàâèòè
ìåòó й äîñÿãàòè ¿¿. Çà âèçíà÷åííÿì ÂÎÎÇ (1948 ð³ê), çäîðîâ’ÿ — öå
ñòàí ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî òà ñîö³àëьíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ,
à íå ò³ëьêè â³äñóòí³ñòь õâîðîá òà ô³çè÷íèõ âàä.

Çäîðîâ’ÿ íå º ÷èìîñь íåçì³ííèì. Öå ñòàí äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè, ÿêó
îðãàí³çì ïîñò³йíî ï³äòðèìóº, ðåàãóю÷è íà çì³íè â çîâí³øíьîìó òà
âíóòð³øíьîìó ñåðåäîâèùàõ. Ìè ìîæåìî çàíåäóæàòè, îäíàê ïðèðîäíà
çäàòí³ñòь îðãàí³çìó â³äíîâëюâàòèñÿ ïîâåðíå çäîðîâ’ÿ äî íîðìè.

Õâîðîáà íå ïî÷èíàºòьñÿ ³ íå çàê³í÷óºòьñÿ â îäíó ìèòь. Çäàâàëîñÿ
á, ó÷îðà ë³ã ñïàòè çäîðîâèì, à âðàíö³ ïðîêèíóâñÿ — áîëÿòь ãîðëî òà
ãîëîâà, ï³äâèùèëàñÿ òåìïåðàòóðà. Òà çàõâîð³ëè âè íå âíî÷³. ²íôåêö³ÿ
ïîòðàïèëà â îðãàí³çì ïðèíàйìí³ çà ê³ëьêà ãîäèí, à òî й äí³â äî òîãî.
«Õâîðîáà — öå äðàìà ó äâîõ ä³ÿõ: ïåðøà ðîç³ãðóºòьñÿ â ïîõìóð³й
òèø³ íàøèõ òêàíèí ïðè ïîãàøåíèõ ñâ³÷êàõ. À êîëè ç’ÿâëÿюòьñÿ á³ëь
òà ³íø³ íåïðèºìí³ ÿâèùà, öå ìàйæå çàâæäè äðóãèй àêò», — ïèñàâ
ôðàíöóçьêèй õ³ðóðã Ðåíå Ëåðèø.

Одниміз показниківрівняздоров’ята перспективна довготрива­
ле життяє силарукостискання.Виможетепротестуватисебеза
допомогоюдинамометра.Норминаведенов таблиці.

Вік Хлопці(кг) Дівчата(кг)
14­15років 30–45 20–30
16­17років 40–50 25–35

Завідсутностідинамометравикористайтебудь­якийпредмет,що
зручностиснутив кулаці, наприкладм’ячик­антистрес.Якщови
можетемаксимальностискатим’ячупродовж15–30секунд,тоце
гарнийрезультат.
Низький результат може свідчити про знижену м’язову масу,
слабкість,втому,стрес,перенесенухворобу.
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• Між теоретичнимпоняттям«абсолютнездоров’я»та хворо­
бою існують проміжні рівні (мал. 20). Прочитайтеїхні озна­
ки та поміркуйте,на якій точці континууму перебуваєваше
здоров’яу цей момент.Як ви оцінилиб рівеньсвого здоров’я
протягомостанньогомісяця,року?

Абсолютно здоровий/ здорова— стан організму,за якоговсі органита системи
функціонуютьідеально(теоретичнепоняття).
Практично здоровий / здорова — організм підтримує всі показники в межах
фізіологічноїнорми.Він здатнийвитримуватинавантаженняі завдякивнутрішнім
резервамшвидкоадаптуєтьсядо зміну довкіллі.
Порушення адаптації — внаслідок тривалого впливу несприятливих
чинників в організмі порушується система саморегуляції, накопичуються
токсичніречовини,знижуєтьсяактивністьзахиснихсил.
Передхвороба— накопичуютьсядезадаптаційнізміни, виникає імунодефіциті
порушуєтьсяобмінречовин.Наційстадіївідбуваєтьсязниженнябольовогопорога,
наростаютьутомлюваністьі ризиквиникненнязахворювань.
Хвороба — патологічнийпроцес, що проявляєтьсяу формі вираженихознак
(симптомів).

Гострі або
хронічні

захворювання

Хронічна
втома, «блу­
каючий» біль,
порушення
сну, апетиту

Зниження
тонусу,

метеочутли­
вість, зміни
настрою

Бадьорість,
енергійність,
свобода від

болю

Хвороба Порушення
адаптації

Практично
здоровий /
здорова

Високий
рівень

благополуччя

Мал.20.Континуумздоров’я

Передхвороба
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ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß ² ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ñïîñ³á æèòòÿ — öå ñóêóïí³ñòь òèïîâèõ äëÿ ëюäèíè âèä³â æèòòº­
ä³ÿëьíîñò³. Â³í õàðàêòåðèçóºòьñÿ ¿¿ çâè÷êàìè òà îñîáëèâîñòÿìè
ïîâåä³íêè íà ðîáîò³, â ïîáóò³, íà â³äïî÷èíêó.

Äåÿê³ íàø³ â÷èíêè òà çâè÷êè ïîâ’ÿçàí³ ç ðèçèêîì âèíèêíåííÿ
çàõâîðюâàíь. Íàïðèêëàä, êóð³ííÿ ìîæå ñïðè÷èíèòè ðàê ëåãåíь,
à ðèçèêîâàí³ ñòàòåâ³ ñòîñóíêè ­— ³íô³êóâàííÿ Â²Ë, ²ÏÑØ.

²íø³ çâè÷êè, íàâïàêè, ï³äâèùóюòь çàõèñí³ ìîæëèâîñò³
îðãàí³çìó й ïîêðàùóюòь ñàìîïî÷óòòÿ òà çäîðîâ’ÿ. Äëÿ öьîãî

ïîòð³áíî, çîêðåìà: ñïàòè 8–10 ãîäèí
íà äîáó, ùîðàíêó ñí³äàòè, âæèâàòè
ð³çíîìàí³òíó ¿æó òà äîñòàòíю ê³ëьê³ñòь
âîäè, âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè, ùîäíÿ
áóâàòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, äáàòè ïðî
ã³ã³ºíó ò³ëà, îäÿãó й æèòëà, óíèêàòè òðàâì,
ïîçáàâèòèñÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê.

• Об’єднайтесьу три групита проведітьмозковіштурмина за­
дані теми.Презентуйтеїхні результатикласу.
• Група1:Як людидбаютьпро своє здоров’я?Чомувонице

роблять?
• Група 2: Як люди шкодять своєму здоров’ю?Чому вони

цероблять?
• Група 3: Якими є коротко­ і довгостроковінаслідки того,

щолюдине дбаютьпросвоєздоров’я?

ÌÎÒÈÂÀÖ²ß ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÑÏÎÑÎÁÓ ÆÈÒÒß

Íàóêîâî äîâåäåíî, ùî ëюäè, ÿê³ âåäóòь çäîðîâèй ñïîñ³á æèòòÿ,
çàçâè÷àй æèâóòь äîâøå, ïîâí³øå ðåàë³çîâóюòь ñåáå ³ â³ä÷óâàюòь
á³ëьøå çàäîâîëåííÿ â³ä æèòòÿ. «Çäîðîâ’ÿ íàñò³ëьêè ïåðåâàæàº âñ³
³íø³ áëàãà, ùî çäîðîâèй æåáðàê ùàñëèâ³øèй çà õâîðîãî êîðîëÿ», —
çàçíà÷àâ í³ìåöьêèй ô³ëîñîô Àðòóð Øîïåíãàóåð.

Òî ÷îìó òàê ñêëàäíî ïåðåêîíàòè ëюäåй äáàòè ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ?
Åêñïåðòè â ãàëóçÿõ ìåäèöèíè, ïñèõîëîã³¿ òà îñâ³òè âïåâíåí³, ùî ñàìèõ
ëèøå çíàíь íåäîñòàòíьî. Àäæå çíàòè ïðî çäîðîâèй ñïîñ³á æèòòÿ — öå
îäíå, à âåñòè йîãî — çîâñ³ì ³íøå. Çã³äíî ç çàêîíàìè ïñèõîëîã³¿, ëюäè
ñõèëьí³ ïîâòîðюâàòè ä³¿, ÿê³ ïðèíîñÿòь çàäîâîëåííÿ, й óíèêàòè òîãî,
ùî íåïðèºìíå.



53

Íà æàëь, íàñë³äêè çäîðîâî¿ òà íåçäîðîâî¿ ïîâåä³íêè áóâàюòь
îìàíëèâèìè, îñê³ëьêè íàãîðîäà çà çäîðîâèй ñïîñ³á æèòòÿ çàçâè÷àй
â³äòåðì³íîâóºòьñÿ â ÷àñ³, à çàäîâîëåííÿ â³ä íåïðàâèëьíî¿ ïîâåä³íêè
ìîæå íàñòàâàòè ìèòòºâî. Òå, ùî øêîäèòь çäîðîâ’ю, áóâàº ñìà÷íèì (ÿê
ò³ñòå÷êà àáî ÷èïñè) ÷è ö³êàâèì (ÿê êîìï’юòåðí³ ³ãðè). Îäíàê íàäì³ðíå
çàõîïëåííÿ æèðíîю òà ñîëîäêîю ¿æåю ìîæå ïðèçâåñòè äî îæèð³ííÿ, à
÷àñòå âèêîðèñòàííÿ ãàäæåò³â — äî öèôðîâî¿ çàëåæíîñò³. ² íàâïàêè —
äëÿ ðåãóëÿðíèõ çàíÿòь ñïîðòîì íåîáõ³äíà ñàìîäèñöèïë³íà, à çäîðîâå
õàð÷óâàííÿ ïåðåäáà÷àº ïåâí³ îáìåæåííÿ.

Âèá³ð íà êîðèñòь çäîðîâ’ÿ ïîòðåáóº âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçóì³ííÿ ³
çàö³êàâëåíîñò³. Îñь ÷èííèêè, ùî ñïðèÿюòь òàêîìó âèáîðó:

• îñîáèñòà â³äïîâ³äàëьí³ñòь çà ñâîº æèòòÿ — â³ðà â òå, ùî íà
êîðàáë³ ñâîãî æèòòÿ âè º êàï³òàíîì, à íå ïàñàæèðîì;

• âèñîêèй ð³âåíь ñàìîïîâàãè — âïåâíåí³ñòь, ùî âè ã³äí³ âñьîãî
íàйêðàùîãî, ùî ìîæå äàòè âàì æèòòÿ;

• â³ðà â òå, ùî çäîðîâà ïîâåä³íêà çàáåçïå÷óº ïîçèòèâí³ ðåçóëьòàòè;
• çíàííÿ ôîðì ïîâåä³íêè, ÿê³ ñïðèÿюòь áëàãîïîëó÷÷ю;
• ñïåö³àëьí³ òà æèòòºâ³ íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâ³ äëÿ çäîðîâ’ÿ.

ßÊ ÇÌ²ÍÈÒÈ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß

Ç­ïîì³æ íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ äëÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, äóæå
âàæëèâèìè º âì³ííÿ ñòàâèòè ìåòó й äîñÿãàòè ¿¿. Âè âæå âèêîíóâàëè
ïðîºêòè ñàìîâäîñêîíàëåííÿ ó ïîïåðåäí³õ êëàñàõ. Ïðèãàäàâøè äåÿê³
âàæëèâ³ ìîìåíòè, âäîñêîíàëюйòå ñâî¿ âì³ííÿ.

ßê îáðàòè ìåòó
Ìåòà ïîâèííà ñïðèйìàòèñь ÿê äîñÿæíà òà âàðòà

çóñèëь. ßêùî äóæå õî÷åòå ÷îãîñь äîñÿãòè, àëå íà
öå ïîòð³áíî áàãàòî ÷àñó, ðîçä³ë³òь ö³ëь íà êîðîòê³
åòàïè. Íàïðèêëàä, ÿêùî âàøîю ê³íöåâîю ìåòîю º
ñõóäíåííÿ íà 10 ê³ëîãðàì³â, ñïî÷àòêó çàïëàíóйòå
çìåíøèòè ìàñó ò³ëà íà 1 ê³ëîãðàì (öьîãî äîñÿãòè
íå äóæå ñêëàäíî). Â³äòàê — ñõóäíóòè ùå íà 2 ê³ëîãðàìè й òàê äàë³.

Íà øëÿõó äî ìåòè
Ïàì’ÿòàйòå, ùî çàêð³ïëюºòьñÿ ëèøå òîй òèï ïîâåä³íêè, ÿêèй

ïðèíîñèòь çàäîâîëåííÿ. Îñê³ëьêè ñïðàâæíÿ êîðèñòь â³ä çäîðîâîãî
ñïîñîáó æèòòÿ â³äòåðì³íîâàíà â ÷àñ³, íå çàáóâàйòå íàãîðîäæóâàòè ñåáå
çà íàйìåíø³ óñï³õè. Çðîá³òь òå, ùî ìîæå ïîò³øèòè âàñ óæå ñьîãîäí³,
íàïðèêëàä, ïîäèâ³òьñÿ ö³êàâèй ô³ëьì, ïîñëóõàйòå óëюáëåíó ìóçèêó,
âäÿãí³òь íîâó ôóòáîëêó àáîùî.
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Ñêîíöåíòðóéòåñÿ íà ñâîºìó óñï³õó. Çàïàì’ÿòàéòå öþ ìèòü ³ çãàäóéòå
¿¿, êîëè ùîñü íå âèõîäèòü. Äîñÿãíåííÿ âàæëèâèõ ö³ëåé — ñïðàâà
íåïðîñòà. ßêùî âè ðàïòîì â³ä÷óëè, ùî íåìàº ïðîãðåñó ÷è íàâ³òü
â³äñòóïèëè íà êðîê, íå âïàäàéòå ó â³ä÷àé. Ñêîðèãóéòå ñâî¿ ïëàíè àáî
ñïðîáóéòå ùå ðàç.

• АмериканськийпрезидентТеодорРузвельтказав:«Робіть,що
можете,з тим,що маєте,простотам, де ви є». Дослухайтеся
доцієї порадий започаткуйтепроєктсамовдосконалення.
• Сформулюйтецілі, які допоможутьвам зміцнитиздоров’я,

і запишітьїх на картках.
• Оберітьмету,якоїможетедосягтиза короткийчас (напри­

клад, за тиждень,мал.21).
• Опишітькрокидосягненнямети.
• Щоразуаналізуйте,чи вдаєтьсявамдотримуватисяплану,

вітайтесебез кожнимуспіхом.
• Якщо у вас щось не виходить— звернітьсяпо допомогу,

спробуйтещеразабовнесітькорективиу свійплан.

Мал.21.Проєкт«Здоров’яза тиждень»

1

2

3

4

5

6

7

Більшеводи.Випитищонайменше6–8 склянокводи

Більшеруху.Зробити10000 кроків

Цифровийдетокс.Невикористовуватигаджетимінімум
за дві годинидо сну

Більшефруктів.З’їститрирізніфруктивпродовждня

Релаксдлямозку.15–20хвилинмедитаціїабочитання
у тиші (безгаджетів)

Більшезелениховочів.З’їстипорціюзелениховочів(броколі,
шпинаттощо)

Більшесну.Лягтиспатина 30–60 хвилинраніше,
ніж зазвичай
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Наведіть приклади щонайменше трьох чинників, які сприяли

збільшеннютривалостіжиттялюдства.

2. Установітьвідповідність.

А) Тривалість
життя—

Б) Рівеньжиття—

1) категорія,що характеризуєрівеньзадоволення
життям(нелишематеріальнийдобробут,а і щастя,
здоров’я,успіх,впливовість).

2) тривалістьжиттялюдинияк біологічноговиду;
тривалістьжиттяокремогоіндивіда;середня
тривалістьжиттяв конкретномусуспільстві.

В) Якістьжиття—
3) економічнакатегорія,яка характеризу­єдоступність

можливостейдля задоволенняматеріальнихі
духовнихпотреблюдей.

3. Складіть рейтинг трьох звичок, які найбільше впливаютьна ваше
здоров’я.Поміркуйте,чивсіці звичкиможнавважатиздоровимий чому.

4. Проаналізуйтеситуаціїта визначтерівеньздоров’яМарката Ані.

Хвороба Передхвороба Порушення
адаптації

Практично
здоровий /
здорова

Високий
рівень

благополуччя

ВіднедавнаМаркпочавчастішевідчувативтому.Звичнаактивність
теперпотребуєбільшихзусиль.Хлопецьмлявийі постійнохоче
спати.

Анямаєзарядбадьоростіна цілийдень.Навчається,займається
спортом,зустрічаєтьсяз друзями.Воналишежалкує,щов добі
тільки24 години.

5*.Об’єднайтесяв пари. Визначте,яку звичку ви хотіли б набути або
змінити.Складітьоднедляодногопландосягненняцієїмети.

6. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можурозказатипропоказникижиття.☆☆☆
Я можуоцінитисвійрівеньздоров’я.☆☆☆
Я знаю,як змінитиспосібжиття.☆☆☆
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§ 7. Ñó÷àñíå
óÿâëåííÿ ïðî çäîðîâ’ÿ

•ФІЗИЧНЕБЛАГОПОЛУЧЧЯ
• СОЦІАЛЬНЕБЛАГОПОЛУЧЧЯ
• ПСИХОЛОГІЧНЕБЛАГОПОЛУЧЧЯ

Проблемнізапитання:
1. Начомуґрунтуєтьсясучаснеуявленняпроздоров’я?
2. Які ознакифізичного,психологічногота соціальногоблагополуччя

людини?
3. Чомупотрібнодбатипровсі аспектиблагополуччя?

Уцьомупараграфіви:
• порівняєтемедичнийі холістичнийпідходидо здоров’я;

• проаналізуєтевзаємозв’язококремихаспектівздоров’я;

• дізнаєтеся,як можназбалансуватисвій«трикутникздоров’я».
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ÇÄÎÐÎÂ’ß: ÌÅÄÈ×ÍÈÉ ² ÕÎË²ÑÒÈ×ÍÈÉ Ï²ÄÕÎÄÈ

Ùî îñîáèñòî äëÿ âàñ îçíà÷àº ìàòè äîáðå çäîðîâ’ÿ? Ì³öíî ñïàòè
âíî÷³, â³ä÷óâàòè äóøåâíèй êîìôîðò ³ áàäьîð³ñòь óïðîäîâæ óñьîãî äíÿ,
ìàòè äîáðèй àïåòèò, íå âæèâàòè ë³ê³â, ðàä³òè çóñòð³÷³ ç áëèçьêèìè?

Ó XVII ñòîë³òò³ ìåäèöèíà çîñåðåäèëàñÿ
íà âèâ÷åíí³ á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ùî äàëî
âåëè÷åçíèй ïðîãðåñ ó ë³êóâàíí³ õâîðîá.
Ïðîòå ñó÷àñíà íàóêà ïîâåðòàºòьñÿ äî
ðîçóì³ííÿ âàæëèâîñò³ ºäíîñò³ ò³ëåñíîãî
òà ïñèõ³÷íîãî. Â³äòîä³ ìàйæå äî ñåðåäèíè
ÕÕ ñò. çäîðîâèì ââàæàëè êîæíîãî, õòî
íå áóâ õâîðèì, à ïàö³ºíòà ðîçãëÿäàëè
ëèøå ÿê ò³ëî ç â³äõèëåííÿìè â³ä ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè. Çóñèëëÿ ë³êàð³â
ñïðÿìîâóâàëèñÿ íà êîìïåíñàö³ю öèõ â³äõèëåíь.

Ó ò³ ÷àñè ïàíóâàëà äóìêà, ùî íåçàáàðîì âèíàйäóòь ë³êè â³ä áóäь­
ÿêî¿ õâîðîáè. Àëå öьîãî íå ñòàëîñÿ, õî÷à ìåäèöèíà й äîñÿãëà çíà÷íîãî
ïðîãðåñó â îáðàíîìó íåю íàïðÿì³. Ë³êàð³ íàâ÷èëèñÿ äîïîìàãàòè
ïðè ïåðåëîìàõ, ïîðàíåííÿõ, áàãàòьîõ íåáåçïå÷íèõ ³íôåêö³ÿõ,
óñêëàäíåííÿõ ï³ä ÷àñ ïîëîã³â. Çá³ëьøèëàñÿ ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòь
æèòòÿ ëюäåй çàâäÿêè ïîë³ïøåííю õàð÷óâàííÿ, î÷èùåííю ïèòíî¿
âîäè, ïàñòåðèçàö³¿ ìîëîêà, çàïðîâàäæåííю ñòåðèëьíîñò³ â ë³êàðíÿõ,
âèíàйäåííю âàêöèí ³ àíòèá³îòèê³â.

Òà â áîðîòьá³ ç òàêèìè ïîøèðåíèìè â ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ çàõâîðю­
âàííÿìè, ÿê àëåðã³ÿ, ðàê, öóêðîâèй ä³àáåò, ã³ïåðòîí³ÿ, ïîðóøåííÿ
òðàâëåííÿ, ìåäèöèíà й äîñ³ íå ìîæå ïîõâàëèòèñÿ âàãîìèìè
äîñÿãíåííÿìè.

Ñòàëî î÷åâèäíèì, ùî çäîðîâ’ÿ ³ õâîðîáè íå ì³ñòÿòьñÿ ëèøå â ò³ë³
÷è, íàâïàêè, ëèøå ó ïñèõ³ö³. Ïî÷àâøèñь ó ò³ë³, õâîðîáà ñïðè÷èíÿº
ïðèãí³÷åíèй ïñèõîëîã³÷íèй ñòàí. ² íàâïàêè, íàñë³äêîì òðèâàëîãî ÷è
äóæå ñèëьíîãî ñòðåñó ìîæóòь áóòè ô³ç³îëîã³÷í³ â³äõèëåííÿ ³ ñîìàòè÷í³
(ò³ëåñí³) çàõâîðюâàííÿ — ³íôàðêò, âèðàçêà øëóíêà, öóêðîâèй ä³àáåò
òîùî.

Íàóêîâö³ òàêîæ óñâ³äîìèëè, ùî ðóйíóâàííÿ ïðèðîäè ÿê ñåðåäîâèùà
ïðîæèâàííÿ — øëÿõ äî ñàìîçíèùåííÿ ëюäñòâà, çîêðåìà й â³ä
õâîðîá. Ç îãëÿäó íà öå ó äðóã³й ïîëîâèí³ ÕÕ ñò. âèíèê ³íøèй ï³äõ³ä
äî çäîðîâ’ÿ — õîë³ñòè÷íèй, ùî â ïåðåêëàä³ ç äàâíьîãðåöьêî¿ îçíà÷àº
«ö³ëèй, ö³ë³ñíèй».

Çà õîë³ñòè÷íîãî ï³äõîäó çäîðîâ’ÿ ðîçãëÿäàºòьñÿ íå ëèøå ÿê
â³äñóòí³ñòь õðîí³÷íèõ õâîðîá, à íàáàãàòî øèðøå — ÿê ñòàí ïîâíîãî
ô³çè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷­íî­ãî òà ñîö³àëьíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ.
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Мал.22.Як змінювалисяуявленняпроздоров’ята причинихвороб

• Ознайомтесяз інформацією,як змінювалися уявлення про
здоров’ята причинихвороб(мал.22).
• Об’єднайтесяв шістьгруп і розподілітьміжсобоюперіоди.
• Розіграйтесценкипролікуванняхворобу цейперіод.
• Обговоріть,у якийперіодви хотілиб жити,а в який—ні.

Стародавніцивілізації (Месопотамія,Єгипет,Індія, Китай)
З’являютьсяпершісистемимедичнихзнань.У СтародавньомуКитаїроз­
виваєтьсяакупунктурата траволікування.У СтародавнійІндії—Аюрведа
(системазнаньпрожиттята здоров’я).У СтародавньомуЄгиптібулилікарі­
спеціалістита навітьпроводилиоперації.

Доісторичнийперіод (до появи писемності)
Людивважали,щохвороби—це каравід богівабозлихдухів.Лікуванням
займалисяжерці,шамани,знахаріза допомогоюмолитов,обрядів,
жертвоприношень,трав.

Античність (Греція,Рим)
Зароджуєтьсянауковийпідхід.З’являєтьсяпоняттяпрорівновагув організмі
(вченняГіппократапрочотирирідини:кров,слиз,жовтай чорнажовч).Вва­
жалося,щоздоров’я—цебалансцихрідин.Людизрозуміли,щораціональ­
не харчування,фізичнаактивність,гігієназміцнюютьздоров’я.

Середнівіки (V‒XVст.)
У ЗахіднійЄвропімедициназанепадає:хворобипояснювалигріхами,
лікувалисповіддю,молитвами.
Натомістьв ісламськомусвітімедицинарозвивалася.Зокрема,Авіценна
(ІбнСіна)створив«Канонлікарськоїнауки»,де систематизувавзнанняз діа­
гностики,лікування,фармакології.

Новітня історія (XXст.—нині)
Здоров’я—цене лишевідсутністьфізичнихчи психічнихзахворювань.
З’являєтьсяхолістичнийпідхіддоформуванняпоняття«здоров’я».Поширю­
ютьсяпрограмипрофілактикивсіх аспектівблагополуччялюдини.

Новийчас (серединаXV—кінець XIXст.)
Людививчаютьанатомію,фізіологію.З відкриттяммікробівз’являється
розумінняролібактерійі вірусіву виникненнізахворювань.
Виникаєпоняттяпрофілактикизахворюваньі відповіднізаходи:гігієна,
санітарія,щеплення.Розвиваєтьсяпсихологія,з’явилосяпоняттяпсихічного
здоров’я.
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ÕÎË²ÑÒÈ×ÍÀ ÌÎÄÅËÜ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Çäîðîâ’ÿ — öå æèòòºâà åíåðã³ÿ, íàòõíåííÿ ³ çàäîâîëåííÿ â³ä
íàñè÷åíîãî ïîä³ÿìè æèòòÿ. Öå çäàòí³ñòь ñòàâèòè ö³ë³ й äîñÿãàòè
¿õ, ìàêñèìàëьíî ðåàë³çîâóâàòè ñâ³й ïîòåíö³àë. Öå ñâîáîäà â³ä áîëю,
ðóйí³âíèõ ïðèñòðàñòåй, åãî¿çìó òà äóõîâíîãî çàíåïàäó.

• Проведітьмозковийштурм на тему: «Для мене бути здоро­
вим/ здоровою—це...».

• За допомогоюмал. 23 проаналізуйте,які ваші висловлюванняє
ознакамифізичного,соціального,психологічногоаспектуздоров’я.

• Виконайтевправунарозпізнаванняознакрізнихаспектівздоров’я.

Мал.23.Холістичнамодельздоров’я

• Об’єднайтесьу три групита за допомогоюматеріалуцьогопара­
графапідготуйтеповідомленняпро:
• група 1:фізичнеблагополуччя;
• група 2: психологічнеблагополуччя;
• група 3: соціальнеблагополуччя.

Фізичне
благополуччя

Психологічне
благополуччя

Соціальне
благополуччя

Когнітивне

Емоційне

Духовне

Добрефізичнесамопочуття,енергія,бадьорість,
здатністьвитримуватифізичнінавантаження

Уміннявчитисяй отримуватизадоволення
від навчання,здатністьаналізуватипроблеми
й ухвалюватизваженірішення

Здатністьрозумітипочуття— свої та інших
людей,уміннядолатиневдачі,керувати
стресами

Усвідомленнясвогопризначенняі сенсужиття,
сприйняттязагальнолюдськихцінностей,
залученістьдо культурноїспадщинилюдства

Задоволеннясоціальнимстатусомі якістю
стосунківз оточенням,здатністьефективно
спілкуватисята взаємодіятиз людьми
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Ô²ÇÈ×ÍÅ ÁËÀÃÎÏÎËÓ××ß

Ô³çè÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ — öå ñóêóïí³ñòь
îçíàê, ÿê³ õàðàêòåðèçóюòь ð³âåíь ðîçâèòêó
ëюäñьêîãî îðãàí³çìó, ôóíêö³îíàëьí³
ìîæëèâîñò³ йîãî îðãàí³â ³ ñèñòåì. Áàçîâèìè
ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ º ðîáîòà
ñåðöÿ, ñòàí äèõàëьíî¿ òà ³ìóííî¿ ñèñòåì
³ çäàòí³ñòь îðãàí³çìó çàñâîюâàòè êèñåíь,
â³ä ÷îãî çàëåæèòь ìîæëèâ³ñòь ï³äòðèìàííÿ
æèòòÿ â îðãàí³çì³. Äî îñíîâíèõ îá’ºêòèâíèõ
ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàëåæàòь:

÷àñòîòà äèõàííÿ, ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíь (×ÑÑ), æèòòºâà ºìí³ñòь
ëåãåíь (ÆªË), òåìïåðàòóðà ò³ëà, àðòåð³àëьíèй òèñê, ñèëà ì’ÿç³â êèñò³
(êèñòьîâèй äèíàìîìåòðè÷íèй ïîêàçíèê), ñòàíîâà ñèëà, ³íäåêñ ìàñè
ò³ëà (²ÌÒ) òîùî.

Ì³öíå ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ çàáåçïå÷óº íàñ åíåðã³ºю äëÿ ùîäåííîãî
æèòòÿ, ïîëåãøóº àäàïòàö³ю äî íàâêîëèøíьîãî ñåðåäîâèùà (íàïðèêëàä,
ïîãîäíèõ óìîâ), äîïîìàãàº âèæèâàòè â åêñòðåìàëьíèõ ñèòóàö³ÿõ.
Ô³çè÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ ï³äâèùóº øàíñè ëюäèíè çàõèùàòèñÿ â³ä
³íôåêö³й, óíèêàòè òðàâì, à òàêîæ øâèäêî îäóæóâàòè ï³ñëÿ õâîðîáè.

Кожналюдинаоцінюєрівеньсвогоздоров’ясуб’єктивно
(за власнимикритеріями).Тут важливобути реалістами.
За відсутності високої температури,болю, висипки чи
інших явних ознак хвороби суб’єктивнимипоказниками
фізичногонездоров’яможутьбути:
• порушеннясну;
• відсутністьапетиту;
• нездатністьвитримуватифізичнінавантаження;
• порушеннятравлення;
• захворюваннязубів;
• погіршеннястанушкіри;
• підвищенавтомлюваність;
• загальнаслабкість.

Äëÿ ï³äòðèìàííÿ ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âàæëèâî ïîâíîö³ííî
â³äïî÷èâàòè, ìàòè íîðìàëьíó ìàñó ò³ëà, äáàòè ïðî ñâîю ô³çè÷íó
ôîðìó, îñîáèñòó ã³ã³ºíó, à òàêîæ ïðîõîäèòè ðåãóëÿðíèй ìåäè÷íèй
îãëÿä ³ ë³êóâàòèñь ó ðàç³ ïîòðåáè. Òàêîæ âàæëèâî óíèêàòè øê³äëèâî¿
ä³¿ íà îðãàí³çì òюòюíó, àëêîãîëю, ³íøèõ ïñèõîàêòèâíèõ ³ òîêñè÷íèõ
ðå÷îâèí.
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ßêùî ï³ä çäîðîâ’ÿì ìàòè íà óâàç³ ï’ÿòь ðîê³â áåç áóäь­ÿêèõ õâîðîá
³ çäàòí³ñòь ïðîá³ãàòè ìàðàôîíñьêó äèñòàíö³ю, íåáàãàòî õòî íàçâå ñåáå
çäîðîâèì. À êîëè ñïðèйìàòè çäîðîâ’ÿ ÿê áàëàíñ ³ çäàòí³ñòь øâèäêî
îäóæóâàòè — ÷èìàëî ëюäåй ïåðåêîíàí³, ùî âîíè çäîðîâ³.

ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÅ ÁËÀÃÎÏÎËÓ××ß

Á³ëьø³ñòь ëюäåй ââàæàюòь ñåáå
çäîðîâèìè, ÿêùî íå ìàюòь îçíàê ïîðóøåíь
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Îäíàê âîíè ìîæóòь
ìàòè çàõâîðюâàííÿ, íàâ³òь õðîí³÷í³ ÷è
íåâèë³êîâí³, ÿê³ íå âèÿâëÿюòьñÿ æîäíèìè
àíàë³çàìè òà ïîâ’ÿçàí³ ç ïîðóøåííÿìè ¿õíьî¿
ìåíòàëьíî¿ (åìîö³йíî¿, ³íòåëåêòóàëьíî¿ ÷è
äóõîâíî¿) ñôåðè.

Íàøå ïñèõîëîã³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ
çàëåæèòь â³ä òîãî, ùî ìè äóìàºìî ïðî ñåáå,
ÿê äîëàºìî ñòðåñè, çàñâîюºìî ³íôîðìàö³ю ³ ïðèйìàºìî ð³øåííÿ.
Íàйâàæëèâ³øèì êðèòåð³ºì ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ º â³ä÷óòòÿ
ïñèõîëîã³÷íî¿ ð³âíîâàãè.

Людиз високимрівнемпсихологічноїрівновагидемонструють:
• позитивну самооцінку,яка тісно пов’язаназі здатністюкеруватисвоїм
життям;

• послідовність і передбачуваність, що свідчить про сформованість
характеру;

• цілеспрямованість,якаґрунтуєтьсянапозитивномубаченнімайбутнього
і потребів самореалізації;

• автономність (незалежність), що забезпечуєтьсяумінням приймати
відповідальнірішення;

• відчуття єдності з іншимилюдьми,яке приноситьу життястабільність
і наповнюєйогосенсом.

Ïñèõîëîã³÷íî âð³âíîâàæåí³ ëюäè á³ëьøå íàñîëîäæóюòьñÿ æèòòÿì
³ ëåãøå äîëàюòь âèêëèêè òà ïðîáëåìè. «Çäîðîâà ëюäèíà áà÷èòь ó
ïðîáëåìàõ ìîæëèâîñò³, à õâîðà — â ìîæëèâîñòÿõ ïðîáëåìè», —
çàóâàæèâ â³äîìèй ïñèõ³àòð Àëëàí Ôðîìì.

Ïñèõîëîã³÷íî âð³âíîâàæåí³ ëюäè êðàùå óñâ³äîìëююòь ñâî¿ åìîö³¿
òà ïî÷óòòÿ ³ âì³юòь âèñëîâèòè ¿õ ó íàйêðàùèй ñïîñ³á. Âîíè çäàòí³
ïðèйíÿòè ìóäð³ ð³øåííÿ, êåðóю÷èñь ìîðàëьíèìè ö³ííîñòÿìè òà
â³äïîâ³äàëьí³ñòю.

Ó òàáë. 2 íàâåäåíî äåÿê³ îçíàêè ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ,
à òàêîæ îçíàêè ïîðóøåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ð³âíîâàãè.
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Таблиця2

Ознакипсихологічного
благополуччя

Ознакипорушенняпсихологічної
рівноваги

адекватнесприйняттядійсності викривленесприйняттядійсності

здатністьзасвоюватизнання,
логічномислити

погіршенняпам’яті,уваги,інших
інтелектуальнихздібностей

умінняаналізуватипроблеми
та ухвалюватизваженірішення хаотичність,категоричністьмислення

цілеспрямованість,активність,
незалежність нерішучість,залежністьвід чужоїдумки

здатністьдотримуватися
соціальнихнормі правил

схильністьдо порушенняправил,
моральнихнорм,законів

розвиненепочуттявідповідальності
за себе(своєжиттяі здоров’я)

униканнявідповідальності,
наявністьшкідливихзвичок

критичнемислення підвищенанавіюваність

спроможністьадекватнооцінювати
себе,самоповага

заниженасамооцінка,втратавіри
в себе,своїможливості

природністьповедінки,вихованість,
чемність демонстративність,грубість,пихатість

здатністьспівчувати,
доброзичливість

емоційначерствість,ворожість,
агресивність

умінняпробачатита забуватиобрази злостивість

володіннясобою імпульсивність,різноманітніфобії

урівноваженість,оптимізм тривожність,зневіра

ÑÎÖ²ÀËÜÍÅ ÁËÀÃÎÏÎËÓ××ß

Ëюäè º ³ñòîòàìè ñîö³àëьíèìè й íå ìîæóòь íîðìàëьíî ³ñíóâàòè
áåç âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ëюäьìè òà ñóñï³ëьñòâîì. Âàæëèâèì êðèòå­
ð³ºì ñîö³àëьíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ º ïîêàçíèê ñîö³àëьíî¿ àäàïòîâàíîñò³
ëюäèíè, ÿêèй ïîâ’ÿçóюòь ³ç ¿¿ çäàòí³ñòю åôåêòèâíî ñï³ëêóâàòèñÿ
òà íàëàãîäæóâàòè çäîðîâ³ ì³æîñîáèñò³ñí³ ñòîñóíêè, àäàïòóâàòèñÿ äî
ñîö³àëьíèõ íîðì ³ ïðàâèë, ùî ³ñíóюòь ó ñóñï³ëьñòâ³, âçàºìîä³ÿòè ç
äåðæàâíèìè ³íñòèòóö³ÿìè.
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ÂÇÀªÌÎÇÂ’ßÇÎÊ Ð²ÇÍÈÕ ÀÑÏÅÊÒ²Â ÇÄÎÐÎÂ’ß

Óñ³ òðè àñïåêòè çäîðîâ’ÿ (ô³çè÷íèй, ïñèõîëîã³÷íèй ³ ñîö³àëьíèй)
ò³ñíî âçàºìîïîâ’ÿçàí³ (ïîä³áíî äî òðèíîãè, íà ÿê³й âñòàíîâëåíî
ôîòîàïàðàò: ÿêùî îäíà ç í³æîê êîðîòøà çà ³íø³, ñò³йê³ñòь êîíñòðóêö³¿
ïîðóøóºòьñÿ). Òîìó âàæëèâî çáåð³ãàòè ð³âíîâàãó òà äáàòè ïðî âñ³
àñïåêòè áëàãîïîëó÷÷ÿ.

Íàïðèêëàä, ó ïîõîä³ юíàêè òà ä³â÷àòà íå ëèøå òðåíóюòь ñâîº ò³ëî
(äáàþòü ïðî ô³çè÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ), à й ãàðòóюòь âîëю, íàâ÷àюòьñÿ
÷îãîñь íîâîãî, îòðèìóюòь çàäîâîëåííÿ â³ä ñï³ëêóâàííÿ ç ïðèðîäîю
(ïñèõîëîã³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ), à òàêîæ ïðèºìíî ïðîâîäÿòь ÷àñ ç³ ñâî¿ìè
äðóçÿìè, â÷àòьñÿ áóòè êîìàíäîю, íàäèõàòè òà ï³äòðèìóâàòè îäíå
îäíîãî (ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ).

Людиз високимрівнемсоціальногоблагополуччя:
• маютьрозвиненікомунікативнінавички,вміютьслухатий говорити,
уникаютьнепорозумінь;

• приязніу спілкуванні,демонструютьтолерантністьі повагудо
співрозмовника/ співрозмовниці,їхняманераспілкуваннявикликає
повагу;

• у разіконфліктудбаютьпро інтересивсіхсторін,здатнізапропонувати
взаємовигіднерішенняабопітина компроміс;

• легкознайомляться,добрепочуваютьсянавітьу незнайомійкомпанії;
• уміютьдружитий обиратихорошихдрузів/ подруг,дбаютьпроприязні
родинністосунки;

• можутьнадаватий отримуватидопомогу,працюватив команді;
• здатнімотивуватита переконувати,бутилідерамита вестиза собою.

Пронизькийрівеньсоціальногоблагополуччясвідчать:
• частіконфліктита непорозуміння;
• відсутністьблизькихдрузів/ подруг,відчуттясамотності;
• надмірнасором’язливість,неспроможністьзвернутисяпо допомогу;
• нездоровістосункив родині,у школі,з однолітками.
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Òàêîæ âè ìîæåòå óÿâèòè ñâîº çäîðîâ’ÿ ó âèãëÿä³ òðèêóòíèêà, äå
îêðåìà ñòîðîíà — йîãî àñïåêò. ßêùî òðèêóòíèê ð³âíîáåäðåíèй, òî
âàøå çäîðîâ’ÿ çáàëàíñîâàíå (ìàë. 24).

Мал.24.Трикутникибалансуздоров’я

Збалансованездоров’я Незбалансованездоров’я

• ПерейдітьзаQR­кодомі роздрукуйтебланк.Оцінітьсвоєздоров’я
та побудуйтетрикутник.Обговорітьу парах:
• Чивсі сторонивашоготрикутниказдоров’ярівні?
• Якщоні, то якасторонанайдовша?Яка—найкоротша?

• Напишітьпо одній своїй сильній та слабкій стороні для кожного
аспектуздоров’я.Опишіть,як виможетепідтримуватисвоїсильні
сторонита посилитислабкі.

• Об’єднайтесяв три групий обговоріть,як вплинекожнаситуація
на всі аспектиздоров’я:
• група 1: Оленазламаланогу,тому теперпропускаєулюблені

тренуванняз футболу;
• група 2: Андрійвирішивпропускатизаняттяв школі,томущо

йогодівчинавимагаєбільшеуваги;
• група 3: Каринагострореагуєна будь­якукритику,томучасто

сваритьсяз однокласниками,однокласницямитапедагогами.

ПСИХІЧНЕСОЦІАЛЬНЕ
ФІЗИЧНЕ

ПСИХІЧНЕСОЦІАЛЬНЕ
ФІЗИЧНЕ
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Пояснітьсвоїмисловамиосновнурізницюміжмедичнимі холістичним

підходамидо визначенняпоняття«здоров’я».

2. Доповнітьречення.

• Добрефізичнесамопочуття,енергія,бадьорість,здатністьвитри­
муватифізичнінавантаженнясвідчатьпрохороше...благополуччя.

• Задоволеннясоціальнимстатусомі стосункамиз оточенням,здат­
ністьефективноспілкуватисятавзаємодіятиз людьмисвідчатьпро
хороше... благополуччя.

• Уміннявчитисяй отримуватизадоволеннявід навчання,розуміти
почуття,усвідомленнясвогопризначенняі сенсужиття,сприйняття
загальнолюдськихцінностей,залученістьдо культурноїспадщини
людствасвідчатьпрохороше... благополуччя.

3. Проаналізуйте, як кожен чинник може вплинути на всі аспекти
благополуччялюдини:хронічнийстрес,агресивнаповедінка,захворю­
ванняна вітрянувіспу.

4. Проаналізуйтетрикутникздоров’яМарини.Надякимиаспектамисвого
благополуччяїй вартопопрацювати?Які порадиви можетеїй дати?

ФІЗИЧНЕ

ПСИХІЧНЕСОЦІАЛЬНЕ

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можурозказатипро різницюміж медичнимі холістичнимпідходами
до здоров’я.☆☆☆
Я можу назвати ознаки порушення фізичного, соціального та
психологічногоблагополуччя.☆☆☆
Я вміюоцінюватирізніаспектисвогоздоров’я.☆☆☆
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§ 8. ×èííèêè âïëèâó
íà ãðîìàäñьêå çäîðîâ’ÿ

• СПАДКОВІСТЬ• МЕДИЦИНА
• СТАНДОВКІЛЛЯ • СПОСІБЖИТТЯ

Проблемнізапитання:
1. За якимипоказникамиоцінюютьрівеньгромадськогоздоровʼя?
2. Якийчинникнайменшевпливаєна громадськездоров’я,а який—

найбільше?
3. Щоможназробитидляпокращеннярівнягромадськогоздоров’я?

Уцьомупараграфіви:
• проаналізуєтечинники,щовпливаютьна громадськездоров’я;

• обговорите,як спосібжиттялюдиниможезапобігтидеякимспадковим
захворюванням;

• розробитепланпокращеннярівняздоров’явашоїгромади.
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• Проведітьмозковийштурм.Назвітьякомогабільшечинників,
що,навашудумку,впливаютьназдоров’ялюдейу вашомуна­
селеномупункті.

• Об’єднайтесяу чотиригрупита опрацюйтематеріалпарагра­
фа. Підготуйтеповідомлення,які з названих чинників зале­
жатьвід:
• група 1:способужиття;
• група 2: станудовкілля;
• група 3:медицини;
• група 4: спадковості.

• Обговоріть,які чинникипотрапилиу дві та більшегрупи.Наякі
з нихлюдинаможевплинути,а на які—ні?

ÙÎ ÂÏËÈÂÀª ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÍÀÑÅËÅÍÍß

Çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ îö³íююòь çà òðьîìà ïîêàçíèêàìè. Ïåðøèй —
ïîêàçíèê äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³. Äðóãèй — ê³ëьê³ñòь ðîáî÷èõ äí³â,
ïðîïóùåíèõ ÷åðåç õâîðîáó. Òðåò³й — ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòь æèòòÿ.
Âïëèâ ìåäèöèíè íà ö³ ïîêàçíèêè, çà îö³íêàìè ÂÎÎÇ, íå ïåðåâèùóº
10 %. Ðåøòà çàëåæèòь â³ä ñïàäêîâîñò³ (20 %), ñòàíó äîâê³ëëÿ (19 %),
à íàйá³ëьøå (51 %) — â³ä íàøîãî ñïîñîáó æèòòÿ (ìàë. 25).

Íà äåÿê³ ç öèõ ÷èííèê³â ìè ìîæåìî âïëèâàòè ïîâí³ñòю, íà ³íø³ —
ëèøå ÷àñòêîâî, íà ðåøòó íå ìàºìî æîäíîãî âïëèâó.

10%

20%19%

51% Медицина
Спосібжиття

Стандовкілля
Спадковість

Мал.25.Чинникивпливуна громадськездоров’я
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Ñïàäêîâ³ñòü

Ñïàäêîâ³ñòь — öå òå, ùî á³îëîã³÷íî
ïåðåäàºòьñÿ ëюäèí³ â³ä áàòьê³â: êîë³ð î÷åй,
ôîðìà íîñà, çð³ñò, îñîáëèâîñò³ ñòàòóðè
òîùî.

Íàóêîâî äîâåäåíî âïëèâ ñïàäêîâîñò³
ìàйæå íà âñ³ àñïåêòè ô³çè÷íîãî òà
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Îäíàê öå íå çí³ìàº
â³äïîâ³äàëьíîñò³ êîæíîãî çà ñâîº çäîðîâ’ÿ.

Íàâïàêè, ò³, õòî óñïàäêóâàâ ñõèëьí³ñòь äî ïåâíîãî çàõâîðюâàííÿ
(íàïðèêëàä, ä³àáåòó), ìàюòь âåñòè òàêèй ñïîñ³á æèòòÿ, ùîá çíèçèòè
йìîâ³ðí³ñòь йîãî âèíèêíåííÿ.

Îêð³ì ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ñïàäêîâ³ñòь âïëèâàº íà áàçîâ³
³íòåëåêòóàëьí³ çä³áíîñò³ й òàëàíòè — ó ñïîðò³, ìóçèö³, îáðàçîòâîð÷îìó
ìèñòåöòâ³.

Ìåäèöèíà

ßê³ñòь ³ äîñòóïí³ñòь ìåäè÷íèõ ïîñëóã —
âàæëèâèй ÷èííèê îõîðîíè çäîðîâ’ÿ. Ó
êðèçîâèõ ñèòóàö³ÿõ â³í º âèð³øàëьíèì. Àëå
íàáàãàòî âàæëèâ³øå çàïîá³ãòè ïðîáëåìàì
ç³ çäîðîâ’ÿì, òîáòî á³ëьøå óâàãè ïðèä³ëÿòè
ïðîô³ëàêòèö³. Íåäàðåìíî áðèòàíö³ êàæóòь,
ùî ôóíò ïðîô³ëàêòèêè êðàùèй çà òîííó
ë³ê³â.

Ñòàí äîâê³ëëÿ (ïðèðîäíîãî, òåõíîãåííîãî, ñîö³àëüíîãî)

Íàâ³òь ïðèõèëьíèêè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ íå â çìîç³ ïîâí³ñòю
êîìïåíñóâàòè âïëèâ íåñïðèÿòëèâèõ êë³ìàòè÷íèõ óìîâ, çàáðóäíåíîãî
ïîâ³òðÿ, ï³äâèùåíîãî ð³âíÿ øóìó, ðàä³àö³¿ ÷è íàñë³äê³â ñîö³àëьíèõ
ïîòðÿñ³íь.

Ç­ïîì³æ ïðèðîäíèõ ÷èííèê³â íàйá³ëьøå
âïëèâàюòь íà çäîðîâ’ÿ êë³ìàò ³ ïîãîäí³
óìîâè. Âë³òêó çðîñòàº ðèçèê äëÿ ëюäåй
³ç ñåðöåâî­ñóäèííèìè çàõâîðюâàííÿìè, à
âîñåíè òà âçèìêó çá³ëьøóºòьñÿ ê³ëьê³ñòь
òèõ, õòî çàõâîð³â íà çàñòóäó òà ãðèï.
Ðèçèêóюòь ³ ò³, õòî ïîòðàïèâ ó çîíó
ñòèõ³йíîãî ëèõà: çåìëåòðóñó, âèâåðæåííÿ
âóëêàíà, ïîñóõè ÷è ïîâåí³.
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Òåõíîëîã³¿ — öå äîñòóïí³ íàì
äîñÿãíåííÿ òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó. Ñó÷àñí³
ìåäè÷í³ òåõíîëîã³¿ â ä³àãíîñòèö³ òà
ë³êóâàíí³ ñåðöåâî­ñóäèííèõ çàõâîðюâàíь,
Â²Ë­³íôåêö³¿ äîïîìàãàюòь áàãàòьîì ëюäÿì
æèòè äîâøå ³ ìàòè êðàùó ÿê³ñòь æèòòÿ.
²íø³ òåõíîëîã³¿ — ïàñòåðèçàö³ÿ ìîëîêà,
äåç³íôåêö³ÿ ó ë³êàðíÿõ, âàêöèíàö³ÿ —
ñóòòºâî çìåíøèëè ïîøèðåííÿ ³íôåêö³йíèõ çàõâîðюâàíь. ²ñíóюòь
òåõíîëîã³¿ î÷èùåííÿ âèêèä³â ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâ, ùî
óìîæëèâëююòь çíèæåííÿ ð³âíÿ çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ. Îäíàê ðîçâèòîê
òåõíîëîã³й ìîæå ³ íåãàòèâíî ïîçíà÷àòèñÿ íà çäîðîâ’¿. Ìåõàí³çìè й
àâòîìàòè ìàйæå ïîâí³ñòю çâ³ëьíèëè ëюäèíó â³ä ô³çè÷íî¿ ïðàö³.

Íèí³ áàãàòî õòî âåäå ìàëîðóõëèâèй ñïîñ³á æèòòÿ: ñèäèòь íà ðîáîò³,
êîðèñòóºòьñÿ òðàíñïîðòîì çàì³ñòь òîãî, ùîá õîäèòè ï³øêè, âäîìà
â³äïî÷èâàº ïåðåä òåëåâ³çîðîì àáî ãðàº â êîìï’юòåðí³ ³ãðè. Ð³âåíь
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òàêèõ ëюäåй äóæå íèçьêèй, ³ â íèõ âèíèêàюòь
ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì.

Íåãàòèâíèì íàñë³äêîì òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó º òåõíîãåíí³ àâàð³¿, ùî
çàãðîæóюòь æèòòю ³ çäîðîâ’ю ëюäåй. Ñóêóïíèй åôåêò òåõíîãåííèõ
çàáðóäíåíь (õ³ì³÷íèõ, ðàä³àö³йíèõ, øóìîâèõ) âïëèâàº íà âñ³õ, õòî
æèâå â çàáðóäíåíèõ çîíàõ àáî âæèâàº âèðîùåí³ â íèõ ïðîäóêòè.

Ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå — öå íàñàìïåðåä ñèòóàö³ÿ â êðà¿í³, à òàêîæ
ó íàйáëèæ÷îìó îòî÷åíí³ (ñòîñóíêè â ðîäèí³, ç äðóçÿìè, ïîäðóãàìè,
³íøèìè ëюäьìè, ç ÿêèìè âè ùîäíÿ ñï³ëêóºòåñÿ). Ñïðèÿòëèâå
îòî÷åííÿ — âàæëèâèй ÷èííèê ï³äòðèìàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ð³âíîâàãè.

Íåâ³ä’ºìíîю ñêëàäîâîю æèòòÿ ï³äë³òê³â º ñï³ëêóâàííÿ ç îäíîë³òêàìè
(äðóçÿìè, ïîäðóãàìè, çíàйîìèìè, îäíîêëàñíèêàìè, îäíîêëàñíèöÿìè).
Ò³, õòî äáàº ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ, ìîæóòь ïîçèòèâíî âïëèâàòè ³ íà
çäîðîâ’ÿ ñâîãî îòî÷åííÿ. À ò³, õòî ïîâîäèòьñÿ ðèçèêîâàíî (êóðèòь,
âæèâàº àëêîãîëь, ïîðóøóº çàêîí), íåð³äêî ïñèõîëîã³÷íî òèñíóòь íà
ñâî¿õ äðóç³â, ñïåêóëюю÷è íà ¿õí³й ïîòðåá³ íàëåæàòè äî ãðóïè.

Ñîö³àëьíå ñåðåäîâèùå ëюäèíè íå îáìåæóºòьñÿ ¿¿ íàйáëèæ÷èì
îòî÷åííÿì. Íà çäîðîâ’ÿ âïëèâàюòь ³ òàê³
ñîö³àëьí³ ÷èííèêè, ÿê êóëьòóðà òà ìåä³à,
à òàêîæ êðèì³íîãåííà ñèòóàö³ÿ ó âàøîìó
íàñåëåíîìó ïóíêò³ òà áåçïåêîâà ñèòóàö³ÿ â
êðà¿í³ ïðîæèâàííÿ.

Îñîáëèâîñò³ íàö³îíàëьíî¿ êóõí³, íàðîäí³
òðàäèö³¿, ðåë³ã³ÿ — óñå öå åëåìåíòè
êóëьòóðè, ÿê³ ìîæóòь âïëèâàòè íà çäîðîâ’ÿ.
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• Пригадайтеважливий елемент здорового способу життя —
сприятливідля здоров’яжиттєвінавички,з якимиви детально
ознайомилисьу 5–8­му класах(табл.3, с. 71).

• Об’єднайтесяу групидо 5 осіб.Завданнягрупам:
• Оформте«Хмару здоров’я»— аркуш із

ключовимиідеями,як зробитивашугро­
мадуздоровішою.

• Презентуйте свої плакати та оберіть
однуідею,яку зможевтілитивашклас.

• Сплануйтепроєкт (акцію)для реалізації
цієї ідеї.

• Оприлюдніть результати своєї роботи
(постер,відео,допису соціальнихмере­
жах тощо).

Ï³çíàííÿ êóëьòóðè ñâîãî íàðîäó äîïîìàãàº êðàùå çðîçóì³òè
ñàìèõ ñåáå, ñïðèÿº ôîðìóâàííю ³äåíòè÷íîñò³, à îçíàйîìëåííÿ ç
ð³çíèìè êóëьòóðàìè ñïîíóêàº êðàùå ðîçóì³òè ³íøèõ ëюäåй, ôîðìóº
òîëåðàíòí³ñòь.

Ìåä³à òàêîæ â³ä³ãðàюòь âèð³øàëьíó ðîëь ó ôîðìóâàíí³ ãðîìàäñьêî¿
äóìêè. Íà æàëь, íå âñÿ ïîøèðюâàíà â íèõ ³íôîðìàö³ÿ º äîñòîâ³ðíîю.
Òàê, ðåêëàìà ìàº íà ìåò³ çá³ëьøåííÿ ïðèáóòê³â â³ä ïðîäàæó òîâàðó, òîìó
íåð³äêî âèñâ³òëюº ëèøå йîãî íàйêðàù³ ÿêîñò³ òà ïðèõîâóº íåäîë³êè.

Îáèðàю÷è òîâàðè, ïðîäóêòè, â³ä ÿêèõ çàëåæèòь íàøå çäîðîâ’ÿ,
äîâ³ðÿйòå ëèøå äîñòîâ³ðíèì äæåðåëàì ³íôîðìàö³¿ (íàïðèêëàä,
ïóáë³êàö³ÿì îðãàí³çàö³й ó ñôåð³ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ — Ì³í³ñòåðñòâà
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, äåðæàâíèõ ñàí³òàðíèõ ñëóæá òîùî).

Ñïîñ³á æèòòÿ

Çäîðîâ’ÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ çàëåæàòь ïåðåäóñ³ì â³ä íàñ ñàìèõ. Êîæíîìó
ï³ä ñèëó ïðàâèëьíî õàð÷óâàòèñÿ, ïîêðàùóâàòè ô³çè÷íó ôîðìó, êåðóâàòè
ñòðåñàìè, íå êóðèòè, íå âæèâàòè àëêîãîëю ÷è ³íøèõ ïñèõîàêòèâíèõ
ðå÷îâèí. Ðîçïèòàйòå áàòьê³â / îï³êóí³â, ³íøèõ áëèçьêèõ ðîäè­
÷³â, ÷è áóëè ó âàø³й ðîäèí³ âèïàäêè çàõâîðюâàííÿ íà öóêðîâèй
ä³àáåò ²² òèïó, îíêîëîã³÷í³ òà ñåðöåâî­ñóäèíí³ çàõâîðюâàííÿ. ßêùî âè
ìàºòå ñïàäêîâó ñõèëьí³ñòь äî öèõ çàõâîðюâàíь, âàì íåîáõ³äíî ðåãóëÿð­
íî ïðîõîäèòè ìåäè÷íèй îãëÿä òà âåñòè çäîðîâèй ñïîñ³á æèòòÿ. Àäæå
ãîëîâíèìè ÷èííèêàìè ðèçèêó öèõ çàõâîðюâàíь º íåçáàëàíñîâàíå õàð­
÷óâàííÿ, ìàëîðóõëèâèй ñïîñ³á æèòòÿ, à òàêîæ íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà.

Êîæíà ëюäèíà çäàòíà ïîäáàòè ïðî ñâîº äîâê³ëëÿ, ãàðìîí³йí³ ñòîñóíêè
ç îòî÷åííÿì, îñîáèñò³ñíèй ðîçâèòîê ³ íàïîâíåí³ñòь æèòòÿ ãëèáîêèì
ñåíñîì.

ДОЛУЧАЙСЯ!

