


Підручник для 9 класу
загальноосвітніх навчальних закладів

Київ
«Генеза»

2017

ОСНОВИ ЗДОРОВ’Я

Рекомендовано  
Міністерством освіти і науки України



Åêñïåðòè, ÿêі çäіéñíèëè åêñïåðòèçó ïіäðó÷íèêà ïіä ÷àñ ïðîâåäåííÿ êîí-
êóðñíîãî âіäáîðó ïðîåêòіâ ïіäðó÷íèêіâ äëÿ 9 êëàñó çàãàëüíîîñâіòíіõ íàâ÷àëüíèõ
çàêëàäіâ і çðîáèëè âèñíîâîê ïðî äîöіëüíіñòü íàäàííÿ ïіäðó÷íèêó ãðèôà
«Ðåêîìåíäîâàíî Ìіíіñòåðñòâîì îñâіòè і íàóêè Óêðàїíè»:

Ãàєâñüêà Ë.Î., ó÷èòåëü, ó÷èòåëü-ìåòîäèñò Õàðêіâñüêîї ÇÎØ І–Ø ñòóïåíіâ
№ 167 Õàðêіâñüêîї ìіñüêîї ðàäè Õàðêіâñüêîї îáëàñòі;
Ñèâîõîï ß.Ì., ñòàðøèé âèêëàäà÷ êàôåäðè ìåíåäæìåíòó òà іííîâàöіéíîãî ðîç-
âèòêó îñâіòè, çàâіäóâà÷ íàóêîâî-äîñëіäíîї ëàáîðàòîðії çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíèõ
òåõíîëîãіé Çàêàðïàòñüêîãî іíñòèòóòó ïіñëÿäèïëîìíîї ïåäàãîãі÷íîї îñâіòè;
Ñàô’ÿíþê Ç.Ã., äîöåíò êàôåäðè æèòòєâèõ êîìïåòåíòíîñòåé Êîìóíàëüíîãî çà-
êëàäó Ëüâіâñüêîї îáëàñíîї ðàäè «Ëüâіâñüêèé îáëàñíèé іíñòèòóò ïіñëÿäèïëîì-
íîї ïåäàãîãі÷íîї îñâіòè», êàíäèäàò ïåäàãîãі÷íèõ íàóê.

ÓÄÊ 613(075.3)
Î 75Î-75

© Áîé÷åíêî Ò.Є., Âàñèëàøêî І.Ï.,
Ãóðñüêà Î.Ê., Ïîëüîâà Ì.Á.,  Êîâàëü Í.Ñ.,
Ïîïàäþê Ñ.À., 2017

© Âèäàâíèöòâî Ãåíåçà , îðèãіíàë ìàêåò, 2017© Âèäàâíèöòâî «Ãåíåçà», îðèãіíàë-ìàêåò, 2017ISBN 978 966 11 0857 7ISBN 978-966-11-0857-7

Î-75
 Îñíîâè çäîðîâ’ÿ : ïіäðó÷. äëÿ 9-ãî êëàñó çàãàëüíî-
îñâіò. íàâ÷. çàêëàäіâ / Ò.Є. Áîé÷åíêî, І.Ï. Âàñèëàøêî, 
Î.Ê. Ãóðñüêà òà іí. — Êèїâ : Ãåíåçà, 2017. — 160 ñ. : іë.

 ISBN 978-966-11-0857-7.
Ïіäðó÷íèê ðîçðîáëåíî âіäïîâіäíî äî íàâ÷àëüíîї ïðîãðà-

ìè, íà îñíîâі îñîáèñòіñíî çîðієíòîâà íîãî, êîìïåòåíòíіñíîãî
òà äіÿëüíіñíîãî ïіäõîäіâ äî íàâ÷àííÿ.
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õó. Óñâіäîìëÿòü çíà÷åííÿ ïðèíöèïó: «Ìèñëèòè ãëîáàëüíî,
äіÿòè ëîêàëüíî». Âèêîíóþ÷è çàâäàííÿ ïðàêòè÷íîãî ñïðÿ-
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âåäіíêè і çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
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Øàíîâíі äåâ’ÿòèêëàñíèêè!
Öüîãî ðîêó âè çàêіí÷óєòå âèâ÷åííÿ ïðåäìåòà «Îñíîâè çäîðîâ’ÿ».

Ïіäðó÷íèê äîïîìîæå âàì óçàãàëüíèòè çäîáóòі â ïîïåðåäíі ðîêè çíàííÿ. 
Âè òàêîæ óïåâíèòåñÿ â öіííîñòі çäîðîâ’ÿ і íåïîâòîðíîñòі æèòòÿ. Âè çíà-
òèìåòå, ÿê çìіöíèòè ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ, ÷îìó âàæëèâî çäіéñíþâàòè éîãî
ìîíіòîðèíã. Ïîïîâíèòå çíàííÿ ïðî ïñèõîëîãі÷íі òà ìîðàëüíі ÿêîñòі ëþäè-
íè, ÿêі ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ îñîáèñòîñòі, óñâіäîìèòå çíà÷åííÿ æèòòєâî-
ãî ñàìîâèçíà÷åííÿ. Âè íàâ÷èòåñÿ âäîñêîíàëþâàòè ðèñè òà ÿêîñòі õàðàê-
òåðó, çðîçóìієòå âàæëèâіñòü æèòòєâèõ öіííîñòåé äëÿ ñàìîâèõîâàííÿ. Äëÿ 
òèõ, õòî âæå íèíі çàìèñëþєòüñÿ ïðî ìàéáóòíþ ïðîôåñіþ, ñòàíå ó ïðèãîäі 
іíôîðìàöіÿ ïðî êðèòåðії òà ìîòèâè âèáîðó ïðîôåñії.

Çàñâîїòè і çàêðіïèòè ìàòåðіàë ïіäðó÷íèêà äîïîìîæóòü óìîâíі ïîçíà÷êè.

Пригадайте
Çàçíà÷åíî, ùî âàðòî ïðèãàäàòè ç âèâ÷åíîãî ðàíіøå.

Висновок
Ó ðóáðèöі — âèñíîâîê, îñíîâíà äóìêà ïàðàãðàôà. Ðóáðèêà äîïîìîæå

âàì ñàìîñòіéíî óçàãàëüíèòè âèâ÷åíå.

Завдання
Âіäïîâіäàþ÷è íà çàïèòàííÿ â êіíöі êîæíîãî ïàðàãðàôà, ïåðåâіðèòå é 

çàêðіïèòå çíàííÿ.

Ситуаційні завдання
Îáãîâîðþþ÷è êîíêðåòíі ñèòóàöії, íàáóäåòå æèòòєâîãî äîñâіäó.

Попрацюйте в парі або групі
Çàâäàííÿ ñïðèÿòèìóòü ðîçâèòêó âìіííÿ ïðàöþâàòè â êîìàíäі. Íàâ÷è-

òåñÿ îöіíþâàòè âëàñíі äóìêè, äîáðîçè÷ëèâî àíàëіçóâàòè âіäïîâіäі іíøèõ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Çàâäàííÿ ðóáðèêè äîïîìîæóòü âàì ñàìîñòіéíî àáî ðàçîì ç äîðîñëèìè 

÷è îäíîêëàñíèêàìè íàáóòè òà âäîñêîíàëèòè âìіííÿ і íàâè÷êè áåçïå÷íîї 
ïîâåäіíêè òà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Âè íàâ÷èòåñÿ çàñòîñîâóâàòè çíàííÿ
â ïîâñÿêäåííîìó æèòòі.

Проект
Íàâ÷èòåñÿ ðîáèòè ñïðàâè, êîðèñíі äëÿ çäîðîâ’ÿ і ñóñïіëüñòâà.

Çäîáóòі çíàííÿ, íàáóòі âìіííÿ òà íàâè÷êè âè âäîñêîíàëþâàòèìåòå
âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ. Ñïîäіâàєìîñÿ, ùî ïîðàäè ïіäðó÷íèêà äîïîìîæóòü
âàì óíèêàòè õâîðîá, äîëàòè òðóäíîùі é äîñÿãàòè îìðіÿíîãî.

Áóäüòå çàâæäè çäîðîâі, óñïіøíі, ùàñëèâі!
Àâòîðè

!

?
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ÇÄÎÐÎÂ’ß 
ËÞÄÈÍÈ
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ДОТРИМАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ
§ 1. ÆÈÒÒß ßÊ ÔÅÍÎÌÅÍ.

ÇÄÎÐÎÂ’ß ßÊ ÀÒÐÈÁÓÒ ÆÈÒÒß ËÞÄÈÍÈ

Äіçíàєòåñÿ, ÷îìó æèòòÿ ââàæàþòü ôåíîìåíîì, à çäîðîâ’ÿ — àòðèáó-
òîì æèòòÿ; óìіòèìåòå îöіíþâàòè âëàñíèé ñïîñіá æèòòÿ òà ìîòèâó-
âàòè ñåáå äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Пригадайте
ßêі îñíîâíі ïðàâèëà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ?

Æèòòÿ ÿê ôåíîìåí
Ôåíîìåí (âіä ãðåö. φαινόμενον — òå, ùî ç’ÿâëÿєòüñÿ) — âèíÿòêîâå, íå-

çâè÷àéíå, ðіäêіñíå ÿâèùå; òå, ùî âàæêî îñÿãíóòè. Òàêèì ôåíîìåíîì ìîæ-
íà ââàæàòè æèòòÿ. Òàê, íіìåöüêèé ôіëîñîô Àëüáåðò Øâåéöåð ââàæàâ, ùî 
«âñå æèòòÿ — öå âåëèêà òàєìíèöÿ, і ìè òіñíî ïîâ’ÿçàíі ç óñіìà ÿâèùàìè 
æèòòÿ â ïðèðîäі».
Іñíóє áàãàòî âèçíà÷åíü òåðìіíà «æèòòÿ». Òàê, ó ôіëîñîôії òà ðåëіãії 

âîíî ñòîñóєòüñÿ, çîêðåìà, ïîíÿòü áóòòÿ, ñâіäîìîñòі, äóøі, ñåíñó æèòòÿ 
òîùî. Ó áіîëîãії æèòòÿ âèçíà÷àþòü ÿê ôîðìó іñíóâàííÿ ìàòåðії, íàéõà-
ðàêòåðíіøèìè îçíàêàìè ÿêîї є îáìіí ðå÷îâèí, ñàìîîíîâëåííÿ òà ñàìî-
âіäòâîðåííÿ.

Êîæåí ïðàãíå çðîçóìіòè, ó ÷îìó îñîáëèâіñòü і ñåíñ æèòòÿ, ÿêå éîãî
ìіñöå â öüîìó ñâіòі. І êîæåí âіäïîâіäàє íà öі çàïèòàííÿ ïî-ñâîєìó. Àäæå 
íà ëþäèíó âïëèâàє îòî÷åííÿ, çîêðåìà ðîäèíà òà äðóçі. Îäíàê ùîìèòі ëþ-
äèíà ñàìîñòіéíî îáèðàє, ÿêå ðіøåííÿ ïðèéíÿòè і ÿê äіÿòè.

Äîðîñëіøàþ÷è, êîæåí ôîðìóє âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі, ñâіé ñâіòîãëÿä, 
íàáóâàє æèòòєâîãî äîñâіäó. Êîæíà ìèòü æèòòÿ ëþäèíè óíіêàëüíà. Æîäíó
íå ìîæíà ïîâòîðèòè. Òîìó æèòòÿ êîæíîї ëþäèíè óíіêàëüíå é íåïîâòîðíå, 
ÿê óíіêàëüíі é íåïîâòîðíі ÿêîñòі òà çäіáíîñòі êîæíîї ëþäèíè, її îñîáèñ-
òіñòü. Ìè âñі âèðіçíÿєìîñÿ çîâíіøíіñòþ, ïîâåäіíêîþ, õàðàêòåðîì, âèÿâîì 
ïî÷óòòіâ, âèáîðîì æèòòєâîãî øëÿõó. Æèòòÿ êîæíîї ëþäèíè — ôåíîìåí,
ðîçãàäàòè ÿêèé ìîæå òіëüêè ñàìà ëþäèíà.

Çäîðîâ’ÿ ÿê àòðèáóò æèòòÿ ëþäèíè
Ôåíîìåí — öіëіñíå ÿâèùå і ìàє ïðèòàìàííі ñàìå éîìó îçíàêè — àòðè-

áóòè. Àòðèáóò (ç ëàò. attributum — äîäàíå) — іñòîòíà, íåâіä’єìíà, íåîá-
õіäíà äëÿ çàáåçïå÷åííÿ öіëіñíîñòі îá’єêòà (ïðåäìåòà) àáî ñóá’єêòà (ëþäè-
íè) âëàñòèâіñòü, éîãî ÷àñòèíà. Òàêèì àòðèáóòîì, íåîáõіäíîþ é îñíîâíîþ 
õàðàêòåðèñòèêîþ æèòòÿ ëþäèíè є çäîðîâ’ÿ.

Çäîðîâ’ÿ ïîñіäàє îäíå ç íàéâèùèõ ìіñöü ñåðåä ïîòðåá і öіííîñòåé ëþ-
äèíè. Ùîá ÿêíàéïîâíіøå ðåàëіçóâàòè ñâîї çäіáíîñòі é ìîæëèâîñòі â æèò-
òі, ëþäèíà ìàє ïî÷óâàòèñÿ çäîðîâîþ. Îòîæ êîæåí ïðàãíå áóòè çäîðîâèì,
ñèëüíèì, åíåðãіéíèì і âïåâíåíèì. Íàãàäàєìî, ùî, çà âèçíà÷åííÿì Âñå-
ñâіòíüîї îðãàíіçàöії îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ), çäîðîâ’ÿ — öå íå òіëüêè âіä-
ñóòíіñòü õâîðîá àáî ôіçè÷íèõ âàä, à é ñòàí ïîâíîãî ôіçè÷íîãî, ïñèõі÷íîãî
òà ñîöіàëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ.ó

!
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Êàæóòü, ùî àáñîëþòíî çäîðîâèõ ëþäåé íå іñíóє. Êîæíà ëþäèíà ÷àñ âіä
÷àñó õâîðіє. Áóâàє, áîëèòü ãîëîâà, æèâіò ÷è çóá. Êîæåí ìîæå çàñòóäèòèñÿ.
Ùîá åôåêòèâíî ïðîòèäіÿòè çàõâîðþâàííÿì, ïîòðіáíî íå ëèøå ðîçðіçíÿòè
çäîðîâ’ÿ і õâîðîáó, à é óìіòè âèçíà÷àòè òàêîæ ïðîìіæíèé ìіæ íèìè ñòàí.
Éîãî ùå íàçèâàþòü ïåðåäõâîðîáîþ.

Íå іñíóє ïðèñòðîþ, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìîæíà áóëî á âèìіðÿòè ñòàí
çäîðîâ’ÿ. Ëіêàðі îöіíþþòü çäîðîâ’ÿ çà áàãàòüìà õàðàêòåðèñòèêàìè. Õî÷à êîæ-
íà ëþäèíà іíäèâіäóàëüíà, іñíóє ïåðåëіê îçíàê, çà ÿêèìè ìîæíà âèçíà÷èòè
ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Стан та основні ознаки здоров’я людини

Ñòàí çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè

Îñíîâíі îçíàêè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè

Àáñîëþòíî
çäîðîâà

(òåîðåòè÷íå
ïîíÿòòÿ)

Óñі îðãàíè é ñèñòåìè ôóíêöіîíóþòü іäåàëüíî

Ïðàêòè÷íî
çäîðîâà

(іíîäі êàæóòü:
ó ìåæàõ
íîðìè)

Óñі ïîêàçíèêè (íàïðèêëàä, ÷àñòîòà ïóëüñó, àðòåðіàëüíèé
òèñê, ñïіââіäíîøåííÿ çðîñòó é ìàñè òіëà, ñîí, àïåòèò) ó
ìåæàõ ôіçіîëîãі÷íîї íîðìè і íå âêàçóþòü íà íàÿâíіñòü
õâîðîáëèâîãî ñòàíó. Äî öієї ãðóïè íàëåæèòü áіëüøіñòü
ëþäåé. Òàêі ëþäè íå ñòðàæäàþòü íà õðîíі÷íі õâîðîáè, à
ãîñòðі õâîðîáè ÷è òðàâìè ïåðåíîñÿòü áåç óñêëàäíåíü äëÿ
çäîðîâ’ÿ. Ìàþòü äîñèòü ìіöíèé іìóíіòåò, ðіäêî õâîðіþòü.
Çáåðіãàþòü âèñîêó ïðàöåçäàòíіñòü, áàäüîðі, ìàþòü ãàð-
íèé íàñòðіé, øâèäêî ïðèñòîñîâóþòüñÿ äî çìіí ó äîâêіë-
ëі. Çàçâè÷àé ëþäè öієї ãðóïè âіäïîâіäàëüíî ñòàâëÿòüñÿ äî
çäîðîâ’ÿ

Ïåðåäõâîðîáà Óíàñëіäîê âïëèâó ðіçíèõ íåãàòèâíèõ ÷èííèêіâ â îð-
ãàíіçìі çíèæóєòüñÿ іìóíіòåò, íàêîïè÷óþòüñÿ òîêñè÷íі
ðå÷îâèíè, ìîæå ïîðóøèòèñÿ îáìіí ðå÷îâèí. Îðãàíіçì
ìîæå ðåàãóâàòè íà ïîðóøåííÿ æèòòєäіÿëüíîñòі çàõèñ-
íèìè ðåàêöіÿìè, íàïðèêëàä âèíèêàє ãîëîâíèé áіëü,
çíèæóєòüñÿ àïåòèò, ìîæå ïîðóøèòèñÿ ñîí ÷è ïіäâèùè-
òèñÿ òåìïåðàòóðà. Ëþäèíà øâèäêî âòîìëþєòüñÿ, äðà-
òіâëèâà, ïîêàçíèêè ÷àñòîòè ïóëüñó é àðòåðіàëüíîãî òèñ-
êó ìîæóòü âіäõèëÿòèñÿ âіä íîðìè, ïіäâèùóєòüñÿ ðèçèê
âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàííÿ. Ôàêòè÷íî ïåðåäõâîðîáà —
öå ïî÷àòîê õâîðîáè, àëå æîäíîãî ñèìïòîìó õâîðîáè ùå
íåìàє. Ðåàêöіÿ îðãàíіçìó íàñàìïåðåä âèÿâëÿєòüñÿ ó
çìіíі çàãàëüíîãî ñòàíó, ñàìîïî÷óòòÿ і ïðàöåçäàòíîñòі,
à íå â çàõâîðþâàííі. Òàêèé ïåðіîä ìîæå òðèâàòè äî-
ñèòü äîâãî. Ó ëþäèíè çíèæóєòüñÿ іìóíіòåò, ÿê íàñëі-
äîê, âîíà ìîæå çàõâîðіòè. Ó ñòàíі ïåðåäõâîðîáè ïåðåáó-
âàþòü ëþäè, ÿêі õàð÷óþòüñÿ íåçáàëàíñîâàíî, ïîñòіéíî
çàçíàþòü âïëèâó øêіäëèâèõ õіìі÷íèõ ðå÷îâèí, ìàþòü
øêіäëèâі çâè÷êè
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Õâîðîáà Ïîðóøåííÿ íîðìàëüíîї æèòòєäіÿëüíîñòі îðãàíіçìó. Ïà-
òîëîãі÷íèé ïðîöåñ, ùî âèÿâëÿєòüñÿ ïåâíèìè ñèìïòîìàìè
(îçíàêàìè). Õâîðà ëþäèíà âòðà÷àє àêòèâíіñòü і ïðàöå-
çäàòíіñòü, ó íåї ïîãàíå ñàìîïî÷óòòÿ. Áóâàє, õâîðі çìóøåíі
íà ïåâíèé ÷àñ îáìåæèòè ñïіëêóâàííÿ ç îòî÷óþ÷èìè (çî-
êðåìà, ÿêùî õâîðîáà іíôåêöіéíà), òðàïëÿєòüñÿ, ïîòðåáó-
þòü òðèâàëîї ÷è íàâіòü ïîñòіéíîї äîïîìîãè îòî÷óþ÷èõ (íà-
ïðèêëàä, ïðè òðàâìàõ ÷è іíâàëіäíîñòі) òîùî. Íàÿâíіñòü ó
ëþäèíè õðîíі÷íèõ õâîðîá çíèæóє іìóíіòåò, ïîãіðøóє âñі
ïîêàçíèêè çàãàëüíîãî ñòàíó çäîðîâ’ÿ. Òàêі ëþäè ìîæóòü
÷àñòî õâîðіòè

Õî÷ áè ÿêèì áóâ ñòàí çäîðîâ’ÿ, ïðî íüîãî ïîòðіáíî äáàòè ïîâñÿê÷àñ,
àäæå çäîðîâ’ÿ — íåîáõіäíà óìîâà і íåâіä’єìíà õàðàêòåðèñòèêà æèòòÿ.