ЗДОРОВАШКОЛА–
ЗДОРОВАГРОМАДА!
19ЖОВТНЯ

ДЕНЬЗДОРОВИХПЕРЕКУСІВ

ОБИРАЄМОТІЛЬКИ
ФРУКТИТАОВОЧІ
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ЖИТТЄВІНАВИЧКИ(ПСИХОСОЦІАЛЬНІКОМПЕТЕНТНОСТІ)

Соціальнінавички

Ефек­тив­неспілку­ван­ня:
• ак­тив­неслу­хан­ня;
• уміннячітковис­ло­влюва­ти
своїдум­кий по­чут­тя
безтри­во­гита зви­ну­ва­чень;
• во­лодіння«мо­воюжестів»;
• адекватнаре­акціяна
кри­ти­ку;
• проханняпродо­по­мо­гу.
На­вич­киспівпе­ре­жи­ван­ня:
• здатністьро­зумітипо­чут­тя
і про­бле­миіншихлю­дей;
• уміннянадатипідтрим­ку
й до­по­мо­гу.
Залагодженняконфліктів:
• спроможністьрозрізня­
ти конфліктипо­глядіві
конфліктиінте­ресів;
• уміннязалагоджувати
конфліктипо­глядівна
ос­новіто­ле­рант­ності;
• здатністьвладнати
конфліктиінте­ресівшля­хом
кон­ст­рук­тив­нихпе­ре­го­ворів.
Протидія соціальномути­с­ку:
• на­вич­кивпев­не­ної
по­ведінки;
• умінняобсто­ю­ва­тисвою
по­зиціюі відмов­ля­ти­ся
від не­без­печ­них
про­по­зицій;
• про­тидіядис­кримінації.
Навичкироботи в команді:
• уміннябутичленом
команди,висловлювати
повагудо внескуінших
людей;
• лідерськінавички;
• уміннявстановлювати
контакти,мотивувати
та переконувати.

Са­мо­усвідо­млен­ня
і са­мо­оцінка:

• здатністьусвідо­ми­ти
своюунікальність;
• по­зи­тив­нестав­лен­ня
до се­бе,іншихлю­дейі
життєвихпер­спек­тив;
• умінняре­аль­нооціню­
ва­тисвої здібностіта
мож­ли­вості,адек­ватно
сприй­ма­тиоцінкиінших
лю­дей;
• усвідомленнясвоїх
прав,потреб,цінностей
і пріоритетів;
• по­ста­нов­кажиттєвої
мети.
Аналіз про­блем
і ухваленнярішень:
• уміннявиз­на­чи­тисуть
про­бле­мита при­чи­ниїї
ви­ник­нен­ня;
• здатністьсфор­му­лю­ва­
ти варіан­тирозв’язан­ня
про­бле­ми;
• спроможністьпе­ред­ба­
чи­тинаслідкикож­но­го
варіан­тадля се­бета
іншихлю­дей;
• здатністьо­бра­тиоп­ти­
маль­нерішен­ня.
Критичне мислення:
• уміннявідрізнятифакти
від міфів;
• аналізставлень,
цінностей,соціальних
норм і стереотипів;
• аналізвпливу
однолітківі медіа.

На­вич­ки
са­мо­кон­т­ро­лю:
• кон­трольпро­явівгніву;
• здатністьдолати
три­во­гу;
• умінняпе­ре­жи­ва­ти
не­вдачі.
Керуваннястре­са­ми:
• пла­ну­ван­няча­су;
• по­зи­тив­немис­лен­ня;
• ме­то­дире­лак­сації;
• умінняпережитиго­ре,
втра­ту,на­сил­ля.
Мо­ти­ваціяуспіху
і гар­ту­ван­няволі:
• віра,що ти — гос­по­
да­рсвогожит­тя;
• на­лаштованістьна
успіх;
• здатністькон­цен­т­ру­
ва­ти­сяна до­сяг­ненні
ме­ти;
• роз­ви­токна­по­лег­ли­
вості та пра­цьовитості.

Інтелектуальні Емоційно­вольові

Психологічнінавички

Таблиця3
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Визначте,яке твердженняістинне,а яке— хибне.

• На здоровʼя населення найбільше впливає доступність і якість
медичнихпослуг.

• Вплив спадковостіу виникненніцукровогодіабету ІІ типу можна
компенсуватиза допомогоюздоровогоспособужиття.

• Стандовкіллявпливаєна здоров’янаселеннянайменше.

2. Установітьвідповідність.

А) Соціальні Б) Інтелектуальні

1) аналізпроблем
і ухваленнярішень

В) Емоційно­вольові

6) ефективнеспілкування

3) навичкиспівпереживання

5) залагодженняконфліктів 10)протидіясоціальномутиску

2) навичкироботив команді 7) самоусвідомленняі самооцінка

8) критичнемислення

4) навичкисамоконтролю 9) мотиваціяуспіхута гартування
волі

3*. Уявіть, що у вашому населеномупункті часто виникає смог через
горіння торфовищ.Це призводитьдо зростаннякількості хронічних
захворюваньдихальнихшляхівсередмешканців.Проаналізуйте:

• Якіосновнічинникивпливають
напогіршенняздоров’ягромади?

• Якихзаходівмаєвжитидержава
длявирішенняпроблеми?

• Які індивідуальнізаходидопоможутьжителямзменшитиризикидля
свогоздоров’я?

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я знаю,які чинникивпливаютьна громадськездоров’я.☆☆☆
Я можу запропонувати ідеї покращення рівня здоров’я своєї
громади.☆☆☆
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§ 9. Æèòòÿ ÿê ïðîºêò

• САМОУСВІДОМЛЕННЯ• УЯВА• СОВІСТЬ
• СВОБОДАВОЛІ• ЦІЛЕСПРЯМОВАНІСТЬ

Проблемнізапитання:
1. Чомуважливоплануватисвоємайбутнє?
2. Які є технікиплануваннята оцінкиресурсівдосягненняцілей?
3. Чомулюдиінодізупиняютьсяна півшляхудо успіху?

Уцьомупараграфіви:
• створитедошкувізуалізації;

• ознайомитесяз техніками,щодопомагаютьставити«розумні»ціліта
звірятисвоїбажанняз можливостями;

• обговоритеісторіїуспіху.
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ÓÍ²ÊÀËÜÍ²ÑÒÜ ËÞÄÑÜÊÎÃÎ ÆÈÒÒß

Ç ïîãëÿäó ô³ç³îëîã³¿ íå ³ñíóº ïðèíöèïîâî¿
ð³çíèö³ ì³æ æèòòÿì ëюäèíè òà òâàðèíè. Îäíàê
ëюäèíà ìàº íàйá³ëьø ðîçâèíåíó ìîâó òà âèùèй
ð³âåíь ñàìîóñâ³äîìëåííÿ, ùî äàº ¿й çìîãó
ñòâîðюâàòè ñêëàäíó êóëьòóðó й àáñòðàêòí³
ïîíÿòòÿ.

Îáì³í ³íôîðìàö³ºю ì³æ ëюäьìè â³äáóâàºòьñÿ
çà äîïîìîãîю ìîâè — ñèñòåìè àáñòðàêòíèõ
ñèìâîë³â ³ çíàê³â. Îêð³ì ñï³ëêóâàííÿ, ëюäè, íà
â³äì³íó â³ä òâàðèí, êîðèñòóюòьñÿ ìîâîю äëÿ
íàâ÷àííÿ ³ ô³êñóâàííÿ íîâèõ çíàíь.

Åëåìåíòîì ñâ³äîìîñò³ ëюäèíè º çäàòí³ñòь äî ñàìîóñâ³äîìëåííÿ.
Íàïðèê­ëàä, ö³º¿ ìèò³ âè ìîæåòå ïîãëÿíóòè íà ñåáå íà÷å çáîêó ³
«ïîáà÷èòè», ÿê ÷èòàºòå ö³ ðÿäêè, ïîäóìàòè, ÷îìó âè öå ðîáèòå.

Ùå îäíà â³äì³íí³ñòь ëюäèíè â³ä òâàðèíè ïîëÿãàº â òîìó, ùî
ëюäèíà ìàº óÿâó. Çàâäÿêè óÿâ³ âè ìîæåòå ïåðåíåñòèñь ó ìàйáóòíº,
«ïîáà÷èòè» ñåáå ÷åðåç áàãàòî ðîê³â.

Íåâ³ä’ºìíèì êîìïîíåíòîì ëюäñьêî¿ ñâ³äîìîñò³ º ñîâ³ñòü —
ñïðîìîæí³ñòь ôîðìóâàòè ìîðàëьí³ îáîâ’ÿçêè òà çä³йñíюâàòè
âíóòð³øíю öåíçóðó.

Äàâíьîãðåöьêèй ìèñëèòåëь Àð³ñòîòåëь
(384–322 ðð. äî í. å.) ââàæàâ, ùî ñïðàâæíÿ
ìåòà ëюäñьêîãî æèòòÿ — áëàæåíñòâî, ÿêå
íàçèâàºòьñÿ ä³ÿëьí³ñòю. Ó ñâî¿й ä³ÿëьíîñò³
ëюäèíà êåðóºòьñÿ ñâîáîäîþ âîë³. Ëàñò³âêà,
íàïðèêëàä, ìîæå çâèòè ãí³çäî, êð³ò —
ïðîðèòè ï³äçåìíèй õ³ä, à áîáåð — çáóäóâàòè
ãðåáëю. Êîæåí ³ç íèõ ìîæå çðîáèòè ëèøå
òå, ùî äèêòóюòь йîìó ³íñòèíêòè. À ëюäèíà
ñïðîìîæíà çðîáèòè áóäь­ùî: ãí³çäî, ï³äçåìíèй
õ³ä ÷è ãðåáëю, âàðòî ¿й ò³ëьêè öьîãî çàõîò³òè.

Ëюäèíà çäàòíà ä³ÿòè ö³ëåñïðÿìîâàíî.
Ñïåðøó âîíà ìîäåëюº ìàйáóòí³й ðåçóëьòàò ñâîº¿

ä³ÿëьíîñò³ â ìîçêó, çãîäîì âò³ëюº çàäóì ó æèòòÿ. Ëюäèíà ñòàâèòь
ïåðåä ñîáîю ö³ë³, çì³íюº ¿õ çã³äíî ç íîâèìè óÿâëåííÿìè.

• Проведітьмозковийштурмі назвітьщонайменшедесятьознак
життя.

• Проаналізуйте,які з них є ознакамибудь­якихформ життя,
а які— тількижиттялюдини.

Арістотель
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ÏÅÐØÅ ÒÂÎÐ²ÍÍß, ÄÐÓÃÅ ÒÂÎÐ²ÍÍß

Óñå, ùî ìè ðîáèìî ñâ³äîìî, òâîðèìî ó äâà åòàïè. Ñïåðøó — ïðîºêò
(ïåðøå òâîð³ííÿ), à çãîäîì — ðåàë³çàö³ÿ (äðóãå òâîð³ííÿ). ßê³ñòь
äðóãîãî òâîð³ííÿ çàëåæèòь â³ä ÿêîñò³ ïåðøîãî. Íàïðèêëàä, êîëè
ëюäè áóäóюòь ä³ì, ñïåðøó óÿâëÿюòь йîãî â ö³ëîìó òà ïðîäóìóюòь
íàйìåíø³ äåòàë³, â³äòàê çàìîâëÿюòь àðõ³òåêòóðíèй ïðîºêò ³ áóä³âåëьí³
êðåñëåííÿ. Óñå öå ðîáëÿòь ùå äî òîãî, ÿê íà áóä³âíèöòâ³ çàêëàäóòь
ôóíäàìåíò. ßêùî õòîñь âèð³øèòь çíåõòóâàòè ïåðøèì òâîð³ííÿì, òî
÷åðåç âèìóøåí³ ïåðåáóäîâè ä³ì îá³йäåòьñÿ йîìó íàáàãàòî äîðîæ÷å, òà
й ðåçóëьòàò áóäå ã³ðøèì â³ä î÷³êóâàíîãî.

Óñå â íàøîìó æèòò³ ìàº ïåðøå òâîð³ííÿ. Íàâ³òь íàйìåíøó
äð³áíè÷êó (íàïðèêëàä ëîæêó, ãîëêó) ñïî÷àòêó ïðîºêòóюòь. ×îìó æ
ëюäè íå çàâæäè ðåòåëьíî ïëàíóюòь ãîëîâíå ñâîº òâîð³ííÿ — æèòòÿ,
÷îìó äîçâîëÿюòь ³íøèì ëюäÿì ³ îáñòàâèíàì âèð³øóâàòè ¿õíю äîëю?

×ÎÌÓ ÂÀÆËÈÂÎ ÏËÀÍÓÂÀÒÈ ÑÂÎª ÆÈÒÒß

×³òêî ïëàíóю÷è ñâîº æèòòÿ, ìè íàëàøòîâóºìî ñâîю ï³äñâ³äîì³ñòь
íà äîñÿãíåííÿ áàæàíîãî ðåçóëьòàòó. Ïðî öå ñâ³ä÷àòь ðåçóëьòàòè òàêîãî
äîñë³äæåííÿ.

Ãðóïó âèïóñêíèê³â óí³âåðñèòåòó çàïèòàëè ïðî ¿õí³ ïëàíè íà ìàй­
áóòíº. Ëèøå ó 3 % îïèòàíèõ òàê³ ïëàíè ³ñíóâàëè ó âèãëÿä³ çàïèñ³â
ö³ëåй, î÷³êóâàíèõ ðåçóëьòàò³â ³ åòàï³â äîñÿãíåííÿ. Äîñë³äæåííÿ ÷å­
ðåç 20 ðîê³â ïîêàçàëî, ùî äîõ³ä öèõ 3 % âèïóñê­
íèê³â ïåðåâèùèâ ñóìàðíèй äîõ³ä ³íøèõ 97 %. ²
ñóá’ºêòèâíî âîíè ïî÷óâàëèñÿ ùàñëèâ³øèìè òà çà­
äîâîëåíèìè ñâî¿ì æèòòÿì. Öå ï³äòâåðäæóº âàæëè­
â³ñòь ïîñòàíîâêè âëàñíèõ êîíêðåòíèõ ö³ëåй.

Îäíèì ³ç íàйïðîñò³øèõ ìåòîä³â ïëàíóâàííÿ
ìîæå ñòàòè â³çóàë³çàö³ÿ. Ïèñьìåííèê Í³ê Âóй÷è÷
ñêàçàâ: «Ñïðîáóйòå çàçèðíóòè â ê³íåöь âëàñíîãî
æèòòÿ, à ïîò³ì ïî÷í³òь æèòè òàê, ùîá, îïèíèâ­
øèñь ó ö³й òî÷ö³, âè í³ ïðî ùî íå øêîäóâàëè».

• Уявітьсебев майбутньомучерезп’ятьроків.
• Девиживете:у великомумісті,маленькомумістечку,селі?
• Якау васробота?Чимзаймаєтеся?
• Які змінивідбулисяу вашомуособистомужитті?
• Які планимаєтенамайбутніп’ятьроків?
• Удомастворітьдошкувізуалізації,чоговихотілибдосягтичерез

20 років.Використайтефото,вирізкиз журналівабо будь­який
цифровийресурс.

Нік Вуйчич
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ÒÅÕÍ²ÊÀ SMART

Ö³ë³ áóâàюòь äîâãîñòðîêîâ³ òà êîðîòêîñòðîêîâ³. Íàïðèêëàä,
ö³ëь: «ß õî÷ó äîáðå ñêëàñòè ³ñïèòè â øêîë³» º êîðîòêîñòðîêî­
âîю. À ìåòà: «Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ øêîëè ïëàíóю âñòóïèòè äî óí³­
âåðñèòåòó» — äîâãîñòðîêîâîю. Ùîá çä³йñíèòè ñâî¿ ìð³¿, òðåáà
ðîçðîáèòè õîðîøèй ïëàí ³ íà êîæíîìó йîãî åòàï³ ïðàâèëьíî âè­
çíà÷àòè ö³ë³. Â öьîìó äîïîìîæå ìåòîäèêà SMART, ùî â ïåðåêëà­
ä³ ç àíãë³йñьêî¿ îçíà÷àº «ðîçóìíà». Çã³äíî ç íåю ö³ëь ìàº áóòè:

Êîíêðåòíîþ — îçíà÷àº, ùî ìåòà ïî­âèííà áóòè ÷³òêî âèçíà­
÷åíîю, íàáëèæàòè âàñ äî âò³ëåííÿ ìð³¿.

Âèì³ðþâàíîþ — îçíà÷àº íåîáõ³äí³ñòь îáèðàòè òå, ïðîãðåñ ó
÷îìó ìîæíà âèì³ðюâàòè.

Äîñяæíîþ — îçíà÷àº, ùî ö³º¿ ìåòè ìîæíà äîñÿãòè çà ïåâíèй
÷àñ, à íå âçàãàë³ й êîëèñь. Íå ñòàâòå ñîá³ çà ìåòó, íàïðèêëàä,
çäîáóòè îë³ìï³йñьêå çîëîòî — âîíà äîñÿæíà, àëå íàäòî äàëåêà.

Äîðå÷íîþ — ìåòà íå ïîâèííà ñóïåðå­÷èòè âàøèì ö³ííîñòÿì.
Âèçíà÷åíîþ â ÷àñ³ — îçíà÷àº âèá³ð ìåòè, ÿêî¿ ìîæíà äîñÿãòè

ïîåòàïíî. Àäæå íàйêðàùèй ñïîñ³á — ³òè âïåðåä ìàëåíьêèìè êðî­
êàìè, â³ä îäí³º¿ ïåðåìîãè äî ³íøî¿.

• Ознайомтесяіз прикладоманалізуSMART­цілі.
• Роздрукуйтебланк. Опишіть одну свою короткостроковучи

середньостроковуціль і проаналізуйтеїї за допомогоютехніки
SMART.
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Ябудущодняпроходитищонайменше8000кроківупродовжнаступних
14днів,щобпокращитисвоюфізичнуформу.
Конкретна:чогоя хочу?
Покращити свою фізичну форму, проходячи 8000 кроків щодня
упродовж14днів.
Вимірювана:як я можустежитиза своїмпрогресом?
Завантажузастосунокдляпідрахункукроків.
Досяжна:меніцепідсилу?
Ямаюможливістьі силицезробити.

Визначенав часі: колия досягнуцілі?
Через14днів.

Доречна:дляменецеактуально?
Цеважливодлямогофізичногоздоров’я.
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ÒÅÕÍ²ÊÀ SWOT

Äëÿ äîñÿãíåííÿ êîæíî¿ ö³ë³ ïîòð³áí³ ðåñóðñè. Âèçíà÷èòè, ÿê³
ñàìå, äîïîìîæå òåõí³êà SWOT.

Strengths– сильні сторони
• Щоя роблюдобре?
• Які в менедосягнення?
• У якійпозашкільнійдіяльностіберуучасть?
• Якімоїособистісніякості?
• Якідодатковіресурсия маю?

Weaknesses– слабкісторони
• Щов менепогановиходить?
• Які причинимоїхневдач?
• Якихнавичокменіне вистачає?
• Які в мененегативнізвички?

Opportunities–можливості

• Дея можурозвинутисвоїнавички?
• Хтоменіможедопомогтиу виконанніпоставленоїмети?

Threats– загрози

• З якимитруднощамия можустикнутисяу процесіреалізаціїмоєїмети?

• Ознайомтесяіз прикладомSWOT­аналізу.
• Роздрукуйтебланк і зробітьSWOT­аналізсвоєї мети.Оберіть

однуцільтаопишітьїї, зробітьвисновки.

S
W
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T

Покращитиоцінкиз алгебридо кінцянавчальногороку.

Сильні сторони. В мене гарна логіка і я швидко виконую різні
завдання,якщорозберусяв темі.Маюдоступдоонлайн­занять.
Слабкісторони.Нерідковідкладаюдомашнізавданнядоостаннього
моменту.Частовідволікаюсяпідчасроботи.

Загрози.Потрібноприділятичималочасуіншимшкільнимпредметам.
Черезневдачія можувтратитимотивацію.

Можливості.Учительбудедаватидодатковізавданнядляроботинад
помилками.Однокласникдопоможезі складнимитемами.

Висновки.Я плануювиділити по 30 хв 4 рази на тиждень на алгебру,щоб
підтягнути складні теми та досягти середнього бала не нижче 9 до
закінченнянавчальногороку.
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²ÑÒÎÐ²¯ ÓÑÏ²ÕÓ

²ñòîð³¿ óñï³õó — öå çàçâè÷àй òðèâàëà ïðàöÿ, ÷àñòî ñïîâíåíà
íåâäà÷àìè. À ëюäè, ÿê³ ÷îãîñь äîñÿãëè, ïðîñòî йøëè äàë³.

Âèíàõ³äíèê Òîìàñ Åä³ñîí çðîáèâ ïðèáëèçíî 1000 íåâäàëèõ
ñïðîá âèíàйòè åëåêòðè÷íó ëàìïî÷êó. Çà ëåãåíäîю, êîëè йîãî çà­
ïèòàëè, ÿê â³í ñòàâèòьñÿ äî òàêî¿ ê³ëьêîñò³ íåâäà÷, Åä³ñîí â³ä­
ïîâ³â: «ß íå çàçíàâ ïîðàçêè. ß ïðîñòî çíàйøîâ 999 ñïîñîá³â, ÿê³
íå ïðàöююòь».

• Подивітьсявідео«Пасткаперфекціонізму»й обговоріть:
• Чомудеякілюдизахоплюютьсяісторіямиуспіху?
• Щоїм самимможестатина завадіпітистопамикумира?
• Чомуневдачі—невід’ємначастинашляхудоуспіху?
• Почитайтеісторіїукраїнськихжінок,які маютьзначніздобуткиу

своїхсферах.
• Об’єднайтесяв групи. Створіть комікс про будь­якулюдину,

якувважаєтеуспішною,та її шлях.

МаринаВ’язовська

Українськаматематикиня,яка у 2016 році розв’язалаодну
з найскладнішихзадач — оптимальнепакуваннясфер у
8­вимірномупросторі.
Цю задачупрагнулирозв’язатиблизько400 років. Марина
виклаларозв’язокна 23 сторінки(попередникинамагалися
на300).
У 2022 році за це відкриттявона сталапершоюукраїнкою
(та другою жінкою), яка отримала медаль Філдса —
найпрестижнішунагородув математиці.
Вона пройшлашлях від учениціз Києвадо світовоговизнання.Має понад
десять престижнихнагород,є міжнароднимчленомНаціональноїакадемії
наукСША.

ЯрославаМагучіх

Українська легкоатлетка, яка стала всесвітньо відомою
завдякисвоїмдосягненняму стрибкаху висоту.Вонапочала
займатисяспортому дитинстві,а вже у 17 років виборола
срібнумедальна чемпіонатісвіту,встановившиюніорський
рекорд.
У 2024 році Ярославасталачемпіонкоюсвіту зі стрибківу
висоту — першою українкоюза 24 роки, яка здобулаце
золото.Магучіхішладосвітовогочемпіонствапонаддесятьроківтренувань —
відпершогострибкадосвітовоїслави.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Визначте,яке твердженняістинне,а яке— хибне.

• Візуалізаціядопомагаєуявитибажанемайбутнєй мотивуєдіяти.

• SMART— це техніка, яка допомагаєвизначитисильні та слабкі
сторонилюдини.

• SWOT—це технікадляаналізуресурсів,потрібнихдлядосягнення
поставленоїцілі.

• Успішнілюдиніколине зазнаютьневдач.

2. Установітьвідповідність.

А) Конкретна—

Б) Вимірювана—

1) означає,щоцієї метиможнадосягтиза
певнийчас, а не взагалій коли­небудь.

2) означає,щометапо­виннабутичітковизна­
ченою,наближативас до втіленнямрії.

В) Досяжна— 3) метане повиннасупере­читивашим
цінностям.

Г) Доречна—

Ґ) Визначенав часі—

4) мета,яку можнадосягатипоетапно.

5) означаєнеобхідністьобиратите,
прогресу чомуможнавимірювати.

3. Напишітьневеликеесепроте,щови вже
зробили,щобнаблизитибажанемайбутнє.
Щови можетепочатиробитивжезараз?

4. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я можунавестиприкладитехнік,які допомагаютьплануватимайбутнє.
☆☆☆
Я вміюаналізуватисвоїцілі.☆☆☆
Я можурозказати,чомуневдачі— це частинауспіху.☆☆☆
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Ðîçä³ë 3.
Ô³çè÷íà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ

У цьомурозділіми дослідимо:

наслідки
ризикованої

статевої поведінки

вигоди рухової
активності

принципи
збалансованого
харчування

методи контролю
маси тіла чинники

репродуктивного
здоров’я молоді

індивідуальні
показники рівня

фізичного здоров’я
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§ 10. Ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ
òà ðóõîâà àêòèâí³ñòь

• ФІЗИЧНЕЗДОРОВ’Я• РУХОВААКТИВНІСТЬ

Проблемнізапитання:
1. Які є складовіфізичногоздоров’я?
2. Які наслідкималорухливогоспособужиття?
3. Які нормируховоїактивностідлялюдейрізноговіку?

Уцьомупараграфіви:
• пригадаєте,відчогозалежитьфізичнездоров’я;

• дізнаєтеся,якафізичнаактивністьє достатньоюдляпідлітків;

• проаналізуєтерізнівидируховоїактивності.
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Ô²ÇÈ×ÍÅ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Êîæåí ³ç íàñ ìàº íàäâàæëèâèй ³íñòðóìåíò ó æèòò³ — íàøå ò³ëî.
Â³ä íàøîãî ñòàâëåííÿ äî íьîãî çàëåæèòь íå ëèøå çîâí³øí³й âèãëÿä,
à й çäîðîâ’ÿ â ö³ëîìó òà äîáðîáóò.

Ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ — öå ðåñóðñ, ÿêèй íå ìîæíà ìàðíóâàòè. Áåç íьîãî
ëюäèíà — ÿê àâòîìîá³ëь áåç ïàëьíîãî. Çàïîðóêîю ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ
º îñîáèñòà ã³ã³ºíà, ïîâíîö³ííèй â³äïî÷èíîê, ðàö³îíàëьíå õàð÷óâàííÿ ³
ðóõîâà àêòèâí³ñòь (ìàë. 26).

Особиста
гігієна

Приклади Значення

• миттярук
• чищеннязубів
• щоденнийдуш
• чистийодягі взуття

Профілактикаінфекцій,
забезпечуєохайнийвигляд,
формуєзвичкупіклуватися
просебе

Повноцінний
відпочинок

• 8–10годинсну
• перервипід час

навчання
• прогулянки

Відновлюєсили,покращує
концентрацію,знижує
втомута ризикемоційного
виснаження

Раціональне
харчування

• вживанняовочів,
фруктів,цільнозернових
продуктів

• обмеженнясолодощів,
солі

Забезпечуєорганізм
поживнимиречовинами,
сприяєростуй розвитку

Рухова
активність

• ранковазарядка
• активніігри
• заняттяспортом

Покращуєроботусерця
й легенів,зміцнюєм’язи
та кістки,знижуєпрояви
тривогий депресії

Складова
фізичного
здоров’я

• Поміркуйте,яквидбаєтепросвоєфізичнездоров’я.Роз­кажіть,
яка складовапотребуєдодатковоїуваги.

• Чимало підлітків нехтують повноціннимсном, що негативно
впливаєна здоров’я,настрій,успішністьу навчанні.Перейдіть
заQR­кодомі прочитайтепоради«Якналагодитисон».

Мал.26.Складовіфізичногоздоров’я
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Ô²ÇÈ×ÍÅ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ ÐÓÕÎÂÀ ÀÊÒÈÂÍ²ÑÒÜ

Çàõîïëåííÿ ñîö³àëьíèìè ìåðåæàìè òà â³äåî³ãðàìè ïîñïðèÿëî
âèíèêíåííю òàê çâàíîãî ìàëîðóõëèâîãî ïîêîë³ííÿ. Çà äàíèìè ÂÎÎÇ,
ñòàíîì íà 2019 ð³ê â Óêðà¿í³ 77 % ï³äë³òê³â âåëè ìàëîðóõëèâèй ñïîñ³á
æèòòÿ. ×åðåç êàðàíòèíí³ îáìåæåííÿ, à çãîäîì — ïîâíîìàñøòàáíå
âòîðãíåííÿ ö³ ïîêàçíèêè ò³ëьêè ïîã³ðøóюòьñÿ.

Äåÿê³ íàñë³äêè òàêîãî ñïîñîáó æèòòÿ íå çìóøóюòь ñåáå äîâãî
÷åêàòè. Ó ï³äë³òê³â ðîçâèâàºòьñÿ àòîí³ÿ ì’ÿç³â, òîáòî âîíè âòðà÷àюòь
ñâ³й òîíóñ, ñòàюòь íàäòî ðîçñëàáëåíèìè. Â ðåçóëьòàò³ äåäàë³ á³ëьøå
ìîëîäèõ ëюäåй ìàюòь îñòåîõîíäðîçè, ïðîòðóç³¿, ãðèæ³, ñêîë³îçè òà
³íø³ ïîðóøåííÿ îïîðíî­ðóõîâîãî àïàðàòó.

ВИГОДИРУХОВОЇАКТИВНОСТІ

Ваше тіло — ваш«транспорт» на всежиття.
Як автомобільпотребуєдогляду,так і вашетілопотребує
турботи,щобслужитидовго,беззбоїв.

Більшеенергії— більшесвободи.Фізичноактивналюдина
не втомлюєтьсяшвидко,томувстигаєвчитися,активно
відпочивати,займатисяулюбленимисправами.

Кращі самопочуття та настрій. Фізичнаактивність
сприяєвиробленнюендорфінів­—«гормонівщастя».

Меншехвороб.Регулярнийрухзменшуєризикожиріння,
діабетуІІ типу,проблеміз серцево­судинноюсистемоюта
опорно­руховимапаратом.

Гарнийзовнішнійвигляд— упевненість у собі.Фізичне
здоров’я— це не тількисила,а й здоровашкіра,красива
поставата впевненахода.

Розвиток характеру — більшеможливостей. Регулярні
фізичнівправирозвиваютьвитривалість,дисципліну,
вміннядолатитруднощіта досягатицілей.

• Подивітьсявідео «Що станетьсяз тілом, якщо не займатися
спортом».Обговоріть:
• Якіможливінаслідкималорухливогоспособужиття?
• Які з цихнаслідківактуальнівжев підлітковомувіці?
• Прочитайте,які вигоди можна отримати,якщо бути фізично

активними.Щоз цьогодляваснайважливішей чому?
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• Опрацюйтепрезентацію«Фізичнаактивність».Обговоріть:
• Яківправирізногорівняінтенсивностіпідходятьвашійвіковій

групі?Вашимбатькам(опікунам)?
• У яких випадках потрібно проконсультуватисяз лікарем

щодорівняфізичноїактивності?
• Подивітьсявідеопроранковузарядку.Задопомогоюаргументів

з відео спробуйтепереконатикогосьіз ріднихробитиїї разом
з вами.

ÍÎÐÌÈ ÐÓÕÎÂÎ¯ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒ²

Çã³äíî ç äîñë³äæåííÿì Âñåñâ³òíьî¿ îðãàí³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
(æóðíàë The Lancet Child & Adolescent Health, 2024 ð³ê), ïîíàä 80%
ï³äë³òê³â â³êîì â³ä 11 äî 17 ðîê³â ó âñьîìó ñâ³ò³ íå äîòðèìóюòьñÿ
ðåêîìåíäîâàíîãî ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. À öå ëèøå îäíà ãîäèíà
íà äåíь ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîì³ðíî¿ àáî âèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (ìàë. 27).

Мал.27.Якафізичнаактивністьє достатньою?

Люди старші65років

150–300хвилинпомірної
аеробноїактивностіабо
75–150хвилинактивності
високоїінтенсивності.
Двічі­тричіна тиждень
виконувативправидля
зміцненням’язіві
включатифізичну
активністьдля
покращеннякоординації
рухів.

Діти тапідлітки віком
5–17років

60 хвилинна день
помірноїабовисокої
інтенсивності(переважно
аеробної).
Аеробнівправивисокої
інтенсивності,а такожті,
щозміцнюютьм’язита
кістки,слід виконувати
щонайменшетричіна
тиждень.

Дорослі віком
18–64років

150–300хвилин
аеробноїфізичної
активностівисокої
інтенсивностіщотижня.
Щонайменшедвічі на
тижденьвиконувати
вправидля зміцнення
м’язів.
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ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÈ Ô²ÇÈ×ÍÎ¯ ÔÎÐÌÈ ËÞÄÈÍÈ

Ô³çè÷íà ôîðìà — öå ñóêóïí³ñòü ÿêîñòåé îðãàí³çìó, ÿê³ âèçíà÷àþòü
éîãî çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ð³çíîìàí³òí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ áåç
íàäì³ðíî¿ âòîìè. ¯¿õàðàêòåðèçóþòü òàê³ êîìïîíåíòè:

Çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü. Öå êëþ÷îâèé ïîêàçíèê
òðåíîâàíîñò³, ñâ³ä÷èòü ïðî ñïðîìîæí³ñòü îðãàí³çìó
òðèâàëèé ÷àñ âèòðèìóâàòè ïîì³ðíå ô³çè÷íå íàâàíòà­
æåííÿ. Ðîçâèâàºòüñÿ çàâäÿêè àåðîáíèì âïðàâàì, òàêèì
ÿê á³ã, õîäüáà, ïëàâàííÿ, çàíÿòòÿ àåðîá³êîþ.

Ì’ÿçîâà âèòðèâàë³ñòü. Õàðàêòåðèçóº çäàòí³ñòü ì’ÿç³â
ïðàöþâàòè áåç óòîìè âïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó. Âïðàâè
ç ïîâòîðþâàíèìè ðèòì³÷íèìè ðóõàìè â ïîì³ðíîìó òåìï³
(íàïðèêëàä, ¿çäà íà âåëîñèïåä³) åôåêòèâíî ðîçâèâàþòü
öþ ÿê³ñòü.

Ì’ÿçîâà ñèëà. Öå ñïðîìîæí³ñòü ì’ÿç³â äîëàòè îï³ð:
ï³äí³ìàòè, øòîâõàòè àáî ïåðåíîñèòè âàãó. Âîíà íåîáõ³äíà
³ äëÿ ïîâñÿêäåííèõ ñïðàâ, ³ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè òðàâì.
Íàéêðàùå ì’ÿçîâó ñèëó ðîçâèâàþòü ñèëîâ³ âïðàâè.

Ñïðèòí³ñòü. Çäàòí³ñòü äî òî÷íèõ, øâèäêèõ ³
ñêîîðäèíîâàíèõ ðóõ³â. Ðîçâèâàºòüñÿ âïðàâàìè, ùî
ïîòðåáóþòü øâèäêî¿ ðåàêö³¿, çì³íè ïîëîæåííÿ ò³ëà àáî
íàïðÿìêó ðóõó: ñõ³äí³ ºäèíîáîðñòâà, ôåõòóâàííÿ, òåí³ñ,
áàäì³íòîí, òàíö³, ïëàâàííÿ.

Ãíó÷ê³ñòü. Öå çäàòí³ñòü ñóãëîá³â ðóõàòèñÿ ç
ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ. Âèñîêà ãíó÷ê³ñòü çíèæóº
ðèçèê òðàâì ³ çàáåçïå÷óº ðóõëèâ³ñòü ò³ëà â áóäü­ÿêîìó
â³ö³. Öüîìó ñïðèÿþòü ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ ã³ìíàñòèêîþ,
òàíöÿìè, éîãîþ, áîéîâèìè ìèñòåöòâàìè.

Ñêëàä ò³ëà. Â³äîáðàæàº ñï³ââ³äíîøåííÿ æèðîâî¿
òêàíèíè äî ì’ÿç³â, ê³ñòîê ³ âîäè â îðãàí³çì³. Öåé
ïîêàçíèê òî÷í³øå õàðàêòåðèçóº ñòàí ô³çè÷íî¿ ôîðìè,
í³æ ïðîñòî ìàñà ò³ëà. Çäîðîâèé ñêëàä ò³ëà äîñÿãàºòüñÿ
ïîºäíàííÿì ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ ³ ðåãóëÿðíî¿
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³.

• ПерейдітьзаQR­кодомі розгляньтезразоканалізувидіврухо­
вої активності.
• Об’єднайтесяу групидо трьохосіб.
• Оберітьподвавидируховоїактивності.
• Проаналізуйтеїх за наведенимзразком, використовуючи

будь­якідоступніджерелаінформації.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Оберіть,щоне є складовимифізичногоздоров’ялюдини.

особистагігієна

соціальназалученість

руховаактивність

повноцінний
відпочинок

керуваннястресами

раціональне
харчування

2. Установітьвідповідністьміжвіковоюгрупоюта рекомендованимрівнем
фізичноїактивності.

А) 5–17років

Б) 18–64роки

1) 150–300хвилинаеробноїфізичноїактивностівисокої
інтенсивностіщотижня

2) щотижня150–300хвилинпомірноїаеробноїактивності
або 75–150хвилинінтенсивнихтренувань

В) > 65 років 3) 60 хвилинна деньпомірноїабо високоїінтенсивності

3. Прочитайтеситуаціїта визначте:якимискладовимифізичногоздоров’я
нехтуютьпідлітки,які можливінаслідкитакогоспособужиття,які пора­
ди ви можетеїм дати.

ПісляшколиУлянамарнуєбагаточасув соціальних
мережах,томучастолягаєспатипісляпівночі.

Іллявважаєсебенезграбнимі томусоромитьсяходити
нафізкультуру.На уроцівін сидитьна лавціта грає
на телефоні.

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я знаю,від чогозалежитьфізичнездоров’ялюдини.☆☆☆
Я можу розказати,яка фізична активністьє достатньоюдля різних
віковихгруп.☆☆☆
Я можу навестиприкладирізних видів руховоїактивностіта описати
їхнійвпливнафізичнуформу.☆☆☆
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§ 11. Ìîí³òîðèíã
ô³çè÷íî¿ ôîðìè

• ЕКСПРЕС­ОЦІНКА• АНТИТІЛА

Проблемнізапитання:
1. Які є методиоцінкифізичногоздоров’я?
2. Щоє індикаторамистануздоров’ялюдини?
3. Які результатиоцінкифізичногоздоров’ясвідчатьпро

необхідністьмедичногообстеження?

Уцьомупараграфіви:
• виконаєтеекспрес­оцінкурівня фізичногоздоров’я та проаналізуєте

її результати;

• розпочнетепроєктпокращенняфізичногоздоров’я.
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ÌÎÍ²ÒÎÐÈÍÃ Ô²ÇÈ×ÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äëÿ äåòàëüíî¿ îö³íêè ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ³ñíóþòü äåñÿòêè ïàðàìåòð³â,
çîêðåìà ôëþîðîãðàô³ÿ ãðóäíî¿ êë³òêè, âèì³ðþâàííÿ æèòòºâîãî îá’ºìó
ëåãåíü, âèçíà÷åííÿ âì³ñòó ãåìîãëîá³íó ÷è ãëþêîçè â êðîâ³ òîùî.

²ñíóþòü ïðîñò³ ìåòîäè äëÿ ïîòî÷íîãî ìîí³òîðèíãó ô³çè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ, ÿê³ ìîæíà çàñòîñîâóâàòè âäîìà: ùîòèæíåâå çâàæóâàííÿ òà
âèì³ðþâàííÿ îêðóæíîñò³ òàë³¿, ùîäåííèé êîíòðîëü ïóëüñó, ñàìîîö³íêà
ð³âíÿ ñòðåñó òà ñàìîïî÷óòòÿ òîùî.

Çà ïîòðåáè òàêîæ ÷àñòî âèêîðèñòîâóþòü ñïðîùåí³ ìåòîäè åêñïðåñ­
îö³íêè, ïîêàçíèêàìè ÿêèõ º ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, àðòåð³àëüíèé
òèñê, ñï³ââ³äíîøåííÿ çðîñòó òà ìàñè ò³ëà, ñòàæ ðåãóëÿðíèõ îçäîðîâ÷èõ
òðåíóâàíü, ñèëà, ñïðèòí³ñòü òà ³íø³ ïîêàçíèêè òðåíîâàíîñò³,
åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè ³ìóííî¿ ñèñòåìè, íàÿâí³ñòü (â³äñóòí³ñòü) õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàíü.

Åêñïðåñ­îö³íêà äàº ìîæëèâ³ñòü óçàãàëüíåíî îö³íèòè ð³âåíü çäîðîâ’ÿ
ó êîíêðåòíèé ìîìåíò ³ â íàéáëèæ÷îìó ìàéáóòíüîìó.

Мал. 28. Інструментидля експрес­оцінкирівняфізичногоздоров’я

• Об’єднайтесьу парита виконайтеекспрес­оцінкуіндивідуаль­
ногорівняфізичногоздоров’я.Дляцього:
• Підготуйтеобладнаннятаматеріали:секундомір,тонометр

(приладдля вимірюванняартеріальноготиску),ваги, рос­
томір,рулетку(мал.28),роздрукуйтеабовиготовтебланк.

• Прочитайтеінформаціюна с. 89–91 і виміряйтепоказники
(Т1–Т7).

• Задопомогоютабл.4 (с.92)підрахуйтебали.
• Оцінітьсвійрезультат(с.93).
• Зробітьвідповіднівисновки.
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Ò1. ×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ)

Ó íåòðåíîâàíî¿ ëюäèíè ñåðöå ïðàöюº ìåíø åôåêòèâíî, âèòðà÷àю÷è
á³ëьøå åíåðã³¿ íà ïåðåêà÷óâàííÿ òîãî ñàìîãî îá’ºìó êðîâ³, ùî ç
÷àñîì ìîæå ï³äâèùóâàòè ðèçèê ñåðöåâî­ñóäèííèõ çàõâîðюâàíь. Ùî
ïîòóæí³øèй ñåðöåâèй ì’ÿç, òî ìåíøèй ïîêàçíèê ×ÑÑ ó ñòàí³ ñïîêîю.
Â öьîìó âèïàäêó ñåðöå ïðàöюº â åêîíîìí³øîìó
ðåæèì³: çà îäíå ñêîðî÷åííÿ ïåðåêà÷óº á³ëьøèй îá’ºì
êðîâ³, à ïàóçè äëÿ â³äïî÷èíêó çá³ëьøóюòьñÿ.

×ÑÑ âèì³ðююòь ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è ï³ñëÿ
ï’ÿòè­õâèëèííîãî â³äïî÷èíêó àáî âðàíö³ ï³ñëÿ ñíó,
ïðèòèñíóâøè íà çàï’ÿñòêó òðè ïàëьö³ îäí³º¿ ðóêè ï³ä
âåëèêèì ïàëьöåì äðóãî¿ ðóêè (ìàë. 29). Ïîðàõóйòå
ñâ³й ïóëьñ çà 20 ñåêóíä ³ ðåçóëьòàò ïîìíîæòå íà 3. Мал.29

• Ви також можете виміряти пульс за допомогоюсмартфона.
Дляцього:
• УстановітьзастосунокHELSI та запустіть.
• У нижнійчастиніекрананатиснітьHelsi+.
• Оберіть«Вимірятипульс камерою»і покладітьпалецьна

камеру.
• Ознайомтесяз результатомі прочитайтеінформацію,як

працюєця технологія.Розкажітьпроцесвоїмисловами.

HELSI.ME— це сучасна,зручната надійна
електроннамедичнасистема,створенадля
пацієнтів,лікарів,державнихі приватних
медичнихзакладів.
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Ò4. Ñòàæ ðåãóëÿðíèõ îçäîðîâ÷èõ òðåíóâàíü

Ðåãóëÿðí³ òðåíóâàííÿ ñóòòºâî ïîêðàùó­
юòь ñêëàä ò³ëà (ñï³ââ³äíîøåííÿ æèðîâèõ ³
ì’ÿçîâèõ òêàíèí), à òàêîæ ðîáîòó ñåðöåâî­
ñóäèííî¿, äèõàëьíî¿, íåðâîâî¿ ñèñòåì, îïîðíî­
ðóõîâîãî àïàðàòó. Ç³ çá³ëьøåííÿì ñòàæó
ðåãóëÿðíèõ òðåíóâàíь ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ
ñòàюòь âèùèìè. Ï³äðàõóйòå, óïðîäîâæ

ñê³ëьêîõ ðîê³â âè ðåãóëÿðíî òðåíóâàëèñÿ ïðèíàйìí³ äâ³÷³ íà òèæäåíь
(òðèâàë³ñòь çàíÿòь ùîíàйìåíøå 20 õâèëèí).

Ò3. Ñï³ââ³äíîøåííÿ çðîñòó òà ìàñè ò³ëà

Äîâåäåíî: ùî á³ëьøîю º íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà, òî ÷àñò³øå âèíèêàюòь
ñåðйîçí³ ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì ³ êîðîòøîю º òðèâàë³ñòь æèòòÿ
ëюäèíè. ²ñíóº áàãàòî òàáëèöь ³ ôîðìóë äëÿ âèçíà÷åííÿ ïîêàçíèêà
ñï³ââ³äíîøåííÿ çðîñòó òà ìàñè ò³ëà. Îäíèì ³ç íàйïîïóëÿðí³øèõ º
³íäåêñ ìàñè ò³ëà (²ÌÒ). Ëюäè ç äóæå íèçьêèì àáî äóæå âèñîêèì ²ÌÒ
÷àñò³øå õâîð³юòь.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ²ÌÒ:
• âèçíà÷òå ñâ³й çð³ñò (ó ìåòðàõ) ³ ìàñó ò³ëà

(â ê³ëîãðàìàõ);
• îá÷èñë³òь ²ÌÒ çà ôîðìóëîю.

масатіла(кг)
ІМТ=

зріст²(м²)

Ò2. Àðòåð³àëüíèé òèñê (ÀÒ)

Êîíòðîëюâàòè ñâ³й àðòåð³àëьíèй òèñê òðåáà íå ð³äøå ÿê äâ³÷³ íà ð³ê.
Öå ìîæíà çðîáèòè â ïîë³êë³í³ö³ àáî ñàìîñò³йíî. Äëÿ âèì³ðюâàííÿ ÀÒ
âèêîðèñòîâóюòь òîíîìåòðè ð³çíèõ òèï³â. Êîðèñòóâàòèñÿ äåÿêèìè ç íèõ

äóæå ïðîñòî — äîñòàòíьî îçíàйîìèòèñÿ ç ³íñòðóêö³ºю
³ òðîõè ïîòðåíóâàòèñь. ²äåàëьíèì ïîêàçíèêîì
àðòåð³àëьíîãî òèñêó º 110/70 ìì ðòóòíîãî ñòîâï÷èêà.
Ïîêàçíèê 120/80 òàêîæ ââàæàюòь íîðìàëьíèì. Ö³
ïîêàçíèêè áàæàíî ï³äòðèìóâàòè âïðîäîâæ óñьîãî
æèòòÿ.Мал.30

• ДлявизначенняІМТвитакожможетескористатисяонлайн­каль­
кулятором.Дляцьогоперейдітьза QR­кодомабопокликанням
https://znaimo.gov.ua/bmi­calculator,заповнітьусі поля та натис­
ніть«Розрахувати».
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Ò5. Ñèëà, ñïðèòí³ñòü òà ³íø³ ïîêàçíèêè òðåíîâàíîñò³

Ñòðèáîê ç ì³ñöÿ äàº çìîãó îö³íèòè ñèëó ì’ÿç³â í³ã, ÷åðåâíîãî ïðåñà,
ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü õðåáòà, êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â ³ âåñòèáóëÿðíó
ñò³éê³ñòü. Òåñò âèêîíóþòü ï³ñëÿ îáîâ’ÿçêîâî¿ ðîçìèíêè, ç âèõ³äíîãî
ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è. Â³äñòàíü âèì³ðþþòü â³ä ê³í÷èê³â ïàëüö³â í³ã äî
íàéáëèæ÷îãî ì³ñöÿ òîðêàííÿ ´ðóíòó àáî ï³äëîãè.

Ò6. Åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè ³ìóííî¿ ñèñòåìè

Öåé ïîêàçíèê ìîæíà îö³íèòè ëàáîðàòîðíèì øëÿõîì,
äîñë³äèâøè ê³ëüê³ñòü àíòèò³ë ó êðîâ³. Òà íàéïðîñò³øå
îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü ³ìóííî¿ ñèñòåìè çà ðåçóëüòàòàìè ¿¿
ä³ÿëüíîñò³ — ê³ëüê³ñòþ âèïàäê³â çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü
ïðîòÿãîì ðîêó.

Ò7. Íàÿâí³ñòü (â³äñóòí³ñòü) õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü

Íàÿâí³ñòü ÷è â³äñóòí³ñòü õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü
ñâ³ä÷èòü ïðî ð³âåíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ï²ÄÐÀÕÓÍÎÊ ÁÀË²Â

Äëÿ êîæíîãî ç ïîêàçíèê³â (Ò1–Ò7) âèçíà÷òå áàëè çà òàáë. 4 íà ñ. 92.
Äîäàéòå áàëè òà ïîä³ë³òü ñóìó íà 7 (ê³ëüê³ñòü òåñò³â). Ñåðåäí³é áàë
ïðèáëèçíî õàðàêòåðèçóº çàãàëüíèé ð³âåíü âàøîãî ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.
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Таблиця4

Бал
Показникиекспрес­оцінки

Т1
(уд./
хв)

Т2 (мм рт.ст.) Т3
(кг/м²)

Т4
(роки)

Т5 (см)
Т6 Т7

хлопці дівчата

1 > 90 > 140/90 < 80/50 < 15
> 30 < 200 < 140 > 5 > 1

2 76–90 131–140/
81–90

80–89/
50–54

15–17,9
25,1–30 до 1 200–209 140–149 4–5 1

3 68–75 90–99/
50–59 1–2 210–219 150–159 2–3

4 60–67 121–130/
76–80 220–229 160–169

5 51–59 3–4 230–239 170–179 1

6 < 50 111–120/
71–75

100–105/
76–80 5–7 > 240 > 180

7 – 18–19,9
23,1–25 8–10 0 0

8 – 106–110/
60–70 20–23

9 > 10

* Розгляньте результати експрес­оцінки фізичного здоров’я
Карини.Проаналізуйте,які показникив неїнайкращі,а які варто
поліпшити(чимвищийбал,тимкращийпоказник).

Показник Значення Бал
Т1 78 уд./хв 2
Т2 95/60ммрт.ст. 3
Т3 24 7
Т4 2 роки 3
Т5 155см 3
Т6 2 разинарік 3
Т7 ­ 7

Результат:(2 + 3 + 7 + 3 + 3 + 3 + 7) : 7 = 4
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ÎÖ²ÍÊÀ ÐÅÇÓËÜÒÀÒ²Â

ßêùî âè íàáðàëè:

á³ëüø ÿê 6 áàë³â — áëèñêó÷èй ðåçóëьòàò! Ðèçèê âèíèêíåííÿ
çàõâîðюâàíь áëèçьêèй äî íóëÿ. Òàê òðèìàòè!

5—6 áàë³â — âèñîêèй ð³âåíь áëàãîïîëó÷÷ÿ (âè ïðàêòè÷íî çäîðîâ³).
Ðèçèê çàõâîðюâàíь ³ç òàêèìè ïîêàçíèêàìè çäîðîâ’ÿ ëèøå 3,6 %.

4—4,9 áàëà — ïîðóøåííÿ àäàïòàö³¿, ðèçèê çàõâîðюâàíь çðîñòàº.

3—3,9 áàëà — ñòàä³ÿ ïåðåäõâîðîáè (îðãàíè òà ñèñòåìè ïðàöю­юòь ç
âåëèêèì íàïðóæåííÿì), òðåáà á³ëьøå äáàòè ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ.

2—2,9 áàëà — âàø ñïîñ³á æèòòÿ çëî÷èííèй ùîäî çäîðîâ’ÿ. Ñë³ä
íåãàйíî çì³íèòè йîãî, íå ÷åêàю÷è íà êàòàñòðîôó.

ìåíø ÿê 2 áàëè — âàø îðãàí³çì ïåðåáóâàº â êðèòè÷íîìó ñòàí³.
Òåðì³íîâî òðåáà ïðîйòè ìåäè÷íèй îãëÿä ³ ðàçîì ³ç ôàõ³âöåì
ñêëàñòè ïðîãðàìó âèõîäó ç êðèçè òà ïîñò³йíî êîíòðîëюâàòè ¿¿
âèêîíàííÿ. Íàâ³òь çà òàêîãî ï³äõîäó ïåðåõ³ä ç îäí³º¿ êàòåãîð³¿
çäîðîâ’ÿ äî ³íøî¿ ìîæå òðèâàòè ê³ëьêà ðîê³â.

• ПерейдітьзаQR­кодомі виконайтепідсумковийтестзаматері­
аломпараграфа.

• Розпочнітьпроєктпокращеннясвогофізичногоздоров’я.
• Створітьспільнийтематичнийчат, групу в соцмережіабо

дошкуPadlet«Нашефізичнездоров’я»(мал.31).
• Упродовж тижня щодня приділяйте 1 годину будь­яким

фізичнимактивностямі викладайтефото­,відеодокази.
• За допомогою мозкового штурму оберіть нагороду для

переможців(ті,хтонепропустивжодногодня).

Мал.31.ІнтерактивнадошкаPadlet

Інструкція
створення
дошкиПереглянутиприклади
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Оберітьпоказники,які використовуютьдля експрес­оцінкифізичного
здоров’ялюдини.

частотасерцевих
скорочень

індексмаситіла

аналізкрові

психологічнастійкість

артеріальнийтиск

рівеньінтелекту

2. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Чимбільшачастотасерцевихскороченьза хвилину,тимкраще.
• Ефективністьроботи імунної системиможна оцінити за кількістю

застуднихзахворюваньупродовжроку.
• ЩобобчислитиІМТ,потрібнозрістподілитинамасутілау квадраті.
• Середнійбал експрес­оцінкифізичногоздоров’я6 свідчитьпро ви­

сокийрівеньблагополуччя.
3*.Розгляньте результати експрес­оцінки фізичного здоров’я Сашка.

Проаналізуйте,які показникивартопокращити.Оберітьодинпоказникі
запропонуйтепландій дляСашкаупродовжмісяця.

Показник Значення Бал
Т1 51 уд./хв 5
Т2 122/ 80ммрт.ст. 4
Т3 26 2
Т4 ­ ­
Т5 205см 2
Т6 ­ 7
Т7 ­ 7

Середнійбал: 3,8

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу назвати інструменти, які використовуютьдля оцінювання
фізичногоздоров’я.☆☆☆
Я вмію вимірюватичастоту серцевих скорочень та інші показники
фізичноїформи.☆☆☆
Я приділяюоднугодинуфізичнійактивностіщодня.☆☆☆
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§ 12. Ïðèíöèïè
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ

• БІЛКИ •ЖИРИ • ВУГЛЕВОДИ• КЛІТКОВИНА
• ВІТАМІНИ•МІНЕРАЛЬНІРЕЧОВИНИ

Проблемнізапитання:
1. Як харчуваннявпливаєна здоров’я?
2. Щотакеклітковинаі длячоговонапотрібна?
3. Чомулікарірекомендуютьвилучатитрансжириз раціону?
4. Яканормавживаннякухонноїсолі?

Уцьомупараграфіви:
• пригадаєтепринципиздоровогохарчування;

• підготуєтепрезентаціїпропоживніречовини;

• підрахуєтекількістьсолі,яку вживаєтещодня.
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ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß ² ÇÄÎÐÎÂ’ß

Çäîðîâå õàð÷óâàííÿ çàáåçïå÷óº íîðìàëьíèй ðîçâèòîê ³
æèòòºä³ÿëьí³ñòь ëюäèíè, ñïðèÿº ïðîô³ëàêòèö³ çàõâîðюâàíь. Âîíî
ïåðåäáà÷àº, ùî â îðãàí³çì ðåãóëÿðíî, â íåîáõ³äí³й ê³ëьêîñò³ òà
îïòèìàëьíèõ ñï³ââ³äíîøåííÿõ íàäõîäÿòь óñ³ íåîáõ³äí³ йîìó ïîæèâí³
ðå÷îâèíè — á³ëêè, âóãëåâîäè, æèðè, âîäà, ì³íåðàëьí³ ðå÷îâèíè
òà â³òàì³íè.

Ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ íàäõîäÿòь â îðãàí³çì ³ç ¿æåю, âèêîíóюòь
áàãàòî âàæëèâèõ ôóíêö³й. Îäíà ç íèõ — åíåðãåòè÷íà. Ëèøå äëÿ
ï³äòðèìàííÿ äèõàííÿ òà ³íøèõ ôóíêö³é îðãàí³çì ï³äë³òêà ùîäîáè
ïîòðåáóº 1300–1500 êêàë. Ïîì³ðíà àêòèâí³ñòü çá³ëьøóº ïîòðåáó
ïðèáëèçíî íà 1000 êêàë, ³íòåíñèâí³ çàíÿòòÿ ñïîðòîì — ó 1,5–2 ðàçè.

²íø³ âàæëèâ³ ôóíêö³¿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí — çàõèñíà òà â³äíîâëþ­
âàëüíà. Íàø îðãàí³çì ïîñò³йíî ïðîòèñòî¿òь áåçë³÷³ øê³äëèâèõ
÷èííèê³â: ñòðåñàì, çàáðóäíåííÿì, ³íôåêö³ÿì. Ðå÷îâèíè, ùî íàäõîäÿòь
³ç ¿æåю, äîïîìàãàюòь îðãàí³çìîâ³ äîëàòè íåãàòèâí³ âïëèâè й äàюòь
ñèëè òà ìàòåð³àë äëÿ â³äíîâëåííÿ ³ ðîñòó.

Îäíàê õàð÷óâàííÿ âïëèâàº íå ëèøå íà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ. Êîëè
ëюäèíà ãîëîäíà, â íå¿ ïñóºòьñÿ íàñòð³й, âîíà ñòàº äðàò³âëèâîю.
² íàâïàêè, ñìà÷íà ¿æà — äæåðåëî ïðèºìíèõ åìîö³й, à ñï³ëьí³ òðàïåçè
çáèðàюòь äëÿ ñï³ëêóâàííÿ ðîäèíó, äðóç³â ÷è êîëåã.

• Використовуючиметод мозковогоштурму,назвіть ваші улю­
бленіпродуктихарчуванняабострави.Обговоріть:
• Які з них кориснідля здоров’я?
• Які з названихвами продуктів слід вживатив обмеженій

кількості?
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ÏÐÈÍÖÈÏÈ ÇÁÀËÀÍÑÎÂÀÍÎÃÎ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

Çäîðîâå çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ ïåðåäáà÷àº äîòðèìàííÿ íàâåäåíèõ
íèæ÷å ïðàâèë òà ïðèíöèï³â.

Харчуватися регулярно— вживатиїжу 5 разів на день (три основні
прийомі їжі та два перекуси).Регулярнехарчуванняпокращуєобмін
речовин,позитивнопозначаєтьсяна роботісистемитравленняі може
сприятизниженнюваги.

Контролювати кількість —вживатиїжу невеликимипорціями.

Обов’язковоснідати — не пропускатиранковогоприйомуїжі. Вранці
обмін речовин швидший, ніж удень та ввечері, тому їжа швидко
перетравлюється і забезпечує організм енергією, яка ефективно
витрачаєтьсяпротягомдня.

Збільшити вживання фруктів та овочів — забезпечити організм
вітамінами,мінеральнимиречовинамита клітковиною.

Вживати достатню кількість молочнихпродуктів —обиратимолочні
та кисломолочніпродуктисередньоїжирності,збагачуватисвій раціон
сиромтвердихсортів.

Пити достатню кількість води— підтримуватинормальнийводний
баланс в організмі (не ігноруватиспрагу,особливопід час фізичних
навантажень).

ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÏÎÆÈÂÍÈÕ ÐÅ×ÎÂÈÍ

Ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ íå âèðîáëÿюòьñÿ â ëюäñьêîìó îðãàí³çì³,
âñьîãî 40. ²ç íèõ â îðãàí³çì³ óòâîðююòьñÿ ìàйæå 10 òèñÿ÷ ð³çíèõ
ñïîëóê, íåîáõ³äíèõ äëÿ ï³äòðèìàííÿ çäîðîâ’ÿ. Íåñòà÷à îäí³º¿ ç
ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ïðèçâîäèòь äî äåô³öèòó ñîòåíь ïîòð³áíèõ ñïîëóê.
² ÿê íàñë³äîê — ïîðóøóºòьñÿ îáì³í ðå÷îâèí, ëюäèíà ïî÷èíàº õâîð³òè.

• Продовжтепроєктпокращеннясвогофізичногоздоров’я.
• Завантажтечеклісткроківдо здоровогораціону

(позначайтепунктив електронномувиглядіабороздрукуйте).
• Позначтекроки,які вивжевиконуєте.
• Оберітькрок, що стане вашоюнаступноюздоровоюзвич­

кою,попрацюйтенадцимупродовжтижня.
• Щоднявикладайтефото­,відеодоказисвоєїроботи.
• За допомогою мозкового штурму оберіть нагороду для

переможців(ті,хтонепропустивжодногодня).



98

Á³ëêè

Á³ëêè âèêîíóюòь â îðãàí³çì³ áàãàòî
âàæëèâèõ ôóíêö³й. Îäí³ ç íèõ ä³юòь
ÿê ôåðìåíòè, òîáòî ÿê êàòàë³çàòîðè
ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â. ²íø³, íàïðèêëàä
á³ëêè åðèòðîöèò³â, «òðàíñïîðòóюòь»
ð³çí³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè òà ï³äòðèìóюòь
ð³äèííó ð³âíîâàãó. Á³ëêè óòâîðююòь
êðîâ’ÿí³ çãóñòêè, ùî ñïðèÿюòь
çàòÿãóâàííю ðàí, áåðóòь ó÷àñòь ó
çàãîюâàíí³ ïîøêîäæåíèõ òêàíèí,
çì³öíююòь ñóõîæèëëÿ, çâ’ÿçêè òà ñò³íêè
êðîâîíîñíèõ ñóäèí. Îñîáëèâî âàæëèâà
ðîëь á³ëê³â ó øâèäêîìó óòâîðåíí³ íîâèõ
òêàíèí, ùî ìàº íàйá³ëьøå çíà÷åííÿ
ó äèòÿ÷îìó òà ï³äë³òêîâîìó â³ö³, à
òàêîæ ï³ä ÷àñ âàã³òíîñò³.

Повноціннібілки,щомістятьусінезамінніамінокислоти,
є у продуктахтваринногопоходження:яловичині,телятині,
баранині,м’ясісвійськоїптиці,рибі,яйцяхі кисломолочних
продуктах.Амінокислоти,щовходятьдо складурослинних
харчовихпродуктів,зазвичайне містятьякоїсьоднієїабо
декількохнезаміннихамінокислот.

Нестачанезаміннихамінокислотпо­різномувпливаєна
дітейі дорослих.Удітейпорушуютьсяпроцесиформування
кісток,гальмуєтьсяфізичнийта інтелектуальнийрозвиток.
У дорослих через дефіцит білків порушуютьсяпроцеси
кровотворення,обмінречовин,знижуєтьсяімунітет.

Øê³äëèâèì º ³ íàäëèøîê á³ëê³â ó ðàö³îí³, îñê³ëьêè òîä³ â îðãàí³çì³
çá³ëьøóºòьñÿ êîíöåíòðàö³ÿ àçîòíèõ ñïîëóê. Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî
óòâîðåííÿ êàìåí³â ó íèðêàõ ³ óðàæåííÿ ñóãëîá³â.

Білки:
• будівельнийматеріал
дляорганізму;

• білкикрові«транспортують»
поживніречовини;

• окремібілкисприяють
загоєннюран;

• ферментий гормони,
що складаютьсяз білків,
регулюютьобмінречовин
та інші процесив організмі;

• антитіла,які такожє білками,
захищаютьорганізмвід
інфекцій.

• Об’єднайтесьу чотири групи («білки», «вуглеводи»,«жири»,
«вітамінитамінерали»).

• За допомогоюматеріалуна с. 98–102підготуйтеповідомлення
проці поживніречовинитапрезентуйтеїх класу.

Çà ìîëåêóëÿðíîю ñòðóêòóðîю â÷åí³ ïîä³ëèëè ïîæèâí³ ðå÷îâèíè íà:

• á³ëêè (àì³íîêèñëîòè);
• âóãëåâîäè;

• æèðè;
• â³òàì³íè òà ì³íåðàëьí³ ðå÷îâèíè.
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Äåííà ïîòðåáà îðãàí³çìó â á³ëêàõ çàëåæèòь òàêîæ â³ä â³êó, äëÿ
ï³äë³òê³â — ùå й â³ä ñòàò³ (äèâ. òàáë. 5).

Таблиця 5

Вік (роки) Білки(г)

1–3 53

4–6 58

6 (учні) 60

7–10 72

11–13(хлопці) 84

11–13(дівчата) 74

14–17(хлопці) 93
14–17(дівчата) 83

• Подивітьсявідеопробілки.
• Якезначеннябілківдляорганізмулюдини?
• Якіпродуктибагатінабілки?

Âóã­ëå­âî­äè

Ãîëîâíà ôóíêö³ÿ âóãëåâîä³â —
ïîñòà÷àííÿ åíåðã³¿ îðãàí³çìó. Âóã­ëå­âî­äè
ïîä³ëÿ­юòь íà ïðîñò³ òà ñêëàäí³. Ïðîñò³
øâèä­êî çà­ñâî­ю­юòь­ñÿ îð­ãàí³çìîì ³ º íàй­
êðà­ùèì äæå­ðå­ëîì åíåðã³¿ òîä³, êî­ëè òðå­
áà øâèä­êî âòà­ìó­âà­òè ãî­ëîä àáî ïî­äî­ëà­
òè âòî­ìó (íàïðèêëàä, ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ).
Âî­íè ì³ñòÿòь­ñÿ â öó­êð³, ìå­äó, ôðóê­òàõ ³
îâî­÷àõ, ñî­êàõ ³ íà­ïî­ÿõ. Àëå íå ñë³ä çà­õîï­
ëю­âà­òè­ñÿ ñîëîäîùà­ìè, îñê³ëьêè, êð³ì
âóã­ëå­âîä³â, âî­íè íå ì³ñòÿòь ³íøèõ êî­ðèñ­
íèõ ðå­÷î­âèí.

Ïðî­äóê­òè, áà­ãàò³ íà ñêëàäí³ âóã­ëå­âî­äè, çà­ñâî­ю­юòь­ñÿ äî­âøå ³ äà­юòь
â³ä÷óò­òÿ ñè­òîñò³ íà òðè­âà­ëèй ÷àñ. Íàй­ïî­øè­ðåí³øèì ç³ ñêëàä­íèõ âóã­
ëå­âîä³â º êðîõ­ìàëь. Òî­ìó áà­ãàò³ íà êðîõ­ìàëь ïðî­äóê­òè — ïøå­íè­
öÿ, êàð­òîï­ëÿ, ðèñ, êó­êó­ðóä­çà — òðà­äèö³йíî º îñ­íî­âîю ðàö³îí³â óñ³õ
íà­ðîä³â ñâ³òó.

Ñå­ðåä ñêëàä­íèõ âóã­ëå­âîä³â îñîá­ëè­âó ðîëь â³ä³ãðàº êë³òêî­âè­íà. ¯¿ùå
íàçèâàюòь õàð÷îâèìè âîëîêíàìè.

Вуглеводи:
• найкращеджерело
енергії;

• простівуг­ле­во­ди
допомагаютьшвид­ко
вта­муватиго­лод
і з­до­лативто­му;

• складнівуглеводинадовго
даютьвідчуттяситості;

• клітковината пектини
сприяютьнор­малізації
про­цесівтрав­лен­ня.
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Æè­ðè

Æè­ðè — öå ñïîëóêè, çäàòí³ óò­âî­
ðю­âà­òè â îð­ãàí³çì³ çà­ïà­ñè. Òî­ìó áà­ãà­
òî õòî ââà­æàº ¿õ âî­ðî­ãîì íî­ìåð îäèí
äëÿ çäî­ðîâ’ÿ.

Àëå öå õèáíà äóìêà. Æèðè
ï³äâèùóюòь ñò³йê³ñòь îðãàí³çìó äî
ñòðåñ³â, à òàêîæ íåîáõ³äí³ äëÿ çàñâîºííÿ
êàëьö³ю, ìàãí³ю, â³òàì³í³â À, Â, Å.

Çäàòí³ñòь æèð³â óò­âî­ðю­âà­òè çà­ïà­ñè
º êî­ðèñ­íîю. Áåç öьî­ãî ëю­äè íå ìà­ëè á øàí­ñó âè­æè­òè â óìî­âàõ íàâ³òь
íå­òðè­âà­ëî­ãî ãî­ëî­äó. Äëÿ íîðìàëьíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó
æèòòºâî íåîáõ³äíî ìàòè 12–15 % æèðîâî¿ òêàíèíè.

Çà äåô³öèòó æèð³â â îðãàí³çì³ çíèæóºòьñÿ йîãî çàãàëьíèй òîíóñ,
ïîðóøóºòьñÿ ðåïðîäóêòèâíà ôóíêö³ÿ, ñëàáøàº ³ìóí³òåò.

Жири:
• най­ба­гат­шедже­ре­лоенергії
для ор­ганізму;

• не­обхіднідля за­своєння
багатьохвітамінів;

• по­ліпшу­ютьсмакпро­дуктів;
• ут­во­рю­ютьв ор­ганізміза­па­си,
які ви­ко­ри­с­то­вуютьсяпід час
нетривалогого­ло­ду.

• Подивітьсявідеопроклітковину.
• Яканормавживанняклітковининадобу?
• Якийпродуктміститьнайбільшеклітковини?
• Якібагатіна клітковинупродуктивилюбите?

Êë³òêîâèíà ìàй­æå íå çà­ñâîюºòьñÿ îð­ãàí³çìîì, àëå íîðìàëьíèй
ïðîöåñ òðàâëåííÿ áåç íå¿ íåìîæëèâèй. Ïðî­õî­äÿ­÷è ÷åðåç øëóíêîâî­
êèø­êî­âèй òðàêò, âî­íà ïðèñêîðюº ïðîöåñè òðàâëåííÿ, î÷è­ùóº êè­øå÷íèê,
çà­ïîá³ãàº йî­ãî ðîç­ëà­äàì. Âàæëèâî й òå, ùî, çàïîâíюю÷è øëóíîê,
êë³òêîâèíà ñòâîðюº â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³, ìàю÷è ïðè öьîìó íóëьîâó
êàëîð³йí³ñòь.

Клітковина допомагає регулювати рівень цукру в
крові та обмінречовин,і недостатнєїї споживанняможе
призвести до розвитку ожиріння та серцево­судинних
захворювань.Томураціонмаєміститиба­гатіна клітко­ви­
ну овочі,фрук­тита продуктиз цільногозерна,наприклад
вівсянуі гречанукаші,хліб із борошнагрубогопомелу.

Поширена думка, що саме вуглеводи призводять
до наборуваги. Насправдіпричина— в надлишковому
споживанніпродуктів,багатих одночаснона вуглеводи
й жири, як­от тістечка, печиво, чипси. Самі по собі
вуглеводи,особливоскладні (наприклад,злаки, овочі),
важливі для енергії та не є причиноюожиріння,якщо
харчуваннязбалансоване.
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Æè­ðè º íàй­áà­ãà­òøèì äæå­ðå­ëîì åíåðã³¿ äëÿ
îð­ãàí³çìó ëю­äè­íè. Â 1 ã æè­ðó ì³ñòÿòь­ñÿ 9 êêàë,
òîä³ ÿê â 1 ã á³ëê³â ÷è âóã­ëå­âîä³â — ëè­øå 4 êêàë.

Ó íàø ÷àñ, êî­ëè ëю­äè­ õàð­÷óюòь­ñÿ ðå­ãó­ëÿð­
íî, öÿ çäàòí³ñòь æèð³â ó ïîºäíàíí³ ç ìà­ëî­ðóõ­ëè­
âèì ñïî­ñî­áîì æèò­òÿ ïðè­çâî­äèòь äî çàй­âî¿ âà­ãè
й áàãàòьîõ çà­õâî­ðю­âàíь — îæèð³ííÿ, öóêðîâîãî

ä³àáåòó, ï³äâèùåíîãî àðòåð³àëьíîãî òèñêó, ³íôàðêòó ì³îêàðäà òîùî.
Æè­ðè ïîä³ëÿ­юòь íà íà­ñè­÷åí³ òà íå­íà­ñè­÷åí³. Âîíè ì³ñòÿòь îä­íà­êî­

âó ê³ëьê³ñòь êà­ëîð³й. Îäíàê ïåâ­íà ê³ëьê³ñòь íå­íà­ñè­÷å­íèõ æèð³â (îë³¿
àáî ðèá’ÿ÷î­ãî æè­ðó) êî­ðèñí³øà äëÿ çäî­ðîâ’ÿ, í³æ òà­êà ñà­ìà ê³ëьê³ñòь
íà­ñè­÷å­íèõ (âåð­ø­êî­âî­ãî ìàñ­ëà àáî ñìàëь­öю).

Íåíàñè÷åí³ æèðè (çäåá³ëьøîãî ðîñëèííîãî àáî ðèáíîãî ïîõîäæåííÿ)
çàçâè÷àй ð³äê³ çà ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè, òîä³ ÿê íàñè÷åí³ æèðè
(âåðøêîâå ìàñëî) — òâåðä³. Âèíÿòêîì º òðàíñæèðè, ÿê³ óòâîðююòьñÿ
ï³ä ÷àñ ã³äðîãåí³çàö³¿. Öå ïðîöåñ, êîëè äî íåíàñè÷åíèõ æèð³â äîäàюòь
âîäåíь, ùîá çðîáèòè ¿õ òâåðä³øèìè (ìàðãàðèí).

Òðàíñæèðè âõî­äÿòь äî ñêëà­äó ìàð­ãà­ðèíó, ìàйîíåçó, êîíäèòåðñьêîãî
æèðó, ¿õ øèðîêî âèêîðèñòîâóюòь ó âèãîòîâëåíí³ ð³çíîìàí³òíèõ
ôàñòôóä³â. Âñåñâ³òíÿ îðãàí³çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ðåêîìåíäóº
ïîâí³ñòю âèëó÷èòè ïðîìèñëîâ³ òðàíñæèðè ç ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ.

Õîëåñòåðèí — öå ðå÷îâèíà, ùî óòâîðюºòьñÿ ç æèð³â, àëå ìàº
ñêëàäí³øó ñòðóêòóðó. Ç íьîãî ñèíòåçóюòьñÿ ñòàòåâ³ ãîðìîíè, â³í
íåîáõ³äíèй äëÿ óòâîðåííÿ æîâ÷³, êë³òèííèõ ìåìáðàí ³ îáîëîíîê
íåðâîâèõ âîëîêîí. ²ñíóюòь äâà âèäè õîëåñòåðèíó — âèñîêî¿ òà
íèçьêî¿ ù³ëьíîñò³. Íàäëèøîê õîëåñòåðèíó íèçьêî¿ ù³ëьíîñò³ çá³ëьøóº
ðèçèê âèíèêíåííÿ ñåðöåâî­ñóäèííèõ çàõâîðюâàíь. Òîìó âàæëèâî
ï³äòðèìóâàòè âèñîêèй ð³âåíь ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, âæèâàòè äîñòàòíю
ê³ëьê³ñòь íåíàñè÷åíèõ æèð³â òà âèëó÷èòè ç ðàö³îíó òðàíñæèðè.

• Подивітьсявідеопротрансжири.Обговоріть:
• Длячоговикористовуютьтрансжири?
• Скількикілограмівтрансжиріввживаютьукраїнцінарік?
• За якиминазвамиможуть«ховатися»трансжириу складі

продукту?

Â³òàì³íè òà ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè

Ïðî âàæ­ëèâ³ñòь â³òàì³í³â ñâ³ä÷èòь ¿õíÿ íà­çâà («â³òà» â ïå­ðå­êëàä³
ç ëà­òè­íñьêî¿ ìîâè îç­íà­÷àº «æèò­òÿ»). Ùîá ðîñ­òè òà ðîç­âè­âà­òè­ñÿ,îð­ãàí³çì
ìàº îò­ðè­ìó­âà­òè âñ³ íå­îáõ³äí³ â³òàì³íè òà ì³íå­ðàëь­í³ ðå­÷î­âè­íè. Â³òàì³íè
ïîä³ëÿ­юòь íà æè­ðî­ðîç­÷èíí³ òà âî­äî­ðîç­÷èíí³.
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Æè­ðî­ðîç­÷èíí³ (À, D, Å) ìà­юòь íàä­õî­äè­òè â îð­ãàí³çì ðà­çîì ³ç æè­ðà­
ìè. Òîä³ âî­íè äî­á­ðå çà­ñâî­ю­юòь­ñÿ,ìî­æóòь íà­êî­ïè­÷ó­âà­òè­ñÿ й çà­ëè­øà­òè­ñÿ
â îð­ãàí³çì³ â³ä ê³ëьêîõ äí³â äî øå­ñ­òè ì³ñÿö³â. Ìîðê­âó, íà­ïðè­êëàä, íàй­
êðà­ùå ¿ñòè ç³ ñìå­òà­íîю, áî â òà­êî­ìó ïîºäíàíí³ âî­íà º ÷ó­äî­âèì äæå­ðå­ëîì
êà­ðî­òè­íó, ÿêèй â îð­ãàí³çì³ ïå­ðå­òâî­ðюºòь­ñÿ íà â³òàì³í À. Âî­äî­ðîç­÷èíí³
â³òàì³íè — Ñ, Â1, Â2, Â6, Â12 — íà­âïà­êè, íå çà­òðè­ìó­юòь­ñÿ â îð­ãàí³çì³.
Òî­ìó ¿õ áà­æà­íî âæè­âà­òè ùîä­íÿ.

Âì³ñò â³òàì³í³â ó ïðîäóêòàõ çàëåæèòь â³ä òåðì³íó òà ñïîñîáó çáåð³ãàííÿ.
Ñâ³æ³ ôðóêòè òà îâî÷³ êðàùå òðèìàòè â õîëîäèëьíèêó ùîíàйá³ëьøå
òèæäåíь. Òàêîæ ÷óäîâèì äæåðåëîì êîðèñíèõ ðå÷îâèí, îñîáëèâî âçèìêó,
º çàìîðîæåí³ ÿãîäè, ôðóêòè òà îâî÷³.

Îð­ãàí³çì ëю­äè­íè íå ìî­æå îá³йòè­ñÿ áåç ì³íå­ðàëь­íèõ ðå­÷î­âè­í. Äå­ÿêèõ
³ç íèõ ïîòð³áíî áà­ãà­òî, íà­ïðè­êëàä êàëьö³ю, íàòð³ю ÷è êàë³ю. ¯õ íà­çè­âà­
юòь­ ìà­ê­ðî­åëå­ìåí­òà­ìè. À äå­ÿêèõ — äó­æå ìà­ëî, íà­ïðè­êëàä йî­äó, çàë³çà
àáî öèí­êó. ¯õ íà­çè­âà­юòь ì³êðî­å­ëå­ìåí­òà­ìè.

Íàòð³й âèêîíóº â îðãàí³çì³ âàæëèâ³ ôóíêö³¿. Â³í ï³äòðèìóº âîäíî­
ñîëьîâèй áàëàíñ ó êðîâ³ òà ³íøèõ ð³äèíàõ îðãàí³çìó, áåðå ó÷àñòь ó
ïðîâåäåíí³ íåðâîâèõ ³ìïóëьñ³â, âåëèêà йîãî ðîëь ³ â ä³ÿëьíîñò³ ñåðöÿ.
Îäíàê á³ëьø³ñòь ëюäåй âæèâàº íàäòî áàãàòî íàòð³ю ó âèãëÿä³ êóõîííî¿
ñîë³ (óäâ³÷³ á³ëьøå çà ðåêîìåíäîâàíó íîðìó — äî 5 ã íà äîáó) ³ íåäîñòàòíьî
êàë³ю (ìåíø ÿê 3,5 ã).

ЧОМУВАЖЛИВОЗМЕНШИТИСПОЖИВАННЯСОЛІ
Зниженняризикурозвитку серцево­судиннихзахворювань.
Обмеженнясолідопомагаєпідтримуватинормальнийрівень
кровʼяноготиску,знижуючинавантаженняна серцета судини.
Запобіганнярозвитку хронічноїнирковоїнедостатності. Солоний
раціонсприяєзатримціводив організміта збільшуєнавантаженняна
нирки.
Збереження кісткової тканини. Надмірне споживання солі може
сприятививеденнюкальціюз організму,щопризводитьдоослаблення
кістокі розвиткуостеопорозу.
Профілактика ожиріння.Солонаїжачастоміститьвеликукількість
калорій,особливоякщоцеобробленіабоготовіпродукти.

Покращеннясмаковихвідчуттів. Зменшеннясолів раціонісприяє
відновленнюприродноїчутливостідо смаків.

Підтримка загального здоровʼя.Збалансованийраціонбезнадмірної
кількостісолісприяєнормалізаціїводно­сольовогобалансув
організмі,поліпшеннютравленнятапідтримціенергії.

За матеріалами МОЗ:https://is.gd/HUuFjI
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27

ЯКЗМЕНШИТИСПОЖИВАННЯСОЛІ

Їстипереважносвіжі,мінімальнообробленіпродукти.

Обиратипродуктиз низькимвмістомнатрію—меншяк 120мг натріюна
100г продукту(в 1 г соліприблизно400мг натрію).

Готуватиїжуз мінімальнимдодаваннямсоліабобезнеї.

Використовуватитравита спеціїзамістьсолі.

Обмежитивикористанняготовихсоусів,заправок,продуктівшвидкого
приготування,обробленихпродуктів.

Прибратисільничкузі столу.

За матеріалами МОЗ:https://is.gd/HUuFjI

• Перейдітьза QR­кодомі виконайтеінтерактивнувправу про
поживніречовини.

• Більше кориснихпорад щодо збалансованогохарчуванняви
можетезнайтина«Мапісмачнихпригод»(мал.32).

• Прочитайте поради, які допоможуть скоротити споживання
солі. Поміркуйте,які порадиє легкимидля виконання,а яких
дотримуватисяскладно.

Мал.32.«Мапасмачнихпригод»

https://www.znaimo­game.com.ua/our­map/

Привіт!ὄ� Цямапа—твійпутівнику захопливуподорож
до кориснихі смачнихзвичокздоровогохарчування.
Відкривайвіконця,вивчайновізвичкита втілюйїх у

своєжиття.Почниз одноготижня— і переконайся,що
навчатисяновоголегко,а харчуватисяможна

смачнота корисно�
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Оберітьправильнувідповідь.Най­ба­гат­шедже­ре­лоенергіїдляор­ганізму,
поліпшуютьсмакпродуктів,не­обхіднідляза­своєннябагатьохвітамінів.
Це:

вуглеводи жири білки

2. Прочитайтескладмайонезута знайдітьтрансжири.Як іще трансжири
можутьбутизазначеніна етикетках?

Майонезстоловий67%Склад:рафінованасоняшникова
олія,вода,цукор,сіль,оцет,гірчичнийпорошок,яєчний
порошок,стабілізатори,гідрогенізованарослиннаолія,
ароматизатори,консервант.

3. Прочитайтеситуаціїта дайтевідповідіна запитання.

Марквирішивїстилишеовочітафрукти,вважаючице
найздоровішимраціоном.

• Чогоможене вистачатив раціоніМарка?
• Як хлопецьможезбалансуватисвоє харчування?

Олялюбитьсмачнута різноманітнуїжу,однакмайже
не п’єводу.Черезпостійнузайнятістьвонаможе
нормальнопоїстилишевранціта ввечері.

• Які принципизбалансованогохарчування
порушуєОля?

• Які порадиви моглиб їй дати?

4. Уявіть себе маркетологами.Придумай­те
слоган із закликом зменшитиспоживання
солі. Намалюйте флаєр або створіть в
електронномувиглядів будь­якийзручний
спосіб.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.

Яможурозказатипропринципизбалансованогохарчування.☆☆☆
Я можупояснитифункціїпоживнихречовинв організмі.☆☆☆
Я вміюконтролюватиспоживаннясолі.☆☆☆

Зменшсіль—додайжиття!
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§ 13. Õàð÷óâàííÿ
³ êîíòðîëь ìàñè ò³ëà

• ХАРЧОВАЦІННІСТЬ
• ЕНЕРГЕТИЧНАЦІННІСТЬ
• ТАРІЛКАЗДОРОВОГОХАРЧУВАННЯ

Проблемнізапитання:
1. Щотакехарчовата енергетичнацінністьпродуктів?
2. Які причинидитячогоожиріння?
3. Як визначитирозмірпорції?
4. Які застосункиможутьдопомогтиконтролюватимасутіла?

Уцьомупараграфіви:
• потренуєтесяскладатименюзадопомогоютарілкиздорового

харчування;

• створитевідеороликпрозбалансованехарчування;

• учитиметесяконтролюватимасусвоготіла.
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ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß ÒÀ ÅÍÅÐÃÎÂÈÒÐÀÒÈ

¯æà çàáåçïå÷óº îðãàí³çì åíåðã³ºю òà ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè,
íåîáõ³äíèìè äëÿ ðîñòó òà ï³äòðèìàííÿ æèòòºä³ÿëьíîñò³. Ç öèì
ïîâ’ÿçóюòь äâ³ õàðàêòåðèñòèêè ïðîäóêò³â — õàð÷îâó òà åíåðãåòè÷íó
ö³íí³ñòь.

Õàð÷îâà ö³íí³ñòü (ïîæèâí³ñòü) — ñï³ââ³äíîøåííÿ á³ëê³â, æèð³â,
âóãëåâîä³â, â³òàì³í³â òà ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí, ùî ì³ñòÿòüñÿ ó 100 ã ïðî­
äóêòó. À åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü (êàëîð³éí³ñòü) — õàðàêòåðèñòèêà, ùî
âêàçóº íà åíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³ ïðîäóêòó. Âèì³ðþºòüñÿ â êàëîð³ÿõ
àáî ê³ëîêàëîð³ÿõ.

Äåÿê³ ïðîäóêòè º íèçü­êî­êàëîð³êàëîð³é­íèìèíèìè,
îäíàê ìàþòü âèñîêó õàð÷îâó ö³í­í³ñòí³ñòü.Öå,
íàïðèêëàä, îâî÷³, ôðóêòè, ìîðåïðîäóêòè.
²íø³, íàâïàêè, ìàþòü âèñîêó êàëî­ð³ð³é­í³ñòí³ñòü
³ íèçüêó ïî­æèâíóæèâíóö³íí³ñòü. Öå, ïåðåäóñ³ì,
ôàñòôóä. Â³í ì³ñòèòь ìàëî â³òàì³í³â

³ áàãàòî òðàíñæèð³â òà ïðîñòèõ âóãëåâîä³â. ×åðåç çëîâæèâàííÿ
âèñîêîêàëîð³йíèìè ïðîäóêòàìè ç íèçьêîю õàð÷îâîю ö³íí³ñòю ìîæíà
îäíî÷àñíî ïîòåðïàòè â³ä çàйâî¿ âàãè òà äåô³öèòó ïîæèâíèõ ðå÷îâèí.

Склад здоровогозбалансованогораціону залежить
від індивідуальнихособливостейлюдини: її віку, статі,
способужиття,рівняфізичноїактивності.

Найменшу кількість пор­ційрекомендуютьвживати
дорослимжінкам,які ведутьмалорухливийспосібжиття
(1600ккал),анайбільшу—активнимпідліткам(2800 ккал).
А під час інтенсивнихтренуваньчи спортивнихзмагань
калорійністьраціону підлітків може збільшуватисядо
3000–3200ккал.

Калорійність
1 г жирів— 9 ккал
1 г білків— 4 ккал
1 г вуглеводів— 4 ккал

• Оцінітьсвійспосібжиттязарівнемфізичноїактивності:
• малорухливий—переважносидячийспосібжиття,нерегу­

лярніпрогулянки,ніякихфізичнихвправ;
• помірноактивний —легкащоденнаактивність:прогулянки,

прибирання,інодіспортабозарядка;
• активний —регулярнафізичнаактивністьмінімум60 хви­

линнадень;
• спортивний —високоінтенсивнітренуваннямайжещодня,

участьу спортивнихзмаганнях.
• Ознайомтесяіз презентацією«Якчитатиетикетку».
• ПерейдітьзаQR­кодомі розгляньтезразоканалізупачкичипсів.

Удомапроаналізуйтетриупаковкипродуктівхарчуваннятазро­
бітьвисновкищодоїхньоїхарчовоїцінності.
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ÏÐÈ×ÈÍÈ Ï²ÄË²ÒÊÎÂÎÃÎ ÎÆÈÐ²ÍÍß

Çà äàíèìè ÂÎÎÇ, ê³ëьê³ñòь ä³òåй ³ ï³äë³òê³â ç íàäëèøêîâîю ìàñîю
ò³ëà ó ñâ³ò³ çà îñòàíí³ 25 ðîê³â çðîñëà íà òðåòèíó. Öå ïîâ’ÿçóюòь ³ç
äâîìà îñíîâíèìè òåíäåíö³ÿìè.

Ïåðøà — òåíäåíö³ÿ äî çá³ëьøåííÿ â ðàö³îí³ ÷àñòêè ïåðåðîáëåíèõ
ïðîäóêò³â, ÿê³ ìàюòь âèñîêó åíåðãåòè÷íó òà íèçьêó ïîæèâíó ö³íí³ñòь.
Öьîìó ñïðèÿº àãðåñèâíà ðåêëàìà âèñîêîêàëîð³йíèõ ïðîäóêò³â ³
íàïî¿â, ÿêà çäåá³ëьøîãî ðîçðàõîâàíà íà ä³òåй òà ìîëîäь.

Äðóãà — òåíäåíö³ÿ äî çàãàëьíîãî çíèæåííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³.
Ðîçâèòîê êîìï’юòåðíèõ òåõíîëîã³й çìåíøóº ïðèâàáëèâ³ñòь àêòèâíîãî
äîçâ³ëëÿ. ² ÿê íàñë³äîê — çðîñòàº ê³ëьê³ñòь õëîï÷èê³â ³ ä³â÷àòîê, ÿê³
ìàюòь çàйâó âàãó ³ ÿêèì âîíà ïåðåøêîäæàº áðàòè ó÷àñòь â àêòèâíèõ
³ãðàõ òà çìàãàííÿõ ç îäíîë³òêàìè. ×åðåç öå âîíè ðóõàюòьñÿ íàâ³òь
ìåíøå, í³æ õîò³ëè á, ùî ïðèçâîäèòь äî ïîäàëьøîãî íàêîïè÷åííÿ
æèðîâèõ â³äêëàäåíь.

• Пригадайте випадок, коли ви захотіли спробувати продукт
післятого,як побачилийогов рекламі.В парахобговоріть:
• Щоваспривабилов цій рекламі?
• Чивиявивсяпродукттакимсмачним,як пронього

розказували?
• Чиможнавважатицейпродукткориснимдля здоров’я?

ПРИЧИНИДИТЯЧОГОТАПІДЛІТКОВОГООЖИРІННЯ

Неправильнехарчування:надлишоккалорій,солодощів,
фастфуду,газованихнапоїв;великакількістьоброблених
продуктіві перекусів.
Малорухливийспосіб життя: багаточасу за екранами
телевізора,комп’ютера,смартфона;відсутністьрегулярної
фізичноїактивності.

Психологічніфактори: харчування«від нудьги»,стресу
або тривоги;нездоровасамооцінка;булінг.

Генетична схильність: особливостіобмінуречовин.

Порушеннясну: недостатнійабо нерегулярнийсон.

Медичніпричини:ендокриннізахворювання;побічнадія
деякихліків.
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ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÆÈÐ²ÍÍß Ó Ä²ÒÅÉ ² ÄÎÐÎÑËÈÕ

Çà ìåõàí³çìîì ðîçâèòêó äèòÿ÷å îæèð³ííÿ â³äì³ííå â³ä òîãî,
ùî ðîçâèâàºòüñÿ ó çð³ëîìó â³ö³. Äèòÿ÷èé îðãàí³çì ùå ðîñòå, é ó
ðàç³ ïîðóøåííÿ åíåðãåòè÷íîãî áàëàíñó â íüîìó óòâîðþºòüñÿ íàäì³ðíà
ê³ëüê³ñòü æèðîâèõ êë³òèí. Ó çð³ëîìó â³ö³ íàäëèøîê öèõ êë³òèí
ïåðåøêîäæàº ëþäèí³ õóäíóòè òà ñïðèÿº øâèäêîìó íàáîðó âàãè. Ä³ºòà é
ô³çè÷í³ âïðàâè äîïîìàãàþòü çìåíøèòè ðîçì³ð æèðîâèõ êë³òèí, òà ¿õíÿ
ê³ëüê³ñòü ïðîòÿãîì æèòòÿ çàëèøàºòüñÿ íåçì³ííîþ.

Îæèð³ííÿ, ÿêå ðîçâèâàºòüñÿ ó çð³ëîìó â³ö³, çàçâè÷àé ïðèçâîäèòü
ëèøå äî çá³ëüøåííÿ ðîçì³ð³â íàÿâíèõ æèðîâèõ êë³òèí. Òîìó ëþäÿì,
ó ÿêèõ îæèð³ííÿ ïî÷èíàºòüñÿ â çð³ëîìó â³ö³, õóäíóòè òà ï³äòðèìóâàòè
çäîðîâó ìàñó ò³ëà ëåãøå, àäæå æèðîâèõ êë³òèí ó íèõ ìåíøå, í³æ ó
òèõ, õòî áóâ îãðÿäíèì ó äèòèíñòâ³.

ÏÐÎÁËÅÌÈ ÒÀ ÍÀÑË²ÄÊÈ ÄÈÒß×ÎÃÎ ÎÆÈÐ²ÍÍß

Ä³òè òà ï³äë³òêè ç íàäëèøêîâîþ ìàñîþ ò³ëà ìàþòü òðóäíîù³ ç
äèõàííÿì, îñîáëèâî ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ó íèõ çðîñòàº
ðèçèê òðàâì ³ ïåðåëîì³â, ÷àñò³øå âèíèêàþòü ïðîáëåìè ç ïîñòàâîþ.
Ñåðåä íàñë³äê³â äèòÿ÷îãî îæèð³ííÿ (ìàë. 33), ÿê³ ñòàþòü î÷åâèäíèìè
ïåðåâàæíî ó çð³ëîìó â³ö³, — ï³äâèùåíèé ðèçèê ðàíí³õ ñåðöåâî­
ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, öóêðîâîãî ä³àáåòó ²² òèïó, ì’ÿçîâî­ñêåëåòíèõ
ïîðóøåíü ³ äåÿêèõ âèä³â ðàêó.

Мал. 33. Можливі наслідки дитячого ожиріння

Легені:
астма

Печінка: ожиріння

Хвороби нирок Ноги: хронічний біль;
артрит колін; плоскостопість

Спина: біль
у попереку

Шлунок:
кислотний рефлюкс

Підшлункова залоза:
цукровий діабет

ІІ типу

Серце та судини: хвороби
серця; високий артеріальний
тиск; високий холестерин
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Мал. 34. Тарілка здорового харчування
(Джерело: https://znaimo.gov.ua/tarilka­zdorovoho­kharchuvannia)

• Подивітьсявідеопротарілкуздоровогохарчування.
• Чомуовочітафруктизаймаютьполовинутарілки?
• Які білкові продуктислід обмежитичи взагалі прибратиз

раціону?

ÒÀÐ²ËÊÀ ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

Íèí³ íàéïîïóëÿðí³øîþ ìîäåëëþ çáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ º
òàð³ëêà çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ. ¯¿ ìîæíà àäàïòóâàòè ï³ä ïîòðåáè áóäü­
ÿêî¿ êðà¿íè, ùî é çðîáèëè óêðà¿íñüê³ ôàõ³âö³ ó 2017 ðîö³ (ìàë. 34).
À ç 2020 ðîêó öÿ ìîäåëü º êëþ÷îâèì åëåìåíòîì ðåôîðìè øê³ëüíîãî
õàð÷óâàííÿ.

Обирайте
рибу,м’ясо
птиці,бобові,
горіхи,яйця,

сир,молочніта
кисломолочні

несолодкіпродукти.
Інодіспоживайтечервоне

м’ясо.Обмежтеспоживання
обробленогом’яса.

Обирайтекаші,цільнозернові
продуктитахлібз висів­

камизамістьбілого
хлібатабілогори­
су.Обмежтеспо­
живаннясолод­
коївипічки.

Білки

Здорові
олії

Продукти з цілісного зерна
Овочі тафрукти

Напої

Сіль
і цукор

Вживайтесоняшникову,оливкову,кукурудзянуолію.
Обмежтеспоживаннявершковогомасла,
твариннихжирів,уникайтетрансжирів.

Пийтеводу.
Обирайтечай
безцукру,несо­
лодкікомпоти.
Уникайтесолодких
газованихнапоїв,пийте
небільшеоднієїсклянки
сокучи смузінадень.

Споживайтенебільшеніж5 г солітадо50г цукру
надобудлядорослихі до25г —длядітей.

Щобільшерізниховочів
тафруктівви їсте,токраще.
Споживайтеїхсирими,
запеченими,
приготовленими
напарі,
уникайте
смаження.
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Мал. 35. Прикладменюза методомдолоні
(Джерело:Курс«Основиздоровогохарчуваннядля учнів5–9 класів»)

• Складітьменюна один день (сніданок,обід та вечеря),вико­
ристовуючиметоддолоні.Дляцього:
• Об’єднайтесяв групипо 3–5 осіб.
• Намалюйтесвоєменюта презентуйтекласу.
• Обговорітьменюоднеодного,чи вважаєтейогокорисним.

За потребизапропонуйтезамінупродуктів.
* Подивітьсявідеопрозбалансованехарчування,якезнялисту­

дентистоличногоуніверситету.Об’єднайтесяв групидо 5 осіб
та розробітьсценарійподібноговідеоролика.Знімітьвідео та
викладітьу соціальніймережі.

• Окрімосновнихприйомівїжі,підліткамрекомендуютьдвапере­
куси на день.Продовжтепроєкт покращеннясвогофізичного
здоров’я.
• Завантажте поради та рецепти корисних ланчбоксів і

перекусів.
• Упродовжтижнящоднязбирайтесвійланчбоксі викладайте

фото­,відеодокази.
• За допомогою голосування оберіть найцікавіші корисні

ланчбокси.

ßÊ ÂÈÇÍÀ×ÈÒÈ ÐÎÇÌ²Ð ÏÎÐÖ²¯

Âèçíà÷èòè ðîçì³ð ïîðö³¿ âàøî¿ òàð³ëêè çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ
äîïîìîæå ìåòîä äîëîí³ (ìàë. 35).

2 смаженіяйця Свіжі томати Вівсянакаша
Чайналожка
соняшникової
олії для яєчні

Запеченакурка Салатіз капусти
та огірків

Скибка
цільнозернового

хліба

Чайналожка
оливковоїолії
до салату

Запеченариба
Тушковані
броколіта

цвітнакапуста
Цільнозернові
макарони

Чайналожка
соняшникової
олії до овочів

Білкові
продукти=
1 долоня

Овочіта
фрукти =
1 кулак

Продуктиз
цілісногозерна=

1 жменя

Рослинніолії,
тваринніжири=
1 великийпалець

Сніданок

Обід

Вечеря

Порції
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ÊÎÍÒÐÎËÜ ÌÀÑÈ Ò²ËÀ

Çäîðîâèìè ìåòîäàìè êîíòðîëю ìàñè ò³ëà º çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ
òà äîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòь. Ñêëàñòè ïëàí õàð÷óâàííÿ ³ òðåíóâàíь
ìîæóòь ä³ºòîëîãè, òðåíåðè. Àëå çàçâè÷àй öå ïëàòíà ïîñëóãà.

ßê àëьòåðíàòèâó ìîæíà âèêîðèñòàòè ñïåö³àëьí³ çàñòîñóíêè, ÿê³
äîïîìîæóòь ñêëàñòè ³íäèâ³äóàëьíèй ïëàí õàð÷óâàííÿ òà ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³, â³äñòåæóâàòèìóòь ñïîæèâàííÿ âîäè, îòðèìàí³ òà âèòðà÷åí³
êàëîð³¿ òîùî. Îäíó ç òàêèõ ïðîãðàì âè ìîæåòå âñòàíîâèòè íà ñâ³й
ñìàðòôîí.

• Одниміз методівконтролюмаситілатапокращенняфізичного
здоров’яє дієти.У 2025році науковцісклалиперелік10ефек­
тивнихдієт.Удомапроаналізуйтеїх.

• Оберіть варіант збільшеннярухової активності для вашого
класу.
Варіант 1. Організуйте челендж «Більше руху — менше
гаджетів».
• Завантажтебланкіз викликамитаобмеженнями.
• Виконуйтевиклики,враховуючиобмеження,упродовж5днів.
• Закоженвикликтавиконанняобмеженнязараховуйтебали

від 0 до 10 (0— викликне здійснено,обмеженняне дотри­
мувалися,10— викликздійсненов повномуобсязі,обме­
женняповністюдотримано).Наприклад,якщови пройшли
5000кроків,то зарахуйтесобі за цей виклик5 балів.Вико­
ристовувалисмартфон3 годиниупродовждня,а не2—за­
рахуйтесобі за виконанняцьогообмеження7 балів.

Варіант 2. УстановітьзастосунокGoogleFit абоAppleHealthі
упродовжтижня намагайтесязробитиякомогабільшекроків.
Порівняйте,хто зробивнайбільшекроків.

558 ккал

321 ккал

22 ккал
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Установітьвідповідністьміж стравамита їх порціями відповіднодо
методудолоні.

1

А Б В Г

2 3 4

2. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Харчовацінність—це кількістькалорійу 100г продукту.
• Чим більшежировихклітин утворилосяв дитинстві— тим важче

підтримуватиздоровувагув доросломувіці.
• Найбільшекалорійміститьсяу вуглеводах.
• Дитячеожирінняне впливаєна здоров’я.

3. РозгляньтеДарининеменю. Що їй варто прибрати з раціону? Чим
можназамінитиці продуктиабострави?

Сніданок:
Вівсянакаша
Варенеяйце
Смаженаковбаса
Чайта хлібз маслом

Обід:
Овочевийсалат
Гречанакашазі
смаженоюкотлетою
зі свинини
Яблучнийсік

Вечеря:
Рис із тушкованими
овочамита рибою
Заварнетістечко
Склянкаколи

4. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу пояснити,що таке харчовата енергетичнацінністьпродукту.
☆☆☆
Я можурозказатипропричинита наслідкиожиріння.☆☆☆
Я можу скластименюза допомогоютарілкиздоровогохарчуваннята
визначитирозмірпорціїметодомдолоні.☆☆☆
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§ 14. Ðåïðîäóêòèâíå
çäîðîâ’ÿ ìîëîä³

• РЕПРОДУКТИВНЕЗДОРОВ’Я

Проблемнізапитання:
1. Щотакерепродуктивнездоров’я?
2. Щовпливаєна репродуктивнездоров’япідлітків?
3. Якийстанрепродуктивногоздоров’яв Україні?

Уцьомупараграфіви:
• проаналізуєтечинникиризикута захистущодорепродуктивного

здоров’ямолоді;

• обговоритенаслідкиранніхстатевихстосунків;

• проаналізуєтеміфитафактипростатевістосунки.
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• Ознайомтесяз чинникамивпливуна репродуктивнездоров’я
підлітків(мал.36).

• Обговоріть,якці чинникиможутьвплинутиназдоров’ямайбут­
ніх батьківта їхніхдітей.

×ÈÍÍÈÊÈ ÂÏËÈÂÓ ÍÀ ÐÅÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÅ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ — öå çäàòí³ñòь ÷îëîâ³êà àáî æ³íêè
âïðîäîâæ ïë³äíîãî â³êó íàðîäæóâàòè çäîðîâèõ ä³òåй. Âîíî îçíà÷àº íå
ëèøå ñôîðìîâàí³ñòь ðåïðîäóêòèâíî¿ ñèñòåìè îðãàí³çìó òà â³äñóòí³ñòь
ïîðóøåíь ó ¿¿ ôóíêö³îíóâàíí³, à й ïñèõîëîã³÷íå òà ñîö³àëьíå
áëàãîïîëó÷÷ÿ ëюäèíè.

ÂÎÎÇ õàðàêòåðèçóº ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ ëюäèíè ìîæëèâ³ñòю:
• çà÷àòòÿ й íàðîäæåííÿ ä³òåй;
• ñåêñóàëьíèõ ñòîñóíê³â áåç çàãðîçè çàõâîðюâàíь, ùî ïåðåäàюòьñÿ

ñòàòåâèì øëÿõîì;
• áåçïå÷íî¿ âàã³òíîñò³, ïîëîã³â, âèæèâàííÿ ³ çäîðîâ’ÿ äèòèíè;
• ïëàíóâàííÿ íàñòóïíèõ âàã³òíîñòåй.

ЧИННИКИРИЗИКУ

недостатняпоінформованість
прорепродуктивнездоров’я

конфлікти,труднощі
спілкуванняу родині

міфита стереотипив
соціальномусередовищі

негативнийприклад
(однолітки,ЗМІ)

вживанняпсихоактивних
речовин

спадковіта генетичні
захворювання

захворюванняна ВІЛ/ІПСШ

травмита захворювання
статевихорганів

ЧИННИКИЗАХИСТУ

обізнаністьщодо
репродуктивногоздоров’я

довірливістосунки
з батькамиабоопікунами

здоровийспосібжиття

розвиненінавичкикритичного
мисленнята протидіїтиску

дошлюбнацнотливість

гігієнастатевихорганів

вільнийдоступдомедичних
і психологічнихконсультацій

регулярниймедичнийогляд
(кожні8–12місяців)

Мал. 36. Чинникивпливуна репродуктивнездоров’япідлітків
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Чи знаєте ви, що...

ÑÒÀÍ ÐÅÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
ÌÎËÎÄ² Â ÓÊÐÀ¯Í²

Ñòàí ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ îö³íююòь çà ïîêàçíèêàìè
íàðîäæóâàíîñò³, çàõâîðюâàíîñò³ òà ñìåðòíîñò³ ïîðîä³ëь ³ íåìîâëÿò,
ïîøèðåíîñò³ ³íôåêö³й, ùî ïåðåäàюòьñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì (²ÏÑØ),
âêëю÷íî ç Â²Ë­³íôåêö³ºю.

Наприкінці ХХ століття в Україні спостерігавсяспалах ІПСШ, різко
збільшиласякількістьабортіві пов’язанихіз нимипроблемрепродуктивного
здоров’я. У 1997–1998 рр. кількість випадків сифілісу серед підлітків
15–17роківзрослау 37разів.Згодомситуаціювдалосястабілізувати.Рівень
захворюваностіна ІПСШсередмолодізнизивсяу декількаразів.

Упровадженняінноваційнихтехнологійу медицині дало змогу вдвічі
зменшитикількістьускладненихпологів.Цепозитивновплинулона здоров’я
новонароджених:захворюваністьнемовляту пологовихбудинкахзнизилася
на третину.

До сучаснихтехнологійналежатьі заходи з профілактикипередання
ВІЛ від матері до дитини. В Україні ВІЛ­позитивнихжінок забезпечують
безкоштовнимпрофілактичнимлікуванням,яке зменшуєризикипередання
вірусувідВІЛ­позитивноїматерідодитинимайжедонуля(із 27,8%у 2000 р.
до 0,2% у лютому2026р).

З 2003 р. спостерігаєтьсячітка тенденціядо зниженнячастки молоді
віком15–24років середновихвипадківВІЛ­інфікування:з 22,8% у 2003р.
до 4,4 % у 2025 р. На думкуекспертів,це може свідчитипро стабілізацію
епідемічноїситуаціїта дієвістьпрофілактичноїосвіти.

544 165

75 1 4464

54
Лютий 2026
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ÍÅÁÅÇÏÅÊÀ ÐÀÍÍ²Õ ÑÒÀÒÅÂÈÕ ÑÒÎÑÓÍÊ²Â

Ó â³ö³ 15–16 ðîê³â çàâåðøóºòьñÿ ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, ³
ìîëîä³ ëюäè ïî÷èíàюòь â³ä÷óâàòè óâàãó äî ñåáå ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³.
Ó öåй ÷àñ ôîðìóºòьñÿ й îñîáëèâå â³ä÷óòòÿ — ñòàòåâèй ïîòÿã (ë³á³äî).

×àñòèíà ìîëîäèõ ëюäåй ðîáèòь âèá³ð íà êîðèñòь óòðèìàííÿ â³ä
ñòàòåâèõ ñòîñóíê³â äî øëюáó ÷è ñòàðøîãî â³êó. ² íà öå º âàãîì³
ïðè÷èíè.

Çâàæóю÷èñь íà ñòàòåâ³ ñòîñóíêè, ä³â÷èíà ðèçèêóº çàâàã³òí³òè,
õî÷à ùå íå ãîòîâà äî öьîãî í³ ô³çè÷íî, í³ ìîðàëьíî, í³ ìàòåð³àëьíî.
Ç ìåäè÷íî¿ òî÷êè çîðó íàйá³ëьø ñïðèÿòëèâèй äëÿ íàðîäæåííÿ äèòèíè
â³ê — 20–35 ðîê³â. Êîëè âàã³òí³ñòь íàñòàº çíà÷íî ðàí³øå ÷è ï³çí³øå,
ðèçèê ð³çíîìàí³òíèõ óñêëàäíåíь çðîñòàº ó äåê³ëьêà ðàç³â.

Íåáàæàí³ ï³äë³òêîâ³ âàã³òíîñò³ íå­ð³äêî çàê³í÷óюòьñÿ àáîðòîì, ÿêèй
ìîæå ïðèçâåñòè äî ïñèõîëîã³÷íèõ òðàâì, ìåõàí³÷íîãî óøêîäæåííÿ
ìàòêè, êðîâîòå÷³, çàïàëåííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Â³ääàëåí³ íàñë³äêè —
ïîçàìàòêîâà âàã³òí³ñòь ³ áåçïë³ääÿ. Ðèçèê áåçïë³ääÿ ï³ñëÿ ïåðøîãî
àáîðòó çðîñòàº ìàйæå íà 40 %.

Ðàííº ñòàòåâå æèòòÿ çàãðîæóº ³íôåêö³ÿìè, ùî ïåðåäàюòьñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì (²ÏÑØ). Ñåðåä íèõ — ãîíîðåÿ, òðèõîìîíîç, ñèô³ë³ñ,
õëàì³­ä³îç, ãåí³òàëьíèй ãåðïåñ, â³ðóñ ïàï³ëîìè ëюäèíè, à òàêîæ
ãåïàòèòè Â ³ Ñ òà Â²Ë. Äåÿê³ ²ÏÑØ (ãîíîðåÿ, õëàì³ä³îç) çà â÷àñíîãî
âèÿâëåííÿ ï³ääàюòьñÿ ë³êóâàííю, îäíàê áóâàº, ùî çàõâîðюâàííÿ ìàº
áåçñèìïòîìíèй ïåðåá³ã ³ íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòьñÿ íà ðåïðîäóêòèâíîìó
çäîðîâ’¿. ²íø³ âèäè ²ÏÑØ ìîæóòь çàëèøàòèñÿ â îðãàí³çì³ íà âñå
æèòòÿ (ãåí³òàëьíèй ãåðïåñ, â³ðóñ ïàï³ëîìè ëюäèíè, ãåïàòèòè Â ³ Ñ).

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íîю º Â²Ë­³íôåêö³ÿ, àäæå ¿¿ áåçñèìïòîìíèй
ïåð³îä ³íîä³ òðèâàº ïîíàä äåñÿòь ðîê³â. Ðèçèêè ³íô³êóâàííÿ Â²Ë
ñòàòåâèì øëÿõîì äóæå âèñîê³ (îñîáëèâî äëÿ ìîëîäèõ ä³â÷àò).

• Прочитайтепро можливінаслідкиранніхстатевихстосунківна
с. 117.• Якщо є можливість,разом з учителеморганізуйтезустріч із
гінекологом(длядівчат)та андрологом(дляхлопців).
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• Об’єднайтесяу тригрупи(«фізичне»,«соціальне»,«психічне»).
• Поміркуйтета підготуйтеінформаціюпро наслідкиранніх

статевихстосунківдляфізичного,соціальноготапсихічного
здоров’я.Презентуйтесвоїповідомлення.

• Подивітьсявідео«Сексторшен:примусі шантажонлайн».
• Щотакесексторшен?
• Як діяти, якщо вас почали шантажувати?Чого робити

неварто?

Психологічнанеготовність

У підлітковомувіціщене сформованаемоційназрілість.Томупісляінтимної
близькостіпідліткичастовідчуваютьпровину,тривогуаборозчарування.
Невдалийдосвідможезнизитисамооцінку,спричинитиемоційнітравми.

Ризик незапланованоївагітності

Дівчинаможезавагітніти,колиїї організмщене готовийдовиношування
дитини.Наслідкипідлітковоївагітності:
• викидень,ускладненіпологи;
• відставанняу навчанні;
• соціальнийосуд;
• перериваннявагітності,щоможеспричинитибезпліддя.

Загроза інфекцій,що передаються статевим шляхом(ІПСШ)

Підліткичастішеінфікуютьсячерезнезнаннязасобівзахистутанеобережність.
БагатоІПСШмаютьбезсимптомнийперебіг,алеможутьназавждипошкодити
репродуктивнусистемута спричинитизахворюванняіншихорганів.

Залежність від партнера / партнерки, маніпуляції

Проблемиз навчанням

Негативнийсексуальнийдосвідможепризвестидовтратиінтересу
донавчаннята саморозвитку.

Партнерабопартнеркаможевикористатиінтимнийзв’язокякшантаж:
погрожуватирозповістипроце.
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Ì²ÔÈ ÒÀ ÔÀÊÒÈ ÏÐÎ ÑÒÀÒÅÂ² ÑÒÎÑÓÍÊÈ

�� Ì³ô: ßêùî êîõàºø — ìàºø ïîãîäèòèñÿ íà ³íòèìí³ ñòîñóíêè.
☝� Ôàêò: Êîõàííÿ íå îçíà÷àº àâòîìàòè÷íî¿ çãîäè íà ñåêñ. Çãîäà

ìàº áóòè äîáðîâ³ëьíîю, óñâ³äîìëåíîю òà â³ëьíîю â³ä òèñêó. ßêùî âàì
âèñóâàюòь óìîâè àáî øàíòàæóюòь — öå íå êîõàííÿ, à ìàí³ïóëÿö³ÿ.

�� Ì³ô: Ï³ä ÷àñ ïåðøîãî ñòàòåâîãî àêòó çàâàã³òí³òè íåìîæëèâî.
☝� Ôàêò: Âàã³òí³ñòь ìîæëèâà ï³ñëÿ áóäь­ÿêîãî íåçàõèùåíîãî

ñåêñó, íåçàëåæíî â³ä òîãî, ïåðøèй öå ðàç ÷è äåñÿòèй.
�� Ì³ô: ßêùî îáèäâà õî÷óòь — öå âæå â³äïîâ³äàëьíà çãîäà.
☝� Ôàêò: Çãîäà — öå íå ëèøå áàæàííÿ. Âîíà ïåðåäáà÷àº ðîçóì³ííÿ

ìîæëèâèõ íàñë³äê³â, åìîö³йíó çð³ë³ñòь ³ ñâ³äîìèй âèá³ð.
�� Ì³ô: Ïðåçåðâàòèâè çàõèùàюòь â³ä âàã³òíîñò³ й óñ³õ çàõâîðюâàíь.
☝� Ôàêò: Ïðåçåðâàòèâ çíà÷íî çíèæóº ðèçèê ³íôåêö³й, ùî

ïåðåäàюòьñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì, àëå íå äàº 100% çàõèñòó, îñîáëèâî â³ä
â³ðóñ³â, ÿê³ ïåðåäàюòьñÿ ÷åðåç øê³ðó (íàïðèêëàä, ÂÏË àáî ãåðïåñ).

�� Ì³ô: ß íå õî÷ó â³äñòàâàòè â³ä ñâî¿õ äðóç³â.
☝� Ôàêò: Á³ëьø³ñòь ï³äë³òê³â ïî÷èíàюòь ñåêñóàëьíå æèòòÿ ï³çí³øå,

í³æ âè ìîæåòå ïîäóìàòè. Òà ÷àñòî âèãàäóюòь ³ñòîð³¿ ïðî ñâî¿ ³íòèìí³
ñòîñóíêè. Íå âàðòî ïðèйìàòè ð³øåííÿ ï³ä òèñêîì îäíîë³òê³â — öå
âàøå æèòòÿ ³ âàø âèá³ð.

�� Ì³ô: ßêùî ðîçïî÷àòè ³íòèìíå æèòòÿ, òî çíèêíóòь ïðîáëåìè ç³
øê³ðîю.