Âàæëèâіñòü çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Âè âæå âèâ÷èëè, ùî çäîðîâ’ÿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü âіä áіîëîãі÷íèõ 
і ñîöіàëüíèõ ÷èííèêіâ, ïіä âïëèâîì ÿêèõ ðîñòå і ðîçâèâàєòüñÿ ëþäèíà.
Ïðîòå âîäíî÷àñ ðіâåíü âàøîãî çäîðîâ’ÿ íàéáіëüøå çàëåæèòü âіä òîãî, ÿê 
âè ïіêëóєòåñÿ ïðî íüîãî, áåðåæåòå é çìіöíþєòå éîãî. Íà çäîðîâ’ÿ âïëèâà-
þòü âàøі çâè÷êè і ïîâåäіíêà, òîáòî âàø ñïîñіá æèòòÿ.

Ñïîñіá æèòòÿ ëþäèíè, ñïðÿìîâàíèé íà ïðîôіëàêòèêó õâîðîá і çìіöíåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ, íàçèâàþòü çäîðîâèì ñïîñîáîì æèòòÿ (ÇÑÆ).

Äîäåðæàííÿ
ðîçïîðÿäêó äíÿ

Ôіçè÷íà êóëüòóðà
і ñïîðò

Äîäåðæàííÿ
ïðàâèë ãіãієíè

Êîðèñíі çâè÷êè

ÎÑÍÎÂÍІ
ÏÐÀÂÈËÀ

ÇÑÆ

Ðàöіîíàëüíå
õàð÷óâàííÿ

Äîáðîçè÷ëèâå
ñòàâëåííÿ

äî îòî÷óþ÷èõ

Çóñèëëÿ ëіêàðіâ, ó÷èòåëіâ, áëèçüêèõ äîðîñëèõ íå ãàðàíòóþòü íàì 
çäîðîâ’ÿ. Íіõòî íå â çìîçі çà íàñ çðîáèòè çàðÿäêó, óïîðÿäêóâàòè ðîáîòó 
òà âіäïî÷èíîê, âіäìîâèòèñÿ âіä íåáåçïå÷íîї ïðîïîçèöії. Ùîá çáåðåãòè і 
çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ, êîæåí ìàє äîêëàñòè çóñèëü. Ùîá áóòè çäîðîâèìè, ïî-
òðіáíî íàñàìïåðåä ïðàãíóòè áóòè çäîðîâèìè. Ïîòðіáíî âìіòè ìîòèâóâàòè 
ñåáå äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ùî öå îçíà÷àє?
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Âè ìàєòå çðîçóìіòè, ùî çäîðîâ’ÿ — âåëè÷èíà íåïîñòіéíà. Ïðèãàäàéòå,
ùî ïîíàä óñå ëþäèíà õî÷å áóòè çäîðîâîþ, êîëè õâîðіє. ßêùî æ ëþäèíà
çäîðîâà, ìîæå âåñòè ñïîñіá æèòòÿ, ÿêèé íå ñïðèÿє çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ.
Òàê, äåõòî çëîâæèâàє æèðíîþ ÷è ñîëîíîþ їæåþ, ñîëîäîùàìè, íå äîäåðæó-
єòüñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ, âåäå ìàëîðóõëèâèé ñïîñіá æèòòÿ… І íàâіòü õèçóєòü-
ñÿ òèì, ùî íå äîäåðæóєòüñÿ ÇÑÆ. Ëþäèíà íå âіä÷óâàє îçíàê õâîðîáëèâîãî
ñòàíó, òîìó ââàæàє, ùî ïî÷óâàєòüñÿ äîáðå. Îäíàê íàñëіäêè òàêîї ïîâåäіí-
êè ðàíî ÷è ïіçíî ìîæóòü çàøêîäèòè çäîðîâ’þ. Âè âæå çíàєòå, ùî ÷åðåç
íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ ìîæíà çàõâîðіòè, íàïðèêëàä íà äіàáåò, îæè-
ðіííÿ ÷è õâîðîáè îðãàíіâ òðàâëåííÿ. Ìàëîðóõëèâèé ñïîñіá æèòòÿ ìîæå
ïðèçâåñòè äî õâîðîá õðåáòà àáî ñåðöåâî-ñóäèííîї ñèñòåìè. ßêùî æ ëþäèíà
ïîðóøóâàòèìå ðîçïîðÿäîê äíÿ, ó íåї ìîæå çíèçèòèñÿ ïðàöåçäàòíіñòü, ïî-
ðóøèòèñÿ ñîí, âèíèêíóòè äðàòіâëèâіñòü. Ëþäè ìîæóòü ïåâíèé ÷àñ íå óñâі-
äîìëþâàòè, ùî ïіäâèùåííÿ ñåðöåáèòòÿ ÷è àðòåðіàëüíîãî òèñêó, íàïàäè
ãîëîâíîãî áîëþ — öå ñèãíàëè îðãàíіçìó, ùî ñëіä çìіíèòè ñïîñіá æèòòÿ.
Çäîðîâ’ÿ ïîñòóïîâî ïîãіðøóєòüñÿ, ëþäèíà ìîæå çàõâîðіòè, à äåÿêі õâîðîáè
ìîæóòü ñòàòè õðîíі÷íèìè. Òîäі çíàäîáèòüñÿ áàãàòî çóñèëü, ùîá ïîâåðíóòè
ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ òà âіäíîâèòè ïðàöåçäàòíіñòü. Áóâàє, õðîíі÷íі õâîðîáè
ïåðåøêîäæàþòü ëþäèíі ïîâíîöіííî ïðàöþâàòè, âòіëþâàòè ñâîї ïëàíè.

Òі, õòî äîäåðæóþòüñÿ ïðàâèë ÇÑÆ, íàâïàêè, ìàþòü âèñîêó ïðàöåçäàò-
íіñòü, ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ, áàäüîðèé íàñòðіé. Âîíè ïіäòðèìóþòü íîðìàëüíó
ìàñó òіëà, ïîâîäÿòüñÿ âïåâíåíî, ðіäøå õâîðіþòü. Çàâäÿêè çàõèñíèì ñèëàì
îðãàíіçìó òàêі ëþäè øâèäøå ïðèñòîñîâóþòüñÿ äî ìіíëèâèõ óìîâ ïðèðîä-
íîãî і ñîöіàëüíîãî ñåðåäîâèùà. Ó ëþäåé, ÿêі ñâіäîìî îáðàëè ÇÑÆ, çàçâè÷àé
ñèëüíà âîëÿ, òîìó ùî ðàöіîíàëüíå õàð÷óâàííÿ âèìàãàє ïåâíèõ îáìåæåíü,
à ðåãóëÿðíі çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ àáî ñïîðòîì ïîòðåáóþòü ñàìîäèñ-
öèïëіíè. Ëþäè, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ ÇÑÆ, îïòèìіñòè÷íî äèâëÿòüñÿ íà æèò-
òÿ, çäàòíі çàäîâîëüíèòè ñâîї ïîòðåáè é ðåàëіçóâàòè çäіáíîñòі, äîñÿãòè ìåòè.

Îòæå, âàðòî çàéìàòèñÿ ïðîôіëàêòèêîþ õâîðîá, à íå їõ ëіêóâàííÿì, à
âіäòàê çìіöíþâàòè çäîðîâ’ÿ і äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ìîæíà âèîêðåìèòè êіëüêà îñíîâíèõ ÷èííèêіâ, ÿêі ñïðèÿòèìóòü âèáîðó
і ãîëîâíå — äîäåðæàííþ ïðàâèë ÇÑÆ.

Âіäïîâіäàëüíå
ñòàâëåííÿ äî ñâîãî
çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ

Ïîâàãà äî ñåáå,
óïåâíåíіñòü,

âіðà ó âëàñíі ñèëè

Ðîçóìіííÿ
і çàöіêàâëåíіñòü

ó ÇÑÆ

Æèòòєâі íàâè÷êè,
ñïðèÿòëèâі

äëÿ çäîðîâ’ÿ

×ÈÍÍÈÊÈ
ÏІÄÒÐÈÌÀÍÍß

ÌÎÒÈÂÀÖІЇ
ÄÎ ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ

ÑÏÎÑÎÁÓ ÆÈÒÒß

Áàæàííÿ áóòè áëàãîïîëó÷íèì,
áóòè ãîñïîäàðåì âëàñíîãî æèòòÿ
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Ó ïîïåðåäíіõ êëàñàõ âè âæå îçíàéîìèëèñÿ ç ïîðàäàìè ùîäî ôîðìóâàí-
íÿ àáî çìіíè çâè÷îê, ïàì’ÿòàєòå ôîðìóëó ðåàëіçàöії ìåòè, äіçíàëèñÿ, ÿê 
âèêîíóâàòè ïðîåêò ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Ïëàíóþ÷è äîäåðæóâàòèñÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ñêîðèñòàéòåñÿ öèìè çíàííÿìè.

ßêùî âàøà öіëü — çìіöíèòè ì’ÿçè, ñôîðìóëþéòå êіëüêà êîíêðåòíèõ êðî-
êіâ äëÿ äîñÿãíåííÿ öієї ìåòè. Íàïðèêëàä, ïðîòÿãîì ìіñÿöÿ âñòàâàòè ðàíіøå, 
ùîá ðîáèòè ñèëîâі âïðàâè ç ãàíòåëÿìè. Ïðè öüîìó çàïëàíóéòå, ùî êîæåí ðàç
çáіëüøóâàòèìåòå íàâàíòàæåííÿ і ÷àñ, âіäâåäåíèé äëÿ âïðàâ. Çíàéäіòü ðîâåñ-
íèêіâ-îäíîäóìöіâ, ç ÿêèìè ìîæåòå çàïèñàòèñÿ äî ñïîðòèâíîї ñåêöії. Ó ãðóïі
çàâæäè ëåãøå ïіäòðèìóâàòè ìîòèâàöіþ, äîñÿãàòè ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàòіâ.

ßêùî âàøà ìåòà — íîðìàëüíà ìàñà òіëà і ãàðíèé âèãëÿä, ïðîàíàëі-
çóéòå âëàñíі çâè÷êè. Ó âàøîìó ïëàíі íàïåâíî áóäóòü ïóíêòè: ëÿãàòè ñïà-
òè â÷àñíî, õàð÷óâàòèñÿ çáàëàíñîâàíî, âèêîíóâàòè ôіçè÷íі âïðàâè ðåãó-
ëÿðíî òîùî. Êîæåí êðîê òàêîãî ïëàíó ñëіä âèêîíóâàòè ñèñòåìàòè÷íî,
îáîâ’ÿçêîâî çàçíà÷èâøè òåðìіí éîãî âèêîíàííÿ.

Ïàì’ÿòàéòå, ùî çìіöíèòè ì’ÿçè àáî äîñÿãòè íîðìàëüíîї ìàñè òіëà çà 
òèæäåíü — íåðåàëüíî. Ñòàâòå ïåðåä ñîáîþ ðåàëüíі öіëі: òå, äî ÷îãî ïðàã-
íåòå íàñïðàâäі і ÷îãî ìîæíà äîñÿãòè â íàéáëèæ÷îìó ìàéáóòíüîìó. Õâà-
ëіòü ñåáå çà ñèñòåìàòè÷íіñòü, àíàëіçóéòå êîæíó ïðè÷èíó, ùî çàâàäèëà âè-
êîíàííþ ïëàíó, âèïðàâëÿéòå ñåáå. ×åðåç äâà-òðè ìіñÿöі ïðîàíàëіçóéòå
ðåçóëüòàò. Çà ïîòðåáè ñêîðèãóéòå ïëàí — ðóõàéòåñÿ äàëі. Íå âòðà÷àéòå 
âіðè â óñïіõ і ðîáіòü óñå іç çàäîâîëåííÿì. Äîäåðæóéòåñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ.

Висновок
Æèòòÿ ââàæàþòü ôåíîìåíîì, òîìó ùî öå — âèíÿòêîâå, óíіêàëüíå, íå-

çâè÷àéíå ÿâèùå, ÿêå âàæêî ïîÿñíèòè. Çäîðîâ’ÿ — àòðèáóò æèòòÿ, éîãî 
îñíîâíà õàðàêòåðèñòèêà. Ùîá â÷àñíî âæèòè ïðîôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ ïðî-
òè çàõâîðþâàíü, ïîòðіáíî ðîçðіçíÿòè îçíàêè çäîðîâ’ÿ і õâîðîáè, à òàêîæ 
ïðîìіæíîãî ìіæ íèìè ñòàíó — ïåðåäõâîðîáè. Óñâіäîìèòè, ùî íà çäîðîâ’ÿ 
íàñàìïåðåä âïëèâàє ñïîñіá æèòòÿ ëþäèíè. Ùîá çáåðåãòè é çìіöíèòè 
çäîðîâ’ÿ, ïîòðіáíî âìіòè îöіíþâàòè âëàñíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ òà äîäåðæóâà-
òèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Завдання
 1. Ùî òàêå ôåíîìåí? ×îìó æèòòÿ ââàæàþòü ôåíîìåíîì?
 2. Ùî òàêå çäîðîâ’ÿ? ×îìó çäîðîâ’ÿ ââàæàþòü îñíîâíèì àòðèáóòîì æèòòÿ?
 3. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ñòàí òà îñíîâíі îçíàêè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè» íà ñ. 6, 7.

Íàçâіòü êîæíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþäèíè òà ñõàðàêòåðèçóéòå îçíàêè êîæíîãî.
 4. ×è ìîæíà çà îçíàêàìè ñòàíó çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ðîçðіçíèòè çäîðîâ’ÿ і õâîðîáó? 

Ïîÿñíіòü âëàñíó äóìêó.
 5. Ùî òàêå çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ?
 6. ßêèõ ïðàâèë ïîòðіáíî äîäåðæóâàòèñÿ, ùîá ñïîñіá æèòòÿ áóâ çäîðîâèì?
 7. Íàçâіòü ÷èííèêè ìîòèâàöії äî ÇÑÆ.
 8. ×îìó, íà âàøó äóìêó, âàæëèâî ìîòèâóâàòè ñåáå íà äîäåðæàííÿ ÇÑÆ?
 9. Ó ÷îìó, íà âàøó äóìêó, ïîëÿãàþòü ïåðåâàãè ÇÑÆ?
 10. ×îìó çäîðîâ’ÿ є âàæëèâîþ öіííіñòþ æèòòÿ ëþäèíè? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 11. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ïіäëіòêàì ïîòðіáíî îñîáëèâî ïіêëóâàòèñÿ ïðî âëàñíå

çäîðîâ’ÿ.ä ð

?
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Ситуаційні завдання
ßêèìè ìîæóòü áóòè êîðîòêîñòðîêîâі é äîâãîñòðîêîâі íàñëіäêè ïîâåäіíêè ïіä-

ëіòêіâ ó êîæíіé ç íàâåäåíèõ ñèòóàöіé? Ùî ïîðàäèòå ïіäëіòêàì?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü òâåðäæåííÿ âіäîìîãî óêðàїíñüêîãî â÷åíîãî-ìåäèêà Ìèêîëè Àìîñî-

âà: «Äîáóòè і çáåðåãòè ñâîє çäîðîâ’ÿ ìîæå òіëüêè ñàìà ëþäèíà».

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Îöіíіòü ñòàí âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ.
1. Âèçíà÷òå, ÿêèìè є çàãàëüíå ñàìîïî÷óòòÿ, ñîí, àïåòèò, ïðàöåçäàòíіñòü, ðó-

õîâà àêòèâíіñòü, íàñòðіé, áàæàííÿ â÷èòèñÿ. Çà êîæíó âіäïîâіäü «äîáðå» ïî-
ñòàâòå 4 áàëè, «çàäîâіëüíî» — 3 áàëè, «ïîãàíî» — 2 áàëè. Ïàì’ÿòàéòå, ùî
îöіíêà âñіõ ïîêàçíèêіâ ñóá’єêòèâíà.
ßêùî çàãàëüíà ñóìà áàëіâ:
26 і âèùå — âàøå çäîðîâ’ÿ äóæå ãàðíå;
âіä 22 äî 25 — ãàðíå;
âіä 18 äî 21 — çàäîâіëüíå;
âіä 14 äî 17 — ïîãàíå.

2. Íà îêðåìîìó àðêóøі äàéòå âіäïîâіäі íà çàïèòàííÿ àíêåòè (äîäàòîê 1).
3. Ïðîàíàëіçóéòå ðåçóëüòàòè ðàçîì ç äîðîñëèìè. Çðîáіòü âèñíîâîê ÷è ìîæíà

ââàæàòè âàø ñïîñіá æèòòÿ çäîðîâèì, íà ùî ïîòðіáíî çâåðíóòè óâàãó, ùîá
çáåðåãòè і çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ.

1

3 4

2
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     § 2. ÑÔÅÐÈ ÆÈÒÒß ËÞÄÈÍÈ. ÄÎÂÃÎÑÒÐÎÊÎÂÅ
              ÏËÀÍÓÂÀÍÍß Ç ÓÐÀÕÓÂÀÍÍßÌ ÂÀÆËÈÂÈÕ    
              ÑÔÅÐ ÆÈÒÒß

Äіçíàєòåñÿ ïðî âàæëèâі ñôåðè æèòòÿ ëþäèíè; ïîòðåíóєòåñÿ âèçíà-
÷àòè öіëі і ðîçðîáëÿòè ïëàíè â ðіçíèõ ñôåðàõ æèòòÿ

Пригадайте
ßêі æèòòєâі íàâè÷êè ïîòðіáíі ëþäèíі â ñó÷àñíîìó æèòòі?
×îìó âàæëèâî ðîçâèâàòèñÿ ãàðìîíіéíî?

Ñôåðè æèòòÿ ëþäèíè

Ââàæàþòü, ùî â æèòòі êîæíîãî іñíóє âіñіì îñíîâíèõ ñôåð, ÿêі ñêëàäà-
þòü òàê çâàíå êîëåñî æèòòÿ. Êîæíà ëþäèíà ïî÷óâàєòüñÿ ùàñëèâîþ, ÿêùî
ðåàëіçóє ñåáå â óñіõ ñôåðàõ æèòòÿ. 

!

Çäîðîâ’ÿ. Ñàìîïî÷óòòÿ, åíåðãіÿ, çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ, îçäîðîâ÷і
ñèñòåìè.

Ðîäèíà. Ñòîñóíêè ç ðіäíèìè, áëèçüêèìè, ðîäè÷àìè. Çàäîâîëüíÿє 
ïîòðåáè ëþäèíè â ëþáîâі, ïîâàçі, íàëåæíîñòі äî ãðóïè.

1

2

1

2

3
45

6

7

8

Çäîðîâ’ÿ

Ðîäèíà

Äðóçі
é îòî÷óþ÷і

Îñâіòà
і íàâ÷àííÿ

Âіäïî÷èíîê 
і ðîçâàãè

Ðîáîòà
і êàð’єðà

Ôіíàíñè

Ñàìîâäîñ-
êîíàëåííÿ, 
äóõîâíіñòü
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Âè âæå çíàєòå, ùî æèòòÿ — öå óíіêàëüíå і ñêëàäíå ÿâèùå. Îñêіëüêè
ìè âñі óíіêàëüíі, òî é êіëüêіñòü ÷è íàçâè ñôåð ó êîëåñàõ æèòòÿ â íàñ ìî-
æóòü ðіçíèòèñÿ. Ïðîòå ñåðåä ñôåð æèòòÿ íåìàє ãîëîâíèõ і äðóãîðÿäíèõ,
óñі âîíè âàæëèâі, óñі âçàєìîäîïîâíþþòü îäíà îäíó. Âçàєìîâïëèâ ðіçíèõ 
ñôåð óòðèìóє êîëåñî æèòòÿ â ðіâíîâàçі. Óÿâіòü, ùî ëþäèíà íàäàє ïåðåâàãó
ÿêіéñü îäíіé ñôåðі, íàïðèêëàä ðîçâàãàì. Òîäі її êîëåñî çìіíèòü ôîðìó і íå 
çìîæå ðóõàòèñÿ âïåðåä, òîáòî іíøі ñôåðè æèòòÿ ëþäèíè ðîçâèâàòèìóòüñÿ

Äðóçі é îòî÷óþ÷і. Ñïіëêóâàííÿ, ñïіâïðàöÿ â êîìàíäі, îáìіí äóì-
êàìè, ïî÷óòòÿìè, åìîöіÿìè, áàæàííÿìè, îáãîâîðåííÿ æèòòєâèõ
öіííîñòåé.

Îñâіòà і íàâ÷àííÿ. Ïîòðåáà òà âìіííÿ ñó÷àñíîї ëþäèíè ïîñòіéíî
â÷èòèñÿ. Çäîáóâàþ÷è íîâі çíàííÿ, ëþäèíà îòðèìóє ìîæëèâîñòі äëÿ 
äîñÿãíåííÿ óñïіõó, äëÿ ñàìîðåàëіçàöії â æèòòі.

Âіäïî÷èíîê і ðîçâàãè. Çàõîïëåííÿ é óëþáëåíі çàíÿòòÿ íà äîçâіëëі: 
÷èòàííÿ, ìóçèêà, ïîäîðîæі òîùî. Àêòèâіçóþòü іíòåðåñè, ðîçøèðþ-
þòü óÿâëåííÿ ïðî ñâіò, äàþòü çàäîâîëåííÿ.

Ðîáîòà і êàð’єðà. Óñâіäîìëåííÿ, êèì âè õî÷åòå ñòàòè, ïðàâèëüíèé 
âèáіð ïðîôåñії, óñïіõ ó ìàéáóòíіé ðîáîòі. Ðîáîòà ìàє ñïðèÿòè іíäè-
âіäóàëüíîìó ðîçâèòêó, äàâàòè íå ëèøå ïðèáóòîê, à é çàäîâîëåííÿ.

Ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, äóõîâíіñòü. Ðîçâèòîê іíòåëåêòóàëüíèõ і òâîð-
÷èõ çäіáíîñòåé, ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè æèòòєâèõ öіííîñòåé, äóìêè, 
ïî÷óòòÿ, âіä÷óòòÿ, ïðàâèëà, áàæàííÿ, åìîöії, âіðà.

Ôіíàíñè. Äîõîäè і âèòðàòè, ðіâåíü çàðîáіòíîї ïëàòè. Ðåñóðñè, ùî 
íàäàþòü ëþäèíі äîäàòêîâі ìîæëèâîñòі â êîæíіé ñôåðі æèòòÿ.

3

4

5

6

8

7
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Óñâіäîìèòè, ÷îãî õî÷åòå â æèòòі òà ÷è
çìîæåòå öüîãî äîñÿãòè. «Öіëі ìàþòü áóòè

ÿñíèìè, ïðîñòèìè і çàïèñàíèìè íà ïàïåðі. ßêùî âîíè íå çàïèñàíі íà
ïàïåðі і їõ êîæåí äåíü íå ïåðåãëÿäàєø, — öå íå öіëі. Öå — áàæàííÿ» —
òàê ââàæàє âіäîìèé áіçíåñìåí і ïèñüìåííèê Ðîáåðò Êіéîñàêі.

Âèçíà÷èòè ìåòó

Âèçíà÷èòè, ÿêèõ æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ
äîäåðæóâàòèìåòåñÿ, ùîá äîñÿãòè ðåçóëü-

òàòó. ×è áóäåòå ìîðàëüíî âіäïîâіäàëüíîþ ëþäèíîþ? ×è ïîâàæàòèìåòå
іíøèõ, ÷è ïіêëóâàòèìåòåñÿ ïðî ñëàáøèõ? ×è çáåðіãàòèìåòå îïòèìіñ-
òè÷íèé ïîãëÿä íà æèòòÿ? ×è äîäåðæóâàòèìåòåñÿ íàâè÷îê ñïіâïðàöі â
êîìàíäі? ×è âìіòèìåòå ñïіëêóâàòèñÿ åôåêòèâíî?

Äîäåðæóâàòèñÿ
æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ

Õî÷åòå ñòàòè, íàïðèêëàä, êåðіâíèêîì ÷è
ïðèñâÿòèòè æèòòÿ òâîð÷îñòі? Ìîæëèâî,

âàñ âàáèòü âèçíàííÿ і ñëàâà? Ìîæå, õî÷åòå çîñåðåäèòèñÿ íà êàð’єðі ÷è
ïðèñâÿòèòè ñåáå ðîäèíі òà âèõîâàííþ äіòåé?

Óñâіäîìèòè, ùî äëÿ âàñ
íàéâàæëèâіøå â æèòòі,

÷îãî ïðàãíåòå íàéáіëüøå

Íàïðèêëàä, êèì áóäåòå ÷åðåç 25–30 ðî-
êіâ, ÿêó ïîñàäó îáіéìàòèìåòå, ÿêèì áóäå

âàø õàðàêòåð, ÿêèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê íàáóäåòå. Óÿâëÿþ÷è áàæàíèé
ðåçóëüòàò, ëþäèíà ïîäóìêè íàëàøòîâóєòüñÿ íà òå, ùîá éîãî äîñÿãòè.

Óÿâèòè áàæàíèé
ðåçóëüòàò

ãіðøå ÷è âçàãàëі íå ðîçâèâàòèìóòüñÿ. Îòîæ äóæå âàæëèâî, ùîá ëþäèíà 
ðîçâèâàëàñÿ ãàðìîíіéíî, òîáòî äáàëà ïðî âñі ñôåðè æèòòÿ.

Ðåàëіçàöії öüîãî çàâäàííÿ ñïðèÿòèìóòü íàâè÷êè ïëàíóâàííÿ æèòòÿ, 
óìіííÿ ïðàâèëüíî ñòàâèòè öіëі òà äîñÿãàòè їõ.

Ïëàíóâàííÿ æèòòÿ

ßêùî ëþäèíà óïîðÿäêîâóє äії, ïîòðіáíі äëÿ äîñÿãíåííÿ ïåâíîãî ðåçóëü-
òàòó, ãîâîðÿòü, ùî âîíà ïëàíóє æèòòÿ. Ôîðìóëþþ÷è êîíêðåòíі êðîêè äëÿ 
äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíîї ìåòè, êîæåí ó÷èòüñÿ ðîçïîäіëÿòè ÷àñ, àíàëіçóâà-
òè ðåçóëüòàò êîæíîãî êðîêó, äîñÿãàòè óñïіõó íà êîæíîìó åòàïі. Ïëàíó-
âàòè æèòòÿ ìîæíà ïî÷àòè ç ïëàíóâàííÿ ñïðàâ íà êîæåí äåíü. Ïîñòóïîâî 
ïåðåéòè äî ñêëàäàííÿ ïëàíó íà ìіñÿöü, ðіê, òðè ðîêè òîùî.

Äëÿ äàëåêèõ æèòòєâèõ öіëåé âàæêî âñòàíîâèòè òî÷íі ïàðàìåòðè, àëå 
ùî ÷іòêіøå òà êîíêðåòíіøå âè óÿâëÿòèìåòå ìåòó, òî êðàùå çðîçóìієòå, ÷è 
åôåêòèâíî ðóõàєòåñÿ â îáðàíîìó íàïðÿìêó.

Ñïëàíóâàòè æèòòÿ äîïîìîæóòü íàñàìïåðåä òàêі ïîðàäè.
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Ñïðàâæíüîãî óñïіõó â æèòòі äîñÿãàє òîé, õòî çàìèñëþєòüñÿ ùîäî ìàé-
áóòíüîãî, ââàæàє, ùî æèòòÿ — äîâãîñòðîêîâèé ïðîåêò. Ïëàíóþ÷è, ëþäè
çàçâè÷àé âñòèãàþòü çðîáèòè çà äîáó (òèæäåíü, ðіê) áàãàòî ñïðàâ, ó íèõ íà
âñå âèñòà÷àє ÷àñó é åíåðãії, âîíè çäàòíі äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè. Òі, õòî
ïëàíóþòü æèòòÿ, ñòàâëÿòüñÿ äî âëàñíîї äîëі âіäïîâіäàëüíî.

Äåõòî æ æèâå, íå ñòàâëÿ÷è ïåðåä ñîáîþ öіëåé. Ïðî òàêèõ ùå êàæóòü,
ùî âîíè ïëèâóòü çà òå÷ієþ. Òàê, äóìêè òà ìðії ïðî òå, ùî ïіñëÿ øêîëè âàð-
òî âñòóïèòè äî іíñòèòóòó, ïîòіì âëàøòóâàòèñÿ íà ðîáîòó, ñòâîðèòè ðîäèíó,
âèéòè íà ïåíñіþ òîùî, ìîæíà ââàæàòè âіäòâîðåííÿì ïåâíîãî øàáëîíó. Ïëà-
íóâàííÿ æèòòÿ — öå ñâіäîìå ïðîäóìóâàííÿ ñâîãî æèòòÿ òàê, ùîá ðåçóëüòàò
âàñ òî÷íî çàäîâîëüíèâ áè.

Ó ëþäèíè, ÿêà ïëàíóє æèòòÿ, ïіäâèùóєòüñÿ ñàìîïîâàãà, âîíà ñòàє äèñ-
öèïëіíîâàíіøîþ, îðãàíіçîâàíіøîþ, ó íåї ðîçâèâàєòüñÿ ñàìîêîíòðîëü òà
îïòèìіñòè÷íå ìèñëåííÿ.

Äîïîìîãòè ñàìîîðãàíіçàöії ìîæå çâè÷êà âåñòè îñîáèñòèé çàïèñíèê — 
ùîäåííèê. Ó íüîìó ñëіä çàïèñóâàòè öіëі, çàâäàííÿ, äóìêè, àíàëіçóâàòè

Çàçíà÷èòè, ùî ïëàíóєòå ðîáèòè äëÿ ñà-
ìîâäîñêîíàëåííÿ ñüîãîäíі, öüîãî òèæíÿ,

ìіñÿöÿ, ðîêó. ßêі ðèñè õàðàêòåðó і ÿê ðîçâèâàòèìåòå é óäîñêîíàëþ-
âàòèìåòå? ×îãî íàâ÷àòèìåòåñÿ? ßêі æèòòєâі íàâè÷êè ôîðìóâàòèìåòå?
ßêèõ êîðèñíèõ çâè÷îê íàáóâàòèìåòå? Íàïðèêëàä, çâè÷êó âіäêëàäàòè
âñå íà ïîòіì ïîòðіáíî áóäå çàìіíèòè íà çâè÷êó ðîáèòè âñå â÷àñíî.

Äáàòè ïðî
îñîáèñòèé ðîçâèòîê

Äіÿòè íàïîëåãëèâî, íå çäàâàòèñÿ. Öå
äóæå âàæëèâî äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòà-

òó. Ëþäèíà ìàє áóòè ïåðåêîíàíà, ùî äîñÿãíå áàæàíîãî. Áàãàòî âіäîìèõ
ëþäåé äîñÿãëè óñïіõó, çîêðåìà, òîìó, ùî íàëàøòîâóâàëèñÿ íà óñïіõ íà
êîæíîìó åòàïі æèòòÿ, âіðèëè ó âëàñíі ñèëè, ïîçèòèâíî ìèñëèëè. «Íі-
êîëè íå çäàâàéòåñÿ — íіêîëè, íіêîëè, íіêîëè, íіêîëè, íі ó âåëèêîìó, íі
â ìàëîìó, íі ó çíà÷íîìó, íі â äðіáíîìó, íіêîëè íå çäàâàéòåñÿ, ÿêùî öå
íå ñóïåðå÷èòü ÷åñòі і çäîðîâîìó ãëóçäó» — òàê ââàæàâ âіäîìèé àíãëіé-
ñüêèé ïîëіòè÷íèé äіÿ÷ Âіíñòîí ×åð÷èëëü.

Âіðèòè ó âëàñíі ñèëè

Çðîçóìіëî, ùî, ïëàíóþ÷è âëàñíå æèòòÿ,
íå ñëіä çàáóâàòè ïðî îñíîâíі ïîòðåáè ëþ-

äèíè. Âîíè çàçâè÷àé âèçíà÷àþòü її ïðàãíåííÿ é ïîâåäіíêó. Òàê, ÿêùî 
ëþäèíà íå ìîæå çàäîâîëüíèòè âëàñíі ïîòðåáè â їæі, æèòëі, áåçïåöі,
íàâðÿä ÷è âîíà äáàòèìå ïðî ïîâíîöіííèé äóõîâíèé ðîçâèòîê. ßêùî æ
ïîòðåáè іñíóâàííÿ çàäîâîëåíі, íå âàðòî â ïîäàëüøîìó çîñåðåäæóâàòèñÿ
òіëüêè íà íàêîïè÷åííі ìàòåðіàëüíèõ áëàã. Ñëіä äáàòè ïðî ãàðìîíіéíèé
ðîçâèòîê, ïðî çáàëàíñîâàíіñòü óñіõ ñòîðіí æèòòÿ.

Ïàì’ÿòàòè ïðî ïîòðåáè
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é êîðåãóâàòè âëàñíі äії, ôіêñóâàòè ïåðåìîãè é íåâäà÷і. Áàãàòî âіäîìèõ
ëþäåé âåëè òàêі ùîäåííèêè. Âîíè çàïèñóâàëè ïîòðіáíó іíôîðìàöіþ — öå 
äîïîìàãàëî їì ìèñëèòè. Ââàæàþòü, ùî òàêèé ìåòîä òðåíóє ìîçîê і ðîçâè-
âàє іíòåëåêò. Õî÷åòå ìàòè ñèëüíèé, ãíó÷êèé і âèíàõіäëèâèé ðîçóì — çà-
ïèñóéòå äóìêè, іäåї, ñïîñòåðåæåííÿ, ñòâîðþéòå êàðòè ïàì’ÿòі.

Äåâіç æèòòÿ, æèòòєâå êðåäî

Ïëàíóþ÷è æèòòÿ, êîæåí çàìèñëþєòüñÿ ùîäî ñâîãî ïðèçíà÷åííÿ, æèò-
òєâîї ìіñії, ðîçìіðêîâóє íàä âëàñíèìè æèòòєâèìè öіííîñòÿìè, îáèðàє ïðà-
âèëà, ÿêèõ äîäåðæóâàòèìåòüñÿ âïðîäîâæ æèòòÿ. Іíàêøå êàæó÷è, ôîðìó-
ëþє îñíîâíèé çàêîí âëàñíîãî æèòòÿ — æèòòєâå êðåäî.

Êðåäî (âіä ëàò. credo — âіðþ) — îñîáèñòå ïåðåêîíàííÿ, îñíîâà ñâіòî-
ãëÿäó ëþäèíè.

Ùîá ñôîðìóëþâàòè âëàñíå êðåäî, ÷è ìіñіþ, ïîòðіáíî âіäïîâіñòè íàñàì-
ïåðåä íà òàêі çàïèòàííÿ:

   ßêèìè âè õî÷åòå áóòè? ßêèì áóäå âàø õàðàêòåð?

   ×îãî âè õî÷åòå äîñÿãòè? ßêі âàøі öіëі?

   ßêèõ ïðèíöèïіâ äîäåðæóâàòèìåòåñÿ â æèòòі?

Êðåäî, ÷è æèòòєâі ìіñії, ôîðìóëþþòü íå òіëüêè ëþäè, à é, íàïðèêëàä, 
ñïîðòèâíі êîìàíäè, äåðæàâíі ïіäïðèєìñòâà é ïðèâàòíі êîðïîðàöії, ôîí-
äè òà áëàãîäіéíі îðãàíіçàöії. ×àñòî æèòòєâå êðåäî — öå äåâіç æèòòÿ ÷è 
äіÿëüíîñòі. Çàçâè÷àé êðåäî ÷è äåâіç ôîðìóëþþòü êîðîòêèì, íàé÷àñòіøå
àôîðèñòè÷íèì òâåðäæåííÿì. Îäíàê öå ìîæóòü áóòè âëàñíі ïðàâèëà, çàïè-
ñàíі ó âèãëÿäі òåêñòó ÷è âіðøà, ôîòîãðàôії ëþäåé, æèòòÿ ÿêèõ ââàæàþòü 
ïðèêëàäîì, êàðòèíè, ùî ñèìâîëіçóþòü ìåòó.

Íàïðèêëàä, ìіñіþ Âñåñâіòíüîãî ôîíäó äèêîї ïðèðîäè (WWF) ñôîðìó-
ëüîâàíî òàê: îõîðîíà і çáåðåæåííÿ æèâîї ïðèðîäè ïëàíåòè, ñòâîðåííÿ
óìîâ, çà ÿêèõ ëþäèíà òà ïðèðîäà ñïіâіñíóâàòèìóòü ó ãàðìîíії. Ó Äèòÿ-
÷îãî ôîíäó Îðãàíіçàöії Îá’єäíàíèõ Íàöіé (ÞÍІÑÅÔ) — «Îá’єäíàòèñÿ äëÿ 
äіòåé». Ðÿäîê âіðøà «Óëіññ» àíãëіéñüêîãî ïîåòà Àëüôðåäà Òåííіñîíà «Áî-
ðîòèñÿ, øóêàòè, çíàéòè і íå çäàâàòèñÿ» áóâ äåâіçîì Îëіìïіéñüêèõ іãîð
ó Ëîíäîíі â 2012 ðîöі. Ìіñієþ «Ôîíäó Êëè÷êî» ìîæíà ââàæàòè äåâіç: 
«Áîðèñÿ çà ñâîþ ìðіþ!». Âіäîìі ðÿäêè âіðøà Ëåñі Óêðàїíêè: «Òàê! ß áóäó
êðіçü ñëüîçè ñìіÿòèñÿ, ñåðåä ëèõà ñïіâàòè ïіñíі» ââàæàþòü æèòòєâèì êðå-
äî ïîåòåñè.

Îòæå, ñôîðìóëþâàâøè ñâîþ ìіñіþ, ëþäèíà âèçíà÷àє öіëі, æèòòєâі öіí-
íîñòі òà ïðèíöèïè, ÿêèõ äîäåðæóâàòèìåòüñÿ â æèòòі. Ðèìñüêèé ôіëîñîô
Ìàðê Àâðåëіé ââàæàâ: «Òå, äî ÿêîї ìåòè ïðàãíå ëþäèíà, є íàéêðàùîþ її 
õàðàêòåðèñòèêîþ».

Висновок
Æèòòÿ ëþäèíè ñêëàäàєòüñÿ ç ðіçíîìàíіòíèõ і îäíàêîâî âàæëèâèõ äëÿ

íåї ñôåð. Ùîá áóòè óñïіøíèìè, ïîòðіáíî ðîçâèâàòè âñі ñôåðè, çðîñòàòè 
ãàðìîíіéíî ðîçâèíåíèìè ëþäüìè. Ñëіä íàâ÷èòèñÿ ïëàíóâàòè æèòòÿ, âè-
çíà÷àòè öіëі òà äîñÿãàòè їõ.
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Завдання
 1. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðèçóéòå îñíîâíі ñôåðè æèòòÿ ëþäèíè.
 2. ×è ìîæíà ðîçäіëèòè æèòòÿ ëþäèíè íà іíøі ñôåðè, íіæ çàïðîïîíîâàíі â

òåêñòі? ßêі? ×îìó òàê äóìàєòå?
 3. ×è ââàæàєòå âè, ùî êîæíà іç ñôåð æèòòÿ îäíàêîâî âàæëèâà äëÿ ëþäèíè?

×îìó? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 4. Íàçâіòü íàéâàæëèâіøі äëÿ âàñ ñôåðè æèòòÿ. Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.
 5. Ïîÿñíіòü, ÷îìó îñíîâíі ñôåðè æèòòÿ ëþäèíè íàçèâàþòü «êîëåñîì æèòòÿ».
 6. ßêùî ëþäèíà íàìі÷àє ïîðÿäîê äіé, ïîòðіáíèõ äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæàíîãî

ðåçóëüòàòó, ââàæàþòü, ùî òàêà ëþäèíà ïëàíóє æèòòÿ. ×è çãîäíі âè ç òàêèì 
òâåðäæåííÿì? ×îìó? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.

 7. ×è âàæëèâî, íà âàøó äóìêó, ëþäèíі âìіòè ïëàíóâàòè æèòòÿ? ×îìó?
 8. ×è ïîòðіáíî ñòàâèòè ïåðåä ñîáîþ öіëі? ×îìó?
 9. Ñõàðàêòåðèçóéòå îñíîâíі ïîðàäè, íàâåäåíі â ïàðàãðàôі, ùî äîïîìîæóòü ó

ïëàíóâàííі æèòòÿ. ×è çãîäíі âè ç íèìè? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäàõ. Äîïîâíіòü
ïåðåëіê âëàñíèìè ïîðàäàìè.

 10. ×è âàæëèâî, íà âàøó äóìêó, äëÿ ëþäèíè ñôîðìóëþâàòè äåâіç âëàñíîãî
æèòòÿ? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.

 11. ßêå òâåðäæåííÿ äëÿ ôîðìóëþâàííÿ äåâіçó æèòòÿ îáðàëè á âè? ×îìó?
 12. ßê âè ðîçóìієòå ñëîâà âèäàòíîãî óêðàїíñüêîãî ïèñüìåííèêà Іâàíà Ôðàíêà:

«Íå âèñîêî ìóäðóé, àëå òâåðäî äåðæèñü, à õòî ïðàâäó ëàìà, ç òèì òè ñìіëî
áîðèñü!»? ×è ìîæíà ââàæàòè їõ äåâіçîì æèòòÿ?