☝� Ôàêò: Ñòàí øê³ðè çàëåæèòь â³ä ãîðìîíàëьíîãî ôîíó, ã³ã³ºíè,
õàð÷óâàííÿ, ñòàíó çäîðîâ’ÿ òà ãåíåòèêè. ×àñòî åìîö³йíå íàïðóæåííÿ
÷åðåç íåçð³ëèй ñåêñ ëèøå óñêëàäíюº ïðîáëåìè ç³ øê³ðîю.

• Подивітьсявідео«Колиповиненбутипершийраз?».
• Чому підліткам зазвичай важко тверезо мислити, коли

йдетьсяпроемоції,стосунки?
• Чомулишебажанняне є достатнімаргументомрозпочати

статевежиття?
• Чому вік статевоїзгоди є умовноюмежеюта не означає,

щопотрібнорозпочинатистатевежиття?
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• Про­чи­тай­теісторію, подібні до якої іноді трап­ля­ють­ся
з вашимиоднолітками.

• Об’єднайтесьу чотиригру­пи,об­го­ворітьі роз­кажітькла­супро
наслідкиод­но­гоз мож­ли­вихваріантівроз­вит­куподій.

• Група 1: під ти­с­комбатьків Оле­най Мак­симпо­го­д­жу­ють­ся
одружитися.
• Які пси­хо­логічніта ма­теріаль­ніпро­бле­мипостанутьперед

ними?
• Чи го­товіво­нирозв’язуватиїх?
• Чивдасть­сяїм про­дов­жи­тина­вчан­ня?
• Чиве­ликішан­сизбе­ре­гтицейшлю­б?
• Група 2: Оле­назва­жуєтьсяна аборт— штуч­непе­ре­ри­ван­ня

вагітності.
• Як це вплинена її фізичнездоров’я?
• Як це вплинена психічнийстанОленитаМаксима?
• Група3:Оле­навирішуєна­ро­ди­тиди­ти­ну.

• Які мож­ливінаслідкидля здо­ров’яїї та ди­ти­ни?
• Якішан­симаєОле­напро­дов­жи­тина­вчан­ня?
• Які наслідкицьо­горішен­нядляМак­си­ма?
• Група 4: Оле­навирішує на­ро­ди­тиди­ти­нута відда­тиїї на

вси­нов­лен­ня.
• Як почуватиметьсядівчинав майбутньому?
• Як цеможевплинутина її майбутнійшлюб?
• Як цеможепозначитисяна долі її дитини?

• Удоманапишіть коротке есе­зверненнядо однолітків «Чому
кращезачекати».Розкрийтев ньомувідповідіна запитання:
• Чомукращенепоспішатирозпочинатистатевежиття?
• Якіперевагимаєемоційнаблизькістьпорівнянозфізичною?
• Щодлявасозначаєвзаємоповагау стосунках?

Мак­симзустрівОле­нупісляшколита за­про­
сив по­ка­та­ти­сяна мотоциклі. Дівчи­наод­ра­зу
по­го­ди­ла­сь,адже Максим давно їй подобався.
«Го­ло­вне— не роз­ча­ру­ва­тийо­го»,— по­ду­ма­ла
во­на.Ко­ливо­низа­ли­ши­ли­сяна­са­моті,Мак­сим
за­про­по­ну­вавїй фізич­нублизькість, і Оле­на
не насміли­ла­сявідмо­ви­ти...

На­ступ­но­годня вона по­ба­чи­лаМак­си­ма
у школі.Привіта­ла­ся,але він навітьне гля­нуву
її бік. Дівчи­накількатижнівпе­ре­жи­ва­ла,шу­ка­ла
зустрічіз Мак­си­мом(який,на­впа­ки,всіля­коуни­
кав її). Невдовзівоназрозуміла,щовагітна...
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Назвітьтричинникиризикудлярепродуктивногоздоров’япідлітків.

2. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Стан репродуктивного здоров’я населення оцінюють тільки за
рівнемнароджуваностідітей.

• Періодстатевогодозріваннязавершуєтьсяу віці 15–16років.
• Першийабортзбільшуєризикбезпліддядо40%.
• Підчаспершогостатевогоакту неможливозавагітніти.

3. Прочитайте ситуації та оберіть ті, де має місце маніпуляція.
Проаналізуйтеїх і дайтевідповідіна запитання.
• Чиможнавважатитакі стосункиздоровими?Чому?
• Які порадивиможетедатипідліткам,якиминамагаються

маніпулювати?

Олената Владзустрічаютьсявжерік. Хлопець
запропонувавперейтидо більшблизькихстосунків,
алеОленасказала,щоне готова.Владпоставився
з розуміннямдо її позиції.

На річницюстосунківДенисзапропонувавАні
інтимнублизькість,алевонане захотілацього.
Дениссказав,щов такомуразіпокинеїї та знайде
дівчину,яка йомуне відмовить.

НастянадіслаласвоємухлопцюАртему
інтимнефото.Коливонипосварилися,він почав
погрожуватидівчині,щорозішлецефото
знайомим,якщовонапокинейого.

4. Розробіть пам’ятку з порадами для підлітків щодо збереження
репродуктивногоздоров’я.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я знаю, які чинники впливаютьна репродуктивнездоров’япідлітків.
☆☆☆
Я можурозказатипронаслідкиранніхстатевихстосунків.☆☆☆
Я вміюспростовуватиміфипростатевежиття.☆☆☆
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§ 15. ²íôåêö³¿,
ùî ïåðåäàюòьñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì

• ІПСШ• ВІЛ • СНІД• «ПЕРІОДВІКНА»

Проблемнізапитання:
1. ЩотакеІПСШ,які вонибувають?
2. Як розвиваєтьсязахворюваннянаВІЛ­інфекцію?
3. Які умовиінфікуванняВІЛ?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяз найпоширенішимивидамиІПСШ;

• пригадаєтестадіїзахворюваннянаВІЛташляхипередачі;

• потренуєтесьоцінюватиризикиВІЛ­інфікуванняу життєвихситуаціях.
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²ÍÔÅÊÖ²¯, ÙÎ ÏÅÐÅÄÀÞÒÜÑß ÑÒÀÒÅÂÈÌ ØËßÕÎÌ

Îäíèì ³ç ìîæëèâèõ íàñë³äê³â ðèçèêîâàíî¿ ñòàòåâî¿ ïîâåä³íêè º
³íôåêö³¿, ùî ïåðåäàюòьñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì (²ÏÑØ).

Äåÿê³ ç íèõ ïåðåäàюòьñÿ й ³íøèìè
ñïîñîáàìè (íàïðèêëàä, ÷åðåç êðîâ), àëå
îñíîâíèй øëÿõ ³íô³êóâàííÿ — ñòàòåâèй.
²ÏÑØ ïðèçâîäÿòь äî ð³çíèõ óñêëàäíåíь:

• çá³ëьøóюòь ðèçèê ³íô³êóâàííÿ Â²Ë;
• ìîæóòь ìàòè ñåðйîçí³ íàñë³äêè äëÿ

ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ (ïðîáëåìíà
âàã³òí³ñòь, áåçïë³ääÿ, ðàê øèйêè
ìàòêè);

• ìîæóòь ñïðè÷èíèòè óðàæåííÿ ñåðöÿ,
ãîëîâíîãî ìîçêó й íàâ³òь ñìåðòь;

• äåÿê³ ç íèõ íåáåçïå÷í³ äëÿ íåìîâëÿò,
íàðîäæåíèõ ³íô³êîâàíèìè ìàòåðÿìè.

ІПСШ— інфекції,що
передаютьсястатевим
шляхом:
Інфекції—збудниками
захворюваньє бактерії,
вірусиабо грибки
Передаються
Статевим
Шляхом—цеосновний
спосібзараженняними,
хочадеякимиз них
можнаінфікуватися
черезкровабо
побутовимшляхом

Збудник

Бактеріальні ІПСШ ВірусніІПСШ

Бактерії Віруси

Приклади
Гонорея,хламідіоз,сифіліс Герпес,гепатитВ, вірус

папіломилюдини(ВПЛ),вірус
імунодефіцитулюдини(ВІЛ)

Симптоми
Виділення,більпід час
сечовипускання,виразки,
запалення

Герпетичнівисипання,
бородавки,частобезсимптомні

Лікування
Можнаповністювилікуватися
антибіотиками

Невиліковні,можливе
пригніченнявірусута
симптоматичнелікування

Імунітет
Організмне виробляєімунітету
до цихзахворювань,тому
людиназновувразливанавіть
післяповноголікування

ІснуєвакциналишевідВПЛ
і гепатитуB

• Обговоріть,чи можнавизначитинаявністьІПСШу людиниза
зовнішнімвиглядом.Які небезпекита ризикице створює?

• Подивітьсявідеопро ІПСШ.
• СкількиіснуєвидівІПСШ?
• Які симптомиможутьсвідчитипронаявністьІПСШ?
• Які наслідкиІПСШ,щоперейшлиу хронічнуформу?
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Â²Ë/ÑÍ²Ä

Â³ðóñ, ùî âèêëèêàº ÑÍ²Ä, — Â²Ë — â³äêðèëè â 1983 ðîö³. Â³äòîä³
ðîçïî÷àëàñÿ ñâ³òîâà åï³äåì³ÿ öьîãî çàõâîðюâàííÿ.

Íåçâàæàю÷è íà çíà÷í³ óñï³õè â áîðîòьá³ ç Â²Ë, ñòàíîì íà 2023 ð³ê
ó ñâ³ò³ íàë³÷óâàëîñÿ 39,9 ì³ëьйîíà ëюäåй, ÿê³ æèâóòь ç íèì.

ВІЛ—це збудникзахворюванняна
ВІЛ­інфекцію:
Вірус—мікроорганізм,якийможна
побачититількиза допомогою
електронногомікроскопа
Імунодефіцит—неспроможність
імунноїсистемизахиститиорганізм
від інфекційі злоякіснихпухлин
Людина—організм,в якому
розмножуєтьсявірус

СНІД—останнястадіязахворювання
на ВІЛ­інфекцію:
Синдром—томущов людинивиникає
багаторізнихсимптоміві захворювань
Набутий—томущовін
не успадковується
Імунний—томущоуражуєтьсяімунна
системаорганізму
Дефіцит—томущо імуннасистема
ослабленаі не здатназахищати
організм

Мал. 37. СтадіїВІЛ­інфекціїта їхні ознаки

ÏÅÐÅÁ²Ã ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÍß ÍÀ Â²Ë­²ÍÔÅÊÖ²Þ

Çàõâîðюâàííÿ íà Â²Ë­³íôåêö³ю îõîïëюº òðè ñòàä³¿: «ïåð³îä â³êíà»,
áåçñèìïòîìíèй ïåð³îä, ñòàä³ÿ ÑÍ²Äó (ìàë. 37).

«Періодвікна»
2–12тижнів

Безсимптомнийперіод
від 6 місяців

до 10 і більшероків

СтадіяСНІДу
від 6 місяців

до 2 і більшероків

На тлі за­галь­но­го
імуно­дефіци­ту
ви­ни­ка­ютьрізні ін­фек­ції
або зло­якісніпухлини,
що при­зво­дять
до смерті.

Від­сут­ністьсим­п­томів
абопо­яваде­я­кихіз них:
втра­тава­ги,над­мірна
вто­ма,пітли­вість,
про­но­с.

Більшістьлюдей
не по­мі­чають,що
ін­фі­ко­вані,але дех­то
мо­жена ко­рот­кийчас
за­неду­жа­ти.

Появау крові ан­титіл,
які уможливлюють

діаг­но­с­ту­ва­нняВІЛ­інфекції

Ви­ни­кнення
за­галь­ного

іму­но­дефіциту
ВІЛ­інфікування
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Важливопам’ятати,щоВІЛ­інфікованілюдиможуть:

• нематижоднихсимптомівзахворюванняпротягомбагатьохроків;
• добрепочуватисьі матиздоровийвигляд;
• активнорухатися,працювати,матинормальнийапетит;
• боротисяз інфекціями,наприклад,хворітина грипі швидкоодужувати;
• не знати,щовониінфіковані,й інфікуватиіншихлюдей.

2. ВІЛ передається черезнезахищеністатеві контакти

Більшістьлюдейу світі інфікувалисячерезнезахищеністатеві
контактибезпрезерватива.

3. ВІЛ передається від ВІЛ­інфікованоїматері до дитини

Діти,народженіВІЛ­інфікованимижінками,можутьзаразитися
підчасвагітностічи пологів.Імовірністьінфікування—30%.
ВІЛ­позитивнимжінкамрекомендуютьрозпочатиантиретровірусну
терапію,якасуттєвознижуєризикінфікуваннядитини.
Іноді(дужерідко)інфікуваннядитинивідбуваєтьсяпід часвигодовування
грудниммолоком.

1. ВІЛ передається черезкров

Людинаможебутиінфікованапід часпереливаннякрові
абопересадкидонорськихорганів.Щобзапобігтицьому,
на державномурівніздійснюютьтестуваннядонорськоїкрові
та органів.
Існуєнебезпекаінфікуванняпід час контактуз кров’юлюдиниз ВІЛ
(наприклад,у разіпотрапляннязараженоїкровів очі абовідкритірани).
Цейризиксуттєвозростаєпід часвійни.
Можливеінфікуваннячерезвикористаннянестерильнихінструментівдля
ін’єкцій,щеплень,хірургічнихопераційабостоматологічнихманіпуляцій.
Можнаінфікуватилюдинув разівикористаннянестерильнихінструментів
длякосметичнихпроцедур(наприклад,під часпірсингучи татуажу).

ØËßÕÈ ÏÅÐÅÄÀ×² Â²Ë

Â²Ë — äóæå íåáåçïå÷íèй â³ðóñ, àëå âîäíî÷àñ íåñò³йêèй. Â³í ìîæå
³ñíóâàòè ëèøå â ð³äèíàõ îðãàí³çìó, à ïîçà íèì ãèíå. Íåáåçïå÷í³
êîíöåíòðàö³¿ Â²Ë º ó êðîâ³, âèä³ëåííÿõ ç³ ñòàòåâèõ îðãàí³â ³ â ãðóäíîìó
ìîëîö³. Öå й âèçíà÷àº øëÿõè йîãî ïåðåäà÷³.
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ÓÌÎÂÈ ²ÍÔ²ÊÓÂÀÍÍß Â²Ë

Ùîðàçó, êîëè ð³äèíè, ÿê³ ì³ñòÿòь
íåáåçïå÷í³ êîíöåíòðàö³¿ Â²Ë,
ïîòðàïëÿюòь ó êðîâ àáî íà ñëèçîâ³
îáîëîíêè, ëюäèíà ìîæå ³íô³êóâàòèñÿ.
Øê³ðà çàçâè÷àй º íàä³йíèì áàð’ºðîì
äëÿ ïðîíèêíåííÿ Â²Ë, àëå ëèøå çà
óìîâè ¿¿ö³ëîñò³, â³äñóòíîñò³ ïîð³ç³â,
ïðîêîë³â, ðàíîê, âèðàçîê.

²íôåêö³¿, ùî ïå­ðå­äà­юòь­ñÿ ñòàòå­âèì øëÿ­õîì, çá³ëьøó­юòь ðè­çèê
Â²Ë­³íô³êó­âàí­íÿ. ¯õ ùå íà­çè­âà­юòь «âî­ðî­òà­ìè äëÿ Â²Ë­³íôåêö³¿», àä­æå
äëÿ òèõ, õòî ìàº ²ÏÑØ, ðè­çèê Â²Ë­³í­ô³­êó­âàí­íÿ âäå­ñÿ­òå­ðî á³ëьøèй.
Öå òî­ìó, ùî ïî­áëè­çó ñëè­çî­âî¿ îáî­ëîí­êè êîí­öåí­ò­ðó­юòь­ñÿ âðàç­ëèâ³ äî
Â²Ë êë³òè­íè ³ìóí­íî¿ ñè­ñ­òå­ìè.

Çíàю÷è øëÿõè çàðàæåííÿ òà óìîâè ³íô³êóâàííÿ Â²Ë, ìîæíà
íàâ÷èòèñÿ îö³íюâàòè ð³âåíь ðèçèêó.

Ðè­çè­êóíåìàº — êîëè íåìàº êîí­òàêò³â ç ³íô³êî­âà­íè­ìè ð³äè­íà­
ìè àáî êî­ëè ¿õ êîí­öåí­ò­ðàö³ÿ äó­æå íèçь­êà.

Ðè­çè­ê íèçüêèé (òåîðåòè÷íèé) — çà íå­çíà÷­íî­ãî êîí­òàê­òó ç
³íô³êî­âà­íîю êðîâ’ю ÷è ³íøè­ìè ð³äè­íà­ìè.

Ðè­çè­êâèñîêèé — çà çíà÷­íîãî êîí­òàêòó ç ³íô³êî­âà­íîю êðîâ’ю
÷è ³íøè­ìè ð³äè­íà­ìè îð­ãàí³çìó.

ЗараженняВІЛможевідбутися:
• за наявностівірусу;
• достатньоїйогокількості;
• потраплянняВІЛу кровообіг

черезслизовіоболонкиабо
ушкодженушкіру.

• Об’єднайтесьу три групи й назвіть якнайбільшежиттєвих
ситуацій(прикладнамал.38):
• група 1: з високимризикомВІЛ­інфікування;
• група 2: з низькимризикомВІЛ­інфікування;
• група 3: колиризикуВІЛ­інфікуваннянемає.
• Презентуйтерезультатисвоєїроботи,з’ясуйтеспірнімоменти.
• Виконайтеінтерактивнувправу:оцінітьризикиінфікуванняВІЛ.

Мал. 38

Ризиквисокий
Робитиін’єкціїодним
шприцом.
Робитинасічкина
шкіріножем,яким
користувалисяінші.
Незахищеністатеві
контакти.
...

Ризикнизький
(теоретичний)

Оброблятирануіншої
людинибеззахисних
рукавичок.
Робитиштучнедихання.
...

Ризикунемає
Дружитиз ВІЛ­по­зи­тив­
ноюлюдиною.
Купатисяв одному
басейні.
Вживатиприготовлену
неюїжу.
...
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ßÊ Â²Ë ÍÅ ÏÅÐÅÄÀªÒÜÑß

Áàãàòîð³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ çàñâ³ä÷óюòь, ùî â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó
ëюäèíè ÍÅ ïåðåäàºòьñÿ ïîâ³òðÿíî­êðàïåëьíèì ³ ïîáóòîâèì øëÿõîì
(ìàë. 39).

ÍÅ ìîæíà ³íô³êóâàòèñÿ Â²Ë, ÿêùî ¿ñòè, ïèòè, çàйìàòèñÿ ñïîðòîì,
¿çäèòè ó òðàíñïîðò³, ïëàâàòè â áàñåйí³, êîðèñòóâàòèñÿ ðóøíèêîì,
òóàëåòîì ÷è âàííîю ñï³ëьíî ç Â²Ë­ïîçèòèâíèìè ëюäьìè. Â²Ë í³êîëè
ÍÅ ïåðåäàºòьñÿ ÷åðåç îá³йìè, äðóæí³ ïîö³ëóíêè, êàøåëь, ÷õàííÿ,
íåæèòь ÷è ï³ò.

ВІЛтакожНЕпередаєтьсячерезкомах­кровососів,
наприкладкомарів.Існуютьчотиридоказицього.
Перший—цедоведеноепідеміологічно.ЯкбиВІЛ

передававсякомарами,ареалйогопоширеннябувби іншим.
Насправдітериторіїз найбільшимпоширеннямВІЛ­інфекції
не збігаютьсяз ареаламипоширеннякомарів.

Другий—якбице булотак,у світіреєструвалиб випадкизараження
дітейі людейпохилоговікуне черезкровабовід інфікованоїматері.
А цьогоне відбувається.

Третій —комаріпід часукусіввприскуютьсвоюслину,а не кров
попередньоїжертви.Збудникидеякихінфекційнихзахворювань(наприклад
малярії)здатнірозмножуватисьу слинікомах,а ВІЛ—ні.

Четвертий —комахине жалятьдвохлюдейпідряд.Післяукусувони
певнийчас«відпочивають».Цьогодостатньо,щобВІЛзагинувв організмі
комара.

Мал. 39

• Подивітьсявідео«МіфипроВІЛ».
• Проякіміфиви знали?
• Яка інформаціявасздивувала?
• Які запитаннящодоВІЛу васзалишилися?

Обговорітьїх у класі.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. ОберітьприкладиІПСШ.

Гонорея Ангіна Кір ВІЛ Герпес

2. УстановітьвідповідністьміжстадіямиВІЛ­інфекціїтаїххарактеристиками.

А) «Періодвікна»

Б) Безсимптомний
період

1) Ви­ни­кненнярізних ін­фек­ційабо зло­якісних
пух­ли­н,що при­зво­дятьдо смерті.

2) Більшістьлюдейне по­мі­чають,що
ін­фі­ко­вані,але дех­томо­жена ко­рот­кий
час за­неду­жа­ти.

В) СтадіяСНІДу
3) Від­сут­ністьсим­п­томівабо по­яваде­я­ких

із них: втра­тава­ги,над­мірнавто­ма,
пітли­вість,про­но­с.

3. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Люди,хворіна ІПСШ,можутьматицілкомздоровийвигляд.
• Імуннасистемане виробляєімунітетдобактеріальнихІПСШ.
• Усі ІПСШневиліковні.
• ІснуєвакцинадлябактеріальнихІПСШ.

4. Створітьінфографіку(плакат,флаєртощо)проте, як ВІЛпередається,
а як— ні.

5. Об’єднайтесяв пари та запишітьпо два міфи про ВІЛ. Обміняйтеся
записамита спростуйтеміфиоднеодного.

6. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я можу розказати про деякі ІПСШ та їхні наслідки для здоров’я.
☆☆☆
Я знаюшляхипередачіВІЛ­інфекції.☆☆☆
Я вміюоцінюватиризикиінфікуванняВІЛ.☆☆☆
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§ 16. ßê çàõèñòèòèñÿ
â³ä Â²Ë òà ²ÏÑØ

• ФОРМУЛАІНДИВІДУАЛЬНОГОЗАХИСТУ
• КЛІНІКА,ДРУЖНЯДОМОЛОДІ

Проблемнізапитання:
1. Які складовіформулиіндивідуальногозахистувід інфікуванняВІЛ?
2. Якийзв’язокміжВІЛ­інфекцієюта туберкульозом?
3. Демолодьможеотриматибезоплатнуконсультацію

тамедичнудопомогуз питаньрепродуктивногоздоров’я?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтеся,якає профілактикаВІЛ/СНІДунадержавномурівні;

• ознайомитесяз методамипрофілактикиталікуванняВІЛ­інфекції;

• дізнаєтесяпрометодидіагностикиВІЛта гепатитівВ і С.
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Çàõîäè ïðîô³ëàêòèêè Â²Ë­³íô³êóâàííÿ çä³йñíююòьñÿ íà äåðæàâíîìó
òà ³íäèâ³äóàëьíîìó ð³âíÿõ.

Ïðîô³ëàêòèêà Â²Ë/ÑÍ²Äó íà äåðæàâíîìó ð³âí³. Äåðæàâí³
óñòàíîâè ïðîâîäÿòь òåñòóâàííÿ íà Â²Ë­³íôåêö³ю, çä³йñíююòь êîíòðîëь
çà äîíîðñьêèìè îðãàíàìè òà êðîâ’ю, çàáåçïå÷óюòь äîòðèìàííÿ çàõîä³â
áåçïåêè â ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ, ùîá óíèêíóòè ³íô³êóâàííÿ ÷åðåç
íåñòåðèëьí³ ³íñòðóìåíòè. Óïîâ³ëьíèòè ïîøèðåííÿ Â²Ë­³íôåêö³¿ ìîæíà
³ çàâäÿêè äîñòóïó äî àíòèðåòðîâ³ðóñíî¿ òåðàï³¿ (ÀÐÒ), ïåðåäóñ³ì äëÿ
âàã³òíèõ æ³íîê, ùîá çàïîá³ãòè ïåðåäà÷³ Â²Ë â³ä ìàòåð³ äî äèòèíè.

Ôîðìóëà ³íäèâ³äóàëüíîãî çàõèñòó. Íà ³íäèâ³äóàëьíîìó ð³âí³
ðè­çèêó Â²Ë­³íô³êó­âàí­íÿ ìîæ­íà óíèê­íó­òè àáî ñóòòºâî çìåíøè­òè йîãî
çà äîïîìîãîю ïðîñòî¿ ôîðìóëè: «Óòðèìàííÿ, â³ðí³ñòь, ïðåçåðâàòèâ,
ñòåðèëьí³ñòь» (ìàë. 40).

• Які складові формулиособистого захисту є особливо акту­
альнимидля людейрізноговіку та сімейногостану (підлітків,
подружжя...)?Як ви думаєте,чому?

• Подивітьсявідео про шляхи передачіВІЛ і відповіднізасоби
профілактики.
• Як уникнутиінфікуванняВІЛчерезкров?
• За яких умов жінка з ВІЛ­позитивнимстатусом може

народитиздоровудитину?

Утримання —відсутність
сек­су­аль­нихкон­тактів.

Bірність —взаємна
вірністьподружжяабо
неінфіко­ва­нихсек­су­аль­них
парт­нерів.

Презерватив—правильне
використан­няпре­зер­ва­ти­вів.

Стерильність —уни­ка­нняко­ри­с­
ту­ван­нянестерильнимиме­дич­ни­ми
та ко­с­ме­тич­ни­миінстру­мен­та­ми,які
ко­лютьаборіжуть.

Мал. 40. Формулаіндивідуальногозахисту

Íàйíàä³йí³øèì çàõèñòîì â³ä Â²Ë òà ³íøèõ ²ÏÑØ º óòðèìàííÿ â³ä
ñòàòåâèõ ñòîñóíê³â ³ âçàºìíà â³ðí³ñòь ñòàòåâèõ ïàðòíåð³â (ïîäðóææÿ).
Æîäåí êîíòðàöåïòèâ íå ãàðàíòóº ñòîâ³äñîòêîâîãî çàõèñòó â³ä ²ÏÑØ,
õî÷à çà ïðàâèëьíîãî ï³äáîðó òà âèêîðèñòàííÿ ðèçèê ³íô³êóâàííÿ
ñóòòºâî çìåíøóºòьñÿ. Òîìó âàæëèâî âèêîðèñòîâóâàòè ïðåçåðâàòèâ
çàâæäè, îêð³ì ïåð³îäó ïëàíóâàííÿ áàæàíî¿ âàã³òíîñò³. Ùîäî äåÿêèõ
²ÏÑØ, ÿê³ ³íîä³ ïåðåäàюòьñÿ ï³ä ÷àñ ïîáóòîâèõ êîíòàêò³â, âàæëèâî
äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè.
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Ä²ÀÃÍÎÑÒÈÊÀ Â²Ë ÒÀ ÃÅÏÀÒÈÒ²Â Â ² Ñ

Â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó ëюäèíè óðàæóº ³ìóííó ñèñòåìó, òîìó
ä³àãíîñòóâàòè Â²Ë­³íôåêö³ю çà ñèìïòîìàìè íåìîæëèâî, àäæå öå
ñèìïòîìè òîãî çàõâîðюâàííÿ, ÿêå âèíèêíå íà òë³ ³ìóííîãî äåô³öèòó.

Òåñòóâàííÿ íà àíòèò³ëà — ºäèíèй äîñòîâ³ðíèй ñïîñ³á ä³çíàòèñÿ ïðî
íàÿâí³ñòь ÷è â³äñóòí³ñòь Â²Ë â îðãàí³çì³. Â Óêðà¿í³ òàêå òåñòóâàííÿ
áåçêîøòîâíå, йîãî ìîæíà ïðîйòè â öåíòðàõ áîðîòьáè ç Â²Ë/ÑÍ²Äîì,
áàãàòьîõ äåðæàâíèõ ³ ïðèâàòíèõ ìåäè÷íèõ çàêëàäàõ. Ó öèõ çàêëàäàõ
äîòðèìóюòьñÿ ïðèíöèï³â òåñòóâàííÿ íà Â²Ë (5Ñ), ÿê³ âèçíà÷èëà ÂÎÎÇ.

• Подивітьсявідео«ЗагадковаісторіяВасіТкача».
• Які існуютьтестинаВІЛ?
• НаосновіякиханалізівставлятьдіагнозВІЛ?

Consent— добровільність.Ніхтонемаєправазмуситилюдинупройти
обстеженнянаВІЛ­інфекцію,однакдлядонорівкровіта деякихкатегорій
медиківі науковціввоноє обов’язковим.

Confidentiality— конфіденційність.Людинане зобов’язананазивати
своєім’я,якщовонацьогонебажає.Такожпацієнтимаютьправона
збереженнялікарськоїтаємниці.Розголошеннядіаг­нозубезїхньоїзгоди
караєтьсязаконом.

Counselling— консультування.Дотестуванняконсультант/ консультантка
пояснюєпроцедурупроведеннятесту.Післятестуванняу разінегативного
результатуінформуєпрошляхизараженняі методизахистувідВІЛ.Якщо
тестпозитивний,пацієнтунадаєтьсяпсихологічнапідтримка.

Connectionto care— лікуваннята підтримка. Післяпозитивного
результатулюдинімаєбутигарантованодоступдо:медичногонагляду;
антиретровірусноїтерапії(АРТ);психологічноїпідтримки;подальших
обстежень.

Correcttest results— точність результатів тестування. Тестування
маєпроводитисяз використаннямнадійнихі затвердженихтестів,з
дотриманнямстандартівякості.

²íô³êóâàííÿ ãåïàòèòàìè Â ³ Ñ ìàйæå íåïîì³òíå. Â³ðóñ ïåðåäàºòьñÿ
ñòàòåâèì øëÿõîì ³ ÷åðåç çàáðóäíåí³ êðîâ’ю ³íñòðóìåíòè, ìåäè÷í³
òà ïîáóòîâ³ (ñòîìàòîëîã³÷í³ ìàí³ïóëÿö³¿, ìàí³êюð, òàòóàæ, ïðèñòðî¿
äëÿ ãîë³ííÿ, çóáíà ù³òêà). Òåñò íà â³ðóñí³ ãåïàòèòè ìàюòь ðîáèòè
âñ³: ëюäèíà ïåðåáóâàº ó ãðóï³ ðèçèêó äîòè, äîêè íå çíàº, ³íô³êîâàíà
âîíà ÷è í³. Ãåïàòèò C íèí³ ïîâí³ñòю âèë³êîâíèй, à ãåïàòèò B óñï³øíî
êîíòðîëюºòьñÿ. Òåñòóâàííÿ â Óêðà¿í³ áåçêîøòîâíå.
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• Подивітьсявідеопроантиретровіруснутерапію.
• ЗякимипобічнимиефектамиАРТпершихпоколіньстикалися

ВІЛ­інфікованілюди?
• Скільки пігулок на день раніше приймалиВІЛ­інфіковані?

Скількисьогодні?
• Чи існують обмеженняу звичномужитті для людей, які

приймаютьАРТ?

• ПодивітьсявідеопроВікторію.Обговоріть:
• Чому Вікторія вирішила відкрито всім говорити про свій

ВІЛ­статус?
• Чомувонаприховуєобличчясвоїхрідних?

• Прочитайтеісторіїпрожиттяз ВІЛ.

Антиретровірусна терапія (АРТ)—целікуваннядлялюдей,які вже
інфікованіВІЛ.АРТневиліковуєВІЛповністю,а пригнічуєактивністьі
розмноженнявірусу,недаєхворобірозвинутисядостадіїСНІДу.

Презервативи—найдоступнішийметодпрофілактикиВІЛта іншихІПСШ.
ЗаправильноговикористанняризикзараженняВІЛстановитьменшеніж2%.

PrEP(Pre­ExposureProphylaxis—допрофілактичнатерапія)—щоденне
прийманняліківдлязапобіганняВІЛлюдьмиз підвищенимризикомінфікування
ВІЛ:
• партнериВІЛ­позитивнихлюдей;
• споживачіін’єкційнихнаркотиків;
• люди,якімаютьбагатосексуальнихпартнерів/ партнерокабо

невикористовуютьпрезерватив.
ЗнижуєризикінфікуванняВІЛна90%і більшеза умовирегулярноговживання.
В Україніця терапіядоступнабезкоштовноза наявностімедичнихпоказань.

PEP(Post­ExposureProphylaxis—постконтактнапрофілактика)—
курспрепаратів,які слідприйнятивпродовж72 годинпісля
ризикованогоконтакту.
Застосовується:
• післявипадковогосексубезпрезерватива;
• припошкодженнішкіримедперсоналупідчасроботиз кров’ю;
• післязґвалтування.
Тривалістькурсу:28днів.
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Â²Ë­²ÍÔÅÊÖ²ß ² ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ

Òóáåðêóëьîç — ³íôåêö³йíå çàõâîðюâàííÿ, ùî
õàðàêòåðèçóºòьñÿ ïåðåâàæíèì óðàæåííÿì ëåãåíь
³ ìàйæå âñ³õ ³íøèõ îðãàí³â ëюäñьêîãî îðãàí³çìó.

Çáóäíèê òóáåðêóëьîçó — ì³êîáàêòåð³ÿ
òóáåðêóëьîçó (â íàðîä³ «ïàëè÷êà Êîõà»), ÿêó â
1882 ðîö³ â³äêðèâ í³ìåöьêèй ó÷åíèй Ðîáåðò Êîõ. Öå
íàäçâè÷àйíî ñò³йê³ ì³êðîîðãàí³çìè. Âîíè æèâóòь:

• ó ìàñë³ òà ñèð³, ùî çáåð³ãàюòьñÿ íà õîëîä³, — á³ëьøå ÿê ð³ê;
• ó ð³÷êîâ³й âîä³ — äî 5 ì³ñÿö³â;
• ó ´ðóíò³ òà íà ïàñîâèùàõ, çàáðóäíåíèõ õâîðèìè íà òóáåðêóëьîç

òâàðèíàìè, — â³ä ê³ëьêîõ ì³ñÿö³â äî äåê³ëьêîõ ðîê³â;
• ó ñóõîìó ìîêðîòèíí³, ùî çàëèøàºòьñÿ íà îñîáèñòèõ ðå÷àõ

õâîðîãî, йîãî ë³æêó, â ê³ìíàò³, — âïðîäîâæ 6 ì³ñÿö³â.
Â²Ë­³íôåêö³ÿ ³ òóáåðêóëüîç ìàþòü ò³ñíèé çâ’ÿçîê, îñê³ëüêè:
1. Â²Ë ïîñëàáëюº ³ìóí³òåò, ùî ï³äâèùóº ðèçèê çàõâîðюâàííÿ íà

òóáåðêóëьîç:
• êîëè íîñ³й ïàëè÷êè Êîõà ³íô³êóºòьñÿ Â²Ë, йîãî ³ìóí³òåò

ïîñòóïîâî ðóйíóºòьñÿ, ³ òóáåðêóëьîç ó 20–50 ðàç³â ÷àñò³øå
ïåðåõîäèòь â àêòèâíó ñòàä³ю;

• öå, ó ñâîю ÷åðãó, çá³ëьøóº ê³ëьê³ñòь òèõ, õòî º äæåðåëîì
³íôåêö³¿, òà ñïðèÿº ïîøèðåííю òóáåðêóëьîçó.

2. Òóáåðêóëьîç — íàй÷àñò³øà ïðè÷èíà ñìåðò³ ñåðåä Â²Ë­³íô³êîâàíèõ:
• йîãî ñêëàäí³øå ä³àãíîñòóâàòè, àäæå òàê³ ëюäè ïåðåâàæíî

õâîð³юòь íà ïîçàëåãåíåâ³ ôîðìè òóáåðêóëьîçó, äëÿ âèÿâëåííÿ
ÿêèõ ïîòð³áí³ ñïåö³àëьí³ óìîâè;

• йîãî âàæ÷å ë³êóâàòè: ëюäè, ÿê³ æèâóòь ç Â²Ë, ÷àñò³øå õâîð³юòь
íà ñò³йêó äî ìåäèêàìåíò³â ôîðìó òóáåðêóëьîçó;

• â³í øâèäøå ïðîãðåñóº ³ ÷àñò³øå ïðèçâîäèòь äî ñìåðò³.
3. Â²Ë­³íôåêö³ÿ ³ òóáåðêóëьîç ìîæóòь ïîã³ðøóâàòè åôåêòèâí³ñòь

ë³êóâàííÿ îäíå îäíîãî:
• ë³êóâàííÿ òóáåðêóëьîçó ³ Â²Ë­³íôåêö³¿ ïåðåäáà÷àº îäíî÷àñíèй

ïðèйîì ê³ëьêîõ ïðåïàðàò³â, ÿê³ ìîæóòь âçàºìîä³ÿòè;
• º ðèçèê ïîá³÷íèõ åôåêò³â, ïîã³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ, ùî ïîòðåáóº

³íäèâ³äóàëьíîãî ï³äáîðó òåðàï³¿.
Òîìó âñ³ ëюäè, ÿê³ æèâóòь ç Â²Ë, ìàюòь ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòè ñêðè­

í³íã íà òóáåðêóëьîç. Òàêîæ º ïðîô³ëàêòè÷íå ë³êóâàííÿ òóáåðêóëьîçó
äëÿ ëюäåй ç Â²Ë áåç àêòèâíî¿ ôîðìè õâîðîáè — ³çîí³àçèäîâà
ïðîô³ëàêòèêà (³çîí³àçèä — «ïðîòèòóáåðêóëьîçíèй àíòèá³îòèê»).
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ÄÆÅÐÅËÀ ÄÎÏÎÌÎÃÈ ÌÎËÎÄ²

Äåðæàâà óñâ³äîìëюº îñîáëèâ³ ïîòðåáè ï³äë³òê³â ³ ìîëîä³ â ³íôîðìàö³¿
ùîäî çäîðîâ’ÿ, à òàêîæ â ³íäèâ³äóàëьíèõ ìåäè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ
ïîñëóãàõ. Òîìó â ñòîëèö³ òà â áàãàòьîõ îáëàñíèõ öåíòðàõ Óêðà¿íè
ôóíêö³îíóюòь ï³äë³òêîâ³ êàá³íåòè òà êë³í³êè, äðóæí³ äî ìîëîä³.

Òóò ïðà­öюº êâàë³ô³êî­âà­íèй ïåð­ñî­íàë: ïñè­õî­ëîãè, ã³íå­êî­ëîãè,
äåðìàòîëîãè. Ïî­âà­ãà òà äî­á­ðî­çè÷­ëè­âå ñòàâ­ëåí­íÿ äî ï³äë³òê³â —
ãî­ëîâ­íèй ïðèí­öèï ðîáîòè êë³í³êè. Âè ìî­æåòå çà­òå­ëå­ôî­íó­âà­òè, ³
âàì ïîâ³äîìëÿòь, êî­ëè êðà­ùå ïðè¿õà­òè. Âñ³ ïî­ñëó­ãè òàêèõ çàêëàä³â
áåç­êî­ø­òîâí³.

• Дізнайтесяадреси й телефонипсихологічнихта соціальних
служб,кабінетівдовіри,які є у вашомунаселеномупункті або
поблизу.

• Перейдітьза QR­кодомабопосиланнямhttps://helpme.com.ua/
на сайтБФ«СААПФ»і дослідіть:
• способиотриманняконсультаціїщодоВІЛ;
• профіліспеціалістів,які консультують;
• варіантинаданняпсихологічноїдопомоги;
• статистикузверненьщодопитаньВІЛ.

КЛІНІКА, ДРУЖНЯ ДО МОЛОДІ

надаєкомплекснумедико­психосоціальнудопомогу
з урахуваннямспецифікипідлітковоговіку:

лікуваннята реабілітація
інформаційнийсупровіді наданняконсультацій
анонімнебезкоштовнетестуванняна ВІЛ
допомогау вирішеннісоціальнихта психологічнихпроблем

сприяннямолодіжномуруху за здоровийспосібжиття

�
�
�
�
�
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Розкажіть своїми словами, чому тестування на ВІЛ має бути

добровільнимі конфіденційним.
2. Визначте,яке твердженняістинне,а яке— хибне.

• В Україні профілактика ВІЛ­інфікуванняздійснюєтьсялише на
індивідуальномурівні.

• ВартістьдіагностикиВІЛ­інфекціїзалежитьвідвидутестування.

• АнтиретровіруснатерапіяпригнічуєрозмноженняВІЛі недаєхворобі
розвинутисядостадіїСНІДу.

• ВІЛ­інфікованілюдине хворіютьна туберкульоз.

3. Доповнітьречення.
...—відсутністьсек­су­аль­нихкон­тактів.
...— взаємнавірністьподружжяабонеінфіко­ва­них

сек­су­аль­нихпарт­нерів.
... — необхідність використан­няпре­зер­ва­ти­вів

щора­зу,ко­лиє хоча б най­мен­шийсумнівщо­до
ВІЛ­ста­ту­сусек­су­аль­но­гопарт­не­ра.

...—уни­ка­нняко­ри­с­ту­ван­нянестерильнимиме­дич­
ни­митако­с­ме­тич­ни­миінстру­мен­та­ми,які ко­лють
аборіжуть.

4. Наведіть три аргументина користь фрази: «ВІЛ — не покарання,
а хронічнахвороба,з якоюможнаповноцінножити».

5. ГоллівудськаакторкаШарлізТеронсказала:«ВІЛ—
убивцяномеродинафриканськихпідлітків,а освіта—
це соціальнавакцинапротиВІЛ»(Панельнадискусія
«ThePowerof an EducatedGirl»,2015).
Напишіть коротке есе, як ви розумієте це
висловлюваннятачизгодніз ним.Аргументуйтесвою
позицію.

6. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу назвати заходи профілактики ВІЛ, які здійснюють на
державномурівні.☆☆☆
Я можу пояснити,як люди здатні захиститисебе від ВІЛ на різних
етапахсвогожиття.☆☆☆
Я можу розказати про взаємозв’язокВІЛ­інфекції та туберкульозу.
☆☆☆
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Ðîçä³ë 4
Ïñèõ³÷íà òà äóõîâíà
ñêëàäîâ³ çäîðîâ’ÿ

У цьомурозділіми дослідимо:

життєві навички,
які допомагають

формувати
вищі цінності

складові
стратегії

самореалізації

ефективні
способи

саморегуляції

риси свого
характеру

моральні цінності
та їхній вплив
на наші вчинки

емоції та гормони,
які на них впливають
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§ 17. Ñòðàòåã³ÿ
ñàìîðåàë³çàö³¿

• САМОРЕАЛІЗАЦІЯ• МИСТЕЦТВОСАМОРЕАЛІЗАЦІЇ
• САМОПІЗНАННЯ• САМООЦІНКА
Проблемнізапитання:

1. Чомупідлітковийвік критичноважливийдлясамореалізації?
2. Щотакестратегіясамореалізації?
3. Як самооцінкавпливаєна самореалізаціюлюдини?

Уцьомупараграфіви:
• проаналізуєтескладовістратегіїсамореалізації;

• дослідитевласнірисихарактеру,здібності,цінностіта потреби;

• ознайомитесяз практичнимиінструментамидлясамопізнання
й самооцінки.
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Ö²ÍÍ²ÑÒÜ Ï²ÄË²ÒÊÎÂÎÃÎ Â²ÊÓ Â ÑÀÌÎÐÅÀË²ÇÀÖ²¯

Ï³äë³òêî­âèй â³ê íåð³äêî ðîçãëÿäàюòь ëèøå ÿê ï³äãîòîâêó äî
äîðîñëîãî æèòòÿ. Îäíàê öå õèáíèй ïîãëÿä. ßê ³ êîæåí åòàï ëюäñьêîãî
æèòòÿ, юí³ñòь ìàº ñàìîñò³йíó ö³íí³ñòь ³ âèêîíóº îñîáëèâó ì³ñ³ю. Öå
ñàìå òîй ïåð³îä, êîëè ôîðìóºòьñÿ áà÷åííÿ ñåáå, ñâî¿õ ö³ëåй ³ ñïîñîá³â
¿õ äîñÿãíåííÿ.

Óÿâ³òь, ùî âàøå ìàйáóòíº — öå ìîçà¿êà ç ìð³й, ä³й ³ äîñÿãíåíь.
Ùî á³ëьøå ð³çíîìàí³òíèõ ³ ÿñêðàâèõ åëåìåíò³â âè äîäàºòå äî íå¿ âæå
çàðàç — òî á³ëьø ö³ë³ñíîю âîíà ñòàíå. Ñàìîðåàë³çàö³ÿ — öå çäàòí³ñòь
ëюäèíè ï³çíàòè ñåáå ³ çä³йñíèòè ñâîº ïîêëèêàííÿ. Öå ïðîöåñ, ÿêèй âè
ïðîæèâàºòå ùîäíÿ. Ìð³ºòå ïðî ö³êàâó ðîáîòó? Õî÷åòå çíàйòè ñïðàâæí³õ
äðóç³â, ïîáà÷èòè ñâ³ò ÷è ñòâîðèòè ùîñь êîðèñíå äëÿ ëюäåй? Óñå öå —
÷àñòèíè âàøî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿.

• Розгляньтемал.41.Візьмітьаркушпаперу,створітьсвоюсхему
та підпишіть: «Здійснити. Набути. Відчути». Запишіть ваші
очікуваннявід життя:що ви хотілиб зробитивпродовжсвого
життя,якихдуховнихі матеріальнихблагнабути,щовідчути.

• Обговорітьу парах,що для вас важливішесьогодні:здійснити
мрію,знайтидрузівчи відчутирадістьвідчогосьнового?

Мал.41

Кохання

Радістьспілкування

Натхнення

Моє
майбутнє

Набути

Відчути

Здійснити

Зробитивідкриття
світовогозначення

Мандруватисвітом

Вивчититри
інозем­німови

Вірнихдрузів

Затишнийдім

Цікавуроботу
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ÌÈÑÒÅÖÒÂÎ ÑÀÌÎÐÅÀË²ÇÀÖ²¯ ÒÀ ¯¯ ÑÊËÀÄÎÂ²

Ìèñòåöòâî ñàìîðåàë³çàö³¿ — öå çäàòí³ñòь óñâ³äîìèòè òà ðåàë³­
çóâàòè ñâ³й îñîáèñò³ñíèй ïîòåíö³àë, ñïðîìîæí³ñòь æèòè äèíàì³÷íî ³
íàòõíåííî, ðîñòè, ðîçâèâàòèñь, óäîñêîíàëюâàòèñÿ, ðóõàòèñь óïåðåä,
ñòàâèòè ïåðåä ñîáîю àìá³òí³ ö³ë³ й äîñÿãàòè ¿õ, äîëàю÷è ïåðåïîíè,
çíàõîäÿ÷è îïòèìàëьí³ ð³øåííÿ äëÿ ñåáå й îòî÷åííÿ.

Ñàìîðåàë³çàö³ÿ ìîæëèâà, êîëè ëюäèíà âèçíà÷èëà ¿¿ ñòðàòåã³ю
— øëÿõè îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó òà ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.
Ñòðàòåã³ÿ ñàìîðåàë³çàö³¿ ìàº ø³ñòь ñêëàäîâèõ: 1) ñàìîï³çíàííÿ;
2) ñàìîîö³íêà; 3) ñàìîðåãóëÿö³ÿ; 4) ñàìîîñâ³òà; 5) ñàìîâèõîâàííÿ;
6) ñàìîâèçíà÷åííÿ (ìàë. 42).

Öåй ïàðàãðàô ïðèñâÿ÷åíî òàêèì ñêëàäîâèì ñòðàòåã³¿ ñàìîðåàë³çàö³¿,
ÿê ñàìîï³çíàííÿ ³ ñàìîîö³íêà, à ñïîñîáè ñàìîðåãóëÿö³¿, ñàìîâèõîâàííÿ
й ñàìîâèçíà÷åííÿ ðîçãëÿíåìî â íàñòóïíèõ ïàðàãðàôàõ.
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САМОПІЗНАННЯ
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САМОВИХОВАННЯ САМ
ОО
СВІ
ТА

СА
МОРЕГУЛЯЦІЯ

Хтоя?
Щоменіцікаво?

Як
я

справляюся
з

труднощами?Куди
я
хочу
рухатися? Якя контролюю

емоції,час
і поведінку?

Чого
нового

яхочу
навчитися?

Чи

відповідальний
я?

• Перейдітьза QR­кодом і прочитайтепритчу «Божественний
дух».

• Візьмітьаркушіпаперуй обведітьнанихсвоїдолоні.Запишітьна
долоняхте,щовважаєтебожественними(природними)дарами:
вашінайкращіриси,здібностій таланти.

Мал.42
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ÑÀÌÎÏ²ÇÍÀÍÍß

Ï³çíàòè ñåáå — íåïðîñòå çàâäàííÿ. Äî ïåâíîãî â³êó öå âçàãàë³
íåìîæëèâî. Äëÿ äèòèíè ³ñíóº ëèøå íàâêîëèøí³й ñâ³ò, ³ â íьîìó âîíà
øóêàº ïðè÷èíè âñьîãî, ùî â³ä÷óâàº, íàïðèêëàä: «Ìåí³ ñóìíî, áî ìåíå
çàñìóòèâ áðàòèê».

Â³äêðèòòÿ ñâîãî âíóòð³øíьîãî ñâ³òó º ãîëîâíèì ïñèõîëîã³÷íèì
íà­äáàííÿì юíîñò³. Â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ àêòèâíî ðîçâèâàºòьñÿ
ñàìîñâ³äîì³ñòь, ç’ÿâëÿºòьñÿ áàæàííÿ çðîçóì³òè ñåáå, ï³çíàòè ñâîю
ñõîæ³ñòь ç ³íøèìè òà â³äì³íí³ñòь â³ä íèõ, óñâ³äîìèòè îçíàêè ñâîº¿
óí³êàëьíîñò³ й íåïîâòîðíîñò³, çáàãíóòè ñâîº ïîêëèêàííÿ.

• Вправа«Дзеркалодруга».Об’єднайтесяв парий обміняйтесь
аркушамиз партнером/ партнеркою.

• Напишітькілька позитивнихрис або здібностейцієї людини.
Повернітьаркуш.

• Прочитайте,щопроваснаписали.Обговоріть:
• Чи збігаєтьсяце з вашоюдумкоюпросебе?
• Щоновогови дізналися?

Підлітківнерідкозвинувачуютьв егоцентризмі.Однак причинацього—
не поганевиховання,а те,що вонизосередженіна пошукахсвого«я».Лише
сформувавшивласнуідентичність,людиназновупочинаєцікавитисятим,що
відбуваєтьсянавколо.

У дитинствіми нібистоїмопередзапітнілимдзеркаломі не бачимосебе.
У підлітковомувіці — протираємодзеркало й пильно вивчаємосвоє

відображення.
Удоросломувіці—стираємосріблястийшарназворотномубоцідзеркала

і починаємобачитине лишесебе,а й те,щовідбуваєтьсянавколонас.

ДИТИНСТВО ДОРОСЛІСТЬПІДЛІТКОВИЙВІК

не бачусебе починаю
розумітисебе

усвідомлюю
себе і світ

Чи знаєте ви, що...
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ÑÒÐÀÒÅÃ²¯ ÑÀÌÎÏ²ÇÍÀÍÍß

Ñàìîï³çíàííÿ ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ çîñåðåäæåíå íà ïîøóêó â³äïîâ³äåй
íà çàïèòàííÿ ïðî ñåáå ñàìîãî: «Õòî ÿ?», «ßêèй / ßêà ÿ?», «Äëÿ ÷îãî
ïðèйøîâ / ïðèйøëà â öåй ñâ³ò?». Ïîøóê âëàñíî¿ ³äåíòè÷íîñò³ â
÷îìóñь ïîä³áíèй äî ñêëàäàííÿ ïàçëà, íà ÷àñòî÷êàõ ÿêîãî çîáðàæåíî:

• âàø³ ³íòåðåñè;
• âàø³ ö³ë³ òà ïëàíè;
• âàø³ óïîäîáàííÿ (ùî âè ëюáèòå ³ ÷îãî íå ëюáèòå);
• âàø³ òàëàíòè òà çä³áíîñò³;
• âàø³ ìîæëèâîñò³ й îáìåæåííÿ;
• òå, ùî âè ö³íóºòå, ó ùî â³ðèòå;
• âàø³ äîñÿãíåííÿ ³ æèòòºâèй äîñâ³ä.

Çàâäàííÿ íåïðîñòå, òîìó ùî çîáðàæåííÿ íà äåÿêèõ åëåìåíòàõ
ïàçëà ðîçïëèâ÷àñò³. Ôîðìóâàííÿ ³äåíòè÷íîñò³ â³äáóâàºòьñÿ ó ïðîöåñ³
âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ëюäьìè. Ñï³ëêóю÷èñь ³ç äðóçÿìè, ïîð³âíюю÷è
ñåáå ç íèìè, ïðèñëóõàю÷èñь äî âíóòð³øíьîãî ãîëîñó, âè ïîñòóïîâî
ïðîÿñíюºòå çîáðàæåííÿ íà ÷àñòî÷êàõ ïàçëà, óñâ³äîìëюºòå åëåìåíòè
âëàñíî¿ ³äåíòè÷íîñò³, ñêëàäàºòå ¿õ ó ö³ë³ñíèй îáðàç «ÿ».

• Перейдіть за QR­кодом, завантажте шаблон і складіть
концептуальнукарту своєї особистостіза зразком,наведеним
намал.43.
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ÔÎÐÌÓÂÀÍÍß ÑÀÌÎÎÖ²ÍÊÈ

Ñàìîîö³íêà — öå òå, ÿê ëюäèíà ñòàâèòьñÿ äî ñåáå й îö³íюº ñåáå
ó ð³çíèõ ñôåðàõ æèòòÿ (íàâ÷àíí³, ñïîðò³, ñòîñóíêàõ).

Ñàìîîö³íêà º ïðîäóêòîì æèòòºâîãî äîñâ³äó (íàøèõ óñï³õ³â
³ íåâäà÷), à òàêîæ çàëåæèòь â³ä ñòàâëåííÿ äî íàñ ³íøèõ ëюäåй.

Â óêðà¿íñьê³й êóëьòóð³ òðàäèö³йíî ñõâàëююòь ñêðîìí³ñòь
³ êðèòè÷íå ñòàâëåííÿ äî ñåáå. Òîìó õòîñь ìîæå ïîäóìàòè, ùî
êðàùå íåäîîö³íèòè ñåáå, í³æ ïåðåîö³íèòè. Îäíàê í³ùî òàê íå
øêîäèòь äîñÿãíåííю æèòòºâîãî óñï³õó, ÿê çàíèæåíà ñàìîîö³íêà.
Âîíà ïîðîäæóº òðèâîãó, íåðàö³îíàëьí³ ñóìí³âè òà ñòðàõè, áëîêóº
³íòåðåñ äî âñьîãî íîâîãî, ïîñèëюº ïñèõîëîã³÷íå íàïðóæåííÿ ³
ñòðåñ. ² íàâïàêè, ïîçèòèâíà ñàìîîö³íêà, âïåâíåí³ñòь ó âëàñíèõ
ñèëàõ íàäèõàюòь íà íîâ³ äîñÿãíåííÿ ³ â³ä³ãðàюòь âèð³øàëьíó ðîëь
ó ñàìîðåàë³çàö³¿.

Âàæëèâî òàêîæ, ùîá ïîçèòèâíà ñàìîîö³íêà áóëà àäåêâàòíîю
(ðåàëьíîю), àäæå íàäì³ðó çàâèùåíà ñàìîîö³íêà òàêîæ ìîæå ïðèçâåñòè
äî ðîç÷àðóâàíь, ïñèõîëîã³÷íèõ òðàâì ³ ïîã³ðøåííÿ ñòîñóíê³â.

Íàйêðàùîю º àäåêâàòíà ïîçèòèâíà ñàìîîö³íêà. Òîáòî ëюäèíà
ðåàëьíî çâàæóº ñâî¿ ÿêîñò³ ³ ïðè öьîìó ââàæàº ñåáå óí³êàëьíîю
îñîáèñò³ñòю, âàðòîю ëюáîâ³, ïîâàãè й óñьîãî íàйêðàùîãî â æèòò³.
Òàêó ñàìîîö³íêó ùå íàçèâàюòь çäîðîâîю.

Ñàìîîö³íêà ïåðåâàæíî ôîðìóºòьñÿ ó äèòèíñòâ³ òà ï³äë³òêîâîìó
â³ö³ й ó öåй ïåð³îä íàйá³ëьøå çàëåæèòь â³ä îòî÷åííÿ. ßêùî äèòèíó
ëюáëÿòь, ï³äòðèìóюòь, âîíà â÷èòьñÿ äîñÿãàòè óñï³õó òà íàáóâàº
âïåâíåíîñò³ â ñîá³. ² íàâïàêè, ä³òè, ç ÿêèìè ïîâîäÿòьñÿ æîðñòîêî
òà íàçèâàюòь íåçäàðàìè, ÷àñòî âèðîñòàюòь ç î÷³êóâàííÿì íåâäà÷
³ ïåðåêîíàííÿì ó âëàñí³й íåñïðîìîæíîñò³ ïîäáàòè ïðî ñåáå. Îòæå,
âîíè íå ìàюòь óïåâíåíîñò³ â ñîá³, íåîáõ³äíî¿ äëÿ ïîøóêó íîâèõ
ìîæëèâîñòåй. Îäíàê íèçьêà ñàìîîö³íêà â äèòèíñòâ³ — öå íå âèðîê. Íà
ùàñòÿ, ³ñòîð³ÿ çíàº áåçë³÷ âèïàäê³â, êîëè ëюäè äîñÿãàëè âèçíà÷íèõ
ðåçóëьòàò³â ïîïðè òå, ùî ¿õí³ çä³áíîñò³ íåäîîö³íèëè.

Так, Альберта Ейнштейна — геніального фізика,
засновника теорії відносності — в дитинстві вважали
тугодумом. Викладач фізики (!) казав йому: «З вас,
Ейнштейне,нічогопутньогоневийде».У вищомутехнічному
училищійогомализа старанного,аленездібногостудента.

Всесвітньо відому українську художницю,майстриню
декоративногоживописуКатеринуБілокурдвічіне прийняли
до технікумучерез відсутністьдокументапро закінчення
семирічки. Попри спротив родини, вона продовжувала
малювати.І колиїї роботипобачивПаблоПікассо,весьсвіт
облетілийогослова:«Якбимималихудожницютакогорівня
майстерності,то змусилиб заговоритипронеїцілийсвіт!»