Попрацюйте в парі або групі
1. Îáãîâîðіòü і ñôîðìóëþéòå äåâіç âàøîãî êëàñó.
2. Ñòâîðіòü ùîäåííèê äëÿ ïëàíóâàííÿ æèòòÿ âëàñíîãî і ðîâåñíèêіâ. Îáãîâîðіòü
і çàïðîïîíóéòå ðîçäіëè, ÿêі ìіñòèâ áè ùîäåííèê.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Íàìàëþéòå âëàñíå êîëåñî æèòòÿ, ðîçäіëіòü éîãî íà îäíàêîâі ñåãìåíòè, âіä-

ïîâіäíî äî êіëüêîñòі âàøèõ ñôåð æèòòÿ. Ïîäіëіòü âіäðіçêè, ÿêèìè ðîçäіëåíî
ñôåðè, íà ðіâíі ÷àñòèíè і ïîñòàâòå íà êîæíîìó ïîçíà÷êè âіä 0 (áëèæ÷å äî
öåíòðà êîëà, íàéíèæ÷èé áàë çàäîâîëåííÿ ñôåðîþ æèòòÿ) äî 10 (ðіâåíü çî-
âíіøíüîãî êîíòóðó êîëà, íàéâèùèé áàë çàäîâîëåííÿ ñôåðîþ æèòòÿ). Îöіíіòü
ñâîє çàäîâîëåííÿ óñïіõàìè â êîæíіé ñôåðі â áàëàõ âіä 0 (óêðàé íåçàäîâîëåíі)
äî 10 (äóæå çàäîâîëåíі). Ïîçíà÷òå êðàïêîþ íà êîæíîìó âіäðіçêó ìіæ ñôå-
ðàìè âèçíà÷åíèé áàë. Ç’єäíàéòå ëіíіÿìè àáî çàøòðèõóéòå îäíèì êîëüîðîì
÷àñòèíè êîæíîãî ñåãìåíòà êîëåñà äî êðàïîê-ïîçíà÷îê і ïðîàíàëіçóéòå, ÿêèì 
є íàðàçі âàøå êîëåñî æèòòÿ.

   ßêі ñôåðè æèòòÿ îòðèìàëè íàéâèùèé áàë? ×îìó?

   Ñêіëüêè óâàãè, ñèë, ÷àñó âè ïðèäіëÿєòå öèì ñôåðàì? ×è âіäïîâіäàє öå âà-
øèì öіëÿì і çàâäàííÿì?

   ßêі ñôåðè âàøîãî æèòòÿ ïîòðåáóþòü ðîçâèòêó?

   ßêèì âè ïëàíóєòå ïðèäіëÿòè áіëüøå óâàãè íàéáëèæ÷èì ÷àñîì? ×îìó?

   Âèçíà÷òå і çàïèøіòü êîíêðåòíі êðîêè äëÿ ïîêðàùàííÿ ñèòóàöії â öèõ
ñôåðàõ.

2. Ñôîðìóëþéòå âëàñíі öіëі і çàâäàííÿ, ÿêèõ ïëàíóєòå äîñÿãòè íàéáëèæ÷èì
÷àñîì, íàïðèêëàä ó íàâ÷àííі ÷è ñïîðòі. Âèçíà÷òå êîíêðåòíі êðîêè äëÿ äî-
ñÿãíåííÿ öèõ öіëåé.

?
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§ 3.  ÑÓ×ÀÑÍÅ ÓßÂËÅÍÍß ÏÐÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ñó÷àñíèé ïіäõіä äî çäîðîâ’ÿ; ïðîàíàëіçóєòå
âçàєìîçâ’ÿçîê ñêëàäîâèõ çäîðîâ’ÿ; ïðèãàäàєòå ÷èííèêè âïëèâó íà çäîðîâ’ÿ

Пригадайте
ßêèõ æèòòєâèõ ïðèíöèïіâ ìàє äîäåðæóâàòèñÿ ëþäèíà, ùîá ïî÷óâàòèñÿ äîáðå

і áóòè çäîðîâîþ?

Ëþäè çàâæäè äîêëàäàëè ÷èìàëî çóñèëü, ùîá çáåðåãòè òà çìіöíèòè
çäîðîâ’ÿ, ïîâ’ÿçóþ÷è ç íèì áëàãîïîëó÷÷ÿ, ùàñòÿ é óñïіõ.

Òðèâàëèé ÷àñ õâîðîþ ââàæàëè ëþäèíó, ÿêà ìàëà ïåâíі âіäõèëåííÿ âіä 
ôіçіîëîãі÷íîї íîðìè. Ìåäèêè ñïðÿìîâóâàëè çóñèëëÿ íà âèïðàâëåííÿ òà-
êèõ âіäõèëåíü. Ëіêàðі ëіêóâàëè òіëåñíі òà ïñèõі÷íі õâîðîáè, ðîçãëÿäàþ÷è
їõ îêðåìî îäíі âіä îäíèõ.

Çãîäîì ëіêàðі äіéøëè âèñíîâêó, ùî òіëåñíі òà ïñèõі÷íі õâîðîáè
ïîâ’ÿçàíі ìіæ ñîáîþ. Òàê, òіëåñíà õâîðîáà ìîæå ñïðè÷èíèòè ïðèãíі÷å-
íèé ïñèõі÷íèé ñòàí. Ñâîєþ ÷åðãîþ òðèâàëèé ïðèãíі÷åíèé ÷è çáóäæåíèé 
ïñèõі÷íèé ñòàí ìîæå ïðèçâåñòè äî òіëåñíèõ õâîðîá, íàïðèêëàä äî іíôàðê-
òó, іíñóëüòó, âèðàçêè òîùî. Ëþäè óñâіäîìèëè, ùî çäîðîâ’ÿ öіëіñíå. Êðіì 
òîãî, ÷åðåç áóðõëèâèé ðîçâèòîê íîâèõ òåõíîëîãіé, іíòåíñèâíå âèêîðèñòàí-
íÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ ïîñòàëà ïðîáëåìà çàõèñòó ñàìîї ëþäèíè âіä íàñëіä-
êіâ її äіÿëüíîñòі òà âіä íîâèõ õâîðîá.

Ñàìå òîìó â îñíîâі ñó÷àñíèõ çàõîäіâ ïðîôіëàêòèêè, ìåòîäіâ çìіöíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ òà ëіêóâàííÿ õâîðîá — öіëіñíèé, àáî õîëіñòè÷íèé, ïіäõіä.

Ïðèãàäàéòå âæå âіäîìó âàì ç ïîïåðåäíіõ êëàñіâ ñõåìó öіëіñíîñòі 
çäîðîâ’ÿ.

!

Ïñèõі÷íà
і äóõîâíà ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ

• Óäîñêîíàëåííÿ ðèñ õàðàêòåðó
• Àäåêâàòíà ñàìîîöіíêà
• Ðîçâèòîê іíòåëåêòóàëüíèõ çäіáíîñòåé
• Óìіííÿ äîëàòè òðóäíîùі
• Êåðóâàííÿ åìîöіÿìè

Ôіçè÷íàÔіç
ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿñêë

• Çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ
êóëüòóðîþ àáî ñïîðòîì

• Ðàöіîíàëüíå õàð÷óâàííÿ
• Äîñòàòíіé âіäïî÷èíîê
• Äîäåðæàííÿ ïðàâèë ãіãієíè

Ñîöіàëüíà ñêëñêëàäîâà
çäîðîâ’ÿ

•Óïåâíåíà ïîâåäіíêà,
ñàìîïîâàãà

•Äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ,
ðîçâèíóòі êîìóíіêàòèâíі
íàâè÷êè

•Äîäåðæàííÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ

Öіëіñíіñòü
çäîðîâ’ÿ
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Ïðîòå òàêèé ïіäõіä äî çäîðîâ’ÿ íå íîâèé. Òàê, ùå äàâíüîãðåöüêèé ëі-
êàð Ãіïïîêðàò ââàæàâ, ùî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çíà÷íîþ ìіðîþ çàëåæèòü âіä
âíóòðіøíüîї ãàðìîíії â îðãàíіçìі, ïîìіðíîñòі â їæі é ïèòâі, à òàêîæ âіä
ñïðèÿòëèâèõ óìîâ æèòòÿ, çîêðåìà âіä ÷èñòîãî ïîâіòðÿ.

Óæå âèíàéäåíî ëіêè âіä áàãàòüîõ õâîðîá і âàêöèíè ïðîòè іíôåêöіé.
Ëþäè íàâ÷èëèñÿ ïðîòèäіÿòè åïіäåìіÿì, ïî÷àëè î÷èùóâàòè ïèòíó âîäó,
ïîëіïøèëè õàð÷óâàííÿ. Äіçíàëèñÿ ïðî âàæëèâіñòü ïіäòðèìàííÿ ÷èñòîòè.
Çàâäÿêè çìіíàì óìîâ æèòòÿ і çóñèëëÿì ìåäèöèíè çáіëüøèëàñÿ òðèâàëіñòü
æèòòÿ ëþäèíè.

Çі ñõåìè âèäíî, ùî îäíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ íå ìîæå âèçíà÷èòè çàãàëü-
íèé ñòàí áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè. Óñі ñêëàäîâі äîïîâíþþòü і âïëèâàþòü
îäíà íà îäíó — âîíè âçàєìîïîâ’ÿçàíі. Îòîæ âàæëèâî äáàòè ïðî âñі ñêëà-
äîâі çäîðîâ’ÿ і áëàãîïîëó÷÷ÿ. Íàïðèêëàä, ïіäëіòêè, ÿêі çàéìàþòüñÿ ó
ñïîðòèâíіé ñåêöії, òðåíóþòü òіëî é çìіöíþþòü ì’ÿçè, ðîçâèâàþòü ôіçè÷íі
ÿêîñòі (äáàþòü ïðî ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ), âîäíî÷àñ ó÷àòüñÿ ñïіëêóâàòèñÿ, ïðà-
öþâàòè â êîìàíäі, ðàäіòè óñïіõàì іíøèõ (äáàþòü ïðî ñîöіàëüíå áëàãîïî-
ëó÷÷ÿ), ãàðòóþòü âîëþ, ó÷àòüñÿ äîëàòè òðóäíîùі, ñòàþòü äèñöèïëіíîâàíі-
øі é îðãàíіçîâàíіøі (äáàþòü ïðî ïñèõі÷íå і äóõîâíå áëàãîïîëó÷÷ÿ). ßêùî
æ ïіäëіòêè ìàëî ðóõàþòüñÿ, öå íåãàòèâíî ïîçíà÷àòèìåòüñÿ íà ðîçâèòêó і
ìіöíîñòі îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (ôіçè÷íà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ) і âîäíî÷àñ 
ìîæå íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ðîçâèòîê ïàì’ÿòі òà ìèñëåííÿ (ïñèõі÷íà і äó-
õîâíà ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ), à öå, ñâîєþ ÷åðãîþ, ìîæå ïðèçâåñòè äî íåãàðàç-
äіâ ó íàâ÷àííі (ñîöіàëüíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ). Іñíóє é çâîðîòíèé çâ’ÿçîê:
íà ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ âïëèâàє äóøåâíèé êîìôîðò, äóõîâíі öіííîñòі. ßêùî
ïіäëіòêè âіä÷óâàþòü äóøåâíèé êîìôîðò, ïîçèòèâíî ìèñëÿòü, âîíè çàçâè-
÷àé ïî÷óâàþòüñÿ ãàðíî, ó íèõ áàäüîðèé íàñòðіé, ìіöíèé ñîí, âîíè äîáðî-
çè÷ëèâî ñïіëêóþòüñÿ ç îòî÷óþ÷èìè, ñóìëіííî â÷àòüñÿ.

Âіäîìî ÷èìàëî ïðèêëàäіâ, êîëè ëþäè ç îáìåæåíèìè ôіçè÷íèìè ìîæëè-
âîñòÿìè, çàâäÿêè ñèëі âîëі é äóõó, ïåðåìàãàþòü òіëåñíі íåäóãè і äîñÿãàþòü
óñïіõó â æèòòі. Ìàéáóòíіé ìóçèêàíò Ðåé ×àðëç îñëіï ó 7 ðîêіâ. Ïðîòå,
ïîïðè õâîðîáó, âіí ñóìëіííî íàâ÷àâñÿ ìóçèêè. Çãîäîì Ðåé ×àðëç çàïèñàâ
70 àëüáîìіâ ó ñòèëі äæàçó òà áëþçó é îòðèìàâ 12 íàãîðîä «Ґðåììі». Íîâî-
çåëàíäåöü Ìàðê Іíãëіñ ñòàâ ïåðøèì â іñòîðії ëþäñòâà àëüïіíіñòîì, ÿêèé
ïіäêîðèâ Åâåðåñò — íàéâèùó ãîðó ñâіòó — áåç îáîõ íіã, à ñëіïèé àëüïіíіñò
àìåðèêàíåöü Åðіê Âàéõåíìàéåð ïіäêîðèâ Åâåðåñò, Åëüáðóñ і Êіëіìàíäæà-
ðî. Åñòåð Âåðãåð — íіäåðëàíäñüêà òåíіñèñòêà ãðàëà â òåíіñ íà іíâàëіäíîìó
âіçêó. Öå íå çàâàäèëî їé ñіì ðàçіâ ñòàòè ÷åìïіîíêîþ Ïàðàëіìïіéñüêèõ іãîð.
Àìåðèêàíêà Ãåëåí Àäàìñ Êåëëåð áóëà íåçðÿ÷îþ і ãëóõîíіìîþ, àëå, îâîëî-
äіâøè çíàêîâèìè ôóíêöіÿìè, îñâîїâøè ïðàâèëüíі ðóõè ãîðòàíі і ãóá, âîíà
âñòóïèëà ó âèùèé íàâ÷àëüíèé çàêëàä і çàêіí÷èëà éîãî ç âіäçíàêîþ. Ãåëåí
Àäàìñ Êåëëåð ñòàëà âіäîìîþ ïèñüìåííèöåþ òà ïèñàëà ïðî ñåáå і òàêèõ,
ÿê âîíà. Óêðàїíñüêèé õóäîæíèê Îëåêñàíäð Äîðîøåíêî ïèøå êàðòèíè…
çóáàìè. Ùå øêîëÿðåì âіí òðàâìóâàâ õðåáòà і âіäòîäі íå ìіã ðóõàòè íі íî-
ãàìè, íі íàâіòü ïàëüöÿìè ðóê. 17-ðі÷íà óêðàїíêà Äàðèíà Áåçêîñòíà ç íàðî-
äæåííÿ õâîðіє íà äèòÿ÷èé öåðåáðàëüíèé ïàðàëі÷. Ïîïðè ùîäåííі ôіçè÷íі
ñòðàæäàííÿ äіâ÷èíà â÷èòüñÿ ó Øêîëі ìèñòåöòâ Óíіâåðñèòåòó Íüþ-Éîðêà.

Ìè ïèøàєìîñÿ óêðàїíñüêèìè ñïîðòñìåíàìè-ïàðàëіìïіéöÿìè. Ñåðåä ïå-
ðåìîæöіâ Ïàðàëіìïіéñüêèõ іãîð ó Ðіî-äå-Æàíåéðî â 2016 ðîöі — ïëàâåöü
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іç ïîðóøåííÿì îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó Єâãåí Áîãîäàéêî, ëåãêîàòëåòêà іç 
âàäàìè çîðó Îêñàíà Áîòóð÷óê, äçþäîїñòêà ç óðàæåííÿì çîðó Þëіÿ Ãàëіí-
ñüêà. ×åìïіîíêà ñâіòó ç êàðàòå äëÿ ëþäåé ç іíâàëіäíіñòþ Óëÿíà Ï÷îëêіíà 
ïåðåñóâàєòüñÿ íà âіçêó, îäíàê äîñÿãëà íå òіëüêè óñïіõіâ ó ñïîðòі, à é âåäå
àêòèâíå ñóñïіëüíå æèòòÿ. Âîíà — îäíà ç îðãàíіçàòîðіâ òàáîðіâ àêòèâíîї 
ðåàáіëіòàöії, іíñòðóêòîð іç çàãàëüíîôіçè÷íîї ïіäãîòîâêè òà ãîëîâà îñåðåäêó
Âñåóêðàїíñüêîї ãðîìàäñüêîї îðãàíіçàöії іíâàëіäіâ «Ãðóïà àêòèâíîї ðåàáі-
ëіòàöії» ó Êèїâñüêіé îáëàñòі, âèêîíàâ÷èé äèðåêòîð Âñåóêðàїíñüêîї äîáðî-
÷èííîї îðãàíіçàöії «Âîëîíòåðñüêå îá’єäíàííÿ “Êðèëà”», âåäó÷à íîâèí íà 
îäíîìó ç óêðàїíñüêèõ òåëåêàíàëіâ.

Ëþäè ç îáìåæåíèìè ìîæëèâîñòÿìè, ÿêі äîñÿãëè óñïіõó, ìîæóòü ñòàòè 
ïðèêëàäîì äëÿ êîæíîãî. Ïîãîäüòåñÿ, ùî іíîäі íàâіòü çäîðîâèì ëþäÿì 
âàæêî äîëàòè ïåðåøêîäè íà øëÿõó äî ìðії. Ïðîòå, ïîïðè âàäè ôіçè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ, ëþäè ç îáìåæåíèìè ìîæëèâîñòÿìè îïàíîâóþòü ñåáå, âіðÿòü ó 
âëàñíі ñèëè, íå çäàþòüñÿ, äîëàþòü òðóäíîùі, ùîá æèòè àêòèâíèì æèò-
òÿì, і ïåðåìàãàþòü.

Îòæå, óñі ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ âçàєìîïîâ’ÿçàíі і âïëèâàþòü îäíà íà îäíó.

×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ

Âè çíàєòå, ùî çàáåçïå÷åííÿ íàëåæíîãî ðіâíÿ çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ — ïðі-
îðèòåòíå çàâäàííÿ ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ äåðæàâè. Òà é êîæíà ëþäèíà 
õî÷å áóòè çäîðîâîþ, à ùå: ìàòè äðóçіâ, ñïіëêóâàòèñÿ, çàéìàòèñÿ óëþáëå-
íîþ ñïðàâîþ, âіäïî÷èâàòè, äîñÿãàòè óñïіõó â íàâ÷àííі і ïðàöі. Іíàêøå 
êàæó÷è, ëþäè ïðàãíóòü æèòè áëàãîïîëó÷íî. Õî÷à äåÿêі îáñòàâèíè æèòòÿ 
ëþäèíà çìіíèòè íå ìîæå, ÷àñòî áëàãîïîëó÷÷ÿ çàëåæèòü âіä її ïîâåäіíêè.
Òàê, âіä òîãî, ÿê ó÷èòåñÿ, ñïіëêóєòåñÿ, äáàєòå ïðî іíøèõ, äîëàєòå íåâäà÷і, 
ïîâîäèòåñÿ â ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ, çàëåæàòü âàøå çäîðîâ’ÿ і áëàãîïîëó÷÷ÿ.

Ïðèãàäàéòå çà äіàãðàìîþ äåÿêі ÷èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè.

Ñòàí íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà

Cïàäêîâіñòü

Ìåäèöèíà

Ñïîñіá æèòòÿ

20 %

20 %

%10 %

50 %

Ïðîàíàëіçóâàâøè äіàãðàìó, áà÷èòå, ùî ñàìå ñïîñіá æèòòÿ íàéáіëüøå 
âïëèâàє íà çäîðîâ’ÿ. Îáðàòè ñïîñіá æèòòÿ, íàáóòè âìіíü і íàâè÷îê, ùî 
ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ, ìîæå êîæåí. Ç âèâ÷åíîãî â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ âè âæå 
çíàєòå, ÿê ôîðìóâàòè òàêі æèòòєâі íàâè÷êè. Ïàì’ÿòàéòå, ùî, îñêіëüêè 
çäîðîâ’ÿ öіëіñíå, íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ, òàêîæ âçàєìîïîâ’ÿçàíі
òà âïëèâàþòü îäíà íà îäíó. Çà ñõåìîþ íà ñ. 20 ïðèãàäàéòå îñíîâíі æèòòєâі 
íàâè÷êè.
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Ïàì’ÿòàéòå, ìàòè ìіöíå çäîðîâ’ÿ òà äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі äîïîìîæóòü
ñôîðìîâàíі ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ æèòòєâі íàâè÷êè.

Висновок
Â îñíîâі ñó÷àñíèõ çàõîäіâ ïðîôіëàêòèêè, ìåòîäіâ çìіöíåííÿ çäîðîâ’ÿ

òà ëіêóâàííÿ õâîðîá — öіëіñíèé, àáî õîëіñòè÷íèé, ïіäõіä äî çäîðîâ’ÿ. Ôі-
çè÷íà, ñîöіàëüíà, ïñèõі÷íà і äóõîâíà ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ âçàєìîïîâ’ÿçàíі.
Íà çäîðîâ’ÿ âïëèâàє áàãàòî ÷èííèêіâ, àëå çíà÷íîþ ìіðîþ çäîðîâ’ÿ çàëå-
æèòü âіä ñïîñîáó æèòòÿ ëþäèíè. Ùîá çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ òà äîñÿãòè óñïіõó
â æèòòі, ïîòðіáíî íàáóâàòè ñïðèÿòëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ æèòòєâèõ íàâè÷îê.