КатеринаБілокур
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ßÊ Ï²ÄÂÈÙÈÒÈ ÑÀÌÎÎÖ²ÍÊÓ

Ñàìîîö³íêó ìîæíà ïîñòóïîâî çì³íюâàòè òà çì³öíюâàòè. ßêùî âè
óñâ³äîìëюºòå, ùî ÷àñòî ñóìí³âàºòåñÿ â ñîá³, áî¿òåñÿ ä³ÿòè àáî íàäòî
çàëåæèòå â³ä äóìêè ³íøèõ — öå ñèãíàë, ùî âàðòî ïîïðàöюâàòè íàä
ï³äâèùåííÿì ñàìîîö³íêè.

Мал.44.Сходинкидо впевненостів собі

Щобзробитисамооцінкубільшздоровоютастійкою,вартодотримуватися
певних кроків:
• Усвідомте свої сильні сторони. Згадайтеситуації,де ви впоралисяз трудно­

щами,досягличогось,допомоглиіншим.Запишітьці приклади.

• Навчіться говорити досебез підтримкою. Замість:«Янічогоневмію»скажіть:
«Цьогоященезнаю,алезможунавчитися».Ставтесядосебеякдонайкращого
друга.

• Не порівнюйте себе з іншими. Звертайтеувагу на власнийрозвиток,а не
порівнюйтесебез іншими—в кожногосвійшляхі темп.

• Пробуйте нове, навіть якщо є страх. Дія — найкращийспосіб зміцнити
впевненістьу собі.Почнітьз малогокроку.

• Піклуйтеся про себе. Фізичне самопочуття,сон, харчуваннята відпочинок
безпосередньовпливаютьнанастрійі самооцінку.

• Напишітьесенатему«Некажиневмію,а кажинавчусь».

Поступовозростаю
і вчусянового

Підтримую
себесловами

Роблюспроби,навітьколибоюся

Усвідомлююсильністорони
свогохарактеру

Приймаюсебез усімаособливостями1

2

3

4

5
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Âàæëèâèì ³íñòðóìåíòîì ñàìîï³çíàííÿ ³ ñàìîîö³íêè º
îö³íюâàííÿ ñâîãî ïñèõîëîã³÷íîãî ïîòåíö³àëó (ðåñóðñó) çà òàêèìè
ñêëàäîâèìè:
• ³íòåëåêòóàëüí³ñòü — çäàòí³ñòь øóêàòè й îáðîáëÿòè ³íôîðìàö³ю,

âì³ííÿ ÷èòàòè, îáãîâîðюâàòè, ñïîñòåð³ãàòè, àíàë³çóâàòè, êðèòè÷íî
³ òâîð÷î ìèñëèòè, ðîáèòè âèñíîâêè, óõâàëюâàòè ð³øåííÿ, ñòàâèòè
ö³ë³ òà ïëàíóâàòè ä³¿;

• ñàìîêîíòðîëü — çäàòí³ñòь êîíòðîëюâàòè ñâîю ïîâåä³íêó, êåðóâàòè
åìîö³ÿìè òà ñòðåñîì;

• ñîö³àëüíà êîìïåòåíòí³ñòü — çäàòí³ñòь íàëàãîäæóâàòè êîíòàêòè,
ï³äòðèìóâàòè çäîðîâ³ ñòîñóíêè, áóòè ïðèºìíèì ó ñï³ëêóâàíí³,
ïðàöюâàòè â êîìàíä³, åôåêòèâíî çàëàãîäæóâàòè êîíôë³êòè;

• óïåâíåí³ñòü — çíàííÿ ñåáå й â³ðà ó âëàñí³ ñèëè;
• åíåðã³éí³ñòü — çàðÿäæåí³ñòь, ñèëà âîë³, íàïîëåãëèâ³ñòь, óì³ííÿ

äîñÿãàòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè.

• Оцініть кожну складову свого психологічного потенціалу
за5­­бальноюшкалою(5—«відмінно»;1—«дужепогано»).

• Візьміть аркуш паперу, складіть його навпіл і без ножиць
сформуйтеполовинкуконтурулюдськоготіла(мал.45).

• Розгорнітьфігуркуі на частинахтіла позначтебуквита оцінки:
голова — інтелектуальність(І); серце — самоконтроль(С);
руки —соціальнакомпетентність(СК);тулуб— упевненість(У);
ноги —енергійність(Е).

• «Автопортрет»допоможеотриматиціліснеуявленняпро сильні
та слабкі сторони вашого психологічногопотенціалу.Сильні
сторони— підґрунтявашоїсамореалізації,слабкі— резервдля
самовдосконалення.

Мал.45

СК5 СК5

У5

С4

І 5

Е5 Е5
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Назвіть,щоналежитьдо складовихстратегіїсамореалізації.

Самопізнання

Самовиховання Сон

Харчування Самооцінка

Саморегуляція

2. Поясніть,чомупідлітковийвік важливийдлясамореалізації?
3. Проаналізуйтеситуаціюі дайтевідповідіна запитання.

Андріймріє стати архітектором.Він захоплюється
малюванням,створюємакети будинківз картону,
але соромитьсяпоказуватиїх іншим, бо вважає
ці роботи недосконалими.Через це він не брав
участів шкільномуконкурсі,а однокласникивзагалі
думають,щоАндрійнічимне цікавиться.
• ЯкіскладовісамореалізаціїАндрійужепроявляє?
• Які перешкоди стоять на шляху до його

самореалізації?

4. Визначте,яке твердженняістинне,а яке— хибне.

• Самореалізація—целишепровибірпрофесії.
• Стратегія самореалізації містить такі складові: самопізнання,

самооцінка, саморегуляція, самоосвіта, самовиховання, само­
визначення.

• Щоб підвищитисамооцінку,варто зосередитисяна своїх сильних
сторонах.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можупояснити,щотакесамореалізація.☆☆☆
Я можуоцінитисвійпсихологічнийпотенціал.☆☆☆
Яможувикористати«картуособистості»дляплануваннясвогорозвитку.
☆☆☆
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§ 18. Åìîö³йíå
áëàãîïîëó÷÷ÿ

• ЕМОЦІЙНАЗРІЛІСТЬ• ЕМОЦІЙНІТРИГЕРИ

• АСОЦІАЦІЯ• ДИСОЦІАЦІЯ• РЕФРЕЙМІНГ
Проблемнізапитання:

1. Як розпізнатисвоїемоціїта зрозумітиїхнюпричину?
2. Щотакеемоційназрілість?
3. Як навчитисяволодітисобоюв різнихситуаціях?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтеся,як виникаютьемоціїта які гормонинанихвпливають;

• навчитесярозпізнавативласніемоціїта розумітиїхнюпричину;

• ознайомитесяз ефективнимиспособамисаморегуляції.
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ÏÐÈÐÎÄÀ ÅÌÎÖ²É

Ñьîãîäí³ ìè æèâåìî â íåïðîñòèй ÷àñ, êîëè îñîáëèâî âàæëèâèì º
åìîö³йíå áëàãîïîëó÷÷ÿ. Â³ä òîãî, ÿê ìè ïî÷óâàºìîñÿ, çàëåæàòь íàøå
çäîðîâ’ÿ, íàñòð³й ³ çàãàëîì ÿê³ñòь æèòòÿ.

Íåãàòèâí³ åìîö³¿, òàê³ ÿê ñòðàõ, ãí³â àáî òðèâîãà, ìîæóòь ï³äñèëюâàòè
ñòðåñ ³ íàâ³òь ñïðè÷èíÿòè ïñèõîñîìàòè÷í³ ðîçëàäè — êîëè åìîö³йíèй
ñòàí âïëèâàº íà ðîáîòó ò³ëà. Íàïðèêëàä, ãîðìîí ñòðåñó êîðòèçîë
ï³äâèùóº ð³âåíь íàïðóãè, ñïðèÿº åìîö³йíèì ñïàëàõàì ³ âïëèâàº íà
ñîí, àïåòèò òîùî. Íàòîì³ñòь åíäîðô³íè, ÿê³ ùå íàçèâàюòь ãîðìîíàìè
ðàäîñò³, ïîêðàùóюòь íàñòð³й, çíèæóюòь â³ä÷óòòÿ áîëю, äîïîìàãàюòь
ðîçñëàáèòèñÿ ³ â³äíîâèòè âíóòð³øíю ð³âíîâàãó.

Åìîö³¿ — öå âíóòð³øí³ ñèãíàëè îðãàí³çìó. Âîíè âèíèêàюòь ÿê
ðåàêö³ÿ íà ïîä³¿, ùî â³äáóâàюòьñÿ ç íàìè. Îäíàê îäíà й òà ñàìà
ñèòóàö³ÿ ìîæå âèêëèêàòè ð³çí³ åìîö³¿ â ð³çíèõ ëюäåй — óñå çàëåæèòь
â³ä òîãî, ÿê ìè ¿¿ñïðèйìàºìî.

Ùîá êðàùå ðîçóì³òè ñâî¿ åìîö³¿, âàðòî çíàòè, ÿê³ ñàìå ãîðìîíè
âïëèâàюòь íà íàø³ åìîö³¿ ³ ÿê ¿õ ìîæíà âð³âíîâàæèòè (òàáë. 6).

• Пригадайте ситуацію, коли ви відчували сильну радість.
Об’єднайтесьу парий обговоріть:
• Щосамевикликалоцюемоцію?
• Як вонавплинуланавашетіло(настрій,поведінку)?

Таблиця6

Кортизол
(гормонстресу)

Ендорфін
(гормонрадості)

Длячогопотрібен
• Реакціяна стрес

і небезпеку
• Мобілізаціяорганізму

• Зниженняболю
• Відчуттящастя,

витривалість

Колизабагато
• Постійнавтома
• Слабкість
• Низькийтиск

• Зниженнячутливості
до болю

• Емоційнапритупленість
абобайдужість

Колине вистачає
• Дратівливість
• Безсоння
• Тривожність

• Поганийнастрій
• Апатія
• Підвищеначутливість

до болю

Як підтримуватибаланс
• Стабільнийрежимдня
• Якіснийсон
• Дихання,чай,

медитація

• Фізичнаактивність
• Сміх
• Улюбленамузика
• Улюблена(здорова)їжа
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• Прочитайтеінформаціюпродеякіемоціїна с. 148–150.
• Перейдіть за QR­кодом і завантажте картки з ситуаціями.

Об’єднайтесьу групипо3–4 особи.Оберітькартку,обговоріть:
• Яку емоціювикликаєситуація?
• Чомувонавиникла?
• Чивсілюдиоднаковореагуютьна ті саміситуації?

Ó×ÈÌÎÑß ÐÎÇÏ²ÇÍÀÂÀÒÈ ÅÌÎÖ²¯

Íàй÷àñò³øå ìè çíàºìî, ÿê³ åìîö³¿ â³ä÷óâàºìî ³ ÷îìó. Òà ÷àñîì
áóâàюòь ð³çê³ çì³íè íàñòðîю áåç âèäèìèõ ïðè÷èí, ³íîä³ ïåðåæèâàºìî
çì³øàí³ åìîö³¿ (íàïðèêëàä, ðàä³ñòь çà äðóãà й âîäíî÷àñ ëåãêó
çàçäð³ñòь). Òî÷íå ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî ³ ÷îìó ìè â³ä÷óâàºìî, º âàæëèâîю
ñêëàäîâîю åôåêòèâíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿.

Мал.46. Колоемоцій

РАДІСТЬ

ЕМОЦІЇ

СТРАХЛ
ЮБ
ОВ

Ц
ІКАВІСТЬ ГН

ІВ

СОРОМ

Родина
Друзі

Новізнання
Незвідані
місця

Негідний
вчинок

Передчуття
лиха,загроза

Досягненнямети
Приємне

спілкування

Зазіхання
на власність

Порушення
прав
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ÇÀÄÎÂÎËÅÍÍß, ÐÀÄ²ÑÒÜ

Çàäîâîëåííÿ â³ä äîáðå âèêîíàíî¿ ðîáîòè, ðàä³ñòь
ñï³ëêóâàííÿ ç äðóçÿìè, äîñÿãíåííÿ ìåòè... Óñå
öå — íàäçâè÷àйíî ïðèºìí³ й áàæàí³ åìîö³¿. Âîíè
íàïîâíююòь íàñ åíåðã³ºю, ïðîáóäæóюòь òâîð÷èй
ïîòåíö³àë, íàäèõàюòь íà íîâ³ äîñÿãíåííÿ.

Íàй÷àñò³øå ìè â³ä÷óâàºìî ö³ åìîö³¿, êîëè æèâåìî
â ãàðìîí³¿ ç ñîáîю ³ ç íàâêîëèøí³ì ñâ³òîì, ìàºìî

çìîãó ðåàë³çóâàòè ñâî¿ ìð³¿. Âîíè ïîñèëююòьñÿ, êîëè º ëюäè, ÿê³
ùèðî ðàä³юòь çà íàñ. ² íàâïàêè, íàâ³òь íàйá³ëьøà óäà÷à íå ò³øèòь,
êîëè íåìàº ç êèì ïîä³ëèòèñÿ ðàä³ñòю.

Ö²ÊÀÂ²ÑÒÜ, ÍÀÒÕÍÅÍÍß

Öå ïñèõîëîã³÷íà íàñòàíîâà íà ï³çíàííÿ ñâ³òó òà
â³äêðèòòÿ íîâîãî, äæåðåëî ðîçâèòêó êîæ­íî¿ ëюäèíè й
ðóø³й ïðîãðåñó ëюäñьêî¿ öè­â³ë³çàö³¿.

Ñàìå ïðîñòà ö³êàâ³ñòь çìóøóº ëюäåй äîêëàäàòè
çóñèëь, ïðàöюâàòè âäåíь ³ âíî÷³, äîëàòè ïåðåïîíè òà
â³äìîâëÿòèñÿ â³ä áàãàòьîõ áëàã, îñê³ëьêè öå ïîâ’ÿçàíî

³ç çàäîâîëåííÿì ï³çíàâàëьíèõ ïîòðåá ³ ðàä³ñòю â³äêðèòòÿ.
Ö³êàâ³ñòь º îäí³ºю ç íàйäîðîãîö³íí³øèõ åìîö³й. ¯¿âòðàòà ñïóñòîøóº

äóøó, ïîðîäæóº íóäьãó, íàâ³òь ìîæå ñïðè÷èíèòè äåïðåñ³ю. Òîìó
çàâæäè âàæëèâî ïðîáóäæóâàòè òà ï³äòðèìóâàòè â ñîá³ ³íòåðåñ äî
ð³çíèõ àñïåêò³â æèòòÿ (íàóêè, ìèñòåöòâà, ïðèðîäè òîùî).

ËÞÁÎÂ, ÅÌÏÀÒ²ß

Ëюáîâ — ãëèáîêå åìîö³йíå ïåðåæèâàííÿ, â ÿêîìó
ïåðåïëåëèñÿ ïîâàãà, í³æí³ñòь ³ â³ääàí³ñòь. Âîíà ñïîíóêàº
íàñ äáàòè ïðî ïîòðåáè ³íøèõ, ïîâàæàòè ¿õí³ îñîáèñò³
ö³ííîñò³. Ëюáîâ — öå íå ëèøå ñëîâà, à й ó÷èíêè íà áëàãî
³íøèõ: êîõàíî¿ ëюäèíè, äðóãà, ðîäèíè, äåðæàâè.

Ëюáîâ íåìîæëèâà áåç åìïàò³¿ — çäàòíîñò³ äî
ñï³âïåðåæèâàííÿ ³ ñï³â÷óòòÿ. Öå â³ä÷óòòÿ åìîö³йíî¿ áëèçьêîñò³ ç ³íøîю
ëюäèíîю, íàìàãàííÿ ïîñòàâèòè ñåáå íà ¿¿ì³ñöå, â³ä÷óòè òå, ùî â³ä÷óâàº
âîíà. Åìïàò³ÿ º íåîáõ³äíîю ñêëàäîâîю áóäь­ÿêèõ ò³ñíèõ ñòîñóíê³â —
äðóæí³õ, ðîäèííèõ ÷è ðîìàíòè÷íèõ. Âîíà äîïîìàãàº íàì ñòàòè
êðàùèìè, óòðèìóº â³ä ñë³â ³ â÷èíê³â, ÿê³ ìîæóòь êîãîñь îáðàçèòè.

ÑÒÐÀÕ, ÒÐÈÂÎÃÀ

Ñòðàõ — öå ïåðåä÷óòòÿ ëèõà, êîëè ìè â³ä÷óâàºìî çàãðîçó
íàøîìó æèòòю, çäîðîâ’ю, äîáðîáóòó, ñòîñóíêàì, ñàìîïîâàç³. Ñòðàõ
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ìîæå çàñòåðåãòè íàñ â³ä ïîòðàïëÿííÿ ó íåáåçïå÷íó
ñèòóàö³ю, à ïîì³ðíå õâèëюâàííÿ — ñïîíóêàòè êðàùå
ï³äãîòóâàòèñÿ äî êîíòðîëьíî¿. Àëå ³íîä³ ñòðàõ áóâàº
òàêèì ñèëьíèì, ùî ïàðàë³çóº âîëю ³ «ñòèðàº ïàì’ÿòь».

Òðèâîãà — î÷³êóâàííÿ ðåàëьíî¿ (àáî óÿâíî¿)
çàãðîçè. Ï³äâèùåíà òðèâîæí³ñòь íåð³äêî º ëèøå
âèÿâîì ³íñòèíêòó ñàìîçáåðåæåííÿ, ÿêèй â óìîâàõ
áåçïå÷íîãî ³ êîìôîðòíîãî ³ñíóâàííÿ ïîðîäæóº ÷èìàëî ôàíòîì³â —
óÿâíèõ ñòðàõ³â. Ïîêàçîâî, ùî â ÷àñè ñïðàâæí³õ êðèç (íàïðèêëàä,
íà â³йí³) ëюäè ìàйæå íå â³ä÷óâàюòь òðèâîãè, òîìó ùî ¿õí³ ïðèðîäí³
³íñòèíêòè ñïðÿìîâàí³ íà âèæèâàííÿ.

ÃÍ²Â

Öå íàйá³ëьø ðóйí³âíà åìîö³ÿ. Âîíà âèíèêàº òîä³,
êîëè ìè â³ä÷óâàºìî çàãðîçó, íàïðèêëàä ó âèïàäêó
ïîðóøåííÿ íàøèõ ïðàâ. Öå äóæå ñèëьíå ïî÷óòòÿ. Ãí³â
ïåðåøêîäæàº òâåðåçî ìèñëèòè òà ïðèйìàòè ð³øåííÿ.
Á³ëьø³ñòь òÿæêèõ çëî÷èí³â ñêîююòь ó ñòàí³ àôåêòó —
íåêîíòðîëьîâàíîãî ãí³âó. Öå ñõîæå íà äæèíà ó ïëÿøö³:
âèïóñòèø ãí³â íà âîëю — â³í íåйìîâ³ðíî ðîçðîñòåòьñÿ
³ ìîæå çðóйíóâàòè âñå íàâêîëî.

Îäíàê ³ ïðèäóøåíèй ãí³â òàêîæ äóæå íåáåçïå÷íèй. Â³í çàãàíÿº
ëюäèíó â ãëóõèй êóò, ïîðîäæóº â³ä÷óòòÿ áåçâèõîä³, ñòðåñ ³ äåïðåñ³ю.
Öå ìîæå ñïîíóêàòè äî âæèâàííÿ àëêîãîëю, íàðêîòèê³â, íàâ³òь
ïðèçâåñòè äî ñàìîãóáñòâà. Òîìó âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ ðîçï³çíàâàòè ñâî¿
åìîö³¿, êîëè âîíè ùå íå íàáðàëè ñèëè й âè çäàòí³ âîëîä³òè ñîáîю.

ÑÎÐÎÌ, ÏÐÎÂÈÍÀ

Ö³ åìîö³¿ âèíèêàюòь, êîëè ä³ºìî âñóïåðå÷ òîìó, ùî
ââàæàºìî ïðàâèëьíèì, ñïðàâåäëèâèì, àáî êîëè íàø³
â÷èíêè ìàюòь íåãàòèâí³ íàñë³äêè. Ìè â³ä÷óâàºìî
ñîðîì, êîëè ïðî ñêîºíå íàìè õòîñь ä³çíàºòьñÿ. Öå äóæå
íåïðèºìíå â³ä÷óòòÿ, ³ òîìó ëюäè íàìàãàюòьñÿ ÷èíèòè
ïî ñîâ³ñò³. Îäíàê º й òàê³, õòî ïðèõîâóº ñâî¿ íåã³äí³
â÷èíêè, ùîá ïðî íèõ íå ä³çíàëèñÿ, òîä³, ìîâëÿâ,
³ ñîðîìèòèñÿ í³÷îãî.

Òà íå âñå òàê ïðîñòî. ²ñíóº ùå îäíà åìîö³ÿ — ïðîâèíà, â³ä÷óòòÿ
ñîðîìó çà ñåáå, çà òå, ùî ä³ÿâ óñóïåðå÷ ñâî¿ì ïåðåêîíàííÿì, íàâ³òь
ÿêùî í³õòî й íå ä³çíàâñÿ ïðî öå.

Ñîðîì ³ ïðîâèíà — êîðèñí³ ïî÷óòòÿ. Âîíè, ÿê ãàëьìà â àâòîìîá³ë³,
äîïîìàãàюòь óíèêàòè áàãàòьîõ íåïðèºìíîñòåй ³, ÿê âíóòð³øí³й
ó÷èòåëь, çìóøóюòь ëюäåй ñàìîâäîñêîíàëюâàòèñÿ.
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Òà ³íîä³ ëюäè â³ä÷óâàюòь ñîðîì ÷è ïðîâèíó çà ðå÷³, ÿê³ âîíè
íå ìîæóòь êîíòðîëюâàòè. Íàïðèêëàä, ä³òÿì ìîæå áóòè ñîðîìíî çà
ñâî¿õ áàòьê³â, êîëè ò³ çëîâæèâàюòь àëêîãîëåì, àáî âîíè â³ä÷óâàюòь
ïðîâèíó çà ¿õíº ðîçëó÷åííÿ. Ó òàêèõ âèïàäêàõ òðåáà íàâ÷èòèñÿ
ðåàë³ñòè÷íî îö³íюâàòè ìåæ³ ñâîº¿ â³äïîâ³äàëьíîñò³, ùîá óáåðåãòèñÿ
â³ä íåïîòð³áíèõ åìîö³й.

Äåÿê³ ëюäè íàìàãàюòьñÿ ìàí³ïóëюâàòè ³íøèìè, âèêëèêàю÷è â
íèõ ïî÷óòòÿ ïðîâèíè. Íàïðèêëàä, êàæóòь: «Òè æ íå ïñóâàòèìåø ìåí³
ñâÿòî, íå â³äìîâèøñÿ âèïèòè çà ìîº çäîðîâ’ÿ» àáî «Òè ìåíå çîâñ³ì
íå ëюáèø, ³íàêøå äàâíî ïîãîäèëàñÿ á íà òå, ùî ÿ ïðîøó». Âàæëèâî
âì³òè ðîçï³çíàâàòè òàê³ ïðèйîìè, ùîá íå ï³ääàòèñÿ íà ìàí³ïóëÿö³¿.

ÙÎ ÒÀÊÅ ÅÌÎÖ²ÉÍÀ ÇÐ²Ë²ÑÒÜ

Ï³äë³òêîâèй â³ê — öå ÷àñ, êîëè åìîö³¿ îñîáëèâî ÿñêðàâ³ òà ñèëьí³.
² õî÷à â³ä÷óâàòè åìîö³¿ — öå ïðèðîäíî, âàæëèâî òàêîæ íàâ÷èòèñÿ
íèìè êåðóâàòè. Öå ³ º øëÿõ äî åìîö³йíî¿ çð³ëîñò³.

Åìîö³éíà çð³ë³ñòü — öå çäàòí³ñòь ëюäèíè ðîçï³çíàâàòè ñâî¿ åìîö³¿;
ðîçóì³òè, ÷îìó âîíè âèíèêàюòь; âèñëîâëюâàòè ¿õ áåç øêîäè äëÿ ñåáå òà
³íøèõ; íå äîçâîëÿòè åìîö³ÿì ïîâí³ñòю êåðóâàòè ïîâåä³íêîю. Åìîö³йíî
çð³ëà ëюäèíà íå «ñòðèìóº åìîö³¿», à âì³º âèðàæàòè ¿õ áåç àãðåñ³¿,
çâèíóâà÷åíь àáî îáðàç. Âîíà ðîçóì³º, ùî íàâ³òь ñèëьí³ ïî÷óòòÿ — öå
ñèãíàë, à íå íàêàç ä³ÿòè. À òàêîæ áåðå íà ñåáå â³äïîâ³äàëьí³ñòь çà ñâîю
åìîö³йíó ðåàêö³ю, íàâ³òь òîä³, êîëè ¿¿í³õòî íå êîíòðîëюº.

ÎÏÀÍÓÂÀÍÍß ÅÌÎÖ²ßÌÈ, ÒÐÈÃÅÐÈ

Êîæåí ³ç íàñ º âîëîäàðåì ñâîãî óí³êàëьíîãî âíóòð³øíьîãî ñâ³òó. Ìè
ñàì³ òâîðèìî йîãî ³ ñàì³ âñòàíîâëюºìî òàì ïîðÿäêè. Òîìó ëèøå ìè
â³äïîâ³äàëьí³ çà òå, ùî â³äáóâàºòьñÿ â íьîìó. Êîæåí âîëîäàð ìàº áåçë³÷
ï³ääàíèõ, ñåðåä ÿêèõ — íàйð³çíîìàí³òí³ø³ äóìêè òà åìîö³¿. Íà æàëь,
³íêîëè ìè ñàì³ ïîòðàïëÿºìî ï³ä âëàäó ñâî¿õ ï³ääàíèõ (íàïðèêëàä,
ïåñèì³ñòè÷íèõ äóìîê ÷è åìîö³й). Ñòðàõ çìóøóº â³äìîâëÿòèñÿ â³ä
íîâèõ ìîæëèâîñòåй, îáðàçà — óíèêàòè ñï³ëêóâàííÿ, ãí³â — ðóйíóâàòè
ñòîñóíêè, à ïî÷óòòÿ ïðîâèíè íå äàº ðóõàòèñÿ âïåðåä.

Ùîá íå ñòàòè ðàáîì ñâî¿õ åìîö³й, íå ðîáèòè ï³ä ¿õí³ì âïëèâîì òîãî,
ïðî ùî ïîò³ì øêîäóâàòèìåòå, òðåáà â÷èòèñÿ íå ëèøå ðîçï³çíàâàòè ¿õ,
à й êåðóâàòè íèìè.

• Перейдіть за QR­кодом і дізнайтеся свій рівень емоційної
зрілості:високий,середнійчи початковий.
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• Пригадайтеситуацію,коливи різко зреагували.Об’єднайтеся
в парий обговоріть:
• Щосаместалотригером?
• Якуемоціюви відчували?
• Чиможнабуловідреагуватиінакше?

Тригер(ситуація)

(Колимене
переривають)

Емоція

(Я злюся)

Реакція(поведінка)

(Говорюрізко
або замовкаю)

Îäí³ й ò³ ñàì³ ïîä³¿ ìîæóòь âèêëèêàòè ð³çí³ åìîö³¿ â ð³çíèõ ëюäåй.
Äëÿ êîãîñь ïåâíà ñèòóàö³ÿ — ëèøå äð³áíèöÿ, à äëÿ êîãîñь — ïðèâ³ä
îáðàçèòèñÿ, ðîç³çëèòèñÿ àáî çàìêíóòèñь ó ñîá³. ×àñòî ïðè÷èíîю
òàêî¿ ðåàêö³¿ º åìîö³éí³ òðèãåðè — ñëîâà, ñèòóàö³¿ àáî ñïîãàäè,
ÿê³ çóìîâëююòь ñèëьí³ åìîö³¿, áî ïîâ’ÿçàí³ ç íàøèì äîñâ³äîì àáî
âíóòð³øí³ìè âðàçëèâèìè òåìàìè. Òðèãåðîì ìîæå ñòàòè âñå ùî çàâãîäíî:
ôðàçà, ïîãëÿä, çâóê àáî çàïàõ — áóäь­ÿêèй ñèãíàë, ÿêèй íàãàäóº ïðî
ùîñь çíà÷óùå äëÿ íàñ.

Îïàíóâàííÿ åìîö³й — öå íå ïðî òå, ùîá íå â³ä÷óâàòè àáî
ïðèõîâóâàòè. Öå ïðî òå, ùîá ðîçóì³òè ñåáå ³ ðåàãóâàòè ìóäðî. Êîìóñь
ëåãøå íàâ÷èòèñÿ öьîãî ùå â äèòèíñòâ³ — ÿêùî ïîðÿä áóëè äîðîñë³,
ÿê³ äîçâîëÿëè â³äêðèòî ãîâîðèòè ïðî ïî÷óòòÿ. À êîìóñь äîâîäèòьñÿ
â÷èòèñÿ ï³çí³øå — îñîáëèâî ÿêùî âäîìà åìîö³¿ ïðèãí³÷óâàëè àáî,
íàâïàêè, âèðàæàëè çàíàäòî ð³çêî. Àëå öå íàâ÷àííÿ ìîæëèâå â áóäь­
ÿêîìó â³ö³. ² ùî á³ëьøå ìè çíàºìî ïðî ñåáå, ñâî¿ åìîö³¿ òà òðèãåðè — òî
ëåãøå íàì çàëèøàòèñÿ ñîáîю íàâ³òь ó ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ïîäèâ³ìîñÿ,
ÿê öå ìîæå â³äáóâàòèñÿ êðîê çà êðîêîì ó æèòòºâ³й ñèòóàö³¿ (ìàë. 47).

Мал.47

ßÊ ÑÏÐÀÂËßÒÈÑß Ç ÒÐÈÃÅÐÀÌÈ

Êîëè âè ðîçï³çíàëè òðèãåð, ñïðîáóйòå çðîáèòè ïàóçó òà âèêîðèñòàòè
îäèí àáî ê³ëьêà êðîê³â (ìàë. 48).

Зробітьпаузу.Вдихніть
повільнотричі.Цедопоможе
заспокоїтитіло.

Усвідомтеемоцію.
Запитайтесебе:«Щоя зараз
відчуваю?»і «Чомусамеце
менезачепило?»

Назвітьтригер.Наприклад:
«Менезачепило,бомене
перебили».

Оберітьреакцію.Подумайте:
«Щодопоможеменізараз?»,
«Якя можувідреагувати
зріло?»

Мал.48
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• Спробуйтедихальнувправу в реальномучасі. Перейдітьза
QR­кодомі дотримуйтесьінструкційу відео.

• Виділіть20 хвилинпередсном і виконайтевправудля глибо­
когорозслаблення.

ÑÒÐÀÒÅÃ²ß ÑÀÌÎÊÎÍÒÐÎËÞ

ßêùî ïåðø³ êðîêè (ìàë. 48) íå äîïîìîãëè çàñïîêî¿òèñÿ ïîâí³ñòю,
íå ïðèйìàйòå âàæëèâèõ ð³øåíь ï³ä âïëèâîì ñèëьíèõ åìîö³й ³
ïîñòàðàйòåñÿ çìåíøèòè ³íòåíñèâí³ñòь åìîö³й äî áåçïå÷íîãî ð³âíÿ
(ìàë. 49).

Мал.49

1. Заплющтеочі й уявітьмісце,річ
аболюдину,які навіюютьвам
спокійі розслаблення.

2. Повільновдихайте,подумки
малюючизаспокійливезображення.
Повільновидихайте,уявляючи,як
видуваєтез себепочуттяі думки,
щовивеливас із рівноваги.

3. Продовжуючидихати,повільно
піднімітьплечіта зробітьними
круговийрух.Плавнонахиляйте
головувліво­вправоі вперед­назад.

4. Виконайтепункти2–3щонайменше
10 разів,аж докивідчуєте,
щозаспокоїлись,а вашідумки
прояснилися.
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ÀÑÎÖ²ÀÖ²ß ² ÄÈÑÎÖ²ÀÖ²ß

Óñå, ùî â³äáóâàºòьñÿ ç íàìè â æèòò³,
çáàãà÷óº íàñ íåîö³íåííèì äîñâ³äîì.
Ùîá çáåðåãòè â ïàì’ÿò³ ïðèºìí³ åìîö³¿,
÷åðïàòè â íèõ ñèëó ³ íàòõíåííÿ,
çàñòîñîâóйòå òàêèй ïñèõîëîã³÷íèй
ïðèйîì, ÿê àñîö³àö³ÿ.

Çãàäóю÷è ðàä³ñíó ïîä³ю (íàïðèêëàä,
ìèòь, êîëè âè ÷îãîñь äîñÿãëè й ïèøàëèñÿ
ñîáîю), ïðèãàäàйòå ñâî¿ â³ä÷óòòÿ, â³ääàйòåñь åìîö³ÿì. Âîíè íàïîâíÿòь
âàñ ðàä³ñòю ³ âïåâíåí³ñòю.

Ó æèòò³ òðàïëÿюòьñÿ ³ íåïðèºìí³ ìîìåíòè, ùî âèêëèêàюòь ñèëьí³
íåãàòèâí³ åìîö³¿, íàäîâãî âèáèâàюòь ³ç êîë³¿, çìóøóюòь ñòðàæäàòè.
Âîíè áóâàюòь òàêèìè ñèëьíèìè, ùî íå äàюòь çìîãè ïðîàíàë³çóâàòè
ñèòóàö³ю, àäæå íàâ³òь ñïîãàä ïðî íå¿ º áîë³ñíèì.

Äëÿ ïîñëàáëåííÿ åìîö³й ìîæíà âèêîðèñòàòè çäàòí³ñòь ëюäèíè
äî ñàìîóñâ³äîìëåííÿ — óì³ííÿ óÿâíî â³äñòîðîíèòèñÿ, ïîáà÷èòè
ñèòóàö³ю ³ ñåáå çáîêó, ç ïîçèö³¿ ñòîðîííьîãî ñïîñòåð³ãà÷à. Ó òàêîìó
ðàç³ ïåðåæèâàííÿ ñòàюòь íå òàêèìè ãîñòðèìè, ³ ìè âæå â çìîç³
ïðîàíàë³çóâàòè ñèòóàö³ю. Öåй ïðèйîì íàçèâàюòь äèñîö³àö³ºþ.

• Прикладомдисоціаціїє вправа«Найкращийдруг». Її ідея по­
лягає у тому, що ми часто судимо себе набагато суворіше,
ніж іншихлюдей.Дляоб’єктивноїоцінкитравматичноїситуації
уявіть,щоце сталосяне з вами,а з вашимнайкращимдругом.
Запитайтесебе:
• Чисказавбия своємудруговіте,щокажусобі?
• Якупорадуя міг бийомудати?

ÐÅÔÐÅÉÌ²ÍÃ

²ñíóº äèâîâèæíèй ³íñòðóìåíò
åìîö³йíî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ — ðåôðåéì³íã,
ùî â ïåðåêëàä³ ç àíãë³йñьêî¿ îçíà÷àº
«ïåðåîáðàìëåííÿ» àáî «çì³íà ðàìêè»
(re — ïåðå­, framing — îáðàìëåííÿ).

Ãîëîâíå çàâäàííÿ ðåôðåйì³íãó —
äàòè ëюäèí³ çìîãó ïî­íîâîìó ïîãëÿíóòè
íà ñèòóàö³ю, ïîáà÷èòè â í³й ùîñь
ïîçèòèâíå.

Íàïðèêëàä, ïîïåðåäó ó âàñ ³ñïèòè. Áàãàòî õòî ñïðèйìàº ¿õ
ÿê ïðîáëåìó. Àëå âè ìîæåòå çðîáèòè ïðîñòó ð³÷ — çàì³ñòь ñëîâà
«ïðîáëåìà» âæèòè ñëîâî «ìîæëèâîñò³». ² òîä³ âñå çì³íèòьñÿ (ìàë. 50).

ПРОБЛЕМА

ПРОБЛЕМА

ПРОБЛЕМАПРОБЛЕМА
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• Об’єднайтесьу пари.Прочитайтеситуації.Обговоріть
і запишіть,яку позитивнусторонуможнав нихпобачити.
• Винепотрапилидошкільноїкомандиз волейболу.
• Васнеобралистаростоюкласу.
• Виотрималипогануоцінкуза тест.
• Скасувалипоїздку,на якувидовгочекали.

ßêùî äóìàòè ïðî ³ñïèòè ÿê ïðî ïðîáëåìó, öå ïðèãí³÷óº, ïîðîäæóº
ñóìí³âè ó ñïðîìîæíîñò³ ¿¿ ðîçâ’ÿçàííÿ. Òà ñïðîáóйòå ñïðèйìàòè
âèïðîáóâàííÿ ÿê íîâ³ ìîæëèâîñò³ — ³ òîä³ öå ñïðàâä³ íàäèõàòèìå.
Àäæå çàâäÿêè ³ñïèòàì âè ìàºòå çìîãó:

• çàïîâíèòè ïðîãàëèíè ó ñâî¿õ çíàííÿõ;
• ñèñòåìàòèçóâàòè âèâ÷åíå;
• çàñâî¿òè íîâ³ íàâ÷àëьí³ ñòðàòåã³¿;
• ïîêðàùèòè ïàì’ÿòь;
• âèïðîáóâàòè ñåáå;
• çàãàðòóâàòè âîëю;
• äîñÿãòè óñï³õó;
• ï³äâèùèòè ñàìîîö³íêó ³ ñâ³й àâòîðèòåò;
• íàáóòè ö³ííîãî äîñâ³äó.

Óÿâ³ìî ñèòóàö³ю: âè ñêëàëè ³ñïèòè íå òàê äîáðå, ÿê ñïîä³âàëèñÿ,
³, çâ³ñíî, ðîç÷àðîâàí³. Ó ïðèãîä³ âàì ñòàíå òàêèй ðåôðåйì³íã:
«Íå áóâàº ïîðàçîê, º ëèøå æèòòºâèй äîñâ³ä». ² ñïðàâä³, êîëè ñòàâèìîñÿ
äî ïîðàçîê ÿê äî âàæëèâîãî äîñâ³äó, òî íå âïàäàºìî ó â³ä÷àй, à
ìèñëèìî ðàö³îíàëьíî: àíàë³çóºìî ñèòóàö³ю ³ íàìàãàºìîñÿ çðîçóì³òè,
ùî íå òàê ³ ÷îìó. Çàâäÿêè òàêîìó ï³äõîäó âàø³ íåâäà÷³ ìîæóòь ñòàòè
íàйêîðîòøèì øëÿõîì äî ìàйáóòíьîãî óñï³õó.

Мал.50

Проблема Можливість

Якпереосмислитипроблему:

Розгляньтеситуацію
з різнихбоків

Думайтепозитивно

Зосередьтесяна тому,
щоможетезмінити

Запитайтесебе:
чогоя можунавчитися?

МОЖЛИВОСТІ

МОЖЛИВОСТІ

МОЖЛИВОСТІМОЖЛИВОСТІ
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ
1. Поясніть,чомугнівназиваютьоднієюз найнебезпечнішихемоцій.
2. Оберітьгормон,якийпідвищуєтьсяпід часстресу.
• Серотонін
• Ендорфін
• Кортизол

3. Установітьвідповідністьміжемоціямита їхнімипроявами.

А) Радість

Б) Страх

1) Тремтіння,прискоренесерцебиття

2) Напруження,різкірухиабокрик

В) Гнів 3) Опущеніочі,бажаннясховатися

Г) Сором 4) Відчуттялегкості,усмішка

4. Прочитайтеситуаціюі дайтевідповідіна запитання.

Під час роботи в групі Влад запропонував свою
ідею, але хтось із команди перебив його і сказав:
«Ти як завждипропонуєшщось дивне».Влад зціпив
зуби, стис кулаки й різко відповів: «Якщо вам усе
не підходить—робітьсамі!»

• ЯкуемоціювідчувВлад?
• Як він відреагував?
• Щомоглоб допомогтийомувпоратисяз цією

емоцією?

5. Уявіть, що ви посварилися з другом чи подругою. Який спосіб
саморегуляціїз параграфави можетезастосувати?Опишітькроки.

6. Оцінітьсвоїдосягнення.
Яможувизначити,якуемоціювідчуваюі чомувонавиникла.☆☆☆
Я розумію,щоозначаєбутиемоційнозрілим.☆☆☆
Я знающонайменшеодинспосіб,який допомагаємені заспокоїтисьу
складнійситуації.☆☆☆
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§ 19. Õàðàêòåð ³ ö³ííîñò³

• ХАРАКТЕР• ЦІННОСТІ
Проблемнізапитання:

1. Відчогозалежитьхарактерлюдини?
2. Чиможелюдиназмінитисвійхарактер?
3. Щотакецінностіі як вониформуються?
4. Як оцінитисвоїрисихарактеру?

Уцьомупараграфіви:
• обговорите,як моральніцінностівпливаютьнанашівчинки;

• проаналізуєтерисисвогохарактеруза допомогоюанкети;

• з’ясуєте,як можнарозвиватипозитивнірисихарактеру.
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ÐÈÑÈ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ëюäèíè âèÿâëÿюòьñÿ â ¿¿õàðàêòåð³. Ñëîâî
«õàðàêòåð» ó ïåðåêëàä³ ç ãðåöьêî¿ ìîâè îçíà÷àº «ïå÷àòêà» àáî «â³äáèòîê».
Öèì ñëîâîì íàçèâàюòь ðèñè, ùî ïðîÿâëÿюòьñÿ ó ïîâåä³íö³ ëюäèíè, ¿¿
â÷èíêàõ ³ ñòàâëåíí³ äî îòî÷åííÿ.

Õàðàêòåð — öå âíóòð³øí³ ÿêîñò³, çà ÿêèìè ìè ðîçï³çíàºìî ëюäèíó.
Íàïðèêëàä, Ìàêñèì — â³äïîâ³äàëьíèй, íà íьîãî çàâæäè ìîæíà
ïîêëàñòèñÿ. Êîñòÿ — ëåãêîâàæíèй, йîìó íå âàðòî äîðó÷àòè âàæëèâ³
ñïðàâè. Îêñàíà — ñîðîì’ÿçëèâà ³ òðîõè â³äëюäьêóâàòà, à ¿¿ ñåñòðà
Ìàð³÷êà — âåñåëà, â³äêðèòà й òîâàðèñьêà.

Ëюäè ìîæóòь áóòè âïåâíåíèìè àáî íåâïåâíåíèìè âñîá³, äîáðîçè÷ëèâèìè
àáî áàйäóæèìè, â³äïîâ³äàëьíèìè àáî ëåãêîâàæíèìè. Îäí³ ðèñè õàðàêòåðó
äîïîìàãàюòь äîñÿãàòè ìåòè, ³íø³ — óñêëàäíююòь ñï³ëêóâàííÿ ³ ðîçâèòîê.

Âàðòî ïàì’ÿòàòè: õàðàêòåð íå º íåçì³ííèì. Éîãî ìîæíà ôîðìóâàòè òà
âäîñêîíàëюâàòè âïðîäîâæ óñьîãî æèòòÿ — îñîáëèâî â ï³äë³òêîâîìó â³ö³,
êîëè ëюäèíà àêòèâíî ðîçâèâàºòьñÿ.

• Характерлюдини виявляєтьсяв її ставленні до себе, інших
людей,праці,речей.Задопомогоюмозковогоштурмузапишіть
надошціякнайбільшерізнихрисхарактеру.Розподілітьназвані
вамирисихарактеруза категоріями,показаниминамал.51.

Мал.51.Рисихарактеру

$

• скромний
• хвалькуватий
• самокритичний
• честолюбний

• тактовний
• ввічливий
• співчутливий
• нахабний

• старанний
• пунктуальний
• лінивий
• недбалий

• бережливий
• акуратний
• неохайний
• марнотратний

Ставленнядо себе Ставленнядо іншихлюдей

Ставленнядо праці Ставленнядо речей
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Â²Ä ×ÎÃÎ ÇÀËÅÆÈÒÜ ÕÀÐÀÊÒÅÐ ËÞÄÈÍÈ

Ïñèõîëîãè äîâãî äèñêóòóâàëè, â³ä ÷îãî çàëåæèòь õàðàêòåð
ëюäèíè — â³ä ¿¿âðîäæåíèõ ÿêîñòåй ÷è íàáóòèõ ó ïðîöåñ³ âèõîâàííÿ.
Îäí³ äîâîäèëè, ùî âèð³øàëьíèìè º ñïàäêîâ³ ÷èííèêè (õàðàêòåð —
«ÿê ó ä³äà»). ²íø³, íàâîäÿ÷è ïðèêëàä ä³òåй­ìàóãë³, îáñòîюâàëè
êëю÷îâó ðîëь âèõîâàííÿ ³ ââàæàëè âïëèâ ñïàäêîâîñò³ íåñóòòºâèì.

Õàðàêòåð íå ïåðåäàºòьñÿ ó ñïàäîê, à ôîðìóºòьñÿ âïðîäîâæ
æèòòÿ ëюäèíè, òîä³ ÿê òåìïåðàìåíò çíà÷íîю ì³ðîю óñïàäêîâóºòьñÿ.
Ñàìå òåìïåðàìåíò (íàïðèêëàä, á³ëьøà ÷è ìåíøà åìîö³йí³ñòь)
çàäàº îñíîâó, à õàðàêòåð ôîðìóºòьñÿ òà çì³íюºòьñÿ ï³ä âïëèâîì
âèõîâàííÿ, ñåðåäîâèùà òà îñîáèñòîãî äîñâ³äó.

Ó ÕÕ ñòîë³òò³ âèíèê íàïðÿì ãóìàí³ñòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿. Éîãî
ïðåäñòàâíèêè ïåðåêîíàí³: ëюäè ñàì³ îáèðàюòь, ÿê ¿ì æèòè ³ ÿêèìè
áóòè. Ñïàäêîâ³ñòь òà îòî÷åííÿ, íà ¿õíю äóìêó, ðîáëÿòь ñâ³й âíåñîê ó
ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñò³, àëå âïëèâ òâîð÷îãî «ß», ñàìîâèõîâàííÿ —
íàáàãàòî ñèëьí³øèй.

Мій
характерВихованняв сім’ї

Спадковість Середовище
спілкування

Особистийдосвід

Самовиховання

Сімейневиховання
впливаєна розвиток
характеру.

Миуспадковуємовід
батьківтемперамент,
емоційність,
схильністьдо
активності.

Школа,друзі,вчителі,
культура—всеце
формуєнашхарактер,
підтримуєабозмінює
певніриси.

Життєвітруднощі
загартовуютьхарактер.
Нашіуспіхи,як і
помилки,розвивають
його.

Людинаможезміню­
ватися:ставатитерп­
лячішою,відповідаль­
нішою,рішучішоюабо
впевненішою.
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ÌÎÐÀËÜÍÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ²

Ùîäíÿ ìè ñòèêàºìîñь ³ç ñèòóàö³ÿìè, êîëè òðåáà îáðàòè: ñêàçàòè
ïðàâäó ÷è çìîâ÷àòè, äîïîìîãòè ÷è ïðîйòè ïîâç, â³äñòîÿòè ñåáå ÷è
ï³ääàòèñÿ âïëèâó ³íøèõ. Òàê³ ð³øåííÿ — öå íå ïðîñòî âèá³ð ïîâåä³íêè.
Öå — ïðîÿâ íàøî¿ ìîðàëьíî¿ ñâ³äîìîñò³ òà ìîðàëьíî¿ çð³ëîñò³.

Ìîðàëьíèй ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³ — öå ïðîöåñ, ó ÿêîìó ëюäèíà
ïîñòóïîâî ðîçóì³º, ùî äîáðå, à ùî ïîãàíî; â÷èòьñÿ â³äïîâ³äàòè çà âëàñí³
â÷èíêè; ôîðìóº âëàñíó ñèñòåìó ìîðàëьíèõ ö³ííîñòåй ³ ïåðåêîíàíь,
íåçàëåæíó â³ä çîâí³øíьîãî êîíòðîëю.

Íà ìîðàëьíèй ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³ âïëèâàº áàãàòî ÷èííèê³â.
Íàйâàæëèâ³ø³ ç íèõ — ñ³ì’ÿ, øêîëà, äðóç³, æèòòºâèй äîñâ³ä ³ çäàòí³ñòь
äî ñàìîàíàë³çó.

• Прочитайтепритчуй обговоріть:
• Як вирозумієтеслова«годуєшвовка»?
• Який«вовк»у васзаразсильнішийі чому?
• Якіщоденнівчинкиможуть«годувати»доброгововка?

Стариймудрийіндіанецьнавчав
свогоонука:

—У кожнійлюдинівідбувається
боротьба.Це битваміждвома
вовками.Один— злий:він уособлює
злість,заздрість,жадібність,гордість,
образу,брехню.Інший—добрий:він
символізуєрадість,любов,надію,мир,
щедрість,чесність,співчуття.

Онукзамисливсяі спитав:
—А якийвовкперемагає?
Дід відповів:
— Той,якоготи годуєш.

Притча «Два вовки»

• Перейдіть за QR­кодом та пригадайте стадії морального
розвиткуособистостіза Кольбергом.Обговоріть:
• Які етапиморальногорозвиткувиділивЛоренсКольберг?
• Яку поведінку демонструє дитина на першому рівні

моральногорозвитку?
• Які етапиморальногорозвиткунайчастішехарактернідля

дітей8–13років?
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Ö²ÍÍÎÑÒ² — ÎÑÍÎÂÀ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Õàðàêòåð º äçåðêàëîì äóø³, â³äîáðàæåííÿì ñâ³òîãëÿäó, ö³ííîñòåй
³ æèòòºâîãî äîñâ³äó. Ö³ííîñò³ — öå òå, ùî ìè ââàæàºìî âàæëèâèì
äëÿ ñåáå, â³äïîâ³äíî äî ÷îãî îö³íюºìî âñå, ùî â³äáóâàºòьñÿ ç íàìè.
Âîíè äàюòь çìîãó ðîçð³çíÿòè äîáðî ³ çëî, êîðèñíå ³ øê³äëèâå,
ïðàâèëьíå ³ íåïðàâèëьíå. Ö³ííîñò³ âïëèâàюòь íà òå, ùî ìè äóìàºìî
³ â³ä÷óâàºìî, ñëóãóюòь êîìïàñîì ó íàøîìó æèòò³.

Ñàìå ö³ííîñò³ âèçíà÷àюòь, ÿê ìè ïîâîäèìîñÿ â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ:
÷è ñêàæåìî ïðàâäó, êîëè öå íåçðó÷íî, ÷è äîïîìîæåìî ³íøîìó,
íàâ³òь ÿêùî öå ïîòðåáóº çóñèëь. Ëюäèíà, ÿêà ìàº ÷³òêó ñèñòåìó
ö³ííîñòåй, çäàòíà ïðèйìàòè âèâàæåí³ ð³øåííÿ òà çàëèøàòèñÿ
â³ääàíîю ñâî¿ì ïåðåêîíàííÿì.

• Проведітьмозковийштурмі назвітьнеменшякп’ятьцінностей
та запишітьїх у зошитізазразкомтабл.7.

• Встановітьособистушкалуцінностей.Дляцього:
• оберітьіз цього списку найбільшуцінність і запишітьїї під

номером1 у табл.7;
• відтак оберіть найбільшуцінність із тих, що залишились,

і запишітьїї під номером2;
• і такдо кінцясписку.
• З’ясуйте рейтинг цінностей вашого класу (для цього суму

індивідуальних рейтингів для кожної цінності поділіть
накількістьучнів).Результатзапишітьзазразкомтабл.7.

Таблиця7

Особистийрейтинг Назвацінності Усередненийрейтинг
цінностейдлякласу

Щасливесімейнежиття

Вірнідрузі

Свободаяк незалежністьу діях

Матеріальнийдобробут

Любов

Здоров’я

Упевненістьу собі

Цікаваробота

Інтелектуальнийрозвиток

Красаприроди,мистецтво
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ÂÈÙ² Ö²ÍÍÎÑÒ² ÒÀ ßÊ²ÑÒÜ ÆÈÒÒß

Óïðîäîâæ ñâîº¿ ³ñòîð³¿ ëюäñòâî ñôîðìóâàëî
ìîðàëьí³ ö³ííîñò³ âèùîãî ïîðÿäêó. ¯õ ùå íàçèâàюòь
çàãàëьíîëюäñьêèìè, óí³âåðñàëьíèìè àáî ñïðàâæí³ìè
ö³ííîñòÿìè. Äîñâ³ä áàãàòьîõ ïîêîë³íь ³ ñó÷àñí³
íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ ïåðåêîíëèâî äîâîäÿòь, ùî êîëè
ëюäè ó ñâîºìó æèòò³ êåðóюòьñÿ òàêèìè ö³ííîñòÿìè
òà ôîðìóюòь â³äïîâ³äí³ ðèñè õàðàêòåðó, òî çàçâè÷àй
äîñÿãàюòь âèñîêî¿ ÿêîñò³ æèòòÿ.

Ùî òàêå ñïðàâæí³ ö³ííîñò³ ³ ÿê âîíè âïëèâàюòь
íà ÿê³ñòь æèòòÿ, äîñë³äæóâàâ Äàððåë Ôðàíêåí —
íàóêîâåöь ç³ ÑØÀ. Â³í ïîñòàâèâ çà ìåòó:

• ç’ÿñóâàòè, ÿê³ ìîðàëьí³ ö³ííîñò³ º íàйâàæëèâ³øèìè äëÿ
çäîðîâ’ÿ ³ æèòòºâîãî óñï³õó;

• âñòàíîâèòè, ÷è ³ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ íèìè òà ïîêàçíèêàìè
ÿêîñò³ æèòòÿ.

Äîñë³äæåííÿ òðèâàëî 10 ðîê³â. Îïèòóâàííÿ ïðîâîäèëè äåâ’ÿòь
ïðîôåñîð³â ïðîâ³äíèõ óí³âåðñèòåò³â ÑØÀ. Ó íьîìó âçÿëè ó÷àñòь
1800 îñ³á ³ç ÷îòèðьîõ êðà¿í ñâ³òó. Äî çàãàëьíîãî ïåðåë³êó áóëî âíåñåíî
342 ìîðàëьí³ ö³ííîñò³, ÿê³ñòь æèòòÿ îö³íюâàëàñÿ çà 300 ïàðàìåòðàìè.

Ó ðåçóëьòàò³ ñòàòèñòè÷íî¿ îáðîáêè àíêåò áóëî âèçíà÷åíî
13 ö³ííîñòåй, ÿê³ íàйá³ëьøå âïëèâàюòь íà ÿê³ñòь æèòòÿ (ìàë. 52).

1. Любов,дружба(соціальністьзамістьізольованості).
2. Оптимізм(життєрадісністьзамістьзневіри).
3. Миролюбність(співпрацязамістьконфліктності).
4. Толерантність(повагазамістьнетерпимості).
5. Чуйність(емпатіязамістьбай­дужості).
6. Довіра(відчуттябезпекизамістьпідозрілості).
7. Душевнащедрість(альтруїзмзамістьегоїзму).
8. Гідність(асертивністьзамістьагресивностіта пасивності).
9. Самоконтроль(володіннясобоюза­містьімпульсивності).
10. Самоповага(упевненістьзамістьвідчуттямізерності).
11. Спілкування(комунікативністьзамістьсо­ром’яз­ливості).
12. Впливовість(лідерствозамістьпідпорядкування).
13. Автономність(незалежністьзамістьзалеж­ності).

ДаррелФранкен

Мал. 52
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Ç’ÿñóâàëîñÿ, ùî óí³âåðñàëьí³ ö³ííîñò³ 1–9 ïîâí³ñòю çá³ãàюòьñÿ
ç òèìè, ÿê³ ëåæàòь â îñíîâ³ âñ³õ ñâ³òîâèõ ðåë³ã³й. Õî÷à á³ëьøà
ðåë³ã³йí³ñòь ëюäèíè ùå íå ãàðàíòóº ñïîâ³äóâàííÿ íåю âèùèõ
ö³ííîñòåй. Áóëî òàêîæ äîâåäåíî, ùî ëюäè, êîòð³ äîòðèìóюòьñÿ
çàãàëьíî­ëюäñьêèõ ïðèíöèï³â, ìàюòь âèùó ÿê³ñòь æèòòÿ çà áàãàòьìà
ïîêàçíèêàìè:

• êðàùå, í³æ ó ñåðåäíьîìó, çäîðîâ’ÿ;
• ìåíø ñòðåñîâå æèòòÿ;
• á³ëьøó âïåâíåí³ñòь ó ñîá³;
• ñòàá³ëьíå ïîäðóæíº æèòòÿ;
• âïëèâîâ³ñòь, á³ëьøó çà ñåðåäíю;
• âèùèй ð³âåíь ô³íàíñîâîãî äîáðîáóòó;
• â³ä÷óòòÿ ñàìîïîâàãè òà ñåíñó æèòòÿ.

² íàâïàêè — ³ãíîðóâàííÿ âèùèõ ö³ííîñòåй ïîâ’ÿçàíå ç ïðîáëåìàìè,
ñòðåñàìè, ðèçèêîì âæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí, ñèìïòîìàìè
ð³çíèõ çàõâîðюâàíь, ðóйíóâàííÿì ñòîñóíê³â, â³ä÷óòòÿì áåçïîðàäíîñò³
òà ñòðàõó ïåðåä ìàйáóòí³ì.

ÑÀÌÎÎÖ²ÍÊÀ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Çà äîïîìîãîю àíêåò, ðîçðîáëåíèõ
Äàððåëîì Ôðàíêåíîì, âè ìîæåòå
îö³íèòè äåÿê³ ðèñè ñâîãî õàðàêòåðó,
ïîâ’ÿçàí³ ç òàêèìè çàãàëьíîëюäñьêèìè
ö³ííîñòÿìè, ÿê:

• äóøåâíà ùåäð³ñòь;

• ñîö³àëьí³ñòь;

• îïòèì³çì;

• àñåðòèâí³ñòь;

• ñàìîêîíòðîëь;

• ñàìîïîâàãà;

• êîìóí³êàáåëьí³ñòь.

• ПерейдітьзаQR­кодомі завантажтеанкетудляоцінюваннява­
шихособистіснихякостей.Дайтевідповідіна запитанняанкети
та визнач­тевашірезультатиза допомогоюключів.

• Наприклад,якщо за анкетоюна с. 163 ви отримали35 балів,
рівень вашої душевної щедрості— 55 %. Це означає, що
у 45%опитанихрівеньдушевноїщедростівищийзаваш.

• Поставтевідповідніпозначкинаномограмі(мал.53).

Мал. 53
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ÎÖ²ÍÞÂÀÍÍß Ð²ÂÍß ÄÓØÅÂÍÎ¯ ÙÅÄÐÎÑÒ²

Ïðî÷èòàйòå íàâåäåí³ òâåðäæåííÿ. Îáåð³òь â³äïîâ³äь, ÿêà âàì íàйá³ëьøå
ï³äõîäèòь: 0 — í³êîëè; 1 — äóæå ð³äêî; 2 — ³íîä³; 3 — ÷àñ â³ä ÷àñó; 4 — ÷àñòî;
5 — ìàéæå çàâæäè.

Çàïèø³òь íîìåð ö³º¿ â³äïîâ³ä³ â çàäàíîìó ïðîì³æêó ïåðåä êîæíèì
òâåðäæåííÿì. Ï³äðàõóйòå ðåçóëьòàò.
1. ___ ß ùåäðà ëюäèíà.
2. ___ Ùîñь ðîáëю íå ëèøå äëÿ ÷ëåí³â ìîº¿ ðîäèíè, à й äëÿ ³íøèõ ëюäåй.
3. ___ Áåçêîðèñëèâî äîïîìàãàю äðóçÿì ³ ñóñ³äàì.
4. ___ Äáàю, ùîá ñïî÷àòêó çàäîâîëьíèòè ïîòðåáè ³íøèõ, à â³äòàê — âëàñí³.
5. ___ Ðîáëю âíåñîê ó äîáð³ ñïðàâè.
6. ___ Êóïóю äëÿ ñâî¿õ äðóç³â ëèñò³âêè àáî ñóâåí³ðè.
7. ___ Ìî¿ ð³äí³ òà äðóç³ ââàæàюòь ìåíå ùåäðîю ëюäèíîю.
8. ___ Ðîáëю á³ëьøèй âíåñîê ó äîáð³ ñïðàâè, í³æ ìî¿ îäíîë³òêè.
9. ___ Ïðèä³ëÿю äîñòàòíьî óâàãè й ÷àñó òèì, êîãî ëюáëю.
10. ___ Óäîìà òà â øêîë³ ÿ åíåðã³йí³øà(èй) çà ³íøèõ.

___ Óñьîãî áàë³â

Êëþ÷ äî àíêåòè

К­сть
балів

Відносний
рівеньдо
100людей

К­сть
балів

Відносний
рівеньдо
100людей

К­сть
балів

Відносний
рівеньдо
100людей

К­сть
балів

Відносний
рівеньдо
100людей

К­сть
балів

Відносний
рівеньдо
100людей

1

1%

11

1%

21 6% 31 35% 41 83%
2 12 22 7% 32 40% 42 87%
3 13 23 8% 33 45% 43 90%
4 14 24 9% 34 50% 44 92%
5 15

2%
25 10% 35 55% 45 94%

6 16 26 13% 36 60% 46 96%
7 17 3% 27 17% 37 65% 47 97%
8 18 28 20% 38 70% 48 98%
9 19 4% 29 25% 39 75% 49 99%
10 20 5% 30 30% 40 80% 50

Âèãîäè â³ä ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ äóøåâíî¿ ùåäðîñò³
ßêùî ðåçóëьòàò ðîçòàøîâàíèй ó âåðõí³й òðåòèí³ (66–99 %), òî ïîð³âíÿíî ç
ðåçóëьòàòàìè â íèæí³й òðåòèí³ (1–33 %) âèãîäè òàê³:

• ñòðåñ íà ðîáîò³ (ó øêîë³) çìåíøóºòьñÿ íà 8,6 %;
• ó ìàйáóòíьîìó ñòðåñ, ïîâ’ÿçàíèй ³ç ô³íàíñîâèìè íåãàðàçäàìè,

çìåíøóºòьñÿ íà 21,8 %;
• ê³ëьê³ñòь äí³â ïåðåáóâàííÿ íà ë³êàðíÿíîìó çìåíøóºòьñÿ íà 40 %;
• àêàäåì³÷íà óñï³øí³ñòь (îö³íêè) ïîêðàùóºòьñÿ íà 5,3 %;
• çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì (àëêîãîëьíèй ñòðåñ) çìåíøóºòьñÿ íà 36,8 %;
• çëîâæèâàííÿ òюòюíîïàë³ííÿì (ñòðåñ êóðöÿ) çìåíøóºòьñÿ íà 6,8 %;
• ðèçèê ðîçëó÷åíь (ó ìàйáóòíьîìó) çìåíøóºòьñÿ íà 35 %;
• âïëèâîâ³ñòь (àâòîðèòåò) çðîñòàº íà 44 %.
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• Андрійпройшованкетуза методикоюДаррелаФранкената по­
будувавсвоюномограмухарактеру.Обговоріть:
• Які рисиє сильнимисторонамиАндрія?
• ЯкірисиАндріюварторозвивати?

Мал. 54. НомограмахарактеруАндрія(за Д. Франкеном)

• Складітьномограмусвого характеру,поєднавшипозначкина
осях(прикладнамал.54).

• Проаналізуйтесвоюномограмухарактеру.Визначте:
• Тририси,якіуваснайбільшерозвинені.Яквонидопомагають

ваму навчанні,спілкуваннічи досягненніцілей?
• Одну­двіриси,девибачитенайбільшийпотенціалрозвитку.

Поміркуйте,як виможетеїх розвиватиу щоденномужитті.

АКТУАЛЬНИЙРІВЕНЬ

ПОТЕНЦІАЛРОЗВИТКУ
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Чому,на вашудумку,високийрівеньдушевноїщедростізнижуєрівень
стресута покращуєуспішність?

2. Оберітьчинник,якийне впливаєнаформуванняхарактеру.

б) Погодаа) Темперамент

г) Самовиховання в) Вихованняв сім’ї

3. Прочитайтеописита визначте,яку рису характеруописанов кожному
випадку:душевнащедрість,асертивність,самоконтроль.

• Людинадопомагаєіншимне зарадивигоди,частодбаєпрочужі по­
треби,навітьколице забираєсилий час...

• Людинавміє обстоюватисвої думкий потреби,але робитьце спо­
кійно,впевненота з повагоюдо інших...

• Людинане дозволяєемоціямкеруватиїї діями:у складнійситуації
воназупиняється,аналізуєта діє виважено...

4. У кожномурядку є одне зайве слово.Назвітьйого та поясніть,чому
самевонозайве.

• Співчуття—доброта—щедрість—жорстокість
• Гнів—злість—оптимізм—роздратування

5. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Характерлюдинизмінюєтьсяупродовжжиття.
• Цінностівпливаютьна нашірішеннята поведінку.
• Чим вища релігійністьлюдини, тим гарантованішевона сповідує

універсальніцінності.

6. Прочитайтеситуацію.ЯкурисухарактерупроявилаСофія?

У класприйшовновийучень.Більшістьмовчала,алеСофіяпершою
привіталасьі почаларозмову,щобдопомогтийомуадаптуватися.

7. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я зрозумів(ла),щотакехарактері як вінформується.☆☆☆
Я навчився(лася)оцінюватисвоїсильніта слабкісторони.☆☆☆
Я можунавестиприкладизагальнолюдськихцінностей.☆☆☆
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§ 20. Ñàìîâèõîâàííÿ
õàðàêòåðó

• ЖИТТЄВІНАВИЧКИ• САМОВИХОВАННЯ
• ВИГОДИ
Проблемнізапитання:

1. Чомуважливопрацюватинадсвоїмхарактером?
2. Чомукорисноставитисобі конкретніцілі та винагороджувати

за старання?
3. Якдолатиперешкодинашляхусамовиховання?

Уцьомупараграфіви:
• усвідомите,надякимирисамихарактерувамвартопопрацювати;

• дізнаєтеся,щоможезаважативашомусамовихованнюі як подолати
ці труднощі;

• розпочнетевласнийпроєктсамовиховання.
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ÂÈÃÎÄÈ Â²Ä ÓÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍß ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Âè âæå ïðîйøëè àíêåòóâàííÿ Äàððåëà Ôðàíêåíà ³ ìàºòå ïåðåä ñîáîю
íîìîãðàìó âëàñíîãî õàðàêòåðó. Òåïåð âè áà÷èòå, ÿê³ ðèñè ðîçâèíåí³
äîáðå, à íàä ÿêèìè ùå âàðòî ïîïðàöюâàòè, ùîá êðàùå âçàºìîä³ÿòè ç
³íøèìè, ëåãøå äîñÿãàòè ìåòè, âïåâíåí³øå ä³ÿòè â ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ.

Ìîæëèâî, âè âæå âèçíà÷èëè, ùî õî÷åòå âäîñêîíàëèòè
êîìóí³êàáåëьí³ñòь, ñàìîêîíòðîëь ÷è àñåðòèâí³ñòь. Àëå ïåðø í³æ ïî÷àòè
âàæëèâî óñâ³äîìèòè: à ùî öå ìåí³ äàñòь? Íàâ³ùî ìåí³ ïðàöюâàòè íàä
ñîáîю? ßê³ çì³íè ÿ â³ä÷óю â ñîá³ ÷åðåç òèæäåíь, ì³ñÿöь, ð³ê? ßê
ðîçâèòîê õàðàêòåðó ìîæå äîïîìîãòè ìåí³ â íàâ÷àíí³, ñï³ëêóâàíí³,
îñîáèñòîìó æèòò³?

Ïðî÷èòàйòå êîðîòêó ðîçìîâó äâîõ äðóç³â, ÿê³ âæå ïî÷àëè àíàë³çóâàòè
ñâîю íîìîãðàìó. Âîíè îáãîâîðююòь, ÿêó êîðèñòь ìîæå äàòè ðîçâèòîê
õàðàêòåðó. Ïîì³ðêóйòå, ÷è ïîãîäæóºòåñÿ âè ç ¿õí³ìè âèñíîâêàìè
(ìàë. 55).

• У парахобговорітьодну­двіриси характеру,які ви хочетеудо­
сконалити.Подумайте,що ви можетепочатиробити,щоб на­
працювати/ розвинутиці риси.

• За допомогою анкет, які розміщені за QR­кодом, визначте
найбільші,на вашудумку,вигодивід удосконаленняхарактеру
однев одного.

Мал. 55

Якщоти розвинешкомунікабельність,цепринесе
тобібагатовигод.

Якихсаме?

Тистанешупевненішим,
почуватимешсяспокійніше,краще
навчатимешся.

Звучитьнепогано!

Удосконаленняхарактеру—ценепроте,щобзмінитисяповністю,
а проте,щобстатикращоюверсієюсебе.Маленькікрокищодня—
цешляхдовеликихзмін!
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ßÊ ÆÈÒÒªÂ² ÍÀÂÈ×ÊÈ ÄÎÏÎÌÀÃÀÞÒÜ
ÔÎÐÌÓÂÀÒÈ ÕÀÐÀÊÒÅÐ ² Ö²ÍÍÎÑÒ²

Çà ðåçóëьòàòàìè äîñë³äæåííÿ Äàððåë Ôðàíêåí çðîáèâ âèñíîâêè
ïðî êîðèñòь îñâ³òí³õ ïðîãðàì ³ç ôîðìóâàííÿ õàðàêòåðó, ÿêùî ö³
ïðîãðàìè ´ðóíòóюòьñÿ íà ðîçâèòêó æèòòºâèõ íàâè÷îê.

Öå òîìó, ùî æèòòºâ³ íàâè÷êè äîïîìàãàюòь êåðóâàòèñÿ
çàãàëьíîëюäñьêèìè ö³ííîñòÿìè â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ, íàëàøòîâóюòь
íà óñâ³äîìëåííÿ ñâî¿õ ïðàâ ³ îáîâ’ÿçê³â, ðîçóì³ííÿ ïðàâ ³íøèõ
ëюäåй ³ ïîâàãó äî íèõ, âèõîâóюòь ã³äí³ñòь, ñïðàâåäëèâ³ñòь, ïî÷óòòÿ
â³äïîâ³äàëьíîñò³, âïåâíåí³ñòь ó âëàñíèõ ñèëàõ (ìàë. 56).

Мал. 56

• Виконайтеу класі дослідженнявзаємозв'язкурис характеру,
щовідповідаютьзагальнолюдськимцінностям,життєвихнави­
чок та поведінковихпрактик,сприятливихдля їх формування.
Дляцього:
• Об’єднайтесьу сім груп,що відповідаютьвищимзагально­

людськимцінностям:душевнащедрість;соціальність;оптимізм;
асертивність;самоконтроль;самоповага;комунікабельність.

• За зразкомна мал. 56 та за допомогоютаблиціжиттєвих
навичок,якарозміщеназа QR­кодом,запишітьнабланкудля
кожноїз обранихвищихцінностейперелікжиттєвихнавичок,
які,навашудумку,найбільшесприяютьїхформуванню.

• Почерзіпрезентуйтесвоїроботи.

Життєві навички сприяють
формуваннювищихцінностей

Вищіцінності:

Оптимізм

Миролюбність

Чуйність

Життєві навички:

здатністьдо співпереживання, вміння
слухатий надаватипідтримку тим,
хто її потребує.

уміння співпрацюватита залагоджувати
конфліктишляхомпереговорів,уміння
слухатий говорити, розуміти та
висловлюватисвої почуття, навички
самоконтролю.

позитивна самооцінка, мотивація успіху,
гартуванняволі, ефективнекерування
стресами, вміння долатитривогу.
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ÏÎÐÀÄÈ É ÏÅÐÅØÊÎÄÈ
ÍÀ ØËßÕÓ ÑÀÌÎÂÈÕÎÂÀÍÍß

Ñàìîâèõîâàííÿ — öå íå ìèòòºâå ð³øåííÿ, à ïîñòóïîâèй ³ òðèâàëèй
ïðîöåñ ôîðìóâàííÿ õàðàêòåðó. Âîíî â³äáóâàºòьñÿ òîä³, êîëè ëюäèíà
ïî÷èíàº óñâ³äîìëюâàòè ñâî¿ ñèëьí³ òà ñëàáê³ ñòîðîíè, çàìèñëюºòьñÿ
íàä òèì, ÿêîю õî÷å ñòàòè, ³ ïî÷èíàº ïðàöюâàòè íàä ñîáîю.

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ öåй øëÿõ ìîæå áóòè ñêëàäí³øèì ÷åðåç åìîö³йí³
êîëèâàííÿ, âïëèâ îäíîë³òê³â, ïîøóê ñåáå, ñóìí³âè òà íåñòà÷ó äîñâ³äó.
Âîäíî÷àñ ñàìå öåй ïåð³îä — íàйêðàùèй ìîìåíò, ùîá çàêëàñòè îñíîâè
òàêèõ ðèñ õàðàêòåðó, ÿê³ ñòàíóòь îïîðîю â äîðîñëîìó æèòò³.

Ïðîòå ñàìîâèõîâàííÿ ïîòðåáóº çóñèëь. ×àñòî íà öьîìó øëÿõó
âèíèêàюòь òðóäíîù³, ùî çàâàæàюòь ðóõàòèñÿ âïåðåä (òàáë. 8).

Таблиця8

Перешкода Як проявляється Чомузаважає

Лінь «Зроблюзавтра» Відкладаєдію,знижує
самодисципліну

Невпевненістьу собі «Уменене вийде» Блокуєрозвиток
і змінуповедінки

Нестачацілей «Незнаю,чогохочу» Недаєрухатисявперед

Тискоднолітків «Усітакроблять» Недаєкеруватися
власнимицінностями

Порадидля ефективногосамовиховання

• Ставте конкретну мету. Не просто«хочубутикращим»,а «хочустатибільш
організованим,щодняплануватисвоїсправи».

• Розбийте мету на маленькі кроки. Наприклад,почнітьзі щоденногозапису
планівабофіксаціїдобрихсправ.

• Ведіть щоденникспостереження за собою.Це допоможепомічатиуспіхий
невдачі.

• Небійтеся помилятися.Кожнапомилка—цедосвід.Головне—повертатисядо
своєїмети.

• Нагороджуйте себезауспіхи.Маленькаприємність—мотиваціяпродовжувати.

• Спробуйтевизначитиоднувласнуперешкодута запропонуйте
конкретнудію,якадопоможеїї подолати.Обговорітьцев парах.
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ÏÐÎªÊÒ ÑÀÌÎÂÈÕÎÂÀÍÍß

Òåïåð, êîëè âè ä³çíàëèñÿ ïðî äåÿê³ ïåðåøêîäè íà øëÿõó
ñàìîâèõîâàííÿ òà ñïîñîáè ¿õ ïîäîëàííÿ, íàñòàâ ÷àñ ïåðåйòè äî
ïðàêòèêè. Àäæå çì³íèòè ñåáå — îçíà÷àº íå ïðîñòî ìð³ÿòè, à ä³ÿòè.

Îäèí ³ç íàйêðàùèõ ñïîñîá³â ïî÷àòè çì³íè — ñòâîðèòè âëàñíèй
ïðîºêò ñàìîâèõîâàííÿ. Â³í äîïîìîæå âàì çîñåðåäèòèñÿ íà îäí³й
êîíêðåòí³й ðèñ³ õàðàêòåðó, ÿêó âè õî÷åòå ðîçâèíóòè, ³ ùîäíÿ ðîáèòè
êðîêè äî ñâîº¿ ìåòè.

Ðîçâèâàòè õàðàêòåð — îçíà÷àº çàêð³ïëюâàòè êîðèñí³ çâè÷êè, ÿê³
â³äïîâ³äàюòь âàøèì ö³ííîñòÿì. Íàïðèêëàä, ùîáè ñòàòè óâàæí³øèì
äî ³íøèõ, òðåáà íàâ÷èòèñÿ ñëóõàòè, ï³äòðèìóâàòè, äîìîâëÿòèñÿ. Òàê³
ùîäåíí³ ä³¿ ïîñòóïîâî ôîðìóюòь çð³ëó, â³äïîâ³äàëьíó îñîáèñò³ñòь.

• Прочитайтена наступнійсторінціпроєкт самовдосконалення
Тимура.Обговоріть:
• Якурисухарактерувінвирішиврозвивати?
• Якіщоденнідії допомагаютьйомудосягатимети?
• Започаткуйтеновийпроєктсамовдосконалення.Дляцього:

• Оберіть одну рису характеру,яку хочете вдосконалити,
та поставтеце собі за мету (наприклад,підвищитирівень
душевноїщедрості).

• Сформулюйтемету.Наприклад:«Яхочубутибільшщедрим
у ставленнідо інших».

• Заплануйтедві­тридії,якіщоднядопоможутьвамтренувати
цю рису (підказкидивітьсяв анкетахДаррелаФранкена,
розміщенихзаQR­кодомна с. 167).Наприклад:
• робитидобрісправине тількидлярідних;
• приділятидостатньоувагита часутим,коголюблю;
• час від часу обговорюватиз другом,чи помічаєвін у

меніякісьзміниі як вонивплинулина інших.
• Перейдітьза QR­кодом,завантажтебланк і запишіть на

ньому план досягнення мети. Виконуйте його, щодня
оцінюючирезультати(мал.57). Придумайтесвоюнагороду,
наприкладсходитив кіно,купитиподаруноктощо.

• Пам’ятайте,що в основі кожної сформованоїриси харак­
теру — звички, а рецепт самовихованняза­шиф­ровано
в народній мудрості: «Посієш вчинок — пожнеш звичку.
Посієш звичку — пожнеш характер.Посієш характер—
пожнешдолю».Тому,якщо хочетепідвищитирівеньсвоєї
душевної щедрості, намагайтесячастіше усміхатися,не
шкодуйтепохвали,запрошуйтегостей,залучайтедрузівдо
вашихсправ,приділяйтебільшеувагиродині,допомагайте
сусідамтощо.

• Відзначайтесвійпрогрес:радійтеуспіхам,розкажітьпроце
батькамі близькимдрузям.Отримайтесвоювинагороду.
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МОЯМЕТА

ДАТА ЕТАП РЕЗУЛЬТАТ

МОЯВИНАГОРОДАПІСЛЯ7 ДНІВ:

Братиактивнуучасть
у шкільнійдіяльності.

Відвідувативечірки
з нагодисвят.

Підтримуватистосунки
зі своїмидавнімидрузями.

Активноспілкуватисяз людьми.

3 жовтня

4 жовтня

5 жовтня

6 жовтня

Мал. 57

Відвідуватиспортивнусекцію.

Долучатисядо груповихзавдань
абоволонтерськихпроєктів.

Робитикомпліменти.

7 жовтня

8 жовтня

9 жовтня

Я хочупідвищити рівеньсоціальності

Підув кіно з друзямиабовлаштую собі вечір

з улюбленимдесертом.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Які перешкодинайчастішетрапляютьсяу процесісамовиховання?
2. Установітьвідповідністьміжжиттєвиминавичкамита цінностями.

1) Позитивна
самооцінка

2) Уміннязалагоджувати
конфліктишляхом
діалогу

3) Співпереживання

А) Миролюбність

Б) Чуйність

В) Оптимізм

3. Прочитайтеситуаціюі дайтевідповідіна запитання.

Ігорпообіцявсобіщоднявиконувативправи
длярозвиткусамоконтролю,алечерез
кількаднівприпинив.Він пояснив,щоце
нудно,і він не хочецимзайматися.
• Якаперешкодапроявиласяв цій

ситуації?
• Що Ігорміг би зробити,щобїї подолати?

4. Прочитайтетвердження:«Маленькі кроки щодня формують великі
зміни».Чи згодніви з цим?Напишітьодне­двареченняз прикладоміз
власногожиття.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу пояснити, як життєві навички впливають на формування
цінностейі характеру.☆☆☆
Я працююнадрозвиткомсвогохарактеру.☆☆☆
Я вмію долати перешкоди,які можуть виникнути на шляху само­
виховання.☆☆☆
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Ðîçä³ë 5.
Ñîö³àëüíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ

У цьомурозділіми дослідимо:

відповідальне
батьківство

пошук друзів значення
здорових стосунків

види та ознаки
булінгу

джерела допомоги
жертвам булінгу

ознаки ефективного
спілкування
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§ 21. Åôåêòèâíå
ñï³ëêóâàííÿ

• СПІЛКУВАННЯ(КОМУНІКАЦІЯ)
• РІВНІСПІЛКУВАННЯ

Проблемнізапитання:
1. Які є бар’єриу спілкуванні?
2. Які є вербальніта невербальніприйомидляефективного

спілкування?
3. Як ефективноспілкуватисяв цифровомусередовищі?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтесяпрорівніспілкуванняв життілюдини;

• проаналізуєтепроцесобробкиінформаціїпідчасслуханнята з’ясуєте,
щоможезаважативзаєморозумінню;

• покращуватиметесвоїнавичкиефективногоспілкування.
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ÏÎÒÐÅÁÀ Ó ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍ²

Ñï³ëêóю÷èñь ³ç ëюäьìè, ï³äòðèìóю÷è ç íèìè ñòîñóíêè, ìè
çàäîâîëьíÿºìî ñâî¿ ïîòðåáè ó ñï³ëêóâàíí³, ëюáîâ³, âèçíàíí³, íàëåæíîñò³
äî ãðóïè.

Àìåðèêàíñьêèй ïñèõîëîã Äæîí Ïàâåëë âèîêðåìèâ ï’ÿòь ð³âí³â
êîìóí³êàö³¿, íà ÿêèõ ëюäè ñï³ëêóюòьñÿ çàëåæíî â³ä ÿêîñò³ ¿õí³õ
ñòîñóíê³â (ìàë. 58).

Люди розповідаютьдещопро себе, але не надто відкриваються.Обережно
висловлюютьсвої судженняй оцінки,стежать,щобне сказатизайвого.Уваж­
но придивляютьсяі намагаютьсязрозуміти,чи цікаві одне одному.Якщона
цьомуетапі вони відчуливзаєморозуміння,якщо їхні поглядита смаки поді­
бні,стосункиміжнимиможутьрозвиватися.Якщоцьогоневідчувається,вони
можутьлегкоповернутисяна попереднійрівенькомунікації.

Людипоступово,крок за крокомвідкриваються,починаютьговоритипроосо­
бисте,відвертоділитисясвоїмипочуттями.

Вершинакомунікації,досконалепорозуміння.Потребуєцілковитоїщирості,
тут немає місця недомовкам.Люди почуваютьсяодне з одним у цілковитій
безпеці,не боятьсярозкритися,показатисвої перевагий недоліки,оскільки
впевнені,що їх люблятьі поважаютьтакими,якимивониє.

Люди ледь знайомі або цілком чужі одне одному,їхнє спілкуванняобмежу­
єтьсякороткимирепліками:«Вітаю»,«Яксправи?»,«Чудовапогода»,«Усега­
разд»,«Помаленьку»,«Бувай».

1­йрівень (фрази)

4­й рівень (почуття)

5­й рівень (довіра)

Людирозмовляють,але не про себе,а на нейтральнітеми:про події у школі,
спорт,політику,обмінюютьсячуткамипроспільнихзнайомих.

2­йрівень (факти)

3­й рівень (думки)

Мал.58.Рівніспілкування

• Визначте,якірівніхарактернідлявашихстосунківіз знайомими,
однокласниками,друзями,членамиродини.
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Мал.59

• Прочитайтекомікси(мал.59) і визначте,до якогорівняспілку­
ванняналежитькожнаситуація.

• Наякихрівняхкомунікаціїнайчастішевідбуваєтьсяспілкуванняв
соцмережах?Чому?

• ПерейдітьзаQR­кодомі визначтерівніспілкуванняза їх описом.

Якя міг припуститисятакоїпомилки?
Яжміг отримативищийбал.Зараз
почуваюсядужезасмученим.

Розуміютвійрозпач,але тестбув
важкий.Типеренервувався.Неопускай
рукичерезце.

Тичула,щоу школібуденовефутбольнеполе?

Так,кажуть,будезі штучним
покриттям.

Дякуюза підтримку,меніце справді
допомогло.Тизавждименерозумієш.

Ситуація1

Ситуація2
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ÍÀÂÈ×ÊÈ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÃÎ ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍß

Ñï³ëêó­âàí­íÿíÿ (êîìóí³êàö³ÿ) —
ïðîöåñ îáì³íó äóìêàìè, ïî÷óòòÿìè,
âðàæåííÿìè, òîáòî ïîâ³äîìëåííÿìè.
Çäàºòьñÿ, ùî ìîæå áóòè ïðîñò³øå çà
ñï³ëêóâàííÿ: îäèí ãîâîðèòь, ³íøèй
ñëóõàº. Ï³ä ÷àñ ñëóõàííÿ ³íôîðìàö³ÿ
íå ëèøå ñïðèйìàºòьñÿ, à й çì³íюºòьñÿ.
Òå, ùî ìè ÷óºìî, íå çàâæäè ïîâí³ñòю

â³äïîâ³äàº òîìó, ùî áóëî ñêàçàíî (ìàë. 60).

Мал.60.Процесобробкиінформаціїпід часслухання

Ефективне спілкування­—
обмінповідомленнями,під
часякогоспіврозмовники
демонструютьвзаємнуповагу,
і той,хтослухає,сприймає
з повідом­леннясамете,
щомаєна увазітой,хто
говорить.

ßÊ ËÞÄÈ ÑÒÂÎÐÞÞÒÜ
ÓÍ²ÊÀËÜÍ² ÌÎÄÅË² ÑÂ²ÒÓ

Ìè çâèêëè äóìàòè, ùî ëюäè îäíàêîâî ñïðèйìàюòь ñâ³ò.
Òà íàñïðàâä³ êîæåí ìàº âëàñíó óí³êàëьíó ìîäåëь ñâ³òó й æèâå â³äïîâ³äíî
äî íå¿. Äâîº ëюäåй ìîæóòь ïîäèâèòèñÿ òîй ñàìèй ô³ëьì, ïðî÷èòàòè
òó ñàìó êíèæêó, ïðîñëóõàòè òó ñàìó ëåêö³ю ³ ìàòè â³ä íèõ ïðîòèëåæí³
âðàæåííÿ. ßêùî âîíè ñïåðå÷àюòьñÿ ì³æ ñîáîю, òî ðîáëÿòь öå òîìó,
ùî ¿õí³ ìîäåë³ ñâ³òó ð³çí³. Îäíàê êîæíà ìîäåëь ìàº òàêå ñàìå ïðàâî
íà ³ñíóâàííÿ, ÿê ³ íàøà âëàñíà, ³ òðåáà ç ïîâàãîю ñòàâèòèñÿ äî íå¿.

Інформаціяна

вході ФільтриВикривленняінформаціїІнформаціяна

виході
Психічні
процеси,
задіяні
під

час

слухання

Сприйняття
Увага
Пам’ять
Емоції

Мислення

Психологічніустановки
Життєвийдосвід

Емоційназначимість
інформації
Відволікання

у процесіслухання

Втрата
деталей

Доповнення
від себе
Вкладання
іншогозмісту
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Áàãàòî ëюäåй ââàæàº ñâîю âíóòð³øíю ìîäåëь ñâ³òó ³ñòèííèì
â³äîáðàæåííÿì ðåàëьíîñò³. Òà íàñïðàâä³ ÿê ìåíю — öå ùå íå îá³ä,
íîòè — ùå íå ìóçèêà, à êàðòà — ùå íå òåðèòîð³ÿ, òàê ³ âíóòð³øíÿ
êàðòèíà ñâ³òó º ëèøå ñïðîùåíèì â³äîáðàæåííÿì îá’ºêòèâíî¿ ðåàëьíîñò³.

Ìè êîðèñòóºìîñÿ ñâî¿ìè îðãàíàìè ÷óòòÿ äëÿ äîñë³äæåííÿ
íàâêîëèøíьîãî ñâ³òó. Îá’ºêòèâíà ðåàëьí³ñòь òàêà ñêëàäíà, ùî äëÿ
îñìèñëåííÿ ìè çìóøåí³ ñïðîùóâàòè ¿¿. Ñòâîðåííÿ ãåîãðàô³÷íèõ
êàðò — ïðèêëàä òîãî, ÿê ëюäèíà îñìèñëюº ðåàëьí³ñòь. Âîíè ì³ñòÿòь
³íôîðìàö³ю ïðî êîíêðåòíó òåðèòîð³ю. Òîìó º êàðòè ð³çíîãî ìàñøòàáó
òà ð³çíî¿ òåìàòèêè (ô³çè÷í³, ïîë³òè÷í³, òóðèñòè÷í³, òîïîãðàô³÷í³).

ßê òåðèòîð³ÿ â³äð³çíÿºòьñÿ â³ä êàðòè, òàê ³ íàâêîëèøí³й ñâ³ò
â³äð³çíÿºòьñÿ â³ä íàøèõ óÿâëåíь ïðî íьîãî. Ìè çâåðòàºìî óâàãó
íà ò³ àñïåêòè ðåàëьíîñò³, ÿê³ íàñ ö³êàâëÿòь, à ðåøòó ³ãíîðóºìî.
Ïîñëóãîâóю÷èñь íåïîâ­íîю ³íôîðìàö³ºю, ìîæåìî çðîáèòè íåïðàâèëьí³
âèñíîâêè, ³ öå âïëèâàº íà íàøó êàðòèíó ñâ³òó. Ô³ëьòðàìè, ÷åðåç
ÿê³ ìè ñïðèйìàºìî ðåàëьí³ñòь, º íàø æèòòºâèй äîñâ³ä, îñâ³òà, êîëî
³íòåðåñ³â, ö³ííîñò³ òà ïåðåêîíàííÿ.

Об’єктивна
реальність:
• події
• люди
• інформація

Особиста
картинасвіту:
• висновки
• емоції
• рішення

Фільтрисприйняття:
• життєвийдосвід
• освіта
• інтереси
• цінності
• переконання

Ïåðåáóâàю÷è â ë³ñ³, õóäîæíèê, áîòàí³ê ³ ë³ñîðóá ñòâîðÿòь ö³ëêîì
â³äì³íí³ êàðòè ðåàëьíîñò³. Ïåðøèй âíåñå äî íå¿ ïðåêðàñí³ ïåйçàæ³,
ãðó ñâ³òëà й ò³í³, äðóãèй — äåñÿòêè âèä³â ðîñëèí, à òðåò³й íàñàìïåðåä
çâåðíå óâàãó íà ÿê³ñòь äåðåâèíè òà îáñÿã ìîæëèâèõ ë³ñîçàãîò³âåëь.

Ïðîòÿãîì æèòòÿ, ñï³ëêóю÷èñь, ³íîä³ ñòèêàºìîñÿ ç íåàäåêâàòíîю
ðåàêö³ºю ëюäåй íà íàø³ ñëîâà. Òàêå òðàïëÿºòьñÿ, êîëè çì³ñò
ïîâ³äîìëåííÿ, ÿêå ïåðåäàºìî, íå çá³ãàºòьñÿ ç òèì, ÿêå ñïðèйìàº
ñï³âðîçìîâíèê. Òå, ùî çäàºòьñÿ äîïóñòèìèì äëÿ íàøî¿ ìîäåë³ ñâ³òó,
ìîæå áóòè íåïðèйíÿòíèì äëÿ ³íøî¿ êàðòè ðåàëьíîñò³. Íàïðèêëàä,
ÿêùî ëюäèíà íå òåðïèòь æàðãîííî¿ ëåêñèêè, íå âàðòî çâåðòàòèñÿ äî
íå¿ ç ïðîõàííÿì, âæèâàю÷è òàê³ ñëîâà, — âîíà йîãî ïðî³ãíîðóº ÷è
ïîñòàâèòьñÿ óïåðåäæåíî.

Ö³íí³ñòь ö³º¿ ³äå¿ ïîëÿãàº ó íàø³й â³äïîâ³äàëьíîñò³ çà ñï³ëêóâàííÿ ç
³íøèìè ëюäьìè. Òðåáà íàâ÷èòèñÿ ïåðåäáà÷àòè ðåàêö³ю ñï³âðîçìîâíèêà
³ â÷àñíî çì³íюâàòè ìàíåðó ñï³ëêóâàííÿ, ÿêùî âîíà íåäîñòàòíьî
åôåêòèâíà.
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Мал.61.Порадидляефективногоспілкування

• Ознайомтеся з порадами, як ефективно спілкуватися
(мал.61).

• Об’єднайтесьу пари та підготуйтеневеликідіалоги для де­
монстраціїцихумінь.

НЕВЕРБАЛЬНЕСПІЛКУВАННЯ

ВЕРБАЛЬНЕСПІЛКУВАННЯ

Той,хтослухаєі говорить:
• дивитьсяв очі;
• демонструєсвоєзацікавлення

за допомогоюслів,виразу
обличчя,інтонації,усмішки;

• показуєцемовоюсвоготіла:
нахиляєтьсядо співрозмовника,
можеторкнутисяйогоруки;

• перебуваєна комфортній
дистанції(так,щобйого
булодобречути),алене
порушуєособистогопростору
співрозмовника.

Той, хто говорить:
• стежитьза відповідністюсвоїх

слів і невербальнихсигналів;
• щобперевірити,чи правильно

йогозрозуміли,ставить
запитанняуточнювальні
(«Язрозуміловисловлююся?»)
і відкриті(«Щови думаєте
проце?»);

• не перетворюєдіалогна
монолог,говоритьприблизно
стількиж, скілький слухає;

• висловлюєтьсячітко;
• демонструєповагу.

Той, хто слухає:
• зосередженийна тому,що

говоритьспіврозмовник:
киваєголовою,робитькороткі
коментарі,висловлюєрозуміння;

• не перериває,дає
співрозмовниковізакінчити
думку;

• демонструєнавичкиактивного
слухання:повторюєсказане,
використовуєпарафраз,
підбиваєпідсумки,ставить
уточнювальнізапитання;

• висловлюєповагу,підбадьорює.
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ÊÎÌÓÍ²ÊÀÖ²ß Â ÖÈÔÐÎÂÎÌÓ ÑÅÐÅÄÎÂÈÙ²

Ñьîãîäí³ á³ëьø³ñòь ï³äë³òê³â ùîäíÿ ñï³ëêóюòьñÿ îíëàйí:
ó ìåñåíäæåðàõ, ñîö³àëьíèõ ìåðåæàõ, ÷åðåç â³äåîçâ’ÿçîê. Öèôðîâå
ñåðåäîâèùå ðîáèòь êîìóí³êàö³ю øâèäêîю òà çðó÷íîю: ìîæíà íàïèñàòè
ïîâ³äîìëåííÿ áóäь­êîëè, ñòâîðюâàòè ãðóïè çà ³íòåðåñàìè, íàâ÷àòèñÿ
òà ïðàöюâàòè äèñòàíö³йíî.

Òàêà ôîðìà ñï³ëêóâàííÿ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³, ÿê³ âïëèâàюòь íà
ÿê³ñòь âçàºìîðîçóì³ííÿ. Íàïðèêëàä, êîðîòêå «Äîáðå» ìîæå çäàòèñÿ
êîìóñь áàйäóæèì, õî÷à íàñïðàâä³ ëюäèíà ïðîñòî ïîñï³øàëà. Òîìó
âàæëèâî íå êâàïèòèñÿ ç âèñíîâêàìè òà ïåðåâ³ðÿòè, ÷è ñï³âðîçìîâíèê
ïðàâèëьíî çðîçóì³â âàøå ïîâ³äîìëåííÿ.

• Прочитайтепам’ятку«Крокидоефективноїонлайн­комунікації»:
Проаналізуйте,яких кроків ви дотримуєтеся,а над чим варто
попрацювати.

• Подивітьсявідеопроспілкуванняі технології.Обговоріть:
• Проякіперевагитанедолікиспілкуванняонлайнрозповідали

у відео?
• З якиминедолікамиспілкуванняонлайнви стикалися?
• Влаштуйте челендж «24 години без смайлів». Упродовж

24 годин використовуйтелише слова для вираженняемоцій.
Проаналізуйте,як змінилосясприйняттявашихповідомлень.

Пишіть чітко та зрозуміло. Наприклад,повідомлення«Прикольно
виглядаєшὠ�»можебутиі компліментом,і сарказмом.Кращенаписати
прямо:«Тисьогоднімаєшгарнийвиглядὄ�».

Використовуйте емоджі помірно.Вони передаютьемоціючи настрій,
аленеповиннізамінюватизміст.Наприклад,упривітанняхемоджімають
підсилюватитекст,а не замінюватийогоповністю.

Слухайте й уточнюйте. Під час відеозв’язкудемонструйтеознаки
активного слухання: кивком голови, усмішкою, уточнювальними
запитаннями.

Поважайте співрозмовників. Не перебивайтеу групових дзвінках,
говоріть лаконічно, відповідайте по суті, дотримуйся культури
спілкування:не забувайтевітатися,бажатигарногодня,дякувати.

Контролюйте емоції.В чатахлегшенаписатищосьрізке, ніж сказати
в обличчя, і це сприймається гостріше. Тому перечитайте своє
повідомленняпершніжнатиснути«надіслати».

КРОКИЕФЕКТИВНОЇОНЛАЙН­КОМУНІКАЦІЇ
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Чимбільшелюдинаговорить,тимкращевонаспілкується.

• Доневербальногоспілкуванняналежатьінтонація,міміка,жести.

• Людина, яка активно слухає: повторює сказане, використовує
парафраз,ставитьуточнювальнізапитання.

• Життєвийдосвідне впливаєна сприйняттяінформації.

• Потрібнонамагатисядосягнутинайвищогорівняспілкуванняз усіма
знайомими.

2. Оберітьправильнийваріанті доповнітьречення.

• У груповихчатахне варто...(писатипізновночі;вітатися;дякувати).

• Підчасвідеоконференціїне потрібно...(дивитисяв камеру;переби­
вати;вимикатимікрофон,колине говорите).

3. Прочитайтедіалог і визначте,на якомурівні спілкуваннявін відбувся
(фрази,факти,думки,почуття,довіра).

—О, привіт!Як справи?
—Нормально,дякую.А в тебе?
—Уседобре.Щепобачимося.
—Бувай.

4. Прочитайтеповідомленняі визначте,які з них агресивні.Як їх можна
перефразувати,щобвонисталидоброзичливішими?

Цікаваінформація.

Тивзагалідумаєш,
щопишеш? Хорошаідея.

Повнанісенітниця.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можурозказатипрорівніспілкування.☆☆☆
Я можунавестиприкладибар’єріву спілкуванні.☆☆☆
Я вміюзастосовуватиприйомиефективногоспілкування.☆☆☆
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§ 22. Ðîçáóäîâà
çäîðîâèõ ñòîñóíê³â

• СТОСУНКИ• КООПЕРАЦІЯ
• КОМУНІКАЦІЯ• КОМПРОМІС

Проблемнізапитання:
1. Длячогопотрібнідрузі?
2. Яклюдиобираютьдрузів?
3. Які ознакиздоровихстосунків?
4. Як складаютьсястосункиміжпідліткамита їхнімибатьками?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтесяпророльздоровихстосунківу життілюдини;

• ознайомитесяз принципамиформуванняздоровихстосунків;

• усвідомитецінністьдружбита теплихстосунківіз рідними.
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ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍß ² ÑÒÎÑÓÍÊÈ

Êîëè ëþäè çíàéîìëÿòüñÿ, ñï³ëêóþòüñÿ, ðàçîì æèâóòü àáî
íàâ÷àþòüñÿ, ì³æ íèìè âèíèêàюòь ñòîñóíêè: ðîäèíí³, äðóæí³, ä³ëîâ³
àáî ðîìàíòè÷í³.

Äåÿê³ ñòîñóíêè ôîðìóюòьñÿ çà íàøèì áàæàííÿì, ³íø³ — íåçàëåæíî
â³ä òîãî, õî÷åìî ìè öüîãî ÷è í³. Ïðèêëàäè ñòîñóíê³â — áàòьêî ³ ñèí,
ó÷èòåëь òà ó÷åíь, áðàò ³ ñåñòðà.

ßêùî ì³æ ëюäьìè ñêëàëèñÿ äîáðîçè÷ëèâ³ (çäîðîâ³) âçàºìèíè,
âîíè â³ä÷óâàþòü ïîòðåáó ó ñï³ëêóâàíí³ й ñóìóþòü, êîëè çìóøåí³
ðîçñòàâàòèñÿ. Äëÿ íåçäîðîâèõ ñòîñóíê³â õàðàêòåðí³ ï³äîçð³ëèâ³ñòü,
åãî¿çì, áàæàííÿ êîíòðîëþâàòè òà ï³äêîðÿòè.

Çäîðîâ³ ñòîñóíêè º çàïîðóêîю ùàñëèâîãî й óñï³øíîãî æèòòÿ.
Íàóêîâö³ äîâåëè, ùî âîíè ñïðèÿþòü çìåíøåííþ ê³ëüêîñò³ ñòðåñ³â ³
õâîðîá, çðîñòàííþ ïîïóëÿðíîñò³ é óïåâíåíîñò³ â ñîá³. Â äîðîñëîìó
æèòò³ òàê³ ñòîñóíêè äîïîìàãàюòь çäîáóòè àâòîðèòåò, äîñÿãòè
âèùîãî ð³âíÿ ô³íàíñîâîãî äîáðîáóòó, ñòàá³ëüíîñò³ â ïîäðóæíüîìó
æèòò³, ñàìîïîâàãè òà óñâ³äîìèòè ñåíñ æèòòÿ. Öå òîìó, ùî ëþäè,
ì³æ ÿêèìè ñêëàëèñÿ çäîðîâ³ ñòîñóíêè, êðàùå çàäîâîëüíÿ­þòü
ñâî¿ ïîòðåáè, ïîâí³øå ðåàë³çóþòü ñåáå, ëåãøå äîëàþòü òðóäíîù³
òà ðîçâ’ÿçóþòü ïðîáëåìè.

• Напишітьоголошення:«Шукаюдруга».Зазначтев ньому свої
інтереситапривабливідляіншихособистіякості,а такожте,що
вишукаєтев друзях.

• Почерзізачитайтеїх таподілітьсявраженнями:
• Якеоголошеннявамздалосянайцікавішим?
• Наякевамзахотілосявідгукнутися?
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• ПрочитайтевіршЛіниКостенко«Довіра».
• Що,на вашудумку,сприяєвиникненнюдовіри?Щоможеїї

зруйнувати?
• Назвітьіншіознакиздоровихстосунків(щирість,повага,від­

повідальність,відчуттябезпеки...).
• Поміркуйте, що вони означають (наприклад, повага —

сприйматидрузів такими,які вони є; відчуття безпеки—
небоятисярозкритисяпереддругом...).

Нетребакластирукунаплече.
Цейрухдоречний,може,тількив танці.
Довіра—звірполоханий,втече.
Вінлюбитьтихупаморозьдистанцій.

Вінлюбитьчас.Хвилини.Дні.Роки.
Віндивнийзвір,вінлюбитьнавітьмуку.
Вінлюбитьнавітьвідстаньі розлуку,
Аленелюбитьнаплечіруки.

У цихсадах,в сонатахсолов’їв,
Вінчуєтихікрокибраконьєра.
Вінпасткиждевідпогляду,відслів,
І цейспектакльйомувженепрем’єра.

Душілюдськоїтугоі тайго!
Це гарнийзвір,безньогозлеживеться.
Алене требакликатийого.
Вінприйдесамі вженевідсахнеться.

Ліна Костенко

Довіра

• Перейдітьза QR­кодомі визначте,які ознакисвідчатьпроздо­
ровістосунки,а які—пронездорові.
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ÔÎÐÌÓÂÀÍÍß ÇÄÎÐÎÂÈÕ ÑÒÎÑÓÍÊ²Â

Ïðèíöèïè ôîðìóâàííÿ çäîðîâèõ ñòîñóíê³â îïèñóº ôîðìóëà
òðьîõ «Ê».

ФОРМУЛА«3К»

Кооперація—означаєдіятияк однакоманда,використовувати
синергіюдлядосягненняспільноїмети.

Комунікація—означаєбутивідкритимдо спілкування,
не замикатисяв собі,завждиобговорюватиз близькимите,
щовасхвилює.
Компроміс—означаєнеобхідністьрозв’язуватипроблеми
у стосункахшляхомвзаємнихпоступок.

ÑÒÎÑÓÍÊÈ Ç ÎÄÍÎË²ÒÊÀÌÈ

Ï³äë³òêè ëюáëÿòь ñï³ëêóâàòèñÿ ç îäíîë³òêàìè. Çà ï³äðàõóíêàìè
ïñèõîëîã³â, âîíè âèòðà÷àюòь íà öå òðåòèíó âñьîãî ÷àñó.

² öå íå äèâíî, àäæå ñàìå ó ñï³ëêóâàíí³ ç ïðèÿòåëÿìè ï³äë³òêè
íàáóâàюòь íåîö³íåííîãî åìîö³йíîãî äîñâ³äó й çàäîâîëьíÿюòь ÷èìàëî
ïîòðåá: ó áåçïåö³, ïîâàç³, íàëåæíîñò³ äî ãðóïè. Íàëåæí³ñòь äî
êîìïàí³¿ îäíîë³òê³â ó÷èòь äîñÿãàòè ïåâíîãî ñîö³àëьíîãî ñòàòóñó,
ï³äòðèìóâàòè йîãî òà ðîçâèâàº ñîö³àëьí³ íà­âè÷êè: óì³ííÿ áóòè ÷ëåíîì
êîìàíäè, çàõèùàòè ñåáå, çíàõîäèòè áà­ëàíñ ì³æ âëàñíèìè ³íòåðåñàìè
й áàæàííÿìè ³íøèõ ëюäåй.

Ñï³ëêóâàííÿ ç îäíîë³òêàìè — îäíå ç ãîëîâíèõ äæåðåë ³íôîðìàö³¿
äëÿ ï³äë³òê³â. Ïîøèðåíèìè òåìàìè äëÿ îáãîâîðåííÿ º íîâèíè
ñïîðòó ³ ìóçèêè, êíèæêè й ô³ëьìè, òåõí³÷í³ íîâèíêè òà ñòîñóíêè
ç ïðîòèëåæíîю ñòàòòю. Îñîá­ëè­âîãî çíà­÷åí­íÿ íàáóâàº äðóæ­áà —
âçàºìèíè, ùî ´ðóíòóюòьñÿ íà ñï³ëьíîñò³ ³íòåðåñ³â, â³äêðèòîñò³, äîâ³ð³
òà â³ääàíîñò³ îäíå îäíîìó, ãîòîâíîñò³ ïðèйòè íà äîïîìîãó.

Íà â³äì³íó â³ä ïðèÿòåë³â, ó äðóç³â á³ëьøå ö³íóюòь ³íäèâ³äóàëьí³ñòь.
Çâè÷àйíîãî ó÷àñíèêà êîìïàí³¿ ìîæå çàì³íèòè õòîñь ³íøèй — ³ ìàйæå
í³÷îãî íå çì³íèòьñÿ. Äðóã ñïðèйìàºòьñÿ ÿê óí³êàëьíå íàäáàííÿ.
Øê³ëьí³ äðóç³ ÷àñòî çáåð³ãàюòь ñòîñóíêè ïðîòÿãîì óñьîãî æèòòÿ.

Á³ëьø³ñòь ëюäåй îáèðàº ñîá³ äðóç³â ñåðåä òèõ, õòî ñõîæèй íà íèõ: çà
â³êîì, ð³âíåì ³íòåëåêòó, æèòòºâèìè ö³ííîñòÿìè, ³íòåðåñàìè. Ì³ô ïðî
òå, ùî ïðîòèëåæíîñò³ ïðèòÿãóюòьñÿ, äàâíî ñïðîñòîâàíèй íàóêîâèìè
äîñë³äæåííÿìè. Âèïàäêè âçàºìíî¿ ñèìïàò³¿ ì³æ àáñîëюòíî ð³çíèìè
ëюäьìè º ñêîð³øå âèíÿòêîì, í³æ ïðàâèëîì.
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ÑÒÎÑÓÍÊÈ Ç ÁÀÒÜÊÀÌÈ (ÎÏ²ÊÓÍÀÌÈ)

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ ñòîñóíêè ä³òåй ç áàòьêàìè
óñêëàäíююòьñÿ. Íåïîðîçóì³ííÿ ì³æ íèìè º òàêèìè
çâè÷íèìè, ùî íàâ³òь ìàюòь ñïåö³àëьíó íàçâó —
«êîíôë³êò ïîêîë³íь».

Áàòьêè й ä³òè æèâóòь â îäíîìó ÷àñ³ òà ïðîñòîð³,
îäíàê ¿õí³ ìîäåë³ ñâ³òó äóæå â³äì³íí³. Ï³äë³òêè íå
íàäòî ïåðåйìàюòьñÿ ïðîáëåìàìè, ÿê³ õâèëююòь
äîðîñëèõ, àäæå äëÿ ðîçóì³ííÿ öèõ ïðîáëåì ¿ì
áðàêóº æèòòºâîãî äîñâ³äó. À òå, ùî íàйá³ëьøå

íå­ïîêî¿òь ï³äë³òê³â, áàòьêè ÷àñòî ââàæàюòь íå íàäòî âàæëèâèì.
Òàêå ñòàâëåííÿ áàòьê³â õàðàêòåðíå äëÿ âñ³õ ÷àñ³â ³ íàðîä³â. Îäèí

â³äîìèй ïñèõîëîã ³ðîí³÷íî çàçíà÷èâ: «Ö³êàâî, ùî ç êîæíèì íàñòóïíèì
ïîêîë³ííÿì ä³òè äåäàë³ ã³ðø³, à áàòьêè äåäàë³ êðàù³. Ç öьîãî âèïëèâàº,
ùî ç äåäàë³ ã³ðøèõ ä³òåй âèðîñòàюòь äåäàë³ êðàù³ áàòьêè».

Íàñïðàâä³ òåïë³ й ùèð³ ñòî­ñóí­êè ç áàòь­êà­ìè º îäí³ºю ç íàй­âàæ­
ëèâ³øèõ ïîòðåá ³ æèòòºâèõ ö³ííî­ñ­òåй. Âî­íè ïîòð³áí³ ëю­äè­í³ â áóäь­
ÿêî­ìó â³ö³, à òèì ïà÷å — â ï³äë³òêî­âî­ìó, êî­ëè âîíà ùå íå ãî­òî­âà äî
ñà­ìîñò³йíî­ãî æèò­òÿ.

Âè äîðîñë³øàºòå, ³ äåÿê³ âàø³ ïîòðåáè çì³íююòьñÿ. Íàïðèêëàä,
âè õîò³ëè áè á³ëьøå ÷àñó ïðîâîäèòè ç äðóçÿìè àáî ñàì³ îáèðàòè ñîá³
îäÿã. Ùîá äîïîìîãòè áàòьêàì êðàùå çðîçóì³òè âàø³ ïîòðåáè, çãàäàйòå
â³äîìèй âèñë³â: «Ñòîñóíêè — öå âóëèöÿ ç äâîñòîðîíí³ì ðóõîì» ³
áåð³òь íà ñåáå ñâîю ÷àñòèíó â³äïîâ³äàëьíîñò³ çà ÿê³ñòь âàøèõ âçàºìèí
ç áàòьêàìè.

• Подивітьсявідео«Якмиобираємодрузів».Обговоріть:
• Якнауковцідовели,щодрузіживуть«наоднійхвилі»?
• Чомудружбаможепокращитиякістьі тривалістьжиття?

• Удомапроведітьдослідженнязі своїмдругом/ подругою:
• складітьперелікпокликаньна5 відеодо5 хвилин,які вище

недивилися;
• окремоперегляньтеці відеота запишітьпо дві­триемоції,

які вониу васвикликали;
• порівняйтесвоїрезультати.

• Щоб прояснитиочікуваннядорослихі правила,які існують у
вашійродині,візьмітьу дорослихчленівродиниінтерв’ю.Для
цьогозавантажтеінструкціютабланкзаQR­кодом.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Установітьвідповідність.

А) Комунікація

Б) Компроміс

1) необхідністьрозв’язуватипроблемиу стосунках
шляхомвзаємнихпоступок

2) діятияк однакоманда,використовуватисинергію
длядосягненняспільноїмети

В) Кооперація 3) бутивідкритимдо спілкування,не замикатисяв собі,
завждиобговорюватиз близькимите,щовасхвилює

2. Оберітьознакиздоровихстосунків.

егоїзм ревнощі довіра

заздрість повага щирість

відповідальність надмірнийконтроль безпека

3. Прочитайтеситуаціїтавизначте,яказ нихілюструєнездоровістосунки.
Пояснітьсвоюдумку.

Артемневдалопожартувавз друга.Хлопецьвідразуперепросив,
і другйомупробачив.

АлінадовірилаМаркутаємницю,а він розповівпроце всіму класі.

4*.Уявіть, що ви хочете придбати взуття, але ваші батьки (опікуни)
вважають,що воно вам не підходить.Як ви можетевисловитисвою
позицію,щобуникнутисваркита знайтикомпроміс?

5. Напишіть коротке есе «Мій рецепт дружби», в якому наведіть три
«інгредієнти»,без яких дружбане може існувати(наприклад:довіра,
взаємоповага,однаковепочуттягумору).

6. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я знаю,на чомуҐрунтуютьсяздоровістосунки.☆☆☆
Я можурозказатипроважливістьдружби.☆☆☆
Я вміюбудуватидовірливістосункиз друзямий родиною.☆☆☆
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§ 23. Ïðîòèä³ÿ áóë³íãó

• БУЛІНГ• КІБЕРБУЛІНГ• ХЕЙТЕРСЬКАПОВЕДІНКА

Проблемнізапитання:
1. Щотакехейтерськаповедінка?
2. Якавідповідальністьза булінгіснуєв Україні?
3. Як анонімноповідомитипробулінг?

Уцьомупараграфіви:
• пригадаєтеознакита видибулінгу;

• дослідитерізницюміждоброзичливимспілкуваннямі хейтерською
поведінкою;

• ознайомитесяз проявамикібербулінгу;

• дізнаєтеся,кудизвернутисяподопомогужертвамбулінгу.
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ÎÇÍÀÊÈ ÒÀ ÂÈÄÈ ÁÓË²ÍÃÓ

Çäîðîâ³ ñòîñóíêè ´ðóíòóюòьñÿ íà äîâ³ð³, ïîâàç³ й ï³äòðèìö³.
Òà êîëè ó ñòîñóíêàõ ïåðåâàæàº àãðåñ³ÿ, ïðèíèæåííÿ ÷è êîíòðîëь,
³äåòьñÿ ïðî íåçäîðîâ³ ñòîñóíêè. Îäíèì ³ç ¿õí³õ ïðîÿâ³â º áóë³íã —
ñèñòåìàòè÷íå ïðèíèæåííÿ àáî öьêóâàííÿ îäí³º¿ ëюäèíè ³íøîю ÷è
ãðóïîю. Ïðèãàäàйòå îçíàêè òà âèäè áóë³íãó (ìàë. 62).

Мал.62.Ознакита видибулінгу
(Джерело:МіністерствоюстиціїУкраїниhttps://is.gd/TEsD27)

• Прочитайтеситуаціїтавизначте,в якійописанобулінг,а в якій—
конфлікт.
• Ученьрегулярновисміюєоднокласника,інші сміютьсяра­

зоміз ним.Постраждалийчастопропускаєшколу.
• Двоєучнівпосварилисячерезспільнийпроєкті кількаднів

неспілкуються.

ОЗНАКИБУЛІНГУ

Систематичність(повторюваність)діяння.

Наявністьсторін— кривдник(булер),потерпілий(жертвабулінгу),
спостерігачі.
Наслідкиу виглядіпсихічноїта/абофізичноїшкоди,приниження,
страху,тривоги,підпорядкуванняпотерпілогоінтересамкривдника,
та/абоспричиненнясоціальноїізоляціїпотерпілого.

фізичний (штовхання, підніжки, зачіпання, бійки, стусани, ляпаси,
заподіяннятілеснихушкоджень);

психологічний (принизливіпогляди,жести, образливірухи тіла, міміка
обличчя,поширенняобразливихчуток, ізоляція, ігнорування,погрози,
жарти,маніпуляції,шантаж);

економічний (крадіжки, пошкодження чи знищення одягу та інших
особистихречей,вимаганнягрошей);

сексуальний(принизливіпогляди,жести,образливірухитіла,прізвиська
сексуальногохарактеру,зйомкив роздягальнях,поширенняобразливих
чуток,сексуальніпогрози,жарти);

кібербулінг (приниженняза допомогоюмобільнихтелефонів,інтернету,
іншихелектроннихпристроїв).

ВИДИБУЛІНГУ
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ÕÅÉÒÅÐÑÜÊÀ ÏÎÂÅÄ²ÍÊÀ

Õåйòåðñьêà ïîâåä³íêà — öå âèÿâëåííÿ
íåïðèÿçí³, çëîñò³ àáî çíåö³íåííÿ ³íøèõ
áåç êîíñòðóêòèâíèõ ïðè÷èí. Íàй÷àñò³øå
äæåðåëîì òàêî¿ ïîâåä³íêè º çàçäð³ñòь.
Çàì³ñòь òîãî, ùîá ìîòèâóâàòè ñåáå ñòàâàòè
êðàùèìè, õåйòåðè ñïðÿìîâóюòь íåãàòèâ
íà òèõ, êîãî ââàæàюòь êðàñèâ³øèìè, ðîçóìí³øèìè ÷è óñï³øí³øèìè
çà ñåáå.