   Äîäåðæóâàòèñÿ ðåæèìó і ïðèíöèïіâ
ðàöіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ

   Çàãàðòîâóâàòèñÿ, âèêîíóâàòè çàðÿäêó ùîäíÿ
   Ãóëÿòè íàäâîðі òà ãðàòè â ðóõëèâі іãðè
íà ñâіæîìó ïîâіòðі

   Äîãëÿäàòè çà øêіðîþ, âîëîññÿì, çóáàìè,
÷èñòèòè îäÿã, ïðèáèðàòè ïîìåøêàííÿ

   Ëÿãàòè ñïàòè â÷àñíî, ñïàòè ç âіä÷èíåíîþ
êâàòèðêîþ

   Ñïіëêóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî
   Ó÷èòèñÿ ñóìëіííî
   Ñïðèéìàòè êðèòèêó àäåêâàòíî
   Ïîâîäèòèñÿ ãіäíî і ÷åìíî
   Äîïîìàãàòè іíøèì, ñïіâïðàöþâàòè â êîìàíäі
   Çàõèùàòè ñëàáøèõ
   Ïîâîäèòèñÿ óïåâíåíî, âіäñòîþâàòè âëàñíó
òî÷êó çîðó

   Âіäìîâëÿòèñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé,
ïðîòèäіÿòè òèñêó і íàñèëëþ

   Ïîâàæàòè ñåáå òà іíøèõ
   Îöіíþâàòè ñåáå àäåêâàòíî
   Äîëàòè òðóäíîùі
   Ñòðèìóâàòè íåãàòèâíі åìîöії
   Ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ
   Âèõîâóâàòè ñèëó âîëі
   ×èòàòè áàãàòî êíèæîê
   Ðîçâèâàòè êðèòè÷íå ìèñëåííÿ

Ôіçè÷íà
ñêëàäîâà
çäîðîâ’ÿ

Ñîöіàëüíà
ñêëàäîâà
çäîðîâ’ÿ

Ïñèõі÷íå
òà äóõîâíå
çäîðîâ’ÿ

ÍÀÂÈ×ÊÈ, ÙÎ ÑÏÐÈßÞÒÜ ÇÄÎÐÎÂ’Þ
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Завдання
 1. Íàçâіòü îçíàêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.
 2. Ùî îçíà÷àє ñîöіàëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ?
 3. ßêі îçíàêè ïñèõі÷íîãî і äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ?
 4. ×îìó, íà âàøó äóìêó, çäîðîâ’ÿ öіëіñíå?
 5. Ïðîàíàëіçóéòå äіàãðàìó íà ñ. 19. Íàçâіòü ÷èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà 

çäîðîâ’ÿ.
 6. Ïîÿñíіòü íà ïðèêëàäі âïëèâ ñïîñîáó æèòòÿ íà çäîðîâ’ÿ.
 7. Íàâåäіòü ïðèêëàäè íàâè÷îê, ùî ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ.
 8. ßê, íà âàøó äóìêó, íåâìіííÿ ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ ìîæå âïëèíóòè 

íà çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêà? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 9. ×è âïëèíóòü çàíÿòòÿ ôіçè÷íèìè âïðàâàìè àáî ñïîðòîì íà çíèæåííÿ ðіâíÿ

ñòðåñó? ×îìó òàê äóìàєòå?
 10. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Öіëіñíіñòü çäîðîâ’ÿ» íà ñ. 17. Óñòàíîâіòü âçàє-

ìîçâ’ÿçêè ìіæ ñêëàäîâèìè çäîðîâ’ÿ (íà âèáіð).
 11. ßê âè ðîçóìієòå âèñëіâ «Òðóäíîùі çàãàðòîâóþòü»?
 12. ×è çãîäíі âè іç òâåðäæåííÿì âіäîìîãî óêðàїíñüêîãî â÷åíîãî-ìåäèêà

Ìèêîëè Àìîñîâà: «Ùîá áóòè çäîðîâèì, ïîòðіáíі âëàñíі çóñèëëÿ, ïîñòіéíі é 
çíà÷íі. Çàìіíèòè їõ íå ìîæíà íі÷èì»? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.

Ситуаційні завдання
Ñïðîãíîçóéòå, ÿê ìîæå âïëèíóòè ïîâåäіíêà ïіäëіòêіâ ó íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ íà

çàãàëüíèé ñòàí їõíüîãî çäîðîâ’ÿ? ×îìó òàê äóìàєòå? ßê äіÿëè á âè?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿê âïëèâàòèìå ñàìîîöіíêà ïіäëіòêіâ íà їõíþ ïîâåäіíêó òà ôіçè÷íå

çäîðîâ’ÿ. ßêó ñàìîîöіíêó âàæëèâî ìàòè ïіäëіòêàì? ×îìó? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðîàíàëіçóéòå òà îöіíіòü âçàєìîçâ’ÿçîê і âïëèâ æèòòєâèõ íàâè÷îê íà çàãàëü-

íèé ñòàí âàøîãî çäîðîâ’ÿ. ×è âіäïîâіäàþòü íàâè÷êè âàøîìó æèòòєâîìó êðåäî?
×è ïîòðіáíî âäîñêîíàëèòè ÷è íàáóòè íîâèõ, ùîá äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè? Çðî-
áіòü âèñíîâîê. Ñêëàäіòü ïëàí óäîñêîíàëåííÿ ïîòðіáíîї æèòòєâîї íàâè÷êè.ä óä ð

?
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ЗБЕРЕЖЕННЯ І ЗМІЦНЕННЯ
ФІЗИЧНОЇ СКЛАДОВОЇ ЗДОРОВ’Я 

§ 4. ÂÇÀЄÌÎÇÂ’ßÇÎÊ ÏÐÈÍÖÈÏІÂ ÎÑÎÁÈÑÒÎЇ ÃІÃІЄÍÈ,
          ÐÀÖІÎÍÀËÜÍÎÃÎ ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß, ÐÓÕÎÂÎЇ

§

  ÀÊÒÈÂÍÎÑÒІ, ÏÎÂÍÎÖІÍÍÎÃÎ ÂІÄÏÎ×ÈÍÊÓ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî âçàєìîçâ’ÿçîê ïðèíöèïіâ îñîáèñòîї ãіãієíè,
ðàöіî íàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, ðóõîâîї àêòèâíîñòі, ïîâíîöіííîãî âіäïî÷èíêó

Пригадайте
ßêі îçíàêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ?
Íàçâіòü íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ùîðîêó ïіñëÿ ëіòíіõ êàíіêóë âè ïîìі÷àєòå, ùî âñі îäíîëіòêè çìіíþ-
þòüñÿ: ñòàþòü âèùèìè, ìіöíіøèìè і ñèëüíіøèìè. Çìіíþþòüñÿ їõíі çðіñò
і ìàñà òіëà. Çìіíè â îðãàíіçìі ïіäëіòêіâ ïðèðîäíі: âîíè øâèäêî ðîñòóòü 
і ðîçâèâàþòüñÿ. Ñëіä çíàòè, ùî ðіñò òіëà ìîæå âіäáóâàòèñÿ íåðіâíîìіð-
íî, íàïðèêëàä íîãè é ðóêè íåïðîïîðöіéíî äîâãі â ïîðіâíÿííі ç òóëóáîì. 
Øâèäêèé ðіñò ìîæå ïðèçâåñòè äî òèì÷àñîâèõ âіäõèëåíü âіä íîðìè â ðî-
áîòі äåÿêèõ îðãàíіâ, íàïðèêëàä ñåðöÿ ÷è ùèòîïîäіáíîї çàëîçè. Âíóòðіøíі
îðãàíè «íå âñòèãàþòü» çà øâèäêèì ðîñòîì òіëà. Ó öåé ïåðіîä ìîæå âèíè-
êàòè ïðèñêîðåííÿ ñåðöåáèòòÿ ÷è ïіäâèùåííÿ àðòåðіàëüíîãî òèñêó, ÷àñòî 
âіä÷óâàєòüñÿ âòîìà, ìîæëèâі ðіçêі çìіíè íàñòðîþ. Äåÿêі äіâ÷àòà òà õëîïöі
ïåðåñòàþòü çàéìàòèñÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ, òîìó ùî ñîðîìëÿòüñÿ íåçãðàá-
íîñòі é ñëàáêîñòі. Íå çàáóâàéòå, ùî êîæåí ðîçâèâàєòüñÿ іíäèâіäóàëüíî.
І íå ñëіä ïåðåéìàòèñÿ, ÿêùî âàøі çðіñò і ìàñà òіëà äåùî âіäðіçíÿþòüñÿ âіä
ïîêàçíèêіâ ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ âàøîãî âіêó. Çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ
êóëüòóðîþ ÷è ñïîðòîì ïîëіïøàòü ñòàí âàøîãî ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Óïðîäîâæ óñіõ ðîêіâ íàâ÷àííÿ âè âèìіðþâàëè ñâîї çðіñò і ìàñó òіëà, 
ñïîñòåðіãàëè çà âëàñíèì ðîçâèòêîì. Ùîðîêó âè ïðîõîäèëè ìåäè÷íèé
îãëÿä. Ôàõіâöі îöіíþâàëè ñòàí âàøîãî çäîðîâ’ÿ і ðàäèëè, ÿêèõ ïðîöåäóð 
çàãàðòîâóâàííÿ, ÿêèõ ïðàâèë õàð÷óâàííÿ òà ðóõîâîї àêòèâíîñòі âàì ñëіä 
äîäåðæóâàòèñÿ íàñàìïåðåä. Òèõ, õòî іíòåíñèâíî çàéìàєòüñÿ ñïîðòîì, çà-
ñòåðіãàëè âіä ïåðåâàíòàæåíü. Òèì, ó êîãî íèçüêà ðóõîâà àêòèâíіñòü, çà-
îõî÷óâàëè äî ðåãóëÿðíèõ ïîìіðíèõ ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Îáîâ’ÿçêîâî
íàãàäóâàëè é ïðî òå, ùî, àáè çáåðіãàòè âèñîêó ïðàöåçäàòíіñòü, ïîòðіáíî 
äîñòàòíüî âіäïî÷èâàòè.

Âè ñàìі, ìàáóòü, ïîìі÷àëè, ùî ôіçè÷íî çäîðîâà ëþäèíà ëåãêî ïðèñòîñî-
âóєòüñÿ äî íåãàòèâíîãî âïëèâó íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèêіâ íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà, à ÿêùî çàõâîðіє, òî øâèäêî îäóæóє. Âîíà áàäüîðà, åíåðãіéíà, 
ó íåї ãàðíèé íàñòðіé і âèñîêà ïðàöåçäàòíіñòü.

Ãàðíèé àïåòèò, ìіöíèé ñîí, âèñîêó ïðàöåçäàòíіñòü ïðîòÿãîì äíÿ çà-
çâè÷àé ââàæàþòü îçíàêàìè íîðìàëüíîãî ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó. ßêùî æ 
ç’ÿâëÿєòüñÿ áåçñîííÿ ÷è âè äîâãî çàñèíàєòå і âàæêî ïðîêèäàєòåñÿ, ÷àñòî 
áîëèòü ãîëîâà, ïîãàíèé àïåòèò — öå îçíàêè ïåðåâòîìè àáî õâîðîáè.

Ãàðíà ôіçè÷íà ôîðìà äàє íàñíàãó äëÿ íàâ÷àííÿ òà àêòèâíîãî âіäïî÷èíêó.

!
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Îòæå, ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ — îäíà ç âàæëèâèõ ñêëàäîâèõ, ùî âèçíà÷àþòü
çàãàëüíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, і є îñíîâîþ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ùîá çáåðåãòè і çìіöíèòè ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ, íàì ïîòðіáíî çáàëàíñîâà-
íî (ðàöіîíàëüíî) õàð÷óâàòèñÿ, àêòèâíî ðóõàòèñÿ, äîñòàòíüî âіäïî÷èâàòè,
äîãëÿäàòè çà âëàñíèì òіëîì. Îòæå, ôіçè÷íîìó çäîðîâ’þ ñïðèÿþòü òàêі
îñíîâíі ÷èííèêè.

Õàð÷óâàííÿ
Ðóõîâà

àêòèâíіñòü
Âіäïî÷èíîê

Îñîáèñòà
ãіãієíà

×ÈÍÍÈÊÈ, ÙÎ ÑÏÐÈßÞÒÜ ÔІÇÈ×ÍÎÌÓ ÇÄÎÐÎÂ’Þ

Íà âëàñíîìó äîñâіäі âè ìîãëè ïåðåêîíàòèñÿ, ùî âñі ÷èííèêè ôіçè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ âçàєìîïîâ’ÿçàíі. Òàê, õàð÷óþ÷èñü çáàëàíñîâàíî, âè çáåðіãàєòå òà
çìіöíþєòå çäîðîâ’ÿ, ìàєòå äîñòàòíüî åíåðãії äëÿ íàâ÷àííÿ і çàíÿòü ôі-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ ÷è ñïîðòîì. І íàâïàêè, ÷àñòå âæèâàííÿ ïðîäóêòіâ, ùî
øêîäÿòü çäîðîâ’þ, íàïðèêëàä õàð÷óâàííÿ ïåðåâàæíî áóòåðáðîäàìè, ìîæå
ïðèçâåñòè äî çàõâîðþâàíü îðãàíіâ òðàâëåííÿ. Âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàííÿ
ìîæå ñïðè÷èíèòè ïîðóøåííÿ ñíó, íåäîñòàòíіé âіäïî÷èíîê ïðèçâîäèòèìå
äî øâèäêîї âòîìëþâàíîñòі, à öå íåãàòèâíî âïëèíå íà ðóõîâó àêòèâíіñòü.

ßêùî äîäåðæóєòåñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè, çàâæäè áóäåòå îõàéíèìè
òà ìàòèìåòå ïðèâàáëèâèé âèãëÿä. Âàæëèâà òàêîæ ãіãієíà îäÿãó, âçóòòÿ і 
ïîìåøêàííÿ. Äîäåðæàííÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè êîðèñíå äëÿ çäîðîâ’ÿ,
îñêіëüêè ñïðèÿє ïðîôіëàêòèöі õâîðîá, ãàðíîìó âіäïî÷èíêó, âèñîêіé ïðà-
öåçäàòíîñòі.

Âè âæå ðîçóìієòå, ÿê âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
Ïðîòÿãîì êіëüêîõ ðîêіâ íàâ÷àííÿ âè íàáóâàëè çíàíü, ôîðìóâàëè ïîòðіáíі
âìіííÿ òà íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ. Íàáóâàþ÷è íàâè÷îê çäî-
ðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ é âäîñêîíàëþþ÷è їõ, ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî îñíîâíèõ
ïðèíöèïіâ ðàöіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ і ðóõîâîї àêòèâíîñòі, ïðàâèë îñîáèñ-
òîї ãіãієíè òà âіäïî÷èíêó ïîòðіáíî äîäåðæóâàòèñÿ ùîäíÿ. Ñèñòåìàòè÷íî
äîäåðæóþ÷èñü ïðàâèë, îáîâ’ÿçêîâî çâàæàòè íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, âіêîâі òà
ôіçè÷íі ìîæëèâîñòі, à òàêîæ äîñëóõàòèñÿ äî ïîðàä ôàõіâöіâ. Ëþäè, ÿêі
çìіöíþþòü ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ, çàëèøàþòüñÿ çäîðîâèìè é àêòèâíèìè âïðî-
äîâæ óñüîãî æèòòÿ.

Висновок
Ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ — îäíà ç âàæëèâèõ ñêëàäîâèõ, ùî âèçíà÷àþòü çà-

ãàëüíèé ñòàí çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, і є îñíîâîþ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ùîá
çáåðåãòè і çìіöíèòè ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðèíöèïіâ ðà-
öіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ é ðóõîâîї àêòèâíîñòі, ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè òà
âіäïî÷èíêó. Óñі öі ÷èííèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âçàєìîïîâ’ÿçàíі òà âïëè-
âàþòü îäèí íà îäíîãî.

Завдання
 1. ßêі îñîáëèâîñòі ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ?
 2. Íàçâіòü ÷èííèêè, ùî ñïðèÿþòü ôіçè÷íîìó çäîðîâ’þ., ù ð ô ó ä ð

?
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 3. ×îìó äëÿ çìіöíåííÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âàæëèâî ïðèäіëÿòè óâàãó âñіì ÷èí-
íèêàì?

 4. ×è çãîäíі âè, ùî ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ ìîæíà íàçâàòè îñíîâîþ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ? ×îìó? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.

 5. Óñòàíîâіòü âçàєìîçâ’ÿçîê ÷èííèêіâ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ (íà âèáіð).
 6. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ âіäîìîãî óêðàїíñüêîãî â÷åíîãî-ìåäèêà Ìèêî-

ëè Àìîñîâà: «Äëÿ çäîðîâ’ÿ îäíàêîâî íåîáõіäíі ÷îòèðè óìîâè: ôіçè÷íі íà-
âàíòàæåííÿ, îáìåæåííÿ â õàð÷óâàííі, çàãàðòîâóâàííÿ, ÷àñ âіäïî÷èíêó é
óìіííÿ âіäïî÷èâàòè. І ùå ï’ÿòå — ùàñëèâå æèòòÿ! Íà æàëü, áåç ïåðøèõ 
÷îòèðüîõ âîíî çäîðîâ’ÿ íå çàáåçïå÷óє»?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Çìîäåëþéòå íàñëіäêè ïîâåäіíêè äіòåé ó íàâåäåíèõ 

ñèòóàöіÿõ.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷îìó âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë çìіöíåííÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ

ñèñòåìàòè÷íî.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Îöіíіòü íàáóòі âàìè íàâè÷êè äëÿ çìіöíåííÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Çðîáіòü âè-

ñíîâîê, ÷è äîäåðæóєòåñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè, çáàëàíñîâàíîãî õàð÷óâàííÿ і 
ðóõîâîї àêòèâíîñòі.

1

3

2

4
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§ 5.  ÂÈÄÈ ÐÓÕÎÂÎЇ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒІ.
                      ÂÏËÈÂ ÐÓÕÎÂÎЇ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒІ ÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß

§

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ïîïóëÿðíі âèäè ðóõîâîї àêòèâíîñòі; çíàòèìå-
òå, ùî òàêå àåðîáíà і àíàåðîáíà àêòèâíіñòü; ïðîàíàëіçóєòå âïëèâ ðóõî-
âîї àêòèâíîñòі íà ôіçè÷íå, ïñèõîëîãі÷íå é ñîöіàëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè

Пригадайте
×îìó ïîòðіáíî äîñòàòíüî ðóõàòèñÿ?
ßêі ôіçè÷íі ÿêîñòі ñïðèÿþòü ãàðíіé ôіçè÷íіé ôîðìі?

Âè âæå çíàєòå, ùî îäíå ç ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà óìîâà ðîñ-
òó é ðîçâèòêó ëþäèíè — äîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâíіñòü.

Ðóõîâà àêòèâíіñòü — öå áóäü-ÿêі ôîðìè ðóõó, ùî ïîòðåáóþòü åíåðãії,
íàïðèêëàä õîäüáà, ôіçè÷íà ðîáîòà, ôіçè÷íі âïðàâè, çàíÿòòÿ ñïîðòîì òîùî.
Âèîêðåìëþþòü ðóõîâó àêòèâíіñòü íèçüêó, ïîìіðíó òà іíòåíñèâíó.

Види рухової активності

Íèçüêà

Ïîâіëüíà õîäüáà, ñèäіííÿ çà ðîáî÷èì ñòîëîì, ðîáîòà çà
êîìï’þòåðîì, ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷

Ïîìіðíà

Øâèäêà õîäüáà, ïðèáèðàííÿ îñåëі, ðîáîòà íà ãîðîäі, ãðà
íà ïіàíіíî

Іíòåíñèâíà

Áіã, çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ і ñïîðòîì, òàíöі, ðóõ-
ëèâі іãðè

Ñó÷àñíå æèòòÿ äîñèòü êîìôîðòíå. Äåäàëі ìåíøå ôіçè÷íèõ çóñèëü âè-
òðà÷àє ëþäèíà íà çàäîâîëåííÿ ïîâñÿêäåííèõ ïîòðåá. Ìàëîðóõëèâèé ñïî-

!
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ñіá æèòòÿ äëÿ áàãàòüîõ ñòàє çâè÷íèì. Òà ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî ïîñòіéíå ôі-
çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïîòðіáíå îðãàíіçìó äëÿ ðîñòó é ðîçâèòêó. Êðіì òîãî,
àêòèâíèé ðóõ ñïðèÿє çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ïіäâèùåííþ îïіðíîñòі
õâîðîáàì. Ñàìå òîìó äåäàëі áіëüøå ëþäåé àêòèâíî âіäïî÷èâàþòü: âіäâі-
äóþòü òàíöþâàëüíі ãóðòêè é ñïîðòèâíі ñåêöії, õîäÿòü ó ïîõîäè òîùî.