Ñьîãîäí³ õåйò º á³ëьø ïîøèðåíèì îíëàйí ÿâèùåì, îäíàê çà êîæíèì
îáðàçëèâèì êîìåíòàðåì ñòî¿òь ëюäèíà. Ðîçãëÿíьòå òàáëèöю, ÿêà
ïîêàçóº òèïîâ³ îçíàêè õåйòåðñьêî¿ ïîâåä³íêè íà ïðîòèâàãó çäîðîâîìó,
äîáðîçè÷ëèâîìó ñï³ëêóâàííю (òàáë. 9).

Таблиця9

Якщохейтерськаповедінка
стаєсистематичною
і спрямованоюпроти
конкретноїособичи групи
осіб,це стаєбулінгом.

Хейтерськаповедінка
Критикуютьусіх і все
«Новакуртка? Дивнийвибір!»
Заздрятьчужимуспіхам
«Скількиможнавипендрюватися!»

Прагнутьвиділитися,а не співпрацювати
«Ябудутільки презентувати доповідь»

Поширюютьплітки,частонеправдиві
«Ячула,що вонакурилаза школою»
Очікуютьнайгіршоговід інших
«Ти,як завжди,всезіпсуєш!»
Критикують,не пропонуючи
конструктивнихрішень
«Ну,хто так робить? Навіть
п’ятирічна дитина зробилаб краще»

Довготримаютьобразуна інших
«Ябільшене хочуз тобою
спілкуватися»

Зневажаютьчужі ідеї
«Цеповнадурня!»

Ігнорують,знецінюютьчужіпочуття
«Таперестань, нічого страшного»

Доброзичливеспілкування
Підтримують,роблятьщирікомпліменти
«У тебе новакуртка? Тобіличить»
Радіютьуспіхамінших
«Круто, ти перевершивсамсебе»

Уміютьспівпрацювати
«Давайте розподілиморолі,
щоб виконати цей проєкт»
Намагаютьсяприпинятиплітки
«Яне впевнена,що це правда»
Шукаютьу людяхпозитивніриси
«Він старався, як і ми всі»
Надаютьконструктивнийзворотний
відгук
«Гарнаробота, але,може,варто
підрівняти краї?»
Уміютьвирішуватиконфлікти
«Менібулонеприємнона тебе чекати.
Наступного разупопереджай,будь
ласка,якщо запізнюєшся»
Відкритідонового
«Цікаваідея!Що тебе надихнулона
неї?»
Зважаютьнапочуттяінших
«Розумію,як тобі прикро.Щоя можу
зробити длятебе?»
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Ê²ÁÅÐÁÓË²ÍÃ

²ç ðîçâèòêîì öèôðîâèõ òåõíîëîã³й ç’ÿâëÿюòьñÿ й íîâ³ çàãðîçè.
Íà æàëь, ÿâèùå áóë³íãó ³ñíóº ³ â ê³áåðïðîñòîð³. Ê³áåðáóë³íã — öå
ñèñòåìàòè÷íå öьêóâàííÿ îíëàйí çà äîïîìîãîю ãàäæåò³â.

Îñíîâíîю йîãî íåáåçïåêîю º òå, ùî æåðòâà ìîæå çàçíàâàòè
öьêóâàííÿ ö³ëîäîáîâî й ÷åðåç öå íå ïî÷óâàòèñÿ â áåçïåö³ íàâ³òь óäîìà.
Îçíàйîìòåñÿ ç îñíîâíèìè ïðîÿâàìè ê³áåðáóë³íãó.

ПРОЯВИКІБЕРБУЛІНГУ

флеймінг(перепалки)— обмінкороткимигнівнимиреплікамив чатах,на
форумах,у дискусійнихгрупахтощо;
нападки— повторюваніобразливіповідомленняв месенджери,постійні
дзвінкитощо;
обмовляння— поширення принизливоїнеправдивої інформації через
текстовіповідомлення,фото,відеоз використаннямзасобівелектронного
зв’язку;
самозванствоабо перевтіленняв певнуособуз використаннямїї акаунту
в соціальнихмережах,блогах,пошті,системімиттєвихповідомленьтощо;
ошуканствоабо видурюванняконфіденційноїінформації(текстів, фото,
відео)та переданняїї в інтернетітим,комувонане призначалася;
сталкінг(кіберпереслідування)—дії з прихованоговистежування,зазвичай
зробленінишком,анонімно,з метоюзаподіянняпсихологічноїабофізичної
шкоди;
зніманняна відео реальнихнападів з метою їх поширенняв інтернеті
(хепіслепінг);
використанняінтернет­спілкуваннядля подальшоговчинення жертвою
певнихдій, зокремавикористанняїї в сексуальнихцілях(кібергрумінг)або
доведеннядо самогубства.

Джерело:Курс«Протидіята попередженнябулінгу(цькуванню)в закладах
освіти»https://is.gd/modOls

• Подивітьсявідео«Щотакекібербулінг?».Обговоріть:
• Чомулюдивдаютьсядокібербулінгу?
• Яккібербулінгшкодитьжиттюта здоров’южертви?

• Подивітьсявідео«Яквідбуваєтьсякібербулінг?».Обговоріть:
• Проякі проявикібербулінгувипочули?
• Де,окрімсоціальнихмереж,людистикаютьсяз

кібербулінгом?
• ПерейдітьзадругимQR­кодомі визначте,якіпроявикібербулін­

гу ілюструютьситуації.
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Â²ÄÏÎÂ²ÄÀËÜÍ²ÑÒÜ
ÇÀ ÁÓË²ÍÃ ² ÄÆÅÐÅËÀ ÄÎÏÎÌÎÃÈ

Â Óêðà¿í³ áóë³íã îô³ö³йíî âèçíàíèй ïðàâîïîðóøåííÿì.
Â³äïîâ³äàëьí³ñòь çà íьîãî ïåðåäáà÷àº ñòàòòÿ 1734 Êîäåêñó Óêðà¿íè ïðî
àäì³í³ñòðàòèâí³ ïðàâîïîðóøåííÿ.

• ßêùî õòîñь ñèñòåìàòè÷íî îáðàæàº, ïðèíèæóº ÷è øêîäèòь
³íøîìó ó÷àñíèêó îñâ³òíьîãî ïðîöåñó, òî öå êàðàºòьñÿ øòðàôîì
â³ä 850 äî 1700 ãðí àáî ãðîìàäñьêèìè ðîáîòàìè â³ä 20 äî
40 ãîäèí.

• ßêùî áóë³íã ïîâòîðюºòьñÿ ïðîòÿãîì ðîêó àáî йîãî ÷èíèòь ãðóïà
îñ³á, ïîêàðàííÿ áóäå ñóâîð³øèì — øòðàô â³ä 1700 äî 3400 ãðí
àáî ãðîìàäñьê³ ðîáîòè â³ä 40 äî 60 ãîäèí.

ßêùî áóë³íã ÷èíèòь äèòèíà äî 16 ðîê³â, òî â³äïîâ³äàëьí³ñòь íåñóòь
¿¿áàòьêè àáî îï³êóíè.

ЯКПОВІДОМИТИПРОВИПАДОКБУЛІНГУ

Зайдітьна сайтАІКОМhttps://aikom.iea.gov.ua/та натисніть
кнопку«Повідомитипробулінг».

Зареєструйтесяабоввійдітьу вженаявнийакаунт.

Заповнітькороткуанкету.Заявуможнаподаватианонімно
чи зазначитисвоїдані.

Натиснітькнопку«Продовжити»та підтвердьтезаяву.

Ознайомтесяз рекомендаціямищодотого,як реагувати
на булінг.

Післяподанняабсолютноанонімноїзаявивиможете
отриматипсихологічнудопомогув чатботіАнтиБулінгБот
https://t.me/ProtyBullyingBot.
Абозвернутисяна дитячугарячулініюза номером116111або
0 800500225(з 12:00до 16:00),на гарячулініющодобулінгу
за номером116000.
Джерело:Міністерство освіти і наукиУкраїниhttps://is.gd/FkzIrd

• Подивітьсявідео«Щоробитижертвікібербулінгу?».Обговоріть:
• Щоможезробитижертвасамостійно?
• Кудиможутьзвернутисядорослі,щобдопомогтижертві?

• Подивітьсявідео«Якдопомогтидругу­жертві?».Обговоріть:
• За якимиознакамиможназрозуміти,щовашдруг/ подруга

сталижертвоюкібербулінгу?
• Щовиможетезробити,щобдопомогти?
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Установітьвідповідністьміжвидамибулінгута їх проявами.

А) Фізичний

Б) Психологічний

1) однокласникиповністюігноруютьКатю,вдаючи,
що її нема

2) хлопцісфотографувалиІгоряу роздягальні
та розвісилифотов школі

В) Економічний 3) хтосьщоднянадсилаєМаркудесяткиобразливих
повідомленьу месенджері

Г) Сексуальний

Ґ) Кібербулінг

4) двоєстаршокласниківщоднявимагаютьу Максима
гроші

5) Алініне подобаєтьсяВіра,томувонапризустрічі
завждиїї штовхає

2. Визначтевислови,характернідляхейтерськоїповедінки.

• Я в тебевірю,спробуйщераз.
• Якаж тупа ідея.
• Незасмучуйся,наступногоразувийдекраще.
• У тебежахливазачіска.
• Тицевзуттязнайшовна смітнику?

3. Антон побачив, як двоє старших хлопців ображають його сусідку.
Поміркуйте:

• ЯкАнтонможедопомогтисусідці,не вступаючив бійку?
• Комувінможерозказатипроце?

4. Зробітьплакат«Стопбулінг»— напишітьна ньомумотиваційнегасло
та джереладопомогижертвамбулінгу.Повісьтеплакату школі.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я можурозказатипроознакита видибулінгу.☆☆☆
Я вміюрозпізнаватихейтерськуповедінку.☆☆☆
Я знаю,кудиможназвернутисяпо допомогужертвібулінгу.☆☆☆
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§ 24. Ö³íí³ñòь ðîäèíè

•ФІЗІОЛОГІЧНЕДОЗРІВАННЯ• СОЦІАЛЬНЕ
ДОЗРІВАННЯ• ПСИХОЛОГІЧНЕДОЗРІВАННЯ

Проблемнізапитання:
1. Чомуродинаважливадлякожноїлюдини?
2. Які ознакиготовностідо сімейногожиття?
3. Скільки«коштує»хатняробота?

Уцьомупараграфіви:
• поміркуєтепроцінністьродиннихстосунківі важливічинники

міцноїсім’ї;

• пригадаєтеознакифізіологічної,психологічноїта соціальноїзрілості;

• оцінитесвоюготовністьдо сімейногожиття.



195

ÐÎÄÈÍÍ² Ö²ÍÍÎÑÒ²

Ðîäèíà º îäí³ºю ç íàйâàæëèâ³øèõ æèòòºâèõ ö³ííîñòåй. Ó øëюá³
÷îëîâ³ê ³ æ³íêà ìîæóòь íàйïîâí³øå ðåàë³çóâàòè ñåáå ÿê ÷îëîâ³ê ³
äðóæèíà, áàòьêî й ìàò³ð, ïàðòíåðè ó ñòâîðåíí³ ñ³ìåйíîãî äîáðîáóòó.

Äðóæíà ðîäèíà íàäèõàº, ï³äòðèìóº, äîïîìàãàº ïåðåæèâàòè ñêëàäí³
÷àñè, ðåàë³çîâóâàòè íàйñì³ëèâ³ø³ ïëàíè й äîñÿãàòè íàйàìá³òí³øèõ
ö³ëåй, çîêðåìà й ó ïðîôåñ³йí³й ä³ÿëьíîñò³.

• Завантажтебланкі створітьгербсвоєїродини,наприклад,якна
мал.63.Заповнітьйогоза такимпланом:
• у першомувіконцізапишітьтрислова,які найточнішехарак­

теризуютьвашуродину;
• у другому—тринайголовнішіцінностівашоїродини;
• у третьому—тринайбільшпам’ятнісімейніподії;
• у четвертому—триправилавашоїсім’ї;
• у п’ятому— три члени сім’ї, з якими у вас особливотісні

стосунки;
• у шостому—троєдрузіввашоїродини.

Мал. 63. Прикладгербародини

Дружна

Турботлива

Весела

Любов

Повага

Підтримка

Переїзду
власнежитло
Появапса
Подорож
на море

Допомагати

Не ображати

Бабуся

Мама

Брат

Дядько
Андрій
Хрещена
Анна

Сусід Артем
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Â³ä ðîäèíè íàñàìïåðåä çàëåæàòь çäîðîâ’ÿ ³ ðîçâèòîê ä³òåй.
Ó í³й çàäîâîëьíÿюòьñÿ ¿õí³ áàçîâ³ ïîòðåáè — ô³ç³îëîã³÷í³, ñîö³àëьí³ й
äóõîâí³.

Ô³ç³îëîã³÷í³ ïîòðåáè, ïîòðåáà â áåçïåö³. Ìàòè й áàòьêî ïðàãíóòь
ñòâîðèòè çàòèøíèй ä³ì, äáàюòь, ùîá ÷ëåíè ñ³ì’¿ áóëè íàãîäîâàí³
й îäÿãíåí³. Ä³ì — öå îñîáëèâå ì³ñöå, äå ëюäèíà ïî÷óâàºòьñÿ â
áåçïåö³. Íåäàðåìíî ðîäèíó ÷àñòî íàçèâàюòь îñåðåäêîì ñòàá³ëьíîñò³
àáî íàä³йíèì òèëîì.

Ñîö³àëüí³ ïîòðåáè. Ðîäèíà çàäîâîëьíÿº á³ëьøó ÷àñòèíó ñîö³àëьíèõ
ïîòðåá — ó ëюáîâ³, ïîâàç³, íàëåæíîñò³ äî ãðóïè. Òóò äèòèíà â÷èòьñÿ
ñï³ëêóâàòèñÿ, çàëàãîäæóâàòè êîíôë³êòè й áóäóâàòè ñâî¿ ñòîñóíêè
ç áàòьêàìè, áðàòàìè òà ñåñòðàìè, ÷èñëåííèìè ðîäè÷àìè. Òóò âîíà
çàñâîюº âàæëèâ³ ö³ííîñò³ й íîðìè ñîö³àëьíî¿ ïîâåä³íêè. Ä³òè,
ÿêèõ íå íàâ÷èëè öьîãî, çàçâè÷àй ìàюòь òðóäíîù³ ó ñòîñóíêàõ
ç ³íøèìè ëюäьìè.

ÃÎÒÎÂÍ²ÑÒÜ ÄÎ Ñ²ÌÅÉÍÎÃÎ ÆÈÒÒß

Â Óêðà¿í³ ì³í³ìàëьíèй â³ê óêëàäåííÿ øëюáó ñòàíîâèòь 18 ðî­
ê³â. Îäíàê äàëåêî íå âñ³ юíàêè òà ä³â÷àòà ãîòîâ³ äî ñ³ìåйíîãî æèòòÿ â
òàêîìó ìîëîäîìó â³ö³.

Ùîá ñòàòè äîðîñëèì, òðåáà âèðîñòè íå ëèøå ô³çè÷íî, à й
ïñèõîëîã³÷íî òà ñîö³àëьíî (ìàë. 64, ñ. 197).

• Удомастворіть«Сімейнийкалендар»ізнайважливішимиподіями
татрадиціямивашоїродини.
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СОЦІАЛЬНОЇФІЗІОЛОГІЧНОЇПСИХОЛОГІЧНОЇ
Мал. 64. Ознакизрілості

• матеріальна
незалежність

• повнаправова
відповідальність

• здатність
налагоджуватита
підтримуватиздорові
стосунки

• спроможність
створитий
утримуватиродину

• сформована
громадянськапозиція

• усвідомлення
власної
ідентичності
та життєвихцілей

• сформована
системацінностей

• здатність
прийматизважені
рішення

• уміннясвідомо
керуватисвоїми
емоціямита
поведінкою

• завершенняросту
• сформованість
організму

Ознакизрілості

• Об’єднайтеся у три групи («фізіологи», «психологи» та
«соціологи»)й розподілітьміжсобоюматеріална с. 197–198.

• Підготуйтеповідомленняі по черзіпредставтеїх у класі.

Ô³ç³îëîã³÷íå äîçð³âàííÿ

Ïîãëÿíóâøè íà áóäь­ÿêó êîìïàí³ю ï³äë³òê³â, îäðàçó ïîì³÷àºø
â³äì³ííîñò³ â òåìïàõ ¿õíьîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî ðîçâèòêó.

Äåõòî, ïîð³âíюю÷è ñåáå ç îäíîë³òêàìè, ìîæå â³ä÷óòè äèñêîìôîðò
â³ä òîãî, ùî ðîçâèâàºòьñÿ øâèäøå àáî ïîâ³ëьí³øå çà ³íøèõ. Òà öèì
íå âàðòî ïåðåйìàòèñÿ. Êàëåíäàð ô³ç³îëîã³÷íîãî äîçð³âàííÿ
çàïðîãðàìîâàíèй ãåíåòè÷íî, ³ â öьîìó âè á³ëьøå ñõîæ³ íà ñâî¿õ
áàòьê³â, í³æ íà äðóç³â. ßêùî äèòèíà æèâå â íîðìàëьíèõ óìîâàõ ³
äîáðå õàð÷óºòьñÿ, ô³ç³î­ëîã³÷íå äîçð³âàííÿ â³äáó­âàºòьñÿ ñàìî ñîáîю.

Ô³ç³îëîã³÷íèì êðèòåð³ºì çð³ëîñò³ º ïðèïèíåííÿ ðîñòó òà
ñôîðìîâàí³ñòь óñ³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì, çîêðåìà й ðåïðîäóêòèâíî¿ (ñòàòåâå
äîçð³âàííÿ). Ó íàøèõ øèðîòàõ ô³ç³îëîã³÷íå äîçð³âàííÿ çàâåðøóºòьñÿ
ïðèáëèçíî ó 20 ðîê³â.

Ïñèõîëîã³÷íå äîçð³âàííÿ

Çà ðîçì³ðîì ãîëîâíèй ìîçîê ñåìèð³÷íî¿ äèòèíè ìàйæå
íå â³äð³çíÿºòьñÿ â³ä ìîçêó äîðîñëî¿ ëюäèíè. Ùå 20 ðîê³â òîìó
ââàæàëè, ùî ³íòåëåêò ïîâí³ñòю ôîðìóºòьñÿ äî ïî÷àòêó ñòàòåâîãî
äîçð³âàííÿ. Òåïåð â³äîìî, ùî â ï³äë³òêîâîìó â³ö³ â ìîçêó òðèâàюòь
êàðäèíàëьí³ çì³íè.
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Ñîö³àëüíà çð³ë³ñòü

Êðèòåð³¿ ñîö³àëьíî¿ çð³ëîñò³ çàëåæàòь â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ñóñï³ëьñòâà
òà êîíêðåòíî¿ êóëьòóðè. Â á³ëьøîñò³ ðîçâèíåíèõ êðà¿í ñîö³àëьíó
çð³ë³ñòь ïîâ’ÿçóюòь ³ç ìîæëèâ³ñòю ñàìîñò³йíî âèð³øóâàòè ñâîю äîëю.
Ðîçðèâ ó ÷àñ³ ì³æ äîñÿãíåííÿì ô³ç³îëîã³÷íî¿ òà ñîö³àëьíî¿ çð³ëîñò³ â
öèõ êðà¿íàõ ñòàíîâèòь 7–9 ðîê³â, ïðîòÿãîì ÿêèõ ëюäèíà ìàº áàãàòî
÷îãî íàâ÷èòèñÿ, ùîá êîðèñòóâàòèñÿ ïðàâàìè òà âèêîíóâàòè îáîâ’ÿçêè
äîðîñëî¿ ëюäèíè. Îäí³ºю ç îçíàê ñîö³àëьíî¿ çð³ëîñò³ º íàáóòòÿ ïîâíî¿
ïðàâîâî¿ â³äïîâ³äàëьíîñò³ ç 18 ðîê³â.

• Перейдітьза QR­кодомі встановітьвідповідністьміж ознаками
зрілості.

Äóæå âàæëèâèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ñîö³àëьíî¿ çð³ëîñò³ º
ñïðîìîæí³ñòь ëюäèíè åôåêòèâíî ñï³ëêóâàòèñÿ, íàëàãîäæóâàòè òà
ï³äòðèìóâàòè ñòîñóíêè. Ñîö³àëьíèй ðîçâèòîê ëюäèíè îõîïëюº òðè
ñòàä³¿: â³ä ïîâíî¿ çàëåæíîñò³ â³ä áàòьê³â (îï³êóí³â) äî íåçàëåæíîñò³
(ñàìîñò³йíîñò³), à â³ä íå¿ — äî âçàºìîçàëåæíîñò³ ó âëàñí³й ðîäèí³.

• Перейдітьза QR­кодом.Подивітьсявідеота розгляньтесхему
розвиткуголовногомозкув підлітків.Обговоріть:
• Які відділи головного мозку активно розвиваються у

підлітковомувіці?
• Защовідповідаєпрефронтальнакора?
• Чому для підлітків характерні різкі зміни настрою,

імпульсивністьтощо?

Черезнеповнурозвиненістьдеякихвідділівмозкудітиздатніприйматилише
простірішення,частоне усвідомлюютьможливихнаслідківсвоїхсліві вчинків.
Томуй правовавідповідальністьнеповнолітніхнастаєлишез 14років.Тай
тоне за всі видиправопорушень,а лишеза ті, небезпекаякихочевидната
зрозуміланавітьпідліткам.
До16роківформуєтьсяздатністьаналізувативпливи,прогнозуватирозвиток
подій,оцінюватирізніваріантитапередбачатиїхнінаслідки.Томупідлітки
набуваютьновихправ,обов’язківі правовоївідповідальності.
Лишез 18роківлюдинавважаєтьсяюридичнодорослою:вонаможеобирати
професію,місцероботи,прийматирішенняпрошлюббеззгодибатьків.
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ÂÀÆËÈÂ² ×ÈÍÍÈÊÈ Ì²ÖÍÎ¯ ÐÎÄÈÍÈ

Ðîäèííå ùàñòÿ ´ðóíòóºòьñÿ íà óí³âåðñàëьíèõ ñêëàäîâèõ: êîõàíí³,
ïîâàç³, äîâ³ð³ òà âàæëèâèõ ïîáóòîâèõ ³ æèòòºâèõ íàâè÷êàõ.

Êîëèñь ñ³ì’¿ ÷àñòî ñòâîðюâàëè ÷åðåç ìàòåð³àëьíèй ðîçðàõóíîê, ç
îãëÿäó íà ïðåñòèæí³ñòь ³ íàâ³òь ³ç ïîë³òè÷íèõ ìîòèâ³â. ²íîä³ íàðå÷åí³
íå áóëè çíàйîì³ äî âåñ³ëëÿ, òîìó ùî çà íèõ óñå âèð³øóâàëè áàòьêè.
Íèí³ ãîëîâíîю ï³äñòàâîю äëÿ óêëàäåííÿ øëюáó º êîõàííÿ. Êîëè ëюäè
âèð³øóюòь ïðîæèòè ðàçîì äî ê³íöÿ æèòòÿ, âîíè ñòâîðююòь íàйêðàù³
óìîâè äëÿ ñâî¿õ ìàйáóòí³õ ä³òåй. Àäæå àòìîñôåðà áàòьê³âñьêî¿ ëюáîâ³
äàº äèòèí³ â³ä÷óòòÿ çàõèùåíîñò³, ñïðèÿº ¿¿ðîçâèòêó.

Îäíàê äëÿ ñòâîðåííÿ ì³öíî¿ ñ³ì’¿ íåäîñòàòíьî ëèøå êîõàííÿ,
çîêðåìà êîëè ìîëîäå ïîäðóææÿ íå óñâ³äîìëюº â³äïîâ³äàëьíîñò³ ñâîº¿
íîâî¿ ðîë³. Îñîáëèâî ÷àñòî ðîäèíà ñòðàæäàº ÷åðåç â³äñóòí³ñòь âàæëèâèõ
íàâè÷îê — ³ ïîáóòîâèõ, ³ æèòòºâèõ.

• Об’єднайтесьу парита продемонструйтепантомімоюдомашні
справи(прання,прибирання,дрібнийремонт...).Запишітьїх на
дошці.

• Поміркуйте,чиможутьчоловікивиконуватитакзванутрадиційну
жіночу роботу й навпаки. Наведіть приклади таких ситуацій
(наприклад, коли дружина залюбки реставрує старі меблі,
а чоловікзахоплюєтьсякулінарією).

• Прочитайтестаттюпроприблизнувартістьвиконаннядомашніх
справ.Обговоріть:
• Чомухатняроботавважаєтьсянедооціненою?
• Чому в сучасномусуспільствінемає розподілудомашніх

обов’язківна суто«жіночі»або«чоловічі»?

• Удома виконайте дослідження. Складіть перелік домашніх
обов’язківкожногочлена вашої родини.За допомогоюбудь­
якого ресурсу для пошуку вакансій (https://www.work.ua/,
https://robota.ua/)підрахуйте,яку «зарплатню»за своюроботу
мавбиотримуватикоженчленвашоїродини.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Оберітьоднуправильнувідповідь.

До соціальнихпотреб,які задовольняєродина,належить:

а) потребау воді б) потребав безпеці в) потребав любовій
належностідо групи

Ознакоюфізіологічноїзрілостіє:
а) стабільний

емоційнийстан
б) завершенняросту

організму
в) умінняпрацювати

в команді

Здатністьналагоджуватитапідтримуватиздоровістосункисвідчитьпро:

2. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Родиназадовольняєфізіологічні,соціальніта духовніпотреби.
• Людинадосягаєповноїфізичноїзрілостіу 18років.
• Домашнісправимаютьсправедливорозподілятисяміжусімачлена­

миродини.

3. Визначте, яка ситуація свідчить про соціальну зрілість, а яка —
пропсихологічну.Пояснітьсвоюдумку.

Мартадужерозізлиласяна подругуй захотіланаписатиїй
різкеповідомлення.Алевирішиласпочаткузаспокоїтися,
всеобміркуватита поговоритипід часособистоїзустрічі.

Андрійчастодолучаєтьсядо екологічнихакційу своєму
місті.Такожвін поширюєдописипроособисту
відповідальністькожногожителяза захистдовкілля.

4. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я можуназватиознакизрілоїособистості.☆☆☆
Я вміюпроявлятитурботуй повагув родині.☆☆☆
Я можуоцінитисвоюготовністьдо сімейногожиття.☆☆☆

а) фізіологічнузрілість б) психологічну
зрілість в) соціальнузрілість
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§ 25. Â³äïîâ³äàëüíå
áàòüê³âñòâî

• ДЕКАЛОГ• ВРОДЖЕНІВАДИРОЗВИТКУ(ВВР)

Проблемнізапитання:
1. Щотакевродженівадирозвитку?
2. Чомудонародженнядитинипотрібноготуватисязавчасно?
3. Які є методипрофілактикивродженихвад?

Уцьомупараграфіви:
• оцінитерівеньсвоєїготовностідобатьківства;

• ознайомитесяз правиламипрофілактикивродженихвад;

• переконаєтесьу необхідностіретельноїпідготовкидо
народженнядітей.
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ÏÐÎÔ²ËÀÊÒÈÊÀ ÂÐÎÄÆÅÍÈÕ ÂÀÄ ÐÎÇÂÈÒÊÓ

Êîëè ìàйáóòí³õ áàòьê³â çàïèòóюòь, êîãî âîíè á³ëьøå õî÷óòь —
õëîï÷èêà ÷è ä³â÷èíêó, ò³ ÷àñòî â³äïîâ³äàюòь: «Öå íå ìàº çíà÷åííÿ.
Ãîëîâíå, ùîá äèòèíà áóëà çäîðîâà».

Íà æàëь, ä³òè íå çàâæäè íàðîäæóюòьñÿ çäîðîâèìè, ³ òîä³ ïåðåä
ðîäèíîю ïîñòàюòь òðóäíîù³, ÿê³ òðåáà äîëàòè â áîðîòьá³ çà ìàëюêà.
Îñîáëèâî ïðèêðî, êîëè öå ñòàºòьñÿ ç ïðè÷èí, ÿêèì ëåãêî çàïîá³ãòè.
Òîìó êîæíà ìîëîäà ëюäèíà ìàº çíàòè âàæëèâó ³íôîðìàö³ю, ÿêà ìîæå
âáåðåãòè çäîðîâ’ÿ ¿¿ ìàйáóòí³õ ä³òåй òà çàïîá³ãòè âðîäæåíèì âàäàì
ðîçâèòêó (ÂÂÐ).

• Об’єднайтесьу парита розкажітьоднеодному:
• Чи хотілиб виматидітей?Чому?
• Якщотак, то скількохі якоїстаті?

• Що,навашудумку,означаєтермін«відповідальнебатьківство,
материнство»?

• Використовуючиметодмозковогоштурму,назвіть те, що по­
трібноновонародженійдитині(турботадорослих,медичнийдо­
гляд,візочок,ліжечко,підгузки,іграшки...).

• Обговоріть,що з цього потребуєфізичнихзусиль,фінансових
витрат,іншихресурсів.

• Почерзіскажіть,у якомувіцібудетеготовідостворенняродини
й народженнядітейта що ви хотілиб встигнутидо цьогочасу
(наприклад,закінчитишколу,здобутипрофесію).

ÍÀÉÂÈÙÅ ÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÍß

Õòîñь íàðîäæåíèй áóòè ìèòöåì, õòîñь — ô³íàíñîâèì ãåí³ºì,
à õòîñь — ìàйáóòí³ì îë³ìï³йöåì. Òà á³ëьø³ñòь ëюäåй ìîæóòь ïî÷óâà­
òèñÿ ùàñëèâèìè, ñòâîðèâøè â ìàйáóòíьîìó ñâîю ñ³ì’ю. Ìîæëèâî, âè
àáî äåõòî ç âàøèõ äðóç³â ïîêè ùî íå ââàæàºòå öå ãîëîâíèì. Îäíàê
ìèíå ÷àñ, ³ ñòâîðåííÿ ñ³ì’¿, íàðîäæåííÿ òà âèõîâàííÿ ä³òåй ìîæóòь
ñòàòè âàæëèâèìè й â³äïîâ³äàëьíèìè ïîä³ÿìè ó âàøîìó æèòò³.
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Ñьîãîäí³ â³äîìî áëèçьêî 4000 âðîäæåíèõ âàä ðîçâèòêó, ÿê³ º
îñíîâíîю ïðè÷èíîю äèòÿ÷î¿ ñìåðòíîñò³ â ïåðøèй ð³ê æèòòÿ (ìàë. 65).

8 млннемовлятщорокуз’являютьсяна світ із вродженими
вадамирозвитку

240000дітейпомираютьу перші28 днівжиття

Понад50% випадківможназапобігтизавдякиздоровомуспособу
життята профілактичнимзаходам

Мал. 65. Проблематикавродженихвад розвиткув світі
(Джерело:https://www.who.int/news­room/fact­sheets/detail/birth­defects)

Мал. 66. ФакториризикувиникненняВВР

Ïðè÷èíè 60 % ÂÂÐ äîñ³ íå ç’ÿñîâàí³. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî
÷àñòî âîíè âèíèêàюòь óíàñë³äîê ñêëàäíî¿ âçàºìîä³¿ áàãàòьîõ óìîâ —
ãåíåòèêè, íàâêîëèøíьîãî ñåðåäîâèùà òîùî.

Òà ³ñíóюòь ôàêòîðè ðèçèêó, ÿê³ ìîæóòь çá³ëьøèòè йìîâ³ðí³ñòь
íàðîäæåííÿ äèòèíè ç âðîäæåíèìè âàäàìè ðîçâèòêó (ìàë. 66).

Ï³äãîòîâêó äî ìàйáóòíьî¿ âàã³òíîñò³ ïîäðóææю íàйêðàùå ïî÷èíàòè
çà òðè ì³ñÿö³ äî çà÷àòòÿ. Öå çíà÷íî çíèçèòь ðèçèê âðîäæåíèõ âàä
ðîçâèòêó. Ïëàíóю÷è íàðîäæåííÿ äèòèíè, áàòьêàì âàðòî ïåðåãëÿíóòè
ñâ³й ñïîñ³á æèòòÿ, ïåðåâ³ðèòè ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ âæèòè íåîáõ³äíèõ
ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â.

Куріння,вживанняалкоголю,наркотиків,прийомдеякихлікарських
препаратів

Наявністьпевнихзахворювань,такихяк ожирінняабо діабет
II типу

Наявністьвродженихвад розвиткув когосьіз близькихродичів

Перенесеннядеякихінфекційнихзахворюваньпід час вагітності
(токсоплазмоз,краснуха,цитомегаловірустощо)

Тривалийвпливтоксичнихречовин
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• Прочитайтедекалог(десятьправил),які Всесвітняорганізація
охорони здоров’я (ВООЗ)розробиладля профілактикивро­
дженихвад.

• За можливостізапросітьна урок медичногопрацівника/ пра­
цівницю,щобз’ясуватинезрозумілімоменти.

1

2

3

4

5

6
7
8

9

10

Кожнажінкай коженчоловік,які досяглистатевоїзрілості,можутьстати
матір’юі батьком.

Найкраще, коли вагітність є запланованою.Бажано визначитися з
рішеннямпродитинуза 3–4місяцідо зачаття.

Допологовеобстеження—найбільшнадійнагарантіяздоровоївагітності
та важливаскладовапрофілактикивродженихвад.

Важливо,щобкожнажінказробилащепленнявід краснухищонайменше
за 2–3місяцідо запланованоївагітності,ідеально— в підлітковомувіці.

Вживатиліки під час вагітностіможналишеза призначеннямлікаря і в
рекомендованихдозах.НЕЗАБУДЬТЕпопередитилікаря,щови вагітна!

Алкогольнінапоїшкодятьвагітностіта майбутнійдитині.
Не курітьі не дихайтетютюновимдимомпід часвагітності.
Харчуйтесяповноцінно,вживайтенеобхіднукількістьовочіві фруктів.
Якщонаробочомумісціжінкиіснуютьризикидляздоров’я,требазмінити
умовипраці.

Вагітніжінкита їхні ріднімаютьзнатисимптомиможливихвідхиленьвід
нормипід час вагітності,а також те, куди звернутисяу разі появи цих
симптомів.

ДЕКАЛОГПРОФІЛАКТИКИВРОДЖЕНИХВАД
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Перегляд способужиття
Передусімслідперевіритимасусвоготіла.Недостатнявагаможеспричинити

дефіцит поживних речовин в організмі матері й дитини, надлишкова—
ускладненняперебігувагітностіна пізніх термінах,підвищенняартеріального
тиску,додатковенавантаженняна суглобий посиленнятакихсимптомів,як біль
у спиній задишка.Зростаєтакожризиквиникненнятакзваногодіабетувагітних.

Обмежуватихарчуванняпід час вагітностіне рекомендують,тому бажано
нормалізувативагутілазаздалегідь.Цьомусприяєспеціальнадієтатапідібрані
фахівцемфізичнівправи.

Слідвідмовитисьі відмалорухливогоспособужиття.Прогулянкинасвіжому
повітрі,гімнастикадля вагітних,плаваннядопоможутьжінці легшеперенести
вагітність,підготуватисядо пологіві зберегтипоставу.

Дуже важливообомбатькампозбутисяшкідливихзвичок.Рішеннябатька
відмовитисявід куріння й алкоголю— найкращий подарунок дружині та
майбутнійдитині.

Треба врегулювати режим праці та відпочинку, максимально знизити
стресові навантаженняобох батьків, визначити, чи не впливають на них
шкідливічинникина робочомумісці (хімічні речовини,гази, випромінювання
від рентгенологічногообладнання).Вагітнимне рекомендуютьпрацюватив
місцяхвеликогоскупченнялюдей,фізичнотапсихологічноперенапружуватися,
переохолоджуватисяі перегрі­ватися.

Перевіркастану здоров’я
Консультація терапевта або сімейного лікаря

необхідна для з’ясування, чи були в минулому
проблемиз виношуваннямдитини,генетичніпатології,
захворювання, що передаються статевим шляхом,
хронічні захворювання, такі як бронхіальна астма,
підвищенийтиск.

У багатьох жінок із хронічними захворюваннями
вагітністьминаєнормально,але для зменшенняризикуможливихускладнень
це питанняслідтакожобговоритиз лікарем.

Якщо близькі родичі мали спадкові захворювання, необхідно пройти
тестуваннянанаявністьгенівцихзахворювань.Дляцьогодостатньообстежити
когось одного з подружжя.За наявності в нього такого гена обстежуютьі
другого.Якщоносіємгенаспадковогозахворюванняє лишеодиніз подружжя,
це не загрожуєдитині.

Необхідно також заздалегідь відвідати стоматолога для уникнення
рентгенологічногодослідженняпід часвагітності.

• Об’єднайтесь у три групи й за допомогою підручника
(с. 205–206) підготуйте повідомленняпро плануваннявагіт­
ностій необхідність:
• група 1: переглядуспособужиття;
• група 2: перевіркистануздоров’я;
• група 3: здійсненняпрофілактичнихзаходів.
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Слід також пройти рекомендованелікарем лабораторне обстеження:
визначитигрупукрові та резус­фактор,наявністьімунітетудо вірусукраснухи
та токсоплазмозу.

Профілактичні заходи
Тим,у когонемаєімунітетудо вірусукраснухи,потрібнозробитищеплення.

Але після вакцинаціїслід утримуватисявід зачаттяпротягомтрьох місяців.
Краснуха—інфекція,щопередаєтьсяповітряно­крапельнимшляхом.Її збудник
може призвестидо тяжкихвад розвиткуплода (глухота,сліпота,вади серця,
нервовоїсистеми,скелета),особливоякщожінкаперенеслакраснухуна ранніх
термінахвагітності.

Токсоплазма— паразит, який може міститися в недостатньотермічно
обробленомум’ясі, котячих екскрементах і зараженій землі. Зазвичай у
дорослої людини токсоплазмоз,спричиненийтоксоплазмою,проявляється
як грипоподібнийсиндром. Однак під час вагітності він може призвести
до внутрішньоутробноїзагибелі плода, викидня або народженнядитини з
вадамирозвитку.Якщо немає імунітетудо токсоплазмозу,не слід прибирати
котячийтуалет,требаретельномитирукипіслякожногоконтактуз котом,а на
присадибнійділянціпрацюватив рукавичках.

До рекомендованихпрофілактичнихзаходівналежитьі прийманняжінкою
фолієвої кислоти та вживання обома партнерами вітамінно­мінеральних
комплексівза тримісяцідо запланованогозачаття.

Клінічнідослідженнядовели,що вживанняфолієвоїкислотив підвищених
дозахпротягом12 тижнівдо і після зачаттязнижуєризикнародженнядитини
з вродженимивадамирозвитку.Фолієвакислотаналежитьдо вітамінівгрупиВ
і міститься у злаках, цитрусових, бобових, темно­зелениховочах, зелені,
молочнихпродуктах.

• Подивітьсявідеопропрофілактикувродженихвадрозвитку:
• Яким вадам розвитку можна запобігти, якщо вживати

фолієвукислоту?
• Чомуфолієвукислотупотрібнопочинативживатимінімум

за 3 місяцідо зачаттядитини?
• Щотакефортифікаціяпродуктівхарчування?

• Перейдітьза другимQR­кодомі визначте,які факторизбіль­
шують ризик виникнення вроджених вад розвитку, а які —
зменшують.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Оберітьоднуправильнувідповідь.

Якиммаєбутипершийкрокприплануваннівагітності?

а) вибіріменідитини б) купівлядитячого
одягу в) відвідуваннялікаря

Якезахворюванняматеріможебутифакторомризикудлядитини?

а) діабетII типу б) короткозорість в) плоскостопість

Коливартозробитищепленнявід краснухи,якщойогощене було?

а) під часвагітності б) за декількамісяців
до зачаття

в) післянародження
дитини

2. Визначте,які твердженняістинні,а які— хибні.

• Відповідальність за здоров’я майбутньої дитини несуть обоє
партнерів.

• Курінняпід часвагітностіможеспричинитизатримкуроступлода.

• Плануваннявагітності допомагає запобігти більшості вроджених
вадрозвитку.

3. НазвітьчинникиризикутазахистувідВВРпідчасплануваннявагітності.

Зробитищепленнявід краснухи,
якщоне хворілив дитинстві.

Ретельномитируки післякожного
контактуз котом.

Працюватина присадибнійділянці
без рукавичок.

Початиприйматифолієвукислоту
за 3 місяцідо зачаття.

4. Наведітьаргументина користьплануваннявагітностіта профілактики
вродженихвадрозвитку.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я знаю,щотакевродженівадирозвитку.☆☆☆
Я можурозказатипроважливістьплануваннявагітності.☆☆☆
Яможуназватиприкладичинників,які зменшуютьризиквродженихвад
розвитку.☆☆☆
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Ðîçä³ë 6
Äîáðîáóò

У цьомурозділіми дослідимо:

безпечне
використання
штучного
інтелекту

типи
професій

ваші мотиви для
вибору професій

стилі та способи
ефективного
навчання техніки

планування часу

складові формули
вибору професій
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§ 26. Ïðîôåñ³éíå
ñàìîâèçíà÷åííÿ

• САМОВИЗНАЧЕННЯ•ЖИТТЄВЕСАМОВИЗНАЧЕННЯ

• ПРОФЕСІЙНЕСАМОВИЗНАЧЕННЯ
Проблемнізапитання:

1. Щотакепрофесійнесамовизначення?
2. Щодопомагаєобратипрофесію?
3. Які навичкидопомагаютьдосягтиуспіхув сучасномусвіті?

Уцьомупараграфіви:
• ознайомитесяз різнимитипамипрофесій;

• з’ясуєте,якформула«Хочу—Можу—Треба»допомагаєзнайти
справудодуші;

• проаналізуєтесвоїмотивидлявиборупрофесій.
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ÑÊËÀÄÎÂ² ÑÀÌÎÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß

Æèòòºâå ñàìîâèçíà÷åííÿ º ãîëîâíèì çàâäàííÿì ï³äë³òêîâîãî
â³êó, âàæëèâîþ óìîâîþ ïîäàëüøîãî ðîçâèòêó òà ñàìîðåàë³çàö³¿.
Ñàìîâèçíà÷åííÿ ìàº ê³ëüêà âàæëèâèõ ñêëàäîâèõ (ìàë. 67).

• Пригадайте,кимвимріялистати,колибулищемалими.Почерзі
покажітьрухи,характернідляцієїпрофесії,наприкладпокрутіть
кермом.Рештаучнівнамагаєтьсявгадатицюпрофесію.

• Розділітьаркушна чотиривіконцяі запишітьу кожномуз них:
• якоюлюдиноюя хочустати;
• якуя хочуматиродину;
• кимя хочубути;
• якого соціальногостатусу я прагну (керівник, підлеглий,

лідер,членкоманди...).

Мал. 67. Компонентижиттєвогосамовизначення

СІМЕЙНЕ
САМОВИЗНАЧЕННЯ

Яка в мене
будеродина?

ОСОБИСТІСНЕ
САМОВИЗНАЧЕННЯ

Якоюлюдиною
я хочустати?

СОЦІАЛЬНЕ
САМОВИЗНАЧЕННЯ

Якого
статусупрагну?

ПРОФЕСІЙНЕ
САМОВИЗНАЧЕННЯ

Ким
я хочубути?
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Ó ïðîöåñ³ ñàìîâèçíà÷åííÿ ëюäèíà óñâ³äîìëюº íå ëèøå òå, ÷îãî
õî÷å äîñÿãòè â ìàйáóòíьîìó, à й òå, ÿê³ êðîêè òðåáà çðîáèòè íà öьîìó
øëÿõó. Îòæå, öå íå ëèøå ìð³¿ ïðî ìàйáóòíº, à й ôîðìóâàííÿ ñò³йêèõ
ïðàãíåíь ³ ùîäåíí³ çóñèëëÿ äëÿ ¿õ ðåàë³çàö³¿.

• Ставтеся до свого життя як до унікального й дуже
відповідальногошансуреалізуватисебе.

• Не зациклюйтесяпередчаснона чомусьодному,дайте
простір своїй уяві, приміряйтерізні соціальні ролі та
розвивайтенеобхіднідля їх виконанняжиттєвінавички.

• Завждинамагайтесябратина себе відповідальністьза
те, що відбуваєтьсяу вашомужитті,не перекладайтеїї
на іншихлюдей,не покладайтесяна обставини.

• Плануючивіддаленемайбутнє,завждизапитуйтесебе:
«Ащоя можузробитидляцьоговжесьогодні?»

ßÊ² ²ÑÍÓÞÒÜ ÏÐÎÔÅÑ²¯

Óñ³ ïðîôåñ³¿ óìîâíî ìîæíà ïîä³ëèòè íà ï’ÿòь ãðóï:
1. Ïðîôåñ³¿ «ëюäèíà — ïðèðîäà» — îá’ºê­òîì ïðàö³ º æèâ³
îðãàí³çìè (àãðîíîìè, çîîòåõí³êè, ê³íîëîãè, âåòåðèíàðè, ëàíäøàôòí³
äèçàйíåðè, ë³ñíèêè òîùî).

2. Ïðîôåñ³¿ «ëюäèíà — òåõí³êà» — îá’ºêòîì ïðàö³ º òåõí³÷í³
ñèñòåìè, ìàøèíè, óñòàòêóâàííÿ, ìàòåð³àëè, åíåðã³ÿ (òîêàð³,
êîíñòðóêòîðè, âîä³¿, ³íæåíåðè, òðàêòîðèñòè, ðàä³îòåõí³êè,
àðõ³òåêòîðè òîùî).

У процесісамовизначеннявамдопоможуть такі поради:
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3. Ïðîôåñ³¿ «ëюäèíà — çíàêîâà ñèñòåìà» — îá’ºêòîì ðîáîòè òóò
º óìîâí³ çíàêè, öèôðè, êîäè, òàáëèö³ (ïðîãðàì³ñòè, ñòàòèñòèêè,
åêîíîì³ñòè, òîïîãðàôè òîùî).

4. Ïðîôåñ³¿ «ëюäèíà — õóäîæí³й îáðàç» — îá’ºêòîì ïðàö³
º õóäîæí³ îáðàçè, ¿õí³ åëåìåíòè òà îñîáëèâîñò³ (ôîòîãðàôè,
õóäîæíèêè, ïèñьìåííèêè, ìóçèêàíòè, юâåë³ðè, êîìïîçèòîðè,
äèçàйíåðè, ìîäåëьºðè òîùî).

5. Ïðîôåñ³¿ «ëюäèíà — ëюäèíà» — îá’ºêòîì ïðàö³ º ëюäè, ãðóïè,
êîëåêòèâè (ó÷èòåë³, îô³ö³àíòè, ïðîäàâö³, âèõîâàòåë³, юðèñòè,
ë³êàð³, ïñèõîëîãè, ñîö³îëîãè, äèïëîìàòè, ïîë³öåйñьê³ òîùî).

Â îô³ö³йíèõ äîêóìåíòàõ íàçâè ïðîôåñ³й ïîäàюòь ó ÷îëîâ³÷îìó ðîä³.
Öå ëèøå ìîâíà òðàäèö³ÿ ³ âîíà íå îçíà÷àº, ùî ïðîôåñ³ÿ ïðèçíà÷åíà
ò³ëьêè äëÿ ÷îëîâ³ê³â.

• Використовуючиметодмозковогоштурму,назвіть і запишіть
якомогабільшепрофесій.Обговоріть:
• Уцьомуперелікуєсуто«чоловічі»чисуто«жіночі»професії?
• Чизнаєтевижінок,які досяглиуспіхув такзванихчоловічих

професіях,і навпаки?Наведітьприклади.
• Чи варто дозволятигендернимстереотипамобмежувати

можливостілюдейу їхніхбажанняхтамріях?Пояснітьсвою
позицію.
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ßÊ ÎÁÈÐÀÒÈ ÏÐÎÔÅÑ²Þ

ßêèй âàð³àíò ïðîôåñ³йíîãî ñàìîâèçíà÷åííÿ ìîæíà ââàæàòè
âäàëèì? Òîй, ùî â³äïîâ³äàº ôîðìóë³: «Õî÷ó. Ìîæó. Òðåáà».

ßêùî îáèðàòè ëèøå çà ïðèíöèïîì «Õî÷ó» — öå ìîæå çàëèøèòèñÿ
íà ð³âí³ õîá³. ßêùî ò³ëьêè «Ìîæó» — ðîáîòà ñòàíå ðóòèííîю ³
íå ò³øèòèìå. ßêùî ëèøå «Òðåáà» — âèá³ð áóäå íàâ’ÿçàíèì ³ íå
çðîáèòь ëюäèíó ùàñëèâîю.

Êîëè âñ³ òðè êîìïîíåíòè çá³ãàюòьñÿ, ëюäèíà îòðèìóº çàäîâîëåííÿ,
ìàº ïåðñïåêòèâè ïðîôåñ³йíîãî çðîñòàííÿ ³ ã³äíèй çàðîá³òîê. Ìîæëèâ³ñòь
ðîçêðèòè ñâî¿ çä³áíîñò³ ï³äâèùóº ìîòèâàö³ю òà ðåçóëьòàòèâí³ñòь ïðàö³,
çàáåçïå÷óº äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðîôåñ³йíî¿ ìàйñòåðíîñò³. À öå,
ó ñâîю ÷åðãó, ïðèíîñèòь ïîâàãó òà ñïðàâæíº â³ä÷óòòÿ óñï³õó.

• Перейдітьза QR­кодомі пройдітьдіагностичнийопитувальник
інтересів, який допоможе визначити, яка сфера професій
найбільшевампідходить.

ХОЧУ

МОЖУ

ТРЕБА

моїбажання,
інтереси,мрії

здібності,таланти,
можливостіздоров’я

потребисуспільства,
актуальніпрофесії

Вибірпрофесіїмає відповідативашимбажанням.Звісно,
можна втілитимрію своїх батьків і стати тим, ким вони
хочутьвас бачити.Так, до речі, робитьбагатолюдей—
ті, хто не визначивсязі своїмиуподобаннямиабо звик у
всьомупокладатисянадорослих.Тапрацювативсежиття
за обранимфахомдоведетьсявам,а не батькам.Томуй
рішенняпісля консультаціїз дорослимиварто приймати
самостійно.

Обираючи професію, треба враховуватисвої здіб­ності
до неї, а також відсутністьмедичнихабо психологічних
протипоказань.

Ви належите до першої в історії генерації людей, які
житимутьв епоху стрімкихзмін у технологіяхі потребах
суспільства,коли мало не щодня з’являтимутьсянові
професіїтазникатимутьстаріробочімісця.Тому,обираючи
майбутнійфах, слід братидо увагисучаснупотребув цій
професії та якомога точніше оцінити її перспективина
ринкупраці.
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«ÑÐÎÄÍÀ» ÏÐÀÖß

Ïðî «ñðîäíó» (ñïîð³äíåíó) ïðàöю ÿê çàïîðóêó ëюäñьêîãî ùàñòÿ
ïèñàâ óêðà¿íñьêèй ô³ëîñîô Ãðèãîð³й Ñêîâîðîäà. Â³í ââàæàâ, ùî
âàæëèâî â÷àñíî ïîì³òèòè ïðèðîäí³ íàõèëè äèòèíè й ó æîäíîìó ðàç³
íå ñòâîðюâàòè ïåðåïîí äëÿ ¿¿ ðîçâèòêó. Êîëè äîçâîëèòè ñåëÿíñьê³й
äèòèí³, ÿêùî âîíà òîãî õî÷å, ñòàòè ìóçèêîю ³ âñå ñâîº æèòòÿ
ïðèñâÿòèòè öьîìó ïðåêðàñíîìó ìèñòåöòâó, à ñèíîâ³ ìîíàðõà, ÿêùî
â³í íå ìàº áàæàííÿ, à ãîëîâíå — õèñòó êåðóâàòè êðà¿íîю, äîçâîëèòè
ïðàöюâàòè íà çåìë³, ëюäè ñòàíóòь ùàñëèâ³øèìè. Êîëè â³ääàíèй
óëюáëåí³й ñïðàâ³, íàâ³òь ðåçóëьòàòèâí³ñòь òâîº¿ ä³ÿëьíîñò³ â³ä÷óòíî
çá³ëьøóºòьñÿ.

Ãðèãîð³й Ñêîâîðîäà ðîçì³ðêîâóâàâ íå ëèøå ïðî ùàñòÿ îêðåìî¿
ëюäèíè: êîëè êîæåí çàйìàòèìåòьñÿ ñïîð³äíåíîю ïðàöåю, ñàìå
ñóñï³ëьñòâî ñòàíå êðàùèì, áî âñ³ — â³ä õë³áîðîáà äî ïîëêîâîäöÿ —
ðîáèòèìóòь ñâîю ñïðàâó òâîð÷î, ïðîôåñ³йíî ³ ç çàäîâîëåííÿì.

ГригорійСковорода

• Пригадайте,яку справуви робитез найбільшимзадоволенням.
Чомусаме?

• Запишітьу триколонки:
• «Хочу»—вашібажаннятамрії;
• «Можу»—вашіздібностій сильністорони;
• «Треба»—професії,які потрібнісуспільству.• Поміркуйте,якапрофесіяможеоб’єднатиці трискладові.
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ÌÎÒÈÂÈ ÄËß ÂÈÁÎÐÓ ÏÐÎÔÅÑ²¯

Óÿâ³òь, ùî âè âèðóøàºòå â ïîäîðîæ. Ùîá ä³ñòàòèñÿ ìåòè, ïîòð³áåí
êîìïàñ. Òàê ñàìî ³ ç ïðîôåñ³ºю: âàø³ ìîòèâè — öå êîìïàñ, ÿêèй
äîïîìîæå îáðàòè ïðàâèëьíèй øëÿõ.

• Щоб визначити коло професій, які відповідають вашим
бажанням,виконайтевправу«Рейтингмотивів».Дляцього:
• Запишітьна карткахцифривід 1 до 17.
• Прочитайтеперелікмотивіввиборупрофесії.Оберітьмо­

тив,який,на вашудумку,є найважливішим.
• Відкладітькарткуз номеромцьогомотиву.
• Далі так самооберітьіщечотирикартки—матиметеп’ять

особистихмотивівдлявиборупрофесії.• Об’єднайтесьу паританазвітьпоп’ятьпрофесій,які відповіда­
ютьвашимособистиммотивам.• Поміркуйте,чи не маєтедо них медичнихпроти­показань.

1. Професіявідкриваєперспективустатипублічною
особою,прославитися.

2. Цеможливістьпродовжитисімейнутрадицію.
3. Даєзмогупродовжитинавчаннязі своїмидрузями.
4. Можливістьслужитилюдям.
5. Забезпечуєвисокийзаробіток.
6. Маєвеликезначеннядлякраїни,людства.
7. Легкістьпрацевлаштування(«Безроботине залишуся»).
8. Перспективність,можливістькар’єрногозростання.
9. Даєзмогувиявитисвоїздібностіта особистісніякості.
10.Уможливлюєспілкуванняз людьми.
11.Збагачуєзнаннями,розвиваєінтелект.
12.Допомагаєпідтримуватидобруфізичнуформу.
13.Різноманітназа змістомробота.
14.Романтичність,шляхетністьпрофесії.
15.Творчаробота,є можливістьробитивідкриття.
16.Важка,складнапрофесія.
17.Чиста,легка,спокійнаробота.
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ÍÀÂÈ×ÊÈ, ÊÎÐÈÑÍ² ÄËß ÏÐÎÔÅÑ²ÉÍÎ¯ Ä²ßËÜÍÎÑÒ²

Íåçàëåæíî â³ä òîãî, ÿêó ïðîôåñ³ю âè îáåðåòå, ³ñíóюòь íàâè÷êè, ùî
äîïîìàãàюòь ëюäèí³ áóòè óñï³øíîю â áóäь­ÿê³й ñôåð³. ¯õ íàçèâàюòь
óí³âåðñàëьíèìè êîìïåòåíòíîñòÿìè àáî soft skills.

Àëå êð³ì óí³âåðñàëьíèõ óì³íь âàæëèâå й ïîºäíàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ
³ ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåй ³ç âèìîãàìè ïðîôåñ³¿. Àäæå âè íå
çìîæåòå ñòàòè øîôåðîì àâòîáóñà, ÿêùî çîâñ³ì íå âì³ºòå êåðóâàòè
òðàíñïîðòîì, àáî ïðàöюâàòè ë³êàðåì­õ³ðóðãîì, ÿêùî áî¿òåñÿ êðîâ³.

Òîìó âèá³ð ïðîôåñ³¿ çàëåæèòь íå ëèøå â³ä áàæàííÿ, à й â³ä òîãî,
÷è ï³äõîäÿòь âàì íåîáõ³äí³ íàâè÷êè òà ðèñè õàðàêòåðó.

• Наведіть приклади професій, у яких найважливішимиє:
комунікативнінавички,цифроваграмотність,творчемислення,
емоційнийінтелект.

• Оберіть одну навичку,яка у вас найсильніша,та одну, яка
потребуєрозвитку.

• Складітьневеликийплан, як можнарозвиватиодну з обраних
навичок.

* Знайдітьу медіатри–п’ятьповідомленьпроактуальніпрофесії
та вимоги роботодавців.Складіть таблицюабо інфографіку
«Затребуваніпрофесіїта навички»,зробітькороткийвисновок:
які професіїмаютьперспективи,а які втрачаютьактуальність.

Комунікативні
навички

Критичне
та творче
мислення

Емоційний
інтелект

Цифрова
грамотність

Організаційні
навички Soft

skills
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Установітьвідповідність.

А) Людина—природа

Б) Людина— техніка

1) Програміст

2) Учитель

В) Людина— знаковасистема 3) Інженер

Г) Людина—людина

Ґ) Людина— художнійобраз

4) Агроном

5) Художник

2. Визначте,яке твердженняістинне,а яке— хибне.

• «Сродна»працяза ГригоріємСковородою— це улюбленасправа,
щовідповідаєприроднимнахиламлюдини.

• До типу «людина— художнійобраз»належатькінолог,ветеринар,
садівник.