Âè âæå çíàєòå: ùîá ïіäòðèìóâàòè ãàðíó ôіçè÷íó ôîðìó, ñëіä âèêîíóâà-
òè ôіçè÷íі âïðàâè. ßê ðåçóëüòàò, ðîçâèâàþòüñÿ ôіçè÷íі ÿêîñòі: âèòðèâà-
ëіñòü, ñèëà, ñïðèòíіñòü, øâèäêіñòü, ãíó÷êіñòü. Ôіçè÷íі âïðàâè ïîäіëÿþòü
íà àåðîáíі (âіä ãðåö. αέρας — ïîâіòðÿ) é àíàåðîáíі («áåçêèñíåâі»).

Типи вправ 

Àåðîáíі. Ó âïðàâàõ çàäіÿíі ìàéæå
âñі ãðóïè ì’ÿçіâ. Ïіä ÷àñ òàêèõ âïðàâ
âіäáóâàєòüñÿ äîñòàòíє çàáåçïå÷åííÿ
îðãàíіçìó, çîêðåìà ì’ÿçіâ, êèñíåì.
Ìîæíà ðîáèòè ïðîòÿãîì 30–60 õâè-
ëèí. Ó ðåçóëüòàòі ïіäâèùóєòüñÿ âè-
òðèâàëіñòü îðãàíіçìó, éîãî ïðàöåçäàò-
íіñòü, çìіöíþєòüñÿ ñåðöåâî-ñóäèííà
ñèñòåìà, ïîëіïøóєòüñÿ ïñèõîëîãі÷íèé
ñòàí, âåíòèëÿöіÿ ëåãåíü

Áіã ïіäòþïöåì, áіã íà ìіñöі, 
ïëàâàííÿ, âåñëóâàííÿ, ëèæíèé і 
âåëîñèïåäíèé ñïîðò, àåðîáіêà

Àíàåðîáíі. Іíòåíñèâíі êîðîòêî÷àñíі
(íà 2–3 õâèëèíè) âïðàâè, ùî âèêîíó-
þòüñÿ çà ðàõóíîê åíåðãії, íàêîïè÷åíîї
â ì’ÿçàõ. ßê ðåçóëüòàò, çáіëüøóєòüñÿ
îá’єì ì’ÿçіâ, ïіäâèùóєòüñÿ âèòðèâà-
ëіñòü і ñèëà. Òàêі âïðàâè åôåêòèâíі
äëÿ çìіöíåííÿ ìóñêóëàòóðè, çîêðåìà
ñåðöåâîãî ì’ÿçà

Ñïðèíòåðñüêèé áіã, ñòðèáêè 
÷åðåç ñêàêàëêó, âàæêà àòëåòèêà,
çàíÿòòÿ íà ñèëîâèõ òðåíàæåðàõ,
ñòðèáêè ó âèñîòó é äîâæèíó, ïî-
äîëàííÿ êðóòîãî ïіäéîìó, ñèëî-
âі âïðàâè ç ãàíòåëÿìè, ãèðÿìè, 
øòàíãîþ
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Âè ïàì’ÿòàєòå: ùîá ôіçè÷íà àêòèâíіñòü áóëà êîðèñíà, óñі âïðàâè ñëіä
ðîáèòè ñèñòåìàòè÷íî òà іç çàäîâîëåííÿì, òîáòî äîäåðæóâàòèñÿ ïðèíöèïіâ
ðóõîâîї àêòèâíîñòі.

Çàéìàòèñÿ
ùîäíÿ àáî

íå ðіäøå íіæ òðè÷і
íà òèæäåíü

Ñèñòåìàòè÷íіñòü

Íàâàíòàæåííÿ
ñëіä

çáіëüøóâàòè
ïîñòóïîâî

Ïîñòóïîâіñòü

Äîáèðàòè âïðàâè
ñëіä òàê,

ùîá ãàðìîíіéíî
ðîçâèâàòè

âñі ôіçè÷íі ÿêîñòі

Ðіçíîìàíіòíіñòü

ÏÐÈÍÖÈÏÈ ÐÓÕÎÂÎЇ ÀÊÒÈÂÍÎÑÒІ

Îáîâ’ÿçêîâî ñëіä ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ ç ëіêàðåì, òðåíåðîì àáî â÷èòå-
ëåì ôіçè÷íîї êóëüòóðè, ùîá ïîïåðåäèòè íåãàòèâíèé âïëèâ äåÿêèõ âèäіâ
ñïîðòó і ôіçè÷íèõ âïðàâ íà çäîðîâ’ÿ. Ïіäëіòêè, ÿêі çàéìàþòüñÿ àíàåðîá-
íèìè âïðàâàìè ñàìîñòіéíî, ïåðåä ïî÷àòêîì òðåíóâàííÿ îáîâ’ÿçêîâî ìà-
þòü ðîçіì’ÿòèñÿ, çðîáèòè àåðîáíі âïðàâè іç ñåðåäíüîþ іíòåíñèâíіñòþ. Òàêі
âïðàâè ñëіä ðîáèòè і ïіñëÿ àíàåðîáíîãî òðåíóâàííÿ. Ïåðøі àíàåðîáíі òðå-
íóâàííÿ ìàþòü òðèâàòè 60 ñåêóíä і ÷åðãóâàòèñÿ ç òðèâàëèì ïåðіîäîì âіä-
íîâëåííÿ, çàçâè÷àé óòðè÷і äîâøèì çà òðåíóâàííÿ.

Ùîá ñèñòåìíî ðîçâèâàòè ôіçè÷íі ÿêîñòі, âàðòî ñêëàñòè іíäèâіäóàëüíó
ïðîãðàìó çàíÿòü. Ïîєäíàâøè ðіçíі ôіçè÷íі âïðàâè òà âðàõóâàâøè іíäèâі-
äóàëüíі çäіáíîñòі і ñòàòü, âè äîñÿãíåòå ãàðíèõ ðåçóëüòàòіâ.

×åðåç íèçüêó ðóõîâó àêòèâíіñòü ëþäèíà ïîñòóïîâî âòðà÷àє æèòòєâі
ñèëè, ðåàãóє íà çìіíè â íàâêîëèøíüîìó ñåðåäîâèùі. Ìîæóòü âèíèêàòè
õâîðîáè õðåáòà, ïîðóøåííÿ ðîáîòè ñåðöÿ. Ëþäèíà øâèäêî âòîìëþєòü-
ñÿ, ó íåї ç’ÿâëÿєòüñÿ ïðèñêîðåíå ñåðöåáèòòÿ. Ðàíіøå òàêі õâîðîáè áóëè
ïðèòàìàííі ïåðåâàæíî ëіòíіì ëþäÿì. Òåïåð äîñèòü ÷àñòî íà ñåðöåâî-
ñóäèííі õâîðîáè õâîðіþòü óæå ó øêіëüíîìó âіöі. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ,
ïîòðіáíî àêòèâíî ðóõàòèñÿ. Íàïðèêëàä, ÿêîìîãà áіëüøå õîäèòè ïіøêè.
Êîðèñíî øâèäêî õîäèòè 4–5 ðàçіâ íà òèæäåíü ïî 40–45 õâ, ùîá ïóëüñ áóâ
110–120 óäàðіâ íà õâèëèíó. Âіçüìіòü çà ïðàâèëî íå êîðèñòóâàòèñÿ ãðîìàä-
ñüêèì òðàíñïîðòîì, ÿêùî їõàòè òðåáà îäíó-äâі çóïèíêè. Çàìіñòü òîãî ùîá
їõàòè ëіôòîì, ïіäíіìàéòåñÿ äî êâàðòèðè ñõîäàìè. Ùîá çìіöíèòè ì’ÿçè,
ïіäãîòóâàòèñÿ äî àêòèâíîї ðîáîòè íà óðîêàõ, õîäüáó äîïîâíþéòå ðàíêîâîþ
ãіìíàñòèêîþ. Ó ñåëі ÷è ìіñòі íіêîëè íå öóðàéòåñÿ ôіçè÷íîї ïðàöі. Ïðèáè-
ðàííÿ, ïðàííÿ ÷è ðîáîòà íà ãîðîäі ñïðèÿþòü çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ.

Ðóõîâà àêòèâíіñòü ïîëіïøóє íàñàìïåðåä ôіçè÷íó ôîðìó. Ïðîòå îñêіëü-
êè çäîðîâ’ÿ öіëіñíå, òî ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ïîçèòèâíî âïëèâàє òàêîæ і íà
іíøі ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ.
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Вплив фізичної активності на здоров’я

Ôіçè÷íå
çäîðîâ’ÿ

• îðìàëüíà ìàñà òіëàüñÿ íîðìÏіäòðèìóєòü

• ÿ âèòðèâàëіñòüÿ âñÿÏіäâèùóєòüñÿ

• îïîðíî-ðóõîâà ñèñòåìà,Çìіöíþєòüñÿ îÇ і
ðíіé ïîñòàâіùî ñïðèÿє ãàð

•  ôóíêöіîíóâàííÿÏîëіïøóєòüñÿ 
êèøêîâî-òðàâíîї ñèñòåìäèõàëüíîї òà ê

• ÿ іìóíіòåòÇìіöíþєòüñÿ 

• þєòüñÿ êîîðäèíàöіÿ ðóõіâÓäîñêîíàëþ

• óєòüñÿ øâèäêіñòü ðåàêöіїÏіäâèùóє

ÑÑîöіàëüíå
áëàããîïîëó÷÷ÿ

• Ôîðìóєòüñÿ âïâïåâíåíà
ïîâåäіíêà

• Ïіäâèùóєòüñÿ
ñàìîîöіíêà

• Ïîëіïøóєòüñÿ
ïàì’ÿòü і ìèñëåííÿ

• Ïіäâèùóєòüñÿ
ðîçóìîâà ïðàöåçäàòíііñòü

• Íàáóâàþòüñÿ êîðèñíі
çâè÷êè

Ïñèõі÷íå і äóõîâíå çäîðîâ’ÿ

• Ïіäâèùóєòüñÿ ñòіéêіñòü äî ñòðåñіâ

• Ðîçâèâàþòüñÿ äèñöèïëіíîâàíіñòü,
îðãàíіçîâàíіñòü, íàïîëåãëèâіñòü,
ñèëà âîëі, ñìіëèâіñòü

• Ïîëіïøóєòüñÿ íàñòðіé

Çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè

Îòæå, ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ñïðèÿє ãàðìîíіéíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè òà 
çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ. Àêòèâíà çäîðîâà ëþäèíà çàâæäè áàäüîðà é æèòòєðà-
äіñíà.

Висновок
Äîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâíіñòü — îäíå ç ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 

òà óìîâà ðîñòó é ðîçâèòêó ëþäèíè. Ðîçðіçíÿþòü ðóõîâó àêòèâíіñòü íèçü-
êó, ïîìіðíó é іíòåíñèâíó. Ùîá ïіäòðèìóâàòè ãàðíó ôіçè÷íó ôîðìó, ñëіä
îáèðàòè ôіçè÷íі âïðàâè і âèäè ñïîðòó, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ôіçè÷íèõ 
ÿêîñòåé. Òàêі âïðàâè ïîäіëÿþòü íà àåðîáíі òà àíàåðîáíі. Ùîá ïîïåðåäèòè
íåãàòèâíèé âïëèâ äåÿêèõ ôіçè÷íèõ âïðàâ і âèäіâ ñïîðòó íà çäîðîâ’ÿ, ñëіä 
äîäåðæóâàòèñÿ ïðèíöèïіâ ðóõîâîї àêòèâíîñòі. Âèáèðàòè êîìïëåêñ ôіçè÷-
íèõ âïðàâ ç óðàõóâàííÿì âіêîâèõ, ôіçè÷íèõ ìîæëèâîñòåé і ïîðàä ôàõіâ-
öіâ. Äîñòàòíÿ ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ñïðèÿє ãàðìîíіéíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè.
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Завдання
 1. Ùî òàêå ðóõîâà àêòèâíіñòü?
 2. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Âèäè ðóõîâîї àêòèâíîñòі» íà ñ. 26. Ðîçãëÿíüòå ôîòî-

іëþñòðàöії. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðèçóéòå êîæåí âèä ðóõîâîї àêòèâíîñòі.

 3. ×èì ðіçíÿòüñÿ àåðîáíі é àíàåðîáíі âïðàâè? Çà ìàëþíêàìè íàçâіòü ôіçè÷íі
âïðàâè і âèäè ñïîðòó êîæíîãî òèïó âïðàâ. Ñêîðèñòàéòåñÿ ñõåìîþ «Òèïè
âïðàâ» íà ñ. 27.

 4. ßêèõ ïðèíöèïіâ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ, ùîá ðóõîâà àêòèâíіñòü áóëà êîðèñ-
íîþ?

 5. ×îìó ïîòðіáíî àêòèâíî ðóõàòèñÿ âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ?
 6. ×îìó, íà âàøó äóìêó, àíàåðîáíі òðåíóâàííÿ ñëіä ïðîâîäèòè ïіä íàãëÿäîì

òðåíåðà àáî â÷èòåëÿ ôіçè÷íîї êóëüòóðè?
 7. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ïіäëіòêè, ÿêі ùîäíÿ ìàëî ðóõàþòüñÿ, øâèäøå âòîìëþâàòè-

ìóòüñÿ ïіä ÷àñ íàâ÷àííÿ.
 8. Ôîðìóâàííþ ÿêèõ ðèñ õàðàêòåðó, íà âàøó äóìêó, ñïðèÿþòü çàíÿòòÿ ôіçè÷-

íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì? ×îìó?
 9. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ñïðèÿє ãàðìîíіéíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè.

Íàâåäіòü ïðèêëàäè.
 10. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ іòàëіéñüêîãî ëіêàðÿ Àíäæåëî Ìîññî: «Ôіçè÷íі

âïðàâè ìîæóòü çàìіíèòè áàãàòî ëіêіâ, àëå æîäíі ëіêè â ñâіòі íå ìîæóòü çà-
ìіíèòè ôіçè÷íі âïðàâè»?

 11. Ïîÿñíіòü óêðàїíñüêå ïðèñëіâ’ÿ: «Ðóõàéñÿ áіëüøå — ïðîæèâåø äîâøå».

?

1

1

2

2

3

3
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Õòî ÷èíèòü ïðàâèëüíî, à õòî — íі? Ùî ïîðàäèòå 

òèì, õòî, íà âàøó äóìêó, ïîâîäèòüñÿ íåïðàâèëüíî?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü òâåðäæåííÿ âіäîìîãî óêðàїíñüêîãî â÷åíîãî-ìåäèêà Ìèêîëè Àìî-

ñîâà: «Ôіçêóëüòóðà! Âîíà ïîâåðíóëà ìåíі âñå — ñåðöå, ãíó÷êіñòü, âèòðèâàëіñòü!
І ãîëîâíå — ïðàöåçäàòíіñòü. Ìàáóòü, íàéäîðîæ÷å ç óñüîãî, ÷èì æèâå ëþäèíà».
×è ìîæíà ââàæàòè öåé âèñëіâ ïіäòâåðäæåííÿì òîãî, ùî ðóõîâà àêòèâíіñòü є îä-
íèì іç ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà óìîâîþ ðîñòó é ðîçâèòêó ëþäèíè? 
×îìó? Âіäïîâіäі îáґðóíòóéòå.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Âèçíà÷òå, ÷è äîñòàòíüî âè ðóõàєòåñÿ ïðîòÿãîì äíÿ. ×îìó òàê äóìàєòå? Ùî 

âïëèâàє íà âàøó ðóõîâó àêòèâíіñòü? ßêèé âèä ðóõîâîї àêòèâíîñòі ïåðåâàæàє? 
ßêùî, íà âàøó äóìêó, ðóõàєòåñÿ äîñòàòíüî, ïіäòðèìóéòå ãàðíó ôіçè÷íó ôîðìó 
і íàäàëі. ßêùî çðîáèëè âèñíîâîê, ùî ðóõàєòåñÿ íåäîñòàòíüî, ñêëàäіòü ïëàí äëÿ
âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâîї àêòèâíîñòі. Ñêîðèñòàéòåñÿ ïîðàäàìè, ùî âìіùåíі â ïàðà-
ãðàôі. Îáãîâîðіòü ïëàí ç ó÷èòåëåì ôіçêóëüòóðè, ëіêàðåì, áëèçüêèìè äîðîñëèìè. 
Äîäåðæóéòåñÿ ðîçðîáëåíîãî ïëàíó ñèñòåìàòè÷íî. ×åðåç òðè ìіñÿöі çðîáіòü âèñíîâ-
êè ùîäî ðåçóëüòàòіâ ðîáîòè. Çà ïîòðåáè âíåñіòü êîðåêòèâè.

1

3

2
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§ 6.  ÑÊËÀÄÎÂІ ÎÑÎÁÈÑÒÎЇ ÃІÃІЄÍÈ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ñêëàäîâі îñîáèñòîї ãіãієíè; ãіãієíі÷íі ïðîöåäóðè
äëÿ äîãëÿäó çà øêіðîþ òіëà é îáëè÷÷ÿ, âîëîññÿì і íіãòÿìè

Пригадайте
×îìó äîäåðæàííÿ ÷èñòîòè é îõàéíîñòі âàæëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ?

Âè âæå çíàєòå, ùî îñîáèñòà ãіãієíà — öå äîäåðæàííÿ âèìîã і ïðàâèë çà-
ðàäè çáåðåæåííÿ âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ і ïðàöåçäàòíîñòі. Âîíà ñïðÿìîâàíà íà
ïðîôіëàêòèêó õâîðîá, ñòâîðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ óìîâ äëÿ æèòòÿ і ãàðíîãî
ñàìîïî÷óòòÿ.

Îñîáèñòà ãіãієíà — öå íàñàìïåðåä äîãëÿä çà øêіðîþ, âîëîññÿì òà çà ïî-
ðîæíèíîþ ðîòà. Âàæëèâà òàêîæ ãіãієíà îäÿãó, âçóòòÿ і ïîìåøêàííÿ.

!

Äîãëÿä
çà øêіðîþ òіëà

ÑÊËÀÄÎÂІ
ÎÑÎÁÈÑÒÎЇ

ÃІÃІЄÍÈ

Ãіãієíà
ïîìåøêàííÿ

Äîãëÿä çà âîëîññÿì

Äîãëÿä çà 
ïîðîæíèíîþ ðîòà

Ãіãієíà âçóòòÿ

Äîãëÿä çà íіãòÿìè
ðóê і íіã

Äîãëÿä
çà îáëè÷÷ÿì

Äîãëÿä
çà øêіðîþ ðóê

Ãіãієíà îäÿãó



33

Âè ç äèòèíñòâà çâèêëè ùîäíÿ ìèòè ðóêè, ÷èñòèòè çóáè, ïðèéìàòè 
äóø, çìіíþâàòè íàòіëüíó áіëèçíó. Ïðîòå â ïіäëіòêîâîìó âіöі ïîòîâі çàëîçè
ôóíêöіîíóþòü àêòèâíіøå, íіæ ó äèòèíñòâі. Øêіðà øâèäøå çàáðóäíþєòü-
ñÿ, ñòâîðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâі óìîâè äëÿ ðîçìíîæåííÿ áàêòåðіé, çíèæóþòü-
ñÿ çàõèñíі âëàñòèâîñòі øêіðè, ìîæå ç’ÿâèòèñÿ íåïðèєìíèé çàïàõ, çîêðåìà
ïіä ïàõâàìè. Ùîá óíèêíóòè ïðîáëåì, ïîâ’ÿçàíèõ іç çàáðóäíåííÿì і çàõâî-
ðþâàííÿìè øêіðè, òðåáà äîäåðæóâàòèñÿ íàâè÷îê îñîáèñòîї ãіãієíè.

Äîãëÿä çà øêіðîþ òіëà

Ùîäíÿ ïðèéìàòè äóø. Íàìèëþâàòèñÿ і âèòèðàòèñÿ 
ïіñëÿ ìèòòÿ çãîðè äîíèçó: ñïî÷àòêó îáëè÷÷ÿ, ðóêè, òó-
ëóá, íàñàìêіíåöü íîãè. Ïіñëÿ ìèòòÿ îäÿãàòè ÷èñòó áіëèç-
íó, ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ äåçîäîðàíòîì

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó
Ìèëî Ãåëü

äëÿ äóøó
Ìî÷àëêà Ïіíà

äëÿ âàííè
Ðóøíèê

Äîãëÿä çà øêіðîþ ðóê

Ðåãóëÿðíî ìèòè ðóêè. Ùîá çàõèñòèòè ðóêè ïіä ÷àñ
ìèòòÿ ïîñóäó, ïðàííÿ, ïðèáèðàííÿ ïîìåøêàííÿ, ñëіä 
íàäÿãàòè ãóìîâі ðóêàâè÷êè. Ïîòіì ïîìèòè ðóêè ç ìèëîì 
і íàìàñòèòè êðåìîì äëÿ ðóê

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó
Ãóìîâі ðóêàâè÷êè

Êðåì
äëÿ ðóêÌèëî

Äîãëÿä çà îáëè÷÷ÿì
Ùîá óíèêíóòè ïîÿâè ÷îðíèõ öÿòîê, ïðèùіâ, æèðíî-

ãî áëèñêó, ñëіä î÷èùàòè øêіðó îáëè÷÷ÿ ùîäíÿ çðàíêó òà
ââå÷åðі. Íàìàãàòèñÿ ÿêîìîãà ìåíøå äîòîðêàòèñÿ äî îá-
ëè÷÷ÿ ðóêàìè ïðîòÿãîì äíÿ. ßêùî âèíèêàþòü ïðîáëåìè,
òî êîñìåòè÷íі ïðîöåäóðè і ëіêóâàííÿ ïîðàäèòü ëіêàð-êîñ-
ìåòîëîã

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó
Âàòíі
äèñêè

Ïàëè÷êè äëÿ
÷èùåííÿ âóõ

Êðåì
çàõèñíèé

Ãіãієíі÷íà
ïîìàäàËîñüéîí
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Äîãëÿä çà íîãàìè
Ìèòè íîãè ùîäåííî ïåðåä ñíîì ïðîõîëîäíîþ âîäîþ ç 

ìèëîì. Ïіñëÿ ìèòòÿ âèòèðàòè îêðåìèì ðóøíèêîì, îñîá-
ëèâî ðåòåëüíî — ìіæ ïàëüöÿìè. Çà ïîòðåáè íàìàñòèòè 
ñòóïíі íіã і ìіæ ïàëüöÿìè êðåìîì àáî ïðèñèïàòè òàëü-
êîì. Ïàí÷îõè і øêàðïåòêè ìіíÿòè íå ðіäøå íіæ ÷åðåç 
äåíü. Íå êîðèñòóâàòèñÿ ÷óæèì âçóòòÿì. Ó ëàçíі, áàñåéíі, 
íà ïëÿæі âçóâàòè ñïåöіàëüíі êàïöі. ßêùî íîãè äóæå ïіò-
íіþòü, ìèòè ñïî÷àòêó òåïëîþ, ïîòіì ïðîõîëîäíîþ âîäîþ ç 
äîäàâàííÿì âіäâàðó êîðè äóáà ÷è õâîùà ïîëüîâîãî

Çàñîáè
і ïðåäìåòè 

äîãëÿäó
Ðóøíèê
äëÿ íіã

Êðåì
äëÿ íіã

Êîðà
äóáà

ÕâîùÏåìçà

Äîãëÿä çà íіãòÿìè
І äіâ÷àòàì, і õëîïöÿì ñëіä ñòðèãòè é ÷èñòèòè íіãòі, 

çðіçàòè çàäèðêè. Íіãòі íà ðóêàõ ïîòðіáíî ñòðèãòè ðàç íà 
òèæäåíü, ðîáëÿ÷è íàïіâêðóãëèé êðàé, íà íîãàõ — ðàç íà 
3–4 òèæíі, ðîáëÿ÷è ïðÿìèé çðіç. Іíñòðóìåíòè ìàþòü áóòè
÷èñòі. Ïіäëіòêàì íå âàðòî çðіçàòè øêіðó íàâêîëî íіãòÿ, 
êîðèñòóâàòèñÿ ãðóáîþ ïèëî÷êîþ

Çàñîáè
і ïðåäìåòè 

äîãëÿäó

Ïèëî÷êàÌàíіêþðíі íîæèöі

Äîãëÿä çà âîëîññÿì
Ðåòåëüíî ðîç÷іñóâàòè âîëîññÿ êіëüêà ðàçіâ íà äåíü. 

Äóæå ñàëüíå âîëîññÿ ìîæíà ìèòè ùîäíÿ, ñóõå — ðàç ÷è 
äâі÷і íà òèæäåíü. ßêùî ç’ÿâëÿєòüñÿ ëóïà, âîëîññÿ âòðà-
÷àє áëèñê, ñòàє ëàìêèì і ñóõèì, çà ïîðàäîþ ñëіä çâåð-
íóòèñÿ äî ëіêàðÿ-äåðìàòîëîãà ÷è äî êîñìåòîëîãà. Âіäâі-
äóâàòè ïåðóêàðíþ ðàç íà 3–4 òèæíі. Îáèðàòè ñòðèæêó é 
çà÷іñêó âіäïîâіäíî äî âіêó

Çàñîáè
і ïðåäìåòè 

äîãëÿäó
Ãðåáіíåöü Ùіòêà Øàïî÷êà

äëÿ âîëîññÿ
Øàìïóíü
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Äîãëÿä çà ïîðîæíèíîþ ðîòà
×èñòèòè çóáè äâі÷і íà äåíü íå ìåíø íіæ ïî òðè õâè-

ëèíè. Íå çàáóâàòè î÷èùàòè ÿçèê âіä êîðåíÿ äî êіí÷èêà.
Óìіòè äîáèðàòè çóáíó ïàñòó і ùіòêó. Âіäâіäóâàòè ñòîìàòî-
ëîãà äâі÷і íà ðіê. ßêùî íà çóáàõ ç’ÿâèëèñÿ áіëі ÷è òåìíі
öÿòêè, à ÿñíà íàáðÿêëè і êðîâîòî÷àòü, íåãàéíî ðîçêàçàòè 
ïðî öå äîðîñëèì і çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó äî ñòîìàòîëîãà

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó
       

Äîãëÿä çà îäÿãîì і âçóòòÿì
Ðåãóëÿðíî ÷èñòèòè îäÿã і âçóòòÿ. Îäÿã âіøàòè íà ïëі÷-

êè â øàôó, ùîá òêàíèíà íå çìèíàëàñÿ. Áðóäíèé îäÿã ñëіä
ïðàòè, âçóòòÿ ìèòè é ïðîñóøóâàòè. ßêùî є óñòіëêè, їõ
ñëіä âèéìàòè і ïðîâіòðþâàòè. Äëÿ ùîäåííîãî ÷èùåííÿ
íàéïðîñòіøå ïðèäáàòè ñïåöіàëüíèé êðåì і ùіòêó äëÿ äî-
ãëÿäó çà âçóòòÿì.

Ùîá êîðèñòóâàòèñÿ îäÿãîì і âçóòòÿì ÿêîìîãà äîâøå,
їõ ñëіä ïðàâèëüíî çáåðіãàòè, êîëè çìіíþєòüñÿ ñåçîí

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó

Ãіãієíà ïîìåøêàííÿ
Ùîäíÿ ïðîâіòðþâàòè êіìíàòè, ïіäìіòàòè, ìèòè ÷è âèòè-

ðàòè ïіäëîãó, âèäàëÿòè ïèë іç ìåáëіâ òà ïîáóòîâîї òåõíіêè. 
Ïðîâіòðþâàòè ïîìåøêàííÿ êðàùå òðè÷і íà äåíü: âðàíöі 
ïіä ÷àñ ãіìíàñòèêè, òóàëåòó ÷è ïðèáèðàííÿ, óäåíü — ïіñ-
ëÿ îáіäó òà ââå÷åðі — ïåðåä ñíîì. Ðåãóëÿðíî ïðèáèðàòè 
âëàñíå ðîáî÷å ìіñöå

Çàñîáè
і ïðåäìåòè

äîãëÿäó

Óñі ïðåäìåòè îñîáèñòîї ãіãієíè ñëіä äîáèðàòè іíäèâіäóàëüíî, âіäïîâіäíî
äî âіêó, òèïó øêіðè àáî âîëîññÿ. Îñîáèñòі ïðåäìåòè ãіãієíè ïîòðіáíî ðåãó-
ëÿðíî î÷èùóâàòè і ìіíÿòè.

ßêùî ïіñëÿ êîðèñòóâàííÿ ìèëîì, êðåìîì, ãåëåì âіä÷óâàєòå ñâåðáіæ 
øêіðè, âèíèêàє ïî÷åðâîíіííÿ, íàáðÿê, íåãàéíî ïðèïèíіòü êîðèñòóâàòèñÿ
öèì çàñîáîì і ðîçêàæіòü ïðî öå äîðîñëèì.ö çàñîáî ðîçêàæ ðî öå äîðîñë .
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Òîé, õòî âèêîíóє ãіãієíі÷íі ïîðàäè, çàâæäè ìàє îõàéíèé і ïðèâàáëèâèé
âèãëÿä. Öå íå òіëüêè êîðèñíî äëÿ çäîðîâ’ÿ, à é ñïðèÿє âïåâíåíіé ïîâåäіí-
öі, ïіäâèùåííþ ñàìîîöіíêè.

Висновок
Ùîäåííå äîäåðæàííÿ îñíîâíèõ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè — çàïîðóêà

çäîðîâ’ÿ. Óñі ïðåäìåòè îñîáèñòîї ãіãієíè ñëіä äîáèðàòè іíäèâіäóàëüíî, âіä-
ïîâіäíî äî âіêó, òèïó øêіðè àáî âîëîññÿ. Âèêîíóþ÷è ãіãієíі÷íі ïîðàäè,
çàâæäè áóäåòå îõàéíèìè òà ìàòèìåòå ïðèâàáëèâèé âèãëÿä. Öå íå òіëüêè
êîðèñíî äëÿ çäîðîâ’ÿ, à é ñïðèÿє âïåâíåíіé ïîâåäіíöі, ïіäâèùåííþ ñàìî-
îöіíêè.

Завдання
 1. Íàçâіòü ñêëàäîâі îñîáèñòîї ãіãієíè.
 2. Ñõàðàêòåðèçóéòå êîæíó çі ñêëàäîâèõ îñîáèñòîї ãіãієíè.
 3. ×è ìîæíà, íà âàøó äóìêó, íåõòóâàòè áóäü-ÿêîþ çі ñêëàäîâèõ îñîáèñòîї

ãіãієíè? ×îìó?
 4. ×îìó âàæëèâî íàáóòè íàâè÷îê îñîáèñòîї ãіãієíè ç äèòèíñòâà?
 5. ×îìó ïіäëіòêàì ñëіä ðåòåëüíî äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè?
 6. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ïðåäìåòè îñîáèñòîї ãіãієíè ñëіä äîáèðàòè іíäèâіäóàëüíî.
 7. ßê âè ðîçóìієòå óêðàїíñüêå ïðèñëіâ’ÿ: «×èñòîòà — çàïîðóêà çäîðîâ’ÿ»?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Õòî äîäåðæóєòüñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè,

à õòî — íі? Ùî ïîðàäèòå òèì, õòî íå äîäåðæóєòüñÿ ïðàâèë ãіãієíè?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷è äîäåðæóєòüñÿ êîæåí ç âàñ ïîðÿäêó íà ñâîєìó ðîáî÷îìó ìіñöі.

Äîâåäіòü âëàñíі äóìêè íà ïðèêëàäàõ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Âèçíà÷òå, ÷è âñіõ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè äîäåðæóєòåñÿ âè ùîäíÿ. ßêі ç

íèõ âàì âèêîíóâàòè íàéâàæ÷å? ×îìó?
2. Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó «Ïðàâèëà îñîáèñòîї ãіãієíè» ç óðàõóâàííÿì îñîáèñòèõ 

ïîòðåá. Îáãîâîðіòü її ç äîðîñëèìè. Çáåðіòü äëÿ ñåáå «êîøèê çàñîáіâ ãіãієíè».
Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó çà âëàñíèì áàæàííÿì і ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

?

1 2 3
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§ 7.  ÁІÎËÎÃІ×ÍІ ÐÈÒÌÈ І ÇÄÎÐÎÂ’ß.
                 ÇÍÀ×ÅÍÍß ÑÍÓ Â ÞÍÀÖÜÊÎÌÓ ÂІÖІ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî âïëèâ áіîëîãі÷íèõ ðèòìіâ íà çäîðîâ’ÿ; çíà÷åííÿ 
ñíó â þíàöüêîìó âіöі

Пригадайте
×îìó âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ?

Ó ïðèðîäі ïîñòіéíî âіäáóâàþòüñÿ çìіíè: îäíó ïîðó ðîêó çìіíþє іíøà, 
äåíü і íі÷ ÷åðãóþòüñÿ, à ïіñëÿ ñîíÿ÷íîãî ðàíêó íàñòàє äîùîâèé äåíü. Íà-
ÿâíіñòü òàêèõ çìіí, àáî ðèòìіâ, âëàñòèâà íå òіëüêè ïðèðîäі, à é óñіì æè-
âèì іñòîòàì, çîêðåìà é ëþäÿì.

Âè äîáðå ïàì’ÿòàєòå, ùî ëþäè — ÷àñòèíà æèâîї ïðèðîäè. Îòîæ ïðè-
ðîäíі ðèòìè âïëèâàþòü íà їõíþ ïîâåäіíêó, ïðàöåçäàòíіñòü і çäîðîâ’ÿ. Âîä-
íî÷àñ êîæíà ëþäèíà ìàє ñâîї, âëàñòèâі òіëüêè їé áіîðèòìè, ÿêі ñïðèÿþòü 
ïðèñòîñóâàííþ òà âèæèâàííþ ó ìіíëèâèõ óìîâàõ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà. Òàê, ó õîëîäíó ïîðó ðîêó ëþäè íàäÿãàþòü òåïëèé îäÿã, ó òåïëó ïî-
ãîäó — ëåãêèé. Óäåíü íå êîðèñòóþòüñÿ îñâіòëåííÿì, à â òåìíó ïîðó äîáè 
îñâіòëåííÿ âìèêàþòü. Óäåíü íàâ÷àþòüñÿ ÷è ïðàöþþòü, óíî÷і ñïëÿòü.

Ùîá çìіöíþâàòè çäîðîâ’ÿ, ñëіä æèòè âіäïîâіäíî äî áіîëîãі÷íèõ ðèòìіâ. 
ßêùî ïîðóøóâàòè áіîðèòìè æèòòÿ, öå âïëèâàє íà çäîðîâ’ÿ íåãàòèâíî.
Íàïðèêëàä, ÿêùî ùîäíÿ â îäèí і òîé ñàìèé ÷àñ їñòå, íàâ÷àєòåñÿ, çàéìàє-
òåñÿ ôіçè÷íèìè âïðàâàìè, âèêîíóєòå äîìàøíі çàâäàííÿ, ëÿãàєòå ñïàòè, âè
æèâåòå âіäïîâіäíî äî áіîëîãі÷íèõ ðèòìіâ і äîäåðæóєòåñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ. 
ßêùî ÷àñòî çàñèäæóєòåñÿ ïåðåä òåëåâіçîðîì àáî ãðàєòå â êîìï’þòåðíі іãðè 
äîïіçíà, âè ïîðóøóєòå ðèòì æèòòÿ: íåâ÷àñíî ëÿãàєòå ñïàòè і íå âèñèïà-
єòåñÿ. Óðàíöі ó âàñ ìîæå áîëіòè ãîëîâà, âè ìîæåòå âіä÷óâàòè âòîìó, òîæ 
ïîãàíî çàñâîþâàòèìåòå íîâèé ìàòåðіàë.

Òðèâàëå ïîðóøåííÿ áіîëîãі÷íèõ ðèòìіâ ó õàð÷óâàííі, ñíі, íàâ÷àííі òà 
âіäïî÷èíêó ìîæå ïðèçâåñòè äî õðîíі÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Âіäîìî, ùî ðîçóìîâà і ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ëþäèíè çìіíþєòüñÿ ïðîòÿ-
ãîì äîáè òà òèæíÿ. Ââàæàþòü, ùî íàéâèùà åôåêòèâíіñòü ðîçóìîâîї òà 
ôіçè÷íîї ïðàöі ïðèïàäàє íà 10–13 òà 15–18 ãîäèíè. Áðàòèñÿ çà ñåðéîçíі
ñïðàâè ðåêîìåíäóþòü óäåíü âіä 11 äî 17 ãîäèíè. Óíî÷і âіä 2 äî 4 ãîäèíè
ëþäèíà ïðèïóñêàєòüñÿ ïîìèëîê íàâіòü ïіä ÷àñ ðîçâ’ÿçóâàííÿ ïðîñòèõ çà-
äà÷. Ó ñåðåäèíі òèæíÿ ïðàöåçäàòíіñòü âèùà, íіæ íà ïî÷àòêó і â êіíöі. 
Âіäïî÷èòè òà âіäíîâèòè ïðàöåçäàòíіñòü ìîæíà â ñóáîòó і íåäіëþ.

Óïðîäîâæ íàâ÷àëüíîãî äíÿ âіäïî÷èâàòè ïîòðіáíî ïî 5–15 õâèëèí ùî-
ãîäèíè (ñàìå òîìó òàêі ïåðåðâè ìіæ óðîêàìè) і ùîäíÿ ãóëÿòè íà ñâіæîìó 
ïîâіòðі íå ìåíøå ÿê 2–3 ãîäèíè. ×åðãóâàííÿ íàâ÷àííÿ і ñâÿòêîâèõ äíіâ, 
êàíіêóë êіëüêà ðàçіâ íà ðіê òàêîæ çàïîáіãàє ïåðåâòîìі é ñïðèÿє àêòèâíî-
ìó âіäïî÷èíêó.

Õî÷ áè ÿêèì êîðèñíèì áóâ àêòèâíèé âіäïî÷èíîê, ïðîòå ùîá âіäíîâèòè 
ïðàöåçäàòíіñòü, ëþäèíà ìàє âèñïàòèñÿ. ×åðãóâàííÿ ñíó é íåñïàííÿ — 
îäèí ç ãîëîâíèõ áіîëîãі÷íèõ äîáîâèõ ðèòìіâ ëþäèíè. ßêùî ëþäèíà ñïèòü 
äîñòàòíüî, çãіäíî ç æèòòєâèì ðèòìîì, âîíà ïî÷óâàєòüñÿ äîáðå, áàäüîðà, ó 
íåї ãàðíèé íàñòðіé. Ïіä ÷àñ ñíó âіäíîâëþєòüñÿ âèòðà÷åíà çà äåíü åíåðãіÿ,

!
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ñîí çàïîáіãàє ïåðåâòîìі. ßêùî ëþäèíà íåäîñèïàє, âîíà íå âñòèãàє âіäíî-
âèòè ñèëè. Ó íåї çíèæóєòüñÿ ïðàöåçäàòíіñòü і óâàãà.

Ïіäëіòêè çàçâè÷àé áàãàòî ïðàöþþòü. Íàâ÷àþòüñÿ â øêîëі, âèêîíóþòü 
äîìàøíі çàâäàííÿ, âіäâіäóþòü ñïîðòèâíі ñåêöії ÷è ãóðòêè, äîïîìàãàþòü
äîðîñëèì óäîìà. Їì ïîòðіáåí òàêîæ ÷àñ, ùîá ÷èòàòè, ïåðåãëÿäàòè òåëåïå-
ðåäà÷і, ñïіëêóâàòèñÿ ç äðóçÿìè òîùî.
Іíîäі ïіäëіòêè «çàîùàäæóþòü» íà ñíі é ïîðóøóþòü ðîçïîðÿäîê äíÿ:

ëÿãàþòü ñïàòè ïіçíî. Ïðîòå âðàíöі ïіäâîäÿòüñÿ ðàíî, ùîá â÷àñíî ïðèéòè
äî øêîëè. Çàìіñòü ïîòðіáíèõ äëÿ ïіäëіòêіâ 9–10 ãîäèí õëîïöі òà äіâ÷àòà
ñïëÿòü ìåíøå íіæ ñіì ãîäèí íà äîáó. Öå íåãàòèâíî âïëèâàє íà ñàìîïî-
÷óòòÿ. Ïîãіðøóþòüñÿ ïàì’ÿòü і óâàãà, óïîâіëüíþєòüñÿ øâèäêіñòü ðåàêöії.
Ïіäëіòêè øâèäêî âòîìëþþòüñÿ. Çìіíþєòüñÿ åìîöіéíèé ñòàí: øêîëÿðі ñòà-
þòü äðàòіâëèâèìè, іíîäі íàâіòü àãðåñèâíèìè.
Іç ÷àñîì ïîðóøåííÿ áіîëîãі÷íîãî ðèòìó ìîæå ïðèçâåñòè äî õðîíі÷íîї

ïåðåâòîìè. Îçíàêàìè ïåðåâòîìè ìîæóòü áóòè ðåãóëÿðíі íàïàäè ãîëîâíîãî
áîëþ, áîëþ â æèâîòі ÷è ïіäâèùåííÿ òåìïåðàòóðè, çàïàìîðî÷åííÿ. Íå-
äîñòàòíіé ñîí ïðîòÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó ìîæå ñïðè÷èíèòè çàõâîðþâàííÿ
ñåðöÿ é ñóäèí.