3. Прочитайтеситуаціюі дайтевідповідіна запитання.

Дев’ятикласницяМартадобремалює,має
розвиненууяву,але її батькинаполягають,щоб
вонавступиладо технічногоколеджу,бо це, за
їхнімисловами,— надійнішапрофесія.
• Якийелементформули«Хочу—Можу—

Треба»переважаєу виборібатьків,а який—
у Мартиномубажанні?

• Якийкомпромісдопоможепоєднатиздібності
Мартита потребиринкупраці?

4. Оцінітьсвоїдосягнення.

Ярозумію,щоозначаєпоняття«професійнесамовизначення».☆☆☆
Я можу пояснити,як формула«Хочу— Можу — Треба»допомагає
обратипрофесію.☆☆☆
Я відповідальноставлюсядо виборумайбутньоїпрофесії.☆☆☆
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§ 27. Óì³ííÿ â÷èòèñÿ

• СИНЕРГІЯМОЗКУ • АКТИВНЕНАВЧАННЯ
• ПАСИВНЕНАВЧАННЯ• СТИЛІНАВЧАННЯ
Проблемнізапитання:

1. Щодопомагаєвчитися?
2. Якмозокпрацюєпід часнавчання?
3. Які ознакиактивногоі пасивногонавчання?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтеся,чомупотрібновчитисявпродовжусьогожиття;

• обговоритеперевагиактивногонавчання;

• ознайомитесяз чотирмаосновнимистиляминавчання
та визначитевласнийстиль.
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×ÎÌÓ ÂÀÆËÈÂÎ Â×ÈÒÈÑß ÏÎÑÒ²ÉÍÎ

Ñâ³ò çì³íþºòüñÿ äóæå øâèäêî: ç’ÿâëÿþòüñÿ íîâ³ ïðîôåñ³¿, òåõíîëîã³¿
òà ìîæëèâîñò³. Òå, ùî ìè â÷îðà çíàëè, çàâòðà ìîæå âæå íå ïðàöþâàòè.
Òîìó íàâ÷àííÿ íå çàê³í÷óºòüñÿ ï³ñëÿ øêîëè — âîíî òðèâàº âñå æèòòÿ.
ßêùî ìè õî÷åìî áóòè óñï³øíèìè, âïåâíåíèìè é ñó÷àñíèìè, ïîòð³áíî
ïîñò³éíî ä³çíàâàòèñÿ ùîñü íîâå. ×èì á³ëüøå ìè â÷èìîñÿ, òèì ëåãøå
íàì çíàõîäèòè ñâîº ì³ñöå ó ñâ³ò³.

Ðîçãëÿíüòå ìàë. 68 ³ âèçíà÷òå, ÿê³ óìîâè äîïîìàãàþòü âàì
íàâ÷àòèñÿ ëåãêî.

• Перейдітьза QR­кодомі завантажтечекліст «Чи легко мені
вчитися?»Поставте«+»або«–»білякожногопункту,підрахуйте
результатий визначте,щоможназмінитиу своємунавчанні.

• Якідвіумовизцьогоспискуувасужеє,аякіщетребарозвивати?

Мал. 68. Схема«Ефективненавчання»

Ви навчаєтесялегко,коли...

Відчуваєтефізичний
комфорт

Психологічно
налаштовані

Усвідомлюєтевигоди
від навчання

Застосовуєтеметодики
ефективногонавчання

Добреорганізовані Активні



220

ÔÀÊÒÈ ÏÐÎ ÌÎÇÎÊ

1. Çà îñòàíí³ ê³ëьêà äåñÿòèë³òь çðîáëåíî âèçíà÷í³ â³äêðèòòÿ ó
âèâ÷åíí³ ìîçêó ëюäèíè. Ìè ä³çíàëèñÿ, ùî íàø ìîçîê ìàº
ìàйæå íåîáìåæåí³ ìîæëèâîñò³, à ëюäè âèêîðèñòîâóюòь ëèøå
êðèõ³òíó ÷àñòêó ñâîãî ³íòåëåêòóàëьíîãî ïîòåíö³àëó.

2. Ë³âà ï³âêóëÿ ìîçêó â³ä­ïî­â³­äàº
ïåðåâàæíî çà ìîâó, ëîã³êó, àíà­
ë³ç ³ îá÷èñëåííÿ, à ïðàâà — çà
óÿâó, ðèòì, ðèìó, êîëьîðè,
ðîçï³çíàâàííÿ îá’ºê­ò³â. Ùî
á³ëьøå ëюäèíà âèêîðèñòîâóº ëèøå
îäíó ï³âêóëю, òî ìåíøå âîíà
ìîæå ïîñëóãîâóâàòèñÿ äðóãîю â
ñèòóàö³ÿõ, êîëè öå íåîáõ³äíî. Àëå
ÿêùî «ñëàáøó» ï³âêóëю âåñь ÷àñ
ñòèìóëюâàòè й çàëó÷àòè äî ðîáîòè
ðàçîì ³ç «ñèëьíîю», åôåêòèâí³ñòь
íàâ÷àííÿ çðîñòàº ó ê³ëьêà ðàç³â (öå
ÿâèùå íàçèâàюòь ñèíåðã³ºю ìîçêó).

3. Íàø ìîçîê ñêëàäàºòьñÿ ç
÷îòèðьîõ â³ää³ë³â. Êîðà ìîçêó
(«ìîçîê ëюäèíè») â³äïîâ³äàº
çà ìèñëåííÿ, êåðóº ñâ³äîìèìè ä³ÿìè.
Ë³ìá³÷íà ñèñòåìà («ìîçîê ññàâö³â»)
â³äïîâ³äàº çà åìîö³¿, â³ä³ãðàº
âàæëèâó ðîëь ó çàïàì’ÿòîâóâàíí³.
Ñòîâáóð («ðåïòèëьíèй ìîçîê»)
êîíòðîëюº ³íñòèíêòè, çîêðåìà äèõàííÿ, îáì³í ðå÷îâèí. Ìîçî÷îê
(«ìàëåíьêèй ìîçîê») çà­áåç­ïå÷óº ð³âíîâàãó, êîîðäèíàö³ю ðóõ³â
òà ï³çíàâàëьíèõ ïðîöåñ³â.

4. Ìè íàâ÷àºìîñь åôåêòèâíî, êîëè ïîçèòèâíî íàëàøòîâàí³ й
ïåðåáóâàºìî ó ñòàí³ ðîçñëàáëåíî¿ ãîòîâíîñò³. Öьîãî ìîæíà
äîñÿãòè çà äîïîìîãîю ñïîê³йíî¿ ìóçèêè, ö³êàâî¿ ³ñòîð³¿ àáî
ñïåö³àëьíèõ âïðàâ.

• Спробуйтенаписатисвоєім’яодночаснодвомаруками.Цетренує
обидвіпівкулімозкута розвиваєкоординацію.

• Зняти напруження й освіжити мозок допоможе така вправа.
Станьтев коло.«Напишіть»носом«1»,підборіддям—«2»,лівим
плечем—«3»,правим—«4»,лівимліктем—«5»,правим—«6»,
стегнами—«7»,лівоюстопою—«8»,правою—«9».Зробітьце у
зворотномупорядку(від9 до 1).

СИНЕРГІЯ
1+1=5

МОВА

ЛОГІКА

АНАЛІЗ

ОБЧИСЛЕННЯ

УЯВА

РИТМ

РИМА

КОЛЬОРИ
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ÍÀÂ×ÀÉÒÅÑÜ ÀÊÒÈÂÍÎ

Êîëè âè íàâ÷àëèñÿ â ìîëîäøèõ êëàñàõ, âàì òðåáà áóëî ò³ëьêè
óâàæíî ñëóõàòè â÷èòåëÿ ³ âèêîíóâàòè òå, ùî â³í çàäàº. Òåïåð öьîãî
íåäîñòàòíьî, ÷àñ áðàòè â³äïîâ³äàëьí³ñòь íà ñåáå ³ â÷èòèñь àêòèâíî.
Çà àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ ìè ðîáèìî á³ëьøå ³ ïðè öьîìó ìåíøå
âòîìëюºìîñÿ, à öå, ó ñâîю ÷åðãó, ïðèíîñèòь çàäîâîëåííÿ òà ñòèìóëюº
íàø åíòóç³àçì.

Ðîçãëÿíьòå ìàëюíîê ³ íàçâ³òь òå, ùî ñâ³ä÷èòь ïðî ïàñèâíå íàâ÷àííÿ,
à ùî — ïðî àêòèâíå.

• Перейдіть за QR­кодом і виконайте інтерактивну вправу на
розпізнаванняактивногой пасивногонавчання.

Скажуть— зроблю.
Зайвогоробитине буду…

А чомутак?Деможна
дізнатисябільше?

Вивчунапам’ять—
головнескласти.

Шукаюпоясненняі
використовуюрізніджерела.

Швидкостомлююся. Маюенергіюта бачусенс
у навчанні.
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ÓÄÎÑÊÎÍÀËÞÉÒÅ ÑÂ²É ÑÒÈËÜ ÍÀÂ×ÀÍÍß

²ñíóюòь ÷îòèðè òèïîâ³ ñòèë³ íàâ÷àííÿ. Îòðèìàâøè îäíàêîâ³
çàâäàííÿ, «ï³ðíàëьíèê», «ìð³йíèê», «ëîã³ê» ³ «ìàíäð³âíèê» ä³ÿòèìóòь
ïî­ð³çíîìó (ìàë. 69).

Òèïîâ³ ñòèë³ íàâ÷àííÿ ð³äêî òðàïëÿюòьñÿ â ÷èñòîìó âèãëÿä³.
Ó æèòò³ ìè ïîºäíóºìî ð³çí³ ï³äõîäè àáî âèêîðèñòîâóºìî ¿õ çàëåæíî
â³ä îáñòàâèí (ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî ³ñïèò³â, íà ñàìîìó ³ñïèò³, ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ ïðîºêòó, íà îãëÿäîâ³й åêñêóðñ³¿...). ßêùî çðîçóì³ºìî, ùî
íàø ñòèëь íàâ÷àííÿ íå åôåêòèâíèй, ìîæåìî ëåãêî çì³íèòè йîãî.

Мал. 69

«Логік»
розкладатиме
всепо поличках
і намагатиметься
досконало
виконати
завдання.

«Мандрівник»усюди
шукатимецікавинки
та задовольниться
поверховим
ознайомленням
із матеріалом.

«Мрійник»довго
розмірковуватиме
надзавданням,
уникаючи
конкретнихдій.

«Пірнальник»
поринев навчання
безвагань.

• Об’єднайтесьу чотиригрупи(«пірнальник»,«мрійник»,«логік»
і «мандрівник»).

• За допомогоюмал. 70 підготуйтеповідомленняпро ці стилі
і презентуйтеїх класу.

• Визначтесвійстильнавчання,аналізуючимал.70(наприклад,
«пірнальник­мандрівник»).

• Поміркуйте,як любитенавчатися.
• Читати,слухатичи проговорюватиінформацію.
• Працюватисамостійночи з кимось.
• Сидіти спокійно чи постійно рухатися (ходити кімнатою,

підтанцьовувати,відбиватитакт).

• Визначте переваги вашого стилю і те, що вам бажано
вдос­коналити.

• Дайтеназвувашомустилю—оберітьслово(наприклад,назву
твариничи професії),якенайкращевідповідаєйому.



223

Мал. 70

«Пірнальник»:
• одразухапаєтьсяза справу;
• спочаткупочинаєробити,а потім
думає;

• хоческорішедізнатися,«чи це
спрацює»;

• легкопереходитьдо наступних
кроків;

• добревиконуєроботу,яка потребує
короткочаснихзусиль.
Переваги:

• не гає часу на тривогу;
• надихаєінших;
• приймаєрішенняй ефективно
діє в умовахкризи.
Резервирозвитку:

• планування;
• креативність,аналізальтернатив;
• коопераціяз іншимилюдьми;
• підтриманнямотивації,щобмати
змогупрацюватидовше.

ТИПОВІ СТИЛІ НАВЧАННЯ

«Логік»:
• робитьлишете, що має сенс;
• аналізуєпричиниподій;
• ставитьзапитання;
• організований;
• любитьвирішуватискладні
завдання;

• цінуєдосконалість(перфекціоніст).
Переваги:

• аналітичнета критичнемислення;
• організаторськіздібності;
• схильністьдо точнихнаук,
юриспруденції;

• уміннярозв’язуватипроблеми.
Резервирозвитку:

• уявата креативність;
• чутливістьдо відмінностей
між людьмита чужоїдумки;

• умінняспівпрацюватиз іншими;
• здатністькеруватистресами.

«Мрійник»:
• довгорозмірковуєнад завданням;
• ретельнодосліджуєтему;
• не стежитьза часом;
• відкладаєпочатокпрактичнихдій;
• постійноуточнюєі змінюєплани.
Переваги:

• добреуявляєможливінаслідки;
• має багатоідей;
• докопуєтьсядо суті;
• дослухаєтьсядо думкиінших;
• виявляєгнучкість.
Резервирозвитку:

• ефективністратегіїпланування;
• організаціяроботи;
• контрольза часом;
• активнажиттєвапозиція;
• уміннявизначатипріоритети;
• ініціативність,відповідальність.

«Мандрівник»:
• у всьомушукаєцікавинку;
• любитьбачитиціліснукартину;
• потрохуобізнанийу багатьохсферах;
• захоплюєтьсядеталями,
але не завждипам’ятаєїх;

• має труднощіз визначенням
найважливішого.
Переваги:

• сильнамотиваціяі зацікавлення
процесомнавчання;

• великийобсягзнань;
• можебачитизв’язкиміж речами;
• креативнийі винахідливий.
Резервирозвитку:

• постановкацілей;
• визначенняпріоритетів;
• аналітичнета критичнемислення;
• класифікаціяі відбір;
• редакторськінавички;
• пам’ятьна деталі.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Щотакесинергіямозку:використаннялишеоднієїпівкулічи узгоджена
роботалівоїта правоїпівкуль?

2. Назвітьознакиактивногонавчання.

г) Намагатисязастосуватинові
знанняна практиці

а) Очікуватиінструкційта
інформаціїтількивід учителя

б) Ставитизапитання ґ) Намагатисямеханічнозавчити
матеріал

в) Шукатидодатковуінформацію д) Братина себевідповідальність
за організаціюпроцесунавчання

3. Установітьвідповідність.

А) Пірнальник

Б) Мрійник

1) Любитьсистематизувати,аналізувати,прагне
досконалості.

2) Починаєдіятиодразу,не гаєчасуна роздуми.

В) Логік 3) Спостерігає,роздумує,відкладаєпрактичнідії, має
багатоідей.

Г) Мандрівник 4) Усейомуцікаво,алене завждидоводитьсправудо
кінця.

4. Визначтестильнавчання.

Артемне почневиконуватизавдання,покине зрозуміє
чітко,щосамепотрібнозробити.Він ділитьроботуна
кроки,перевіряє,чи вселогічно,і прагнезробитина
відмінно.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.
Я можу пояснити, чому важливо навчатися впродовж усього
життя.☆☆☆
Я можурозрізнятиактивней пасивненавчання.☆☆☆
Я знаю свій стиль навчання і можу назвати його переваги та
недоліки.☆☆☆
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§ 28. Òåõí³êè
åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ

• МАТРИЦЯЕЙЗЕНХАУЕРА• ТЕХНІКА«ПОМОДОРО»
•ШТУЧНИЙІНТЕЛЕКТ• ПРОМТ
Проблемнізапитання:

1. Якми засвоюємоінформацію?
2. Як розставлятипріоритети?
3. Щотакетехніка«Помодоро»?

Уцьомупараграфіви:
• дізнаєтесь,як працюютьпроцесисприйняття,пам’ятій уваги;

• ознайомитесяз методамиплануваннячасу;

• розвинетенавичкимедіаграмотностіта безпечноївзаємодіїзі ШІ;

• розробитевласнийпланпідготовкидо іспитів.
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ÐÎÇÂÈÂÀÉÒÅ ÑÏÐÈÉÍßÒÒß, ÏÀÌ’ßÒÜ ² ÓÂÀÃÓ

Åôåêòèâíå íàâ÷àííÿ ïîòðåáóº çíàííÿ ïðîöåñ³â ñïðèйíÿòòÿ òà
çàñâîºííÿ ³íôîðìàö³¿.

Ïðîöåñ çàñâîºííÿ ³íôîðìàö³¿ îõîïëюº òðè ñòàä³¿: ñïðèйíÿòòÿ
³íôîðìàö³¿; ¿¿ ðîçï³çíàâàííÿ ³ êîäóâàííÿ; ¿¿ â³äòâîðåííÿ òà
ïðèãàäóâàííÿ.

Ñòàä³ÿ 1. Ñïðèéíÿòòÿ ³íôîðìàö³¿

• Розгляньте процес сприйняття та засвоєння інформації
(мал.71) і складітьрозповідьзамалюнком.

• Почніть,наприклад,так:«Ігорсидитьу своїйкімнатіта виконує
домашнєзавданняз біології. Крізь прочиненевікно долинає
запах диму.Напевно,хтось розпаливбагаттяу дворі. З кухні
чутно,як крапаєвода...».Обговоріть:
• Черезякі органичуттянадходитьінформаціяз довкілля?
• Упродовжякого часу зберігаєтьсяінформаціяу сенсорній

пам’яті?
• Девідбуваєтьсяпроцесрозпізнаванняінформації?
• Які видиінформаціїмістятьсяу довготривалійпам’яті?
• Як інформаціяз довготривалоїпам’ятівпливаєна процес

сприйняття?

Ùîá ñïðèйíÿòè òà çàïàì’ÿòàòè ³íôîðìàö³ю, òðåáà çâåðíóòè íà íå¿
óâàãó. Ìè ïàì’ÿòàºìî á³ëьøå, êîëè:

• çàö³êàâëåí³ ó ïðåäìåò³ й çîñåðåäæåí³ íà òîìó, ùî âèâ÷àºìî;
• â÷èìîñь ó ñòàí³ ðîçñëàáëåíî¿ ãîòîâíîñò³ (áåç íàïðóæåííÿ);
• ÷àñ â³ä ÷àñó ðîáèìî êîðîòê³ ïåðåðâè;
• àêòèâíî ïðàöюºìî ç ³íôîðìàö³ºю: ñòðóêòóðóºìî, ïîâ’ÿçóºìî

¿¿ ç òèì, ùî âæå çíàºìî, ñòàâèìî çàïèòàííÿ, êîíñïåêòóºìî,
ìàëюºìî êàðòè ïàì’ÿò³, íàâ÷àºìî ³íøèõ òîùî;

• ðîáèìî ³íôîðìàö³ю åìîö³йíî çàáàðâëåíîю, ö³êàâîю.
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Мал. 71. Процессприйняттяі засвоєнняінформації

ШКІРА

ОЧІ

НІС

РОТ

ВУХА

Інформаціянадходить
із довкіллячерезоргани
чуттів...

...а потімзникає...

...абопотрапляє
до робочоїпам’яті.

Сенсорнапам’ять
...і розміщується
в сенсорнійпам’яті
(до 20 секунд)...

Інформація
з довготривалої
пам’ятівпливає
на сприйняття
інформації(її
розпізнавання).

Довготривала
пам’ятьвпливає
на увагу,
концентруючиїї
на тому,що нам
відомоабо цікаво.

Робоча(короткотривала)
пам’ять
Тут інформація
розпізнаєтьсяз
використаннямобразів
із довготривалоїпам’яті.

Довготривала пам’ять
Міститьобрази,знання(концептуальнікарти),
уміння(алгоритмидій), емоції,цінності,
спогади,інтереси,мрії, ідеали.

Деталіз робочої
пам’яті...

...розпізнаютьсяі
надходять
у довготривалу
пам’ять...

...порівнюються
з образами
із довготривалої
пам’ятіта...
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Ñòàä³ÿ 2. Ðîçï³çíàâàííÿ ³ êîäóâàííÿ ³íôîðìàö³¿
Ìîçîê ðîçï³çíàº ³ êîäóº íîâó ³íôîðìàö³ю â äåê³ëьêà ñïîñîá³â:

â³çóàëьíèй (êàðòèíêè, ô³ëьìè), àóä³àëьíèй (çâóêè, ãîëîñè, ìóçèêà),
ê³íåñòåòè÷íèй (äîòèêè, ì’ÿçîâà ïàì’ÿòь), âåðáàëьíèй (âíóòð³øí³й ãîëîñ),
çàïàõè, ñìàêè. Óñ³ ñïîñîáè êîäóâàííÿ ³íôîðìàö³¿ º êëю÷àìè äîñòóïó
äî íå¿. Ùî á³ëьøå ñïîñîá³â êîäóâàííÿ áóëî çàä³ÿíî, òî ëåãøå áóäå
çãîäîì ïðèãàäóâàòè öю ³íôîðìàö³ю.

Ñòàä³ÿ 3. Â³äòâîðåííÿ (ïðèãàäóâàííÿ) ³íôîðìàö³¿
Äîâãîòðèâàëà ïàì’ÿòь ì³ñòèòь äóæå áàãàòî ³íôîðìàö³¿ (îáðàç³â,

ôàêò³â). Çäàºòьñÿ, ùî ëюäè âçàãàë³ í³÷îãî íå çàáóâàюòь, ëèøå ç ÷àñîì
âòðà÷àюòь êëю÷³ äîñòóïó äî ³íôîðìàö³¿ (íàïðèêëàä, ï³ä ã³ïíîçîì
ëюäèíà ìîæå çãàäàòè íàйäð³áí³ø³ äåòàë³ ïîä³й ç äàëåêîãî ìèíóëîãî).
²ñíóюòь ïðèйîìè, ÿê³ äîïîìàãàюòь êðàùå â³äòâîðюâàòè ³íôîðìàö³ю.
¯õ íàçèâàюòь ìíåìîí³÷íèìè ïðèйîìàìè. Öå, çîêðåìà:

Ефект краю—кращепригадуютьсяпочатокі кінецьінформації,
а середи­навипадає. Тому варто приділяти більше уваги
центральнійчастині інформації. Також краще пам’ятається
вивченена початкудня і передсном.

Ефект серіалу — легше запам’ятовується незавершена
інформація.Цей ефект з успіхомвикористовуютьу серіалах,
перериваючисеріюна найцікавішомумоменті.

Ефект контрасту —микращезапам’ятовуємо,количергуємо
вивченнярізноплановоїінформації.Наприклад,після історії
Україникращевчитиматематику,а не всесвітнюісторію.

Ефект повторення — краще пам’ятаємоте, що декілька
разів повторили.Ефективнеповторенняподібне до ревізії:
ми скануємоінформацію,відшукуючите, чого не пам’ятаємо,
і пов’язуємоце з тим, що нам відомо.У процесіповторення
триваєсистематизаціяінформаціїтаїї обробка(писаннякарток,
малювання схем, переказування, виконання тренувальних
тестів).

• Перейдіть за QR­кодом і виконайте інтерактивнувправу на
розпізнаваннямнемонічнихприйомів.
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ÐÀÖ²ÎÍÀËÜÍÅ ÏËÀÍÓÂÀÍÍß ×ÀÑÓ

Çíàííÿ ïðèйîì³â ðîçâèòêó ïàì’ÿò³ òà óâàãè äîïîìàãàº êðàùå
çàñâîюâàòè ³íôîðìàö³ю. Àëå ùîá íàâ÷àííÿ áóëî ñïðàâä³ ðåçóëьòàòèâíèì,
âàæëèâî ùå й ïðàâèëьíî ðîçïîä³ëÿòè ñâ³й ÷àñ òà âì³òè âèçíà÷àòè,
ÿê³ çàâäàííÿ âèêîíóâàòè ïåðåäóñ³ì. Ó öьîìó äîïîìàãàюòь ìåòîäè
ðàö³îíàëьíîãî ïëàíóâàííÿ.

Îäíèì ³ç íàйåôåêòèâí³øèõ ñïîñîá³â º ìàòðèöÿ Åéçåíõàóåðà. Âîíà
äîïîìàãàº â³äð³çíèòè âàæëèâ³ ñïðàâè â³ä äðóãîðÿäíèõ ³ çîñåðåäèòèñÿ
íà ãîëîâíîìó.

Ìàòðèöÿ áóäóºòьñÿ íà äâîõ îñÿõ — âàæëèâå / íåâàæëèâå òà
òåðì³íîâå / íåòåðì³íîâå. Ó ðåçóëьòàò³ óòâîðююòьñÿ ÷îòèðè êâàäðàíòè
(ñåêòîðè çàâäàíь) (ìàë. 72).

Не

важливо

КвадрантА
Зробити зараз

Це справиі важливі,і термінові.
Їх не можнавідкладати.
Наприклад:

• підготуватисядо контрольної;
• виконатидомашнєзавдання

на завтра;
• допомогтивдома.

КвадрантВ
Запланувати

Справиважливі,але не термінові.
Самевонидопомагають
розвиватися,якщоробити
їх регулярно.
Наприклад:

• спорт;
• читання;
• навчаннянового;
• роботанад проєктами.

КвадрантС
Делегувати

Справитермінові,але не дуже
важливі.Їх можнапередатиіншим
або докластимінімумзусиль.
Наприклад:

• нескінченнідзвінки;
• дрібніпроханнязнайомих.

КвадрантD
Видалити

Справиневажливій нетермінові.
Вонивідволікаютьі забираютьчас.
Наприклад:

• теревенитипо телефону;
• «блукати»в інтернеті;
• «підсісти»на комп’ютерніігри.

НетерміновоТерміново

Важливо

Мал. 72. МатрицяЕйзенхауера

• Ïî÷èíàйòå ç êâàäðàíòà À — öå ïåðøî÷åðãîâ³ ñïðàâè.
• Âèä³ëÿйòå ÷àñ íà êâàäðàíò B — ñàìå òóò âàø ðîçâèòîê ³ ìàйáóòí³

óñï³õè.
• Ì³í³ì³çóйòå êâàäðàíòè C ³ ïðèáèðàйòå D — âîíè êðàäóòь ÷àñ.
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Çàïî÷àòêóéòå êàëåíäàðíå ïëàíóâàííÿ
ßêùî õî÷åòå á³ëьøå ÷àñó ïðîâîäèòè ó êâàäðàíò³ Â, äîâåäåòьñÿ

îïàíóâàòè êàëåíäàðíå ïëàíóâàííÿ. Äëÿ öьîãî âàì çíàäîáèòьñÿ
ä³ëîâèй ùîäåííèê (çãîäèòьñÿ ³ çâè÷àйíèй øê³ëьíèй, ò³ëьêè íå òîй,
ùî äëÿ îö³íîê) ³ 15 õâèëèí ó âèõ³äí³ ïëюñ 5 õâèëèí ùîäíÿ.

• Перегляньтевласнісправиза деньі розподілітьїх у квадранти.
Подумайте,як зменшитичаснаC і D.

A
B
C
D

Якщобільшість свого часу ви проводите:

у квадранті... то...
• постійновідчуваєтенапруженняі стрес;
• вамзагрожуєемоційневигорання;
• незважаючиназусилля,вашіуспіхи—посередні.

• контролюєтесвоєжиття;
• підтримуєтебаланс;
• вашіуспіхи— вищіза середні.
• вашіособистіцілі не визначені;
• вамбракуєдисципліни;
• ви маєтерепутаціюбезвідмовного;
• відчуваєте,щовасвикористовують.

• вамне вистачаєвідповідальності;
• ви частовідчуваєтепровину;
• васусі критикують.

ПорадиЕйзенхауера:
• справиз квадрантівС і D можнасміливовідкинутиабоделегувати;
• справиз квадрантаА можнаскоротити,вчасноприділяючиувагусправам

із квадрантаВ;
• регулярноплануйтесправиз квадрантаВ.

• Найближчимивихіднимисплануйтесправина тиждень.
• Запитайте себе: «Які справи з тих, що треба зробити

наступноготижня,є найважливішими?»
• Виділітьна них час і запишітьїх у щоденнику(наприклад,

підготовкадо іспитів:математика,історія—вечірпонеділка,
середи, п’ятниці; географія,біологія— вечір вівторка та
четверга,раноксуботи).

• Коливсі важливісправисплановано,запишітьіншізаняття,
якимтребаприділитичас.

• Щодня переглядайтесвій план. Можливо, з’являться нові
невідкладні завдання, а може, й навпаки — деякі справи
втратятьсвоюактуальність.
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ßÊ ÏÐÀÖÞÂÀÒÈ ÁÅÇ ÏÅÐÅÂÒÎÌÈ

Êîëè âè âèçíà÷èëè, ÿê³ çàâäàííÿ âàæëèâ³ òà ïîòðåáóþòü óâàãè
(çà ìàòðèöåþ Åéçåíõàóåðà), ïîñòàº íîâå ïèòàííÿ: ÿê ¿õ âèêîíàòè
åôåêòèâíî é íå â³äâîë³êàòèñÿ?

Îäèí ³ç íàéïðîñò³øèõ ³ íàéïîïóëÿðí³øèõ ìåòîä³â — òåõí³êà
«Ïîìîäîðî», ÿêó ïðèäóìàâ ³òàë³éñüêèé ñòóäåíò Ôðàí÷åñêî ×èð³ëëî.
Â³í âèêîðèñòîâóâàâ êóõîííèé òàéìåð ó ôîðì³ ïîì³äîðà (³òàë. pomodoro),
ùîá ðîçáèâàòè íàâ÷àííÿ íà êîðîòê³ ³íòåðâàëè.

• Розгляньтемал. 73 і назвітьпослідовністькроків,які потрібно
виконатиза технікою«Помодоро».

• Оберіть одне своє завдання з навчання. Складіть план
його виконання за методом«Помодоро»(визначтекількість
«помідорів»і часвідпочинку).

Мал. 73. Техніка«Помодоро»

Визначтезавданнята
запишітьїх на аркуші

Наставтетаймер
на 25 хвилин

Працюйтенад
завданням,поки

таймерне спрацює

Ставтегалочку
навпротивиконаного

завдання

Теперможна
відпочити

5–10хвилин

Післячотирьох
послідовних«помідорів»
можназробитиперерву

на 15–30хвилин
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ßÊ ÍÅ ÇÀÃÓÁÈÒÈÑß Ó ÑÂ²Ò² ²ÍÔÎÐÌÀÖ²¯

Ùîäíÿ ìè áà÷èìî äåñÿòêè ïîâ³äîìëåíь — ó ñîöìåðåæàõ, ðåêëàì³,
â³äåî. Àëå ÿê çðîçóì³òè, äå ïðàâäà, à äå ôåйê? Äëÿ öьîãî âàæëèâî
ðîçâèâàòè ìåä³àãðàìîòí³ñòü — óì³ííÿ êðèòè÷íî ìèñëèòè, àíàë³çóâàòè,
ïåðåâ³ðÿòè òà ñâ³äîìî âèêîðèñòîâóâàòè ³íôîðìàö³ю.

Ìåä³àãðàìîòíà ëюäèíà íå ïîòðàïëÿº ï³ä âïëèâ ôåйê³â ³ ìàí³ïóëÿö³й,
ðîáèòь çâàæåí³ âèñíîâêè òà â³äïîâ³äàëьíî ä³ëèòьñÿ íîâèíàìè. Ùîá
íàâ÷èòèñÿ ìèñëèòè êðèòè÷íî й ä³ÿòè ðîçóìíî, äîòðèìóйòåñÿ ï’ÿòè
êðîê³â ìåä³àãðàìîòíî¿ ëюäèíè (ìàë. 74).

Мал. 74. П’ятькроківмедіаграмотноїлюдини

• Перейдіть за QR­кодом і подивіться відео про важливість
навичок з медіа­ та інформаційноїграмотності.Назвіть три
правилаінформаційноїгігієни.

• Розгляньтеновину, рекламу чи допис у соцмережі.Оберіть
одинприкладі проаналізуйтеза п’ятьмакроками.

• Уявіть,що вампереслалив месенджеріновинубезпосилання
на джерело.В повідомленніемоційнийзаголовокі зображення,
якевикликаєобурення.Друзівжеактивнопоширюютьцюновину
в соцмережах.Як ви вчините,щоб перевіритидостовірність
інформаціїтадіятиякмедіаграмотналюдина?

1

2

3

4

5

Які засоби
впливу
використано

(емоції,образи,
музика,шрифт,
заголовок,
колір)

Чи можназнайти
підтвердженняцієї

інформації
з незалежнихджерел?

Чи не
спотворено
факти?

Чи не порушено
праваінших?

Роблювласні
висновки,не

поширююсумнівну
інформацію.

Хтостворив
повідомлення?
З якоюметою?

Запитую

Аналізую

Перевіряю

Оцінюю

Дію свідомо
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ßÊ ÂÈÊÎÐÈÑÒÎÂÓÂÀÒÈ ØÒÓ×ÍÈÉ ²ÍÒÅËÅÊÒ

Ñó÷àñí³ ³íñòðóìåíòè íà îñíîâ³ øòó÷íîãî ³íòåëåêòó (Ø²) äåäàë³
àêòèâí³øå âèêîðèñòîâóюòь ó íàâ÷àíí³: â³ä ïîøóêîâèõ ñèñòåì ³
ïåðåêëàäà÷³â äî íàâ÷àëьíèõ ÷àòáîò³â. Âîíè ìîæóòь ïîÿñíюâàòè ñêëàäí³
òåìè, äîïîìàãàюòь øâèäøå çíàõîäèòè ³íôîðìàö³ю, ñòðóêòóðóâàòè
òåêñò, òðåíóâàòè ³íîçåìíó ìîâó, ñòâîðюâàòè òåñòè äëÿ ïåðåâ³ðêè çíàíь,
ïðåçåíòàö³¿ ÷è ³äå¿ äëÿ ïðîºêò³â.

Ø² ìîæå ñòàòè ñïðàâæí³ì ïîì³÷íèêîì, ÿêùî íàâ÷èòèñÿ âçàºìîä³ÿòè
ç íèì ðîçóìíî — ôîðìóëюâàòè ÷³òê³ çàïèòàííÿ (ïðîìòè), ïåðåâ³ðÿòè
â³äïîâ³ä³ й çàñòîñîâóâàòè îòðèìàíó ³íôîðìàö³ю äëÿ âëàñíîãî ðîçâèòêó.

• Подумайте,якШІможедопомогтиваму навчанні.

• ПоставтезапитанняШІ з будь­якоїтеми й перевіртеточність
відповіді.

• Поясніть,чомуважливоперевірятивідповідіШІ.

Ставтезапитанняконкретно(наприклад,не просто
«Пояснитему з біології»,а «Поясни,як відбувається
фотосинтезкоротко,у 5 пунктах».)

Завждизвіряйтеінформаціюз підручником,енциклопедією
або перевіренимиосвітнімисайтами(ШІ можепомилятися
або вигадуватифакти).

Використовуйтевідповідідля навчання,а не як готові
роботи.Не копіюйтеготовітексти.Краще:складітьконспект
своїмисловами;створітьсхемуабо таблицю;поясніть
відповідьіншійлюдині.Так знаннякращезапам’ятовуються.

Якщощосьнезрозуміло— попросітьпояснитипростіше
або навестиприкладіз життя.
Приміром:«Пояснице учню9 класу».

Дотримуйтесябезпеки.
Не вводьтеособистідані,фоточи паролі.Все,що ви
пишетев чаті, має бутибезпечнимдля публічногопростору.
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ßÊ Ï²ÄÃÎÒÓÂÀÒÈÑß ÄÎ ²ÑÏÈÒ²Â

Öьîãî ðîêó âè ñêëàäàòèìåòå ³ñïèòè. Ïðî÷èòàйòå ïîðàäè ùîäî
ï³äãîòîâêè äî íèõ ³ ñòâîð³òь óäîìà âëàñíèй ïëàí.

• Складітьвласнийпланпідготовкидо іспиту.

• Позначтепоради,які ви вжевикористовуєте.

• Запишітьоднувласнупорадудляоднокласників.

• Обговорітьу парах, як зберігатиспокій і впевненістьпід час
іспиту.

За кілька тижнів до іспитів

На­пе­ре­доднііспиту

У день іспиту

• Ознайомтесяз вимогамипредметнихпрограм
і складітьпланпідготовкидо іспитів.
• Починайтеготуватися!Не доз­во­ляйтесобіпро­ва­ли­
ти­сяче­резлінощі.
• Рівномірнорозподілітьнавантаження.Кращевчитися
однугодинущодня,ніж тридобипоспільперед
іспитом.
• Виз­начтеслабкімісцяу своїхзнан­нях.Заповніть
прогалинисамостійноабозвер­нітьсяпо до­по­мо­гу.
• Переконайтеся,щодобрепам’ятаєтеключові
поняття.Малюйтекартипам’яті.
• Складітьузагальненікартипам’ятідлякожного
предметата позначайтена нихте,щовжевивчили.
• Пе­ре­гляньтесвоїза­пи­сив зо­шитахі на карт­ках.
До­пи­шітьте, чо­гоне ви­с­та­чає.Но­сітькарт­ки
з со­бою.Пе­ре­гля­дайтеїх у вільнухви­лин­у.

• Не за­си­д­жуйтесядопізна.Щобяс­номис­ли­ти,
тре­бави­с­па­ти­ся.
• Пе­редсномска­жітьсобі:«Я зро­бивусе,щоміг.
Більшевідме­ненічо­гоне за­ле­жить.Як­щоя про­
ва­лю­ся,менібу­депри­кро,алея це пе­ре­жи­ву»
(формулапозитивногомислення).

• Не за­будьтепосніда­ти.
• При­хо­пітьцу­кер­ку.Во­надо­по­мо­жепо­бо­ро­ти
хви­лю­ван­ня.
• Паніказа­раз­на.Не спілкуйте­сяз ти­ми,хтонер­вує.
• Не по­вто­рюйтематеріалдо ос­тан­ньоїхви­ли­ни.
Щоброз­сла­би­ти­ся,по­ду­майте,як бу­дедо­б­ре,ко­ли
всескінчить­ся.
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МОЗАЇКАЗАВДАНЬДОТЕМИ

1. Установітьвідповідність.

1) Ефектсеріалу

2) Ефектконтрасту

3) Ефекткраю

А) Кращезапам’ятовуєтьсяпочаток
і кінецьінформації.

Б) Легшезапам’ятовується
незавершенаінформація.

В) Кращепам’ятається,количергується
вивченнярізноплановоїінформації.

4) Ефектповторення Г) Засвоєннячерезрегулярне
повторення.

2. Назвітьсвоїулюбленімнемонічніприйоми.

3. Якетвердженняістинне,а яке— хибне?

• Робочапам’ятьзберігаєінформаціюназавжди.
• Сенсорнапам’ятьзберігаєінформаціюдужекороткийчас.
• Мнемонічні прийоми допомагають краще запам’ятовувати й

відтворюватиінформацію.

4. Намалюйте матрицю Ейзенхауера та розподіліть справи Оксани
у квадранти.Пояснітьсвійвибір.

Оксанамаєвиконатитакі справи:підготувати
презентаціюз історії;написатитвірз української;
допомогтибратовіз домашнімзавданням;
подивитисяновийсеріал.

5. Оцінітьсвоїдосягнення.

Я користуюсямнемонічнимиприйомами.☆☆☆
Я вміюрозставлятипріоритети.☆☆☆
Я намагаюсязавждиперевірятиінформаціюз інтернету.☆☆☆
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ÑËÎÂÍÈÊ

Àíòèò³ëà — á³ëêîâ³ ñïîëóêè, ÿê³ ñèíòåçóюòьñÿ â îðãàí³çì³ äëÿ
áëîêóâàííÿ õâîðîáîòâîðíèõ ³íôåêö³й ³ òîêñèí³â.

Àñîö³àö³ÿ — ïñèõîëîã³÷íèй ïðèйîì, çàãëèáëåí³ñòь ó ïåðåæèâàííÿ,
áà÷åííÿ ñåáå â öåíòð³ ïîä³й (äèâ. òàêîæ äèñîö³àö³ÿ).

Áåçïåêà — â³äñóòí³ñòь çàãðîç æèòòºâî âàæëèâèì ³íòåðåñàì ëюäèíè:
¿¿æèòòю, çäîðîâ’ю ³ äîáðîáóòó.

Á³îñôåðà — ñóêóïí³ñòь óñ³õ æèâèõ îðãàí³çì³â ³ ïðèðîäíîãî
ñåðåäîâèùà, â ÿêîìó âîíè ³ñíóюòь.

Áóë³íã — ñèñòåìàòè÷íå ïðèíèæåííÿ àáî öьêóâàííÿ îäí³º¿ ëюäèíè
³íøîю ÷è ãðóïîю ëюäåй.

Âîºííà áåçïåêà — çäàòí³ñòь äåðæàâè çàõèùàòè ñâî¿õ ãðîìàäÿí,
òåðèòîð³ю òà ³íòåðåñè â³ä çîâí³øí³õ âîðîã³â.

Äèñîö³àö³ÿ — ïñèõîëîã³÷íèй ïðèйîì, âèõ³ä ³ç ïåðåæèâàííÿ ó ñòàí
ñòîðîííьîãî ñïîñòåð³ãà÷à (äèâ. òàêîæ àñîö³àö³ÿ).

Ä³àáåò — öå õðîí³÷íå çàõâîðюâàííÿ, ïðè ÿêîìó â îðãàí³çì³ ï³äâè­
ùóºòьñÿ ð³âåíь öóêðó â êðîâ³ ÷åðåç íåñòà÷ó ³íñóë³íó àáî ïîðóøåííÿ
йîãî ä³¿. Óíàñë³äîê öьîãî ïîã³ðøóºòьñÿ çàñâîºííÿ ãëюêîçè êë³òèíàìè.

Åìîö³éíà çð³ë³ñòü — çäàòí³ñòь ëюäèíè ðîçï³çíàâàòè ñâî¿ åìîö³¿;
ðîçóì³òè, ÷îìó âîíè âèíèêàюòь; âèñëîâëюâàòè ¿õ áåç øêîäè äëÿ ñåáå
òà ³íøèõ; íå äîçâîëÿòè åìîö³ÿì ïîâí³ñòю êåðóâàòè ïîâåä³íêîю.

Åìîö³éí³ òðèãåðè — ñëîâà, ñèòóàö³¿ àáî ñïîãàäè, ÿê³ âèêëèêàюòь
ñèëьí³ åìîö³¿, áî ïîâ’ÿçàí³ ç íàøèì äîñâ³äîì àáî âíóòð³øí³ìè âðàçëè­
âèìè òåìàìè (ôðàçà, ïîãëÿä, çâóê, çàïàõ òîùî).

Åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü (êàëîð³éí³ñòü) — õàðàêòåðèñòèêà ïðîäóê­
òó, ùî âêàçóº íà йîãî åíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³. Âèì³ðюºòьñÿ â êàëîð³­
ÿõ àáî ê³ëîêàëîð³ÿõ.

Æèòòºâ³ íàâè÷êè (çà ÂÎÎÇ) — çäàòí³ñòь äî àäàïòàö³¿, ïîçèòèâíî¿
ïîâåä³íêè òà ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â ùîäåííîãî æèòòÿ.

²íôîðìàö³éíà â³éíà — áîðîòьáà, ÿêà âåäåòьñÿ çà äîïîìîãîю ìåä³à,
ñîö³àëьíèõ ìåðåæ, ôåйêîâèõ íîâèí òà ³íøèõ äæåðåë ç ìåòîю âïëèíóòè
íà ñâ³äîì³ñòь ëюäåй, äåñòàá³ë³çóâàòè ñóñï³ëьñòâî àáî ïîñëàáèòè äåðæàâó.

Ê³áåðáóë³íã — ñèñòåìàòè÷íå öьêóâàííÿ ó öèôðîâîìó ñåðåäîâèù³ çà
äîïîìîãîю ãàäæåò³â.

Êîíòèíóóì (ç ëàò. «áåçïåðåðâíèй») — ó öьîìó âèïàäêó — áåçê³­
íå÷íà ê³ëьê³ñòь ñòàí³â ì³æ àáñîëюòíèì çäîðîâ’ÿì ³ õâîðîáîю.

Êóëüòóðà ñïîæèâàííÿ — âì³ííÿ ëюäèíè ðîçóìíî êîðèñòóâàòèñÿ
ðå÷àìè, ðåñóðñàìè й ïîñëóãàìè, íå çàâäàю÷è øêîäè äîâê³ëëю òà
³íøèì ëюäÿì.

Ìàòðèöÿ Åéçåíõàóåðà — ñïîñ³á ïëàíóâàííÿ ÷àñó, ÿêèй äîïîìàãàº
ðîçïîä³ëÿòè ñïðàâè çà ¿õíьîю âàæëèâ³ñòю ³ òåðì³íîâ³ñòю, ùîá
ñïî÷àòêó âèêîíóâàòè íàйâàæëèâ³ø³ çàâäàííÿ.
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Ìåä³àãðàìîòí³ñòü — óì³ííÿ àíàë³çóâàòè, ïåðåâ³ðÿòè й óñâ³äîìëåíî
âèêîðèñòîâóâàòè ³íôîðìàö³ю, îòðèìàíó ç ð³çíèõ ìåä³à, ùîá â³äð³çíÿòè
ïðàâäó â³ä ìàí³ïóëÿö³й ³ ôåйê³â.

Ìèñòåöòâî ñàìîðåàë³çàö³¿ — âì³ííÿ óñâ³äîìëюâàòè ñâ³й âíóòð³ø­
í³й ïîòåíö³àë ³ âò³ëюâàòè йîãî â æèòòÿ. Âîíî ïîëÿãàº â çäàòíîñò³
æèòè àêòèâíî й íàòõíåííî, ïîñò³йíî çðîñòàòè, ðîçâèâàòèñÿ, âäîñêîíà­
ëюâàòè ñåáå, ñòàâèòè àìá³òí³ ö³ë³ й äîñÿãàòè ¿õ, äîëàю÷è òðóäíîù³ òà
çíàõîäÿ÷è íàйêðàù³ ð³øåííÿ äëÿ ñåáå òà ñâîãî ñåðåäîâèùà.

Ì³æíàðîäíå åêîëîã³÷íå ïðàâî — ñèñòåìà ì³æíàðîäíèõ íîðì ³
óãîä, ñïðÿìîâàíèõ íà çàõèñò íàâêîëèøíьîãî ñåðåäîâèùà òà ñòàëèй
ðîçâèòîê.

Íàóêîâî­òåõí³÷íèé ïðîãðåñ (ÍÒÏ) — áåçïåðåðâíèй ðîçâèòîê
çíàíь, òåõíîëîã³й òà â³äêðèòò³â, ÿê³ çì³íююòь ñïîñ³á æèòòÿ ëюäåй,
¿õíю ïðàöю, ïîáóò ³ íàâ³òь â³äíîñèíè ì³æ äåðæàâàìè.

Íàö³îíàëüíà áåçïåêà — ñòàí çàõèùåíîñò³ æèòòºâî âàæëèâèõ ³íòåðå­
ñ³â ëюäèíè, ñóñï³ëьñòâà й äåðæàâè â³ä çàãðîç — âîºííèõ, ê³áåðíåòè÷íèõ,
åêîíîì³÷íèõ, åêîëîã³÷íèõ òà ³íøèõ.

Îñòåîïîðîç — çìåíøåííÿ ù³ëьíîñò³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè ÷åðåç âòðà­
òó êàëьö³ю.

Ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ — çäàòí³ñòь ÷îëîâ³êà àáî æ³íêè ïðîòÿãîì
ïë³äíîãî â³êó äî çà÷àòòÿ ³ íàðîäæåííÿ çäîðîâèõ ä³òåй.

Ðåôðåéì³íã — ïñèõîëîã³÷íèй ïðèйîì, ³íñòðóìåíò åìîö³йíî¿ ñàìî­
ðåãóëÿö³¿, ÿêèй äàº çìîãó ïåðåîñìèñëèòè ñêëàäíó ñèòóàö³ю, ïîáà÷èòè
â í³й íîâ³ ìîæëèâîñò³.

Ñàìîâèçíà÷åííÿ — óñâ³äîìëåíèй âèá³ð ëюäèíîю âëàñíîãî øëÿõó:
æèòòºâèõ ö³ëåй, ö³ííîñòåй, ïðîôåñ³¿, ñïîñîáó æèòòÿ.

Ñàìîâèõîâàííÿ — ïîñòóïîâèй òðèâàëèй ïðîöåñ ôîðìóâàííÿ õàðàê­
òåðó, ÿêèй â³äáóâàºòьñÿ òîä³, êîëè ëюäèíà ïî÷èíàº óñâ³äîìëюâàòè
ñâî¿ ñèëьí³ òà ñëàáê³ ñòîðîíè, çàìèñëюºòьñÿ íàä òèì, ÿêîю õî÷å ñòàòè,
³ ïî÷èíàº ïðàöюâàòè íàä ñîáîю.

Ñàìîîö³íêà — ñòàâëåííÿ ëюäèíè äî ñåáå, îö³íêà ñâî¿õ îñîáèñò³ñíèõ
ÿêîñòåй ³ ì³ñöÿ ñåðåä ³íøèõ ëюäåй. Ôîðìóºòьñÿ ï³ä âïëèâîì âëàñíîãî
äîñâ³äó òà ñòàâëåííÿ ³íøèõ ëюäåй.

Ñàìîðåàë³çàö³ÿ — çäàòí³ñòь ëюäèíè âñåá³÷íî ðîçâèâàòè îñîáèñò³ñ­
íèй ïîòåíö³àë: ñàìîâèçíà÷àòèñÿ, æèòè äèíàì³÷íî òà íàòõíåííî, âäî­
ñêîíàëюâàòèñÿ, ðóõàòèñÿ âïåðåä, ñòàâèòè ïåðåä ñîáîю àìá³òí³ ö³ë³ й
äîñÿãàòè ¿õ, äîëàю÷è ïåðåïîíè, çíàõîäÿ÷è îïòèìàëьí³ ð³øåííÿ äëÿ
ñåáå й îòî÷åííÿ.

Ñï³ëêóâàííÿ (êîìóí³êàö³ÿ) — ïðîöåñ îáì³íó äóìêàìè, ïî÷óòòÿìè,
âðàæåííÿìè, òîáòî ïîâ³äîìëåííÿìè.

Ñòàëèé ðîçâèòîê — òàêèй øëÿõ ðîçâèòêó ñóñï³ëьñòâà, çà ÿêîãî
ëюäè ìîæóòь çàäîâîëьíÿòè ñâî¿ ïîòðåáè ñьîãîäí³, íå øêîäÿ÷è
ìîæëèâîñòÿì ìàйáóòí³õ ïîêîë³íь.

Ñòîñóíêè — çâ’ÿçîê ì³æ ëюäьìè, ÿê³ äîáðå çíàюòь îäíå îäíîãî.
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Ôîá³¿ — õâîðîáëèâå ïåðåæèâàííÿ ñòðàõ³â (òåìðÿâè, çàìêíóòîãî
ïðèì³ùåííÿ, â³äêðèòîãî ïðîñòîðó, íàòîâïó, ïóáë³÷íîãî âèñòóïó òîùî).

Хàðàêòåð — ïñèõîëîã³÷í³ ÿêîñò³ ëюäèíè, ùî õàðàêòåðèçóюòь ¿¿
ñòàâëåííÿ äî íàâêîëèøíьîãî ñâ³òó, æèòòºä³ÿëьíîñò³, ³íøèõ ëюäåй ³
äî ñåáå. Âèÿâëÿºòьñÿ â ä³ÿëьíîñò³, ñòîñóíêàõ ³ ñï³ëêóâàíí³ ç ³íøèìè
ëюäьìè.

Хàð÷îâà ö³íí³ñòü (ïîæèâí³ñòü) — ñï³ââ³äíîøåííÿ á³ëê³â, æèð³â,
âóãëåâîä³â, â³òàì³í³â òà ì³íåðàëьíèõ ðå÷îâèí, ùî ì³ñòÿòьñÿ ó 100 ã
ïðîäóêòó.

Ö³ííîñò³ — îñîáèñò³ óÿâëåííÿ ëюäèíè ïðî âàæëèâå òà çíà÷óùå,
íà îñíîâ³ ÿêèõ âîíà ïðèйìàº ð³øåííÿ, âèçíà÷àº, ùî äëÿ íå¿ äîáðå ÷è
ïîãàíî, ïðàâèëьíî ÷è íåïðàâèëьíî. Âîíè ñëóãóюòь îð³ºíòèðîì ó äóì­
êàõ, â÷èíêàõ ³ âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè.

Øòó÷íèé ³íòåëåêò — çäàòí³ñòь êîìï’юòåðíèõ ïðîãðàì àáî
ìàøèí âèêîíóâàòè çàâäàííÿ, ÿê³ ïîòðåáóюòь ëюäñьêîãî ìèñëåííÿ:
àíàë³çóâàòè ³íôîðìàö³ю, ðîáèòè âèñíîâêè, íàâ÷àòèñÿ, ðîçï³çíàâàòè
çîáðàæåííÿ, ìîâó ÷è òåêñò.
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ÏÎÊËÈÊÀÍÍß ÄÎ QR­ÊÎÄ²Â Ó Ï²ÄÐÓ×ÍÈÊÓ

ñ. 12 — https://is.gd/56EIyB
ñ. 16 — https://is.gd/okq0wf
ñ. 17 — https://is.gd/zcIxFq
ñ. 19 — https://is.gd/2OyyDL
ñ. 23 — https://is.gd/LBDGvc

https://is.gd/9v6kFS
ñ. 26 — https://is.gd/NTS9l1
ñ. 35 — https://is.gd/cbWxAZ
ñ. 38 — https://is.gd/zv8Huq
ñ. 44 — https://is.gd/W7UU7L
ñ. 59 — https://is.gd/sNl63D
ñ. 64 — https://is.gd/C2CV4s
ñ. 76 — https://is.gd/8dvzGS
ñ. 77 — https://is.gd/oAgNEv
ñ. 78 — https://is.gd/JnFGKf
ñ. 82 — https://is.gd/78VcS4
ñ. 83 — https://is.gd/S77w1b
ñ. 84 — https://is.gd/2aTTst
ñ. 85 — https://is.gd/wrbeys
ñ. 88 — https://is.gd/z5W704
ñ. 93 — https://is.gd/rXlSiM

https://is.gd/PLEWL5
ñ. 97 — https://is.gd/F6NuXi
ñ. 99 — https://is.gd/GWmUcA
ñ. 100 — https://is.gd/b9VA5m
ñ. 101 — https://is.gd/aKZiC8
ñ. 103 — https://is.gd/p4HXKb
ñ. 106 — https://is.gd/0y4eMX
ñ. 109 — https://is.gd/XDPzH0
ñ. 110 — https://is.gd/jcF8xE
ñ. 111 — https://is.gd/gKaS3m
ñ. 117 — https://is.gd/VOf3fm
ñ. 118 — https://is.gd/Sgc90k
ñ. 122 — https://is.gd/Ha9XhZ

ñ. 125 — https://is.gd/GDkysO
ñ. 126 — https://is.gd/rmcax4
ñ. 129 — https://is.gd/Js5Bnq
ñ. 130 — https://is.gd/kHyBbA
ñ. 131 — https://is.gd/0UczTt
c. 138 — https://is.gd/tlat9Q
ñ. 140 — https://is.gd/DqYBCG
ñ. 147 — https://is.gd/l5AMWA
ñ. 150 — https://is.gd/XDl8AJ
ñ. 152 — https://is.gd/N4FNua
ñ. 159 — https://is.gd/LOWGz5
ñ. 162 — https://is.gd/UQYX0E
ñ. 167 — https://is.gd/UQYX0E
ñ. 168 — https://is.gd/qM1hpx
ñ. 170 — https://is.gd/EdmjGd
ñ. 176 — https://is.gd/acFYiu
ñ. 180 — https://is.gd/hq1a6r
ñ. 184 — https://is.gd/Y033tQ
ñ. 186 — https://is.gd/c2X3uT

https://is.gd/F4Ebzg
ñ. 191 — https://is.gd/ShWJhR

https://is.gd/1EQFxw
ñ. 192 — https://is.gd/Ui13lg
ñ. 195 — https://is.gd/f7FL5V
ñ. 198 — https://is.gd/ILDCnW

https://is.gd/aB1gDD
c. 199 — https://is.gd/MRvEb6
ñ. 206 — https://is.gd/JdNYgP

https://is.gd/C0Ezxn
ñ. 213 — https://is.gd/klXAYt
ñ. 219 — https://is.gd/Lc2kCX
ñ. 221 — https://is.gd/OTvDou
ñ. 228 — https://is.gd/jvLhDJ
ñ. 232 — https://is.gd/E5o8nm
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Як ЗУПИНИТИмасивну кровотечу
Прямий тиск на рану (компресія)

Тампонування рани

Тиснуча пов’язка

Турнікет

Прикровотечіз раникінцівкивикористайте
чисту тканину й максимально сильно
затисніть рану руками, щоб уповільнити
кровотечу.

Якщоранаглибока,заповнітьїї стерильними
серветкамиабомарлеюдляствореннятиску
та зупинкикровотечі.

ВикличтеЕМДі дотримуйтесявказівокдиспетчера

Якщотампонуванняне допомагає,накладіть
на рану компресійнийбандажабо повʼязку
з еластичногобинта. Натягуйтейого тільки
перші два обороти навколо рани, а далі
накладайте,як звичайнийбинт.

Використовується при сильній кровотечі,
коли інші методине допомагають.Накладіть
турнікет вище рани (ближче до тіла), але
не тримайте занадто довго — максимум
1–2 години.

Приконтактахіз кровʼювикористовуйтезасоби
індивідуальногозахисту:рукавички,маску

Відеоінструкціянакладаннякомпресійного
бандажа.



Накладання турнікета «САТ»

1 2 3

4 5 6

7 8 9

1 хвилина

ДІСТАНЬТЕтурнікет
зіндивідуальноїаптечки

ПРОТЯГНІТЬуражену
кінцівкукрізьпетлю,
утворенуременемтурнікета

РОЗМІСТІТЬтурнікетпринаймні
на5­8смвищевідрани

Максимальносильно
ЗАТЯГНІТЬреміньтурнікета,
незалишаючизазорів

ПРОВЕДІТЬреміньміж
скобкамифіксатората
навколоворотка

ЗАКРІПІТЬвороток,
розмістившийогопідоднією
зіскобфіксатора

ЗАПИШІТЬчаснакладення
турнікетанафіксувальній
стрічці

ЗАКРУЧУЙТЕворотокдля
затягуваннястропитурнікета
домоментузупинкикровотечі

ЗавершітьНАКЛАДАННЯ
турнікетадлязупинки
кровотечівмежах1хвилини

Детальнішедивітьсятут.