Îòîæ ëþäÿì, à ìîëîäі òèì ïà÷å, ó æîäíîìó ðàçі íå ñëіä ïîðóøóâàòè
ðîçïîðÿäêó äíÿ, çîêðåìà äîáîâîãî ðèòìó ñíó é âіäïî÷èíêó.

Ùîá óíî÷і ñïàòè ìіöíî, à çðàíêó ïî÷óâàòèñÿ áàäüîðî,Ù ó ö , ð ó ó ä ð ,
ïîòðіáíî äîäåðæóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:ð ä ä ð ó ð

   ëÿãàòè ñïàòè ùîäíÿ â îäèí і òîé ñàìèé ÷àñ, áàæàíî íå
ïіçíіøå 22-ї ãîäèíè

   ïðîâіòðþâàòè ïðèìіùåííÿ ïåðåä ñíîì
   ãóëÿòè íà ñâіæîìó ïîâіòðі ùîäíÿ
   âå÷åðÿòè çà äâі ãîäèíè äî ñíó ëåãêèìè ñòðàâàìè
   íå ïåðåâàíòàæóâàòèñÿ ïåðåä ñíîì, ðîçñëàáèòèñÿ, âèêî-
íàòè âïðàâè äëÿ ðåëàêñàöії

Висновок
Áіîëîãі÷íі ðèòìè ëþäåé âïëèâàþòü íà їõíþ ïîâåäіíêó, ïðàöåçäàòíіñòü

і çäîðîâ’ÿ. Æèòòÿ âіäïîâіäíî äî áіîëîãі÷íèõ ðèòìіâ ñïðèÿє çìіöíåííþ
çäîðîâ’ÿ. ßêùî òðèâàëèé ÷àñ ïîðóøóâàòè áіîðèòìè æèòòÿ, çäîðîâ’ÿ ïî-
ãіðøóєòüñÿ. Ìіöíèé çäîðîâèé ñîí ñïðèÿє âіäíîâëåííþ ïðàöåçäàòíîñòі ëþ-
äèíè. Ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë, ùî ñïðèÿþòü ìіöíîìó ñíó і çáåðåæåí-
íþ âèñîêîї ïðàöåçäàòíîñòі âïðîäîâæ äíÿ.

Завдання
 1. ßê áіîëîãі÷íі ðèòìè âïëèâàþòü íà æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ ëþäèíè?
 2. ßê ðîçóìîâà é ôіçè÷íà àêòèâíіñòü ëþäèíè çìіíþєòüñÿ ïðîòÿãîì äîáè òà

òèæíÿ?
 3. ×îìó âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ áіîðèòìіâ æèòòÿ?
 4. ßê ìіöíèé ñîí âïëèâàє íà ïðàöåçäàòíіñòü óïðîäîâæ äíÿ?

?
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 5. ßê âïëèâàє ïîðóøåííÿ ðèòìó ñíó é íåñïàííÿ íà çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ? ×îìó?
 6. ×îìó âàæëèâî ÷åðãóâàòè íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 7. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ñîí ââàæàþòü îäíèì ç ãîëîâíèõ âèäіâ âіäïî÷èíêó.
 8. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ: «Äåíü áåç ñâàðîê — ìіöíèé ñîí»?
 9. Çà âèçíà÷åííÿì Àðіñòîòåëÿ, «ñîí — ñëóãà æèòòÿ». ×è çãîäíі âè ç íèì?

×îìó òàê äóìàєòå?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Õòî äîäåðæóєòüñÿ áіîðèòìіâ æèòòÿ, à õòî — íі? Ñïðîã-

íîçóéòå íàñëіäêè äëÿ çäîðîâ’ÿ òèõ, õòî ïîðóøóє áіîðèòìè æèòòÿ.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêèé âіäïî÷èíîê êðàùå îáðàòè:

   ïіä ÷àñ іíòåíñèâíîї ïіäãîòîâêè äî êîíòðîëüíîї ðîáîòè ÷è іñïèòó;
   ïіñëÿ êîíòðîëüíîї ðîáîòè ÷è іñïèòó.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðîàíàëіçóéòå, ÷è äîäåðæóєòåñÿ âè áіîðèòìіâ ïðîòÿãîì äíÿ, òèæíÿ, ìіñÿöÿ.

Çàïèñóéòå ðåçóëüòàòè ñïîñòåðåæåííÿ. Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó âëàñíèõ ïðàâèë, ùî 
ñïðèÿþòü äîäåðæàííþ áіîðèòìіâ æèòòÿ. Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó çà âëàñíèì áàæàí-
íÿì. Ïðåçåíòóéòå її îäíîêëàñíèêàì.

1

4

2

5

3

6
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§ 8.  ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî õàð÷óâàííÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ òà ïîæèâíі ðå÷îâèíè;
çíàòèìåòå, ÿê õàð÷óâàòèñÿ çà óìîâ ðіçíîãî ôіçè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ;
íàâ÷èòåñÿ êîíòðîëþâàòè âëàñíó ìàñó òіëà; ïîòðåíóєòåñÿ ðîçðàõîâóâà-
òè êàëîðіéíіñòü õàð÷îâîãî ðàöіîíó âіäïîâіäíî äî åíåðãîâèòðàò îðãàíіçìó

Пригадайте
ßêі îñîáëèâîñòі õàð÷óâàííÿ ïіäëіòêіâ?
ßêèõ íàâè÷îê õàð÷óâàííÿ âè âæå íàáóëè?

Õàðàêòåðèñòèêà ïîæèâíèõ ðå÷îâèí

Ïіäëіòêè øâèäêî ðîñòóòü, áàãàòî ðóõàþòüñÿ, àêòèâíî ñïіëêóþòüñÿ. Їì
ñëіä õàð÷óâàòèñÿ òàê, ùîá çðîñòàòè çäîðîâèìè òà ñèëüíèìè.

Âè âæå äîáðå çíàєòå, ùî їæà, ÿêó ñïîæèâàєòå, ìàє áóòè áàãàòîþ íà ïî-
æèâíі ðå÷îâèíè: áіëêè, æèðè, âóãëåâîäè, âіòàìіíè é ìіíåðàëüíі ðå÷îâèíè.
Ñïіââіäíîøåííÿ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ó 100 ã ïðîäóêòó âèçíà÷àє éîãî õàð÷î-
âó öіííіñòü — ïîæèâíіñòü.

Поживні речовини

!

Çàáåçïå÷óþòü
îðãàíіçì

áóäіâåëüíèì
ìàòåðіàëîì
äëÿ êëіòèí

Îñíîâíå äæåðåëî
åíåðãії äëÿ
îðãàíіçìó.
Ñïðèÿþòü

êðàùіé ðîáîòі
ñåðöÿ, ì’ÿçіâ,

ìîçêó

Çàáåçïå÷óþòü
îðãàíіçì
åíåðãієþ

Áіëêè

Âóãëåâîäè

Æèðè
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Íå ìîæíà çàáóâàòè ïðî çíà÷åííÿ âîäè äëÿ îðãàíіçìó ëþäèíè, ÿêèé, ÿê 
âіäîìî, ïðèáëèçíî íà 2/3 ñêëàäàєòüñÿ ç âîäè. Áåç âîäè íåìîæëèâèé æîäåí
іç ïðîöåñіâ æèòòєäіÿëüíîñòі ëþäèíè. Çîêðåìà, ïіä ÷àñ âèäіëåííÿ âîäè ç 
ïîòîì ðåãóëþєòüñÿ òåìïåðàòóðà òіëà.

Íåäîñòàòíє ñïîæèâàííÿ âîäè ïðèçâîäèòü äî çíåâîäíåííÿ îðãàíіçìó é 
ñóõîñòі øêіðè. Ëþäèíà øâèäêî âòîìëþєòüñÿ, ìîæå âèíèêíóòè ãîëîâíèé 
áіëü. Àëå ÿêùî ïèòè çàáàãàòî âîäè, òî óñêëàäíþєòüñÿ ðîáîòà íèðîê, çðîñ-
òàє íàâàíòàæåííÿ íà ñåðöå, ìîæóòü âèíèêíóòè íàáðÿêè. Äåííó íîðìó
âîäè ñëіä ðîçïîäіëèòè ðіâíîìіðíî ïðîòÿãîì äíÿ.

Õàð÷óâàííÿ çà óìîâ ðіçíîãî ôіçè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ

Óñå, ùî ðîáèòü ëþäèíà, ïîòðåáóє ðіçíèõ âèòðàò åíåðãії. Íàïðèêëàä,
îðãàíіçì ëþäèíè âèòðà÷àє ïіä ÷àñ:

ñèäіííÿ ïðîòÿãîì
ãîäèíè — 30 êêàë;

âіäïîâіäі ó êëàñі —
2–3 êêàë;

âîñüìè ãîäèí ñíó —
500 êêàë;

Áåðóòü ó÷àñòü â îáìіíі
ðå÷îâèí, ñïðèÿþòü

çàõèñòó îðãàíіçìó âіä
іíôåêöіé. ßêùî îðãàíіçìó

ëþäèíè áðàêóâàòèìå
âіòàìіíіâ, ìîæå ïîãіðøèòèñÿ 

ãîñòðîòà çîðó, ìіöíіñòü
êіñòîê, ìîæå ñïîñòåðіãàòèñÿ

êðîâîòî÷èâіñòü ÿñåí

Ïîòðіáíі äëÿ ðîñòó
é ðîçâèòêó êіñòîê, ì’ÿçіâ,
ñïðèÿþòü ìіöíîñòі åìàëі

çóáіâ. Âіäіãðàþòü âàæëèâó
ðîëü ó êðîâîòâîðåííі

é çàáåçïå÷åííі îðãàíіçìó
êèñíåì. Âïëèâàþòü

íà ôіçè÷íèé òà
іíòåëåêòóàëüíèé ðîçâèòîê

Âіòàìіíè

Ìіíåðàëüíі 
ðå÷îâèíè
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ìèòòÿ ïіäëîãè,
ïîñóäó, ïðîòèðàííÿ

ïèëó ïðîòÿãîì
ãîäèíè — áëèçüêî

300 êêàë;

ãðè ó ôóòáîë,
âîëåéáîë,

áàñêåòáîë —
äî 400 êêàë
çà ãîäèíó;

ðîçìіðåíîї ïіøîї
ïðîãóëÿíêè —

áëèçüêî
300 êêàë

Âèòðà÷åíó åíåðãіþ ïîòðіáíî ïîïîâíþâàòè. Îòæå, їæà, ÿêó ñïîæèâàєòå,
ìàє áóòè åíåðãåòè÷íî öіííîþ — êàëîðіéíîþ. Åíåðãіþ, ùî âèâіëüíÿєòüñÿ
ïіä ÷àñ ïåðåòðàâëþâàííÿ їæі і äàє çìîãó æèòè àêòèâíî, âèìіðþþòü ó êà-
ëîðіÿõ (êàë) і êіëîêàëîðіÿõ (êêàë): 1 êіëîêàëîðіÿ = 1000 êàëîðіé.

Ó ñåðåäíüîìó çà äîáó äіâ÷àòà âèòðà÷àþòü ìàéæå 2500 êêàë, à õëîïöі —
áëèçüêî 3000 êêàë. Òîìó é îòðèìóâàòè åíåðãії õëîïöі ìàþòü áіëüøå.

Âèáіð ïðîäóêòіâ äëÿ ñïîæèâàííÿ — ðàöіîí õàð÷óâàííÿ — òàêîæ ðіç-
íèòèìåòüñÿ âіäïîâіäíî äî åíåðãîâèòðàò. ßêùî îðãàíіçì îòðèìóє áіëüøå
àáî ìåíøå êіëîêàëîðіé, íіæ âèòðà÷àє, öå ìîæå ïðèçâåñòè äî çàõâîðþâàíü.
ßêùî áàãàòî їñòè і ìàëî ðóõàòèñÿ, ìîæå ðîçâèíóòèñÿ îæèðіííÿ, ìîæóòü
âèíèêíóòè õâîðîáè ñåðöåâî-ñóäèííîї ÷è îïîðíî-ðóõîâîї ñèñòåìè.

ßêùî øâèäêî ïîïðàâèëèñÿ àáî, íàâïàêè, ðіçêî ñõóäíóëè, îáãîâîðіòü öå
ç äîðîñëèìè. Âîíè ïîðàäÿòüñÿ ç ëіêàðåì. Ìîæëèâî, âàì ïîòðіáíî áіëüøå
ðóõàòèñÿ, çàéìàòèñÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ, à ìîæå é çìіíèòè õàð÷îâèé
ðàöіîí. Íåäîїäàííÿ і ïåðåїäàííÿ îäíàêîâî íåáåçïå÷íі äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Âіä ïðàâèëüíîãî âèáîðó ïðîäóêòіâ äëÿ ùîäåííîãî ðàöіîíó çàëåæàòèìå
âàøå ñàìîïî÷óòòÿ і ïðàöåçäàòíіñòü. Ïіä ÷àñ іíòåíñèâíèõ ðîçóìîâèõ (ïіä-
ãîòîâêà äî êîíòðîëüíèõ ðîáіò) і ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü (ðåãóëÿðíå âіäâі-
äóâàííÿ ñïîðòèâíèõ ñåêöіé, òàíöіâ) ñëіä âæèâàòè ïîæèâíó é êàëîðіéíó
їæó. Їæòå áіëüøå ïðîäóêòіâ, áàãàòèõ íà áіëêè é âіòàìіíè: íåæèðíå ì’ÿñî, 
ðèáó, ìîëî÷íі ïðîäóêòè, êâàñîëþ, ÷å÷åâèöþ, ñèðі îâî÷і òà ôðóêòè. Çðîñ-
òàє òàêîæ äîáîâà ïîòðåáà îðãàíіçìó ó âîäі.

Ïіä ÷àñ іíòåíñèâíèõ ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü äîäåðæóéòå-ä ô ä ä ð ó
ñÿ îñíîâíèõ ðåêîìåíäàöіé ùîäî õàð÷óâàííÿ:ð ä ö ù ä ð ó

   їñòè íå ïіçíіøå íіæ çà 1,5–2 ãîäèíè äî çàíÿòòÿ;
   íå їñòè âіäðàçó ïіñëÿ çàíÿòòÿ;
   äîäåðæóâàòèñÿ ïèòíîãî ðåæèìó.
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Ëþäèíà ìàє îòðèìóâàòè ðіçíîìàíіòíó їæó â äîñòàòíіé êіëüêîñòі é ïåâ-
íîìó ñïіââіäíîøåííі. Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî òàêå õàð÷óâàííÿ íàçèâàþòü çáà-
ëàíñîâàíèì, àáî ðàöіîíàëüíèì.

ÇÁÀËÀÍÑÎÂÀÍÅ
(ÐÀÖІÎÍÀËÜÍÅ) ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß

Ðіçíîìàíіòíіñòü

Óæèâàííÿ ùîäíÿ
ðіçíîìàíіòíèõ 

ïðîäóêòіâ

Ïîìіðíіñòü

Êàëîðіéíіñòü
ùîäåííîãî ìåíþ

íå ïîâèííà
ïåðåâèùóâàòè 

ùîäåííèõ åíåðãå-
òè÷íèõ âèòðàò

Çáàëàíñîâàíіñòü

Ïðàâèëüíå
ñïіââіäíîøåííÿ 
âñіõ äіáðàíèõ

ïðîäóêòіâ
äëÿ ùîäåííîãî
ñïîæèâàííÿ

Орієнтовна добова норма споживання продуктів для підлітка

12

4

5

3

4–5 ñêèáî÷îê õëіáà, 150–200 ã êàøі àáî âåðìіøåëі

300–350 ã îâî÷åâîãî ñàëàòó, 200 ã êàðòîïëі, 125 ã êâàñîëі ÷è ãîðîõó;
ñêëÿíêà îâî÷åâîãî ñîêó, 2–3 ÿáëóêà ÷è іíøèõ ôðóêòіâ

1 ñêëÿíêà ìîëîêà, 1 ñêëÿíêà êåôіðó, ðÿæàíêè ÷è éîãóðòó; 50–60 ã
òâåðäîãî ñèðó, 150 ã êèñëîìîëî÷íîãî ñèðó

50–100 ã ì’ÿñà, ïòèöі ÷è ðèáè; 1 ñîñèñêà àáî êîòëåòà, 1–2 ÿéöÿ

50 ã îëії, ìàñëà, öóêðó, ñîëîäîùіâ

1

2

3

4

5
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Ùîäåííèé ðàöіîí іíäèâіäóàëüíèé і çàëåæèòü âіä áàãàòüîõ ÷èííèêіâ:
âіêó, ñòàòі, âèäó äіÿëüíîñòі, íàâàíòàæåííÿ òîùî. Àëå ùîäíÿ ñëіä ñïîæè-
âàòè ðіçíі ïðîäóêòè. Ëþäèíі ïîòðіáíі ïîæèâíі ðå÷îâèíè â òàêîìó ñïіââіä-
íîøåííі: îäíà ÷àñòèíà áіëêіâ, îäíà ÷àñòèíà æèðіâ, ÷îòèðè ÷àñòèíè âóãëå-
âîäіâ. Ïіä ÷àñ ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü — 1 : 1 : 6.

Êîíòðîëü ìàñè òіëà

Íîðìàëüíà ìàñà òіëà é ãàðíà ôіçè÷íà ôîðìà є âàæëèâèìè ïîêàçíèêàìè
ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.

Ùîá îöіíèòè ìàñó òіëà, ìîæíà âèçíà÷èòè іíäåêñ ìàñè òіëà (ІÌÒ). Òà-
êèé іíäåêñ çàñòîñîâóþòü ïðè âèçíà÷åííі ðèçèêіâ, ïîâ’ÿçàíèõ çі çäîðîâ’ÿì.
Âèçíà÷òå ñâіé çðіñò (ó ìåòðàõ) і ìàñó òіëà (ó êіëîãðàìàõ). Îá÷èñëіòü ІÌÒ
çà ôîðìóëîþ:
 

ІÌÒ =
 ìàñà òіëà (êã)

çðіñò (ì2)

ßêùî âàø ІÌÒ âіä 18 äî 25 îäèíèöü, — âè ìàєòå íîðìàëüíó ìàñó.
ßêùî âіí òðîõè âèùèé àáî íèæ÷èé, íå õâèëþéòåñÿ, àäæå âè çíàєòå,
ùî òіëî ðîñòå é ðîçâèâàєòüñÿ íåïðîïîðöіéíî. Àëå ÿêùî âàø ІÌÒ íèæ÷èé
çà 15 ÷è âèùèé çà 30 îäèíèöü, ñëіä çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

ßêùî õàð÷óâàòèìåòåñÿ âіäïîâіäíî äî ùîäåííèõ åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò,
çìîæåòå êîíòðîëþâàòè ìàñó òіëà. Íàïðèêëàä, ÿêùî õî÷åòå çìåíøè-
òè ìàñó òіëà, íå çëîâæèâàéòå ñîëîäîùàìè, îáìåæóéòå àáî íå âæèâàéòå
êàëîðіéíèõ ïðîäóêòіâ і ñîëîäêèõ íàïîїâ. Âîäíî÷àñ çáіëüøóéòå âèòðàòè
åíåðãії — áіëüøå ðóõàéòåñÿ. І íàâïàêè, ÿêùî õî÷åòå çáіëüøèòè ìàñó òіëà,
ïіäâèùóéòå êàëîðіéíіñòü їæі, íå çíèæóþ÷è ôіçè÷íîї àêòèâíîñòі.

Íàâ÷іòüñÿ ñàìîñòіéíî êîíòðîëþâàòè âëàñíó ìàñó òіëà. Ïіäòðèìóéòå
íîðìàëüíó ìàñó òіëà ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ.

Висновок
Ùîá çðîñòàòè çäîðîâèìè òà ñèëüíèìè, ïî÷óâàòèñÿ ãàðíî é çáåðіãàòè 

âèñîêó ïðàöåçäàòíіñòü, ïîòðіáíî âæèâàòè ïîæèâíó é êàëîðіéíó їæó. Ðà-
öіîí õàð÷óâàííÿ äîáèðàòè âіäïîâіäíî äî åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò. Ñëіä äîäåð-
æóâàòèñÿ îñíîâíèõ ïðèíöèïіâ ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ: ðіçíîìàíіòíîñòі,
ïîìіðíîñòі, çáàëàíñîâàíîñòі. Ïіäòðèìóâàòè íîðìàëüíó ìàñó òіëà.

Завдання
 1. ßêі ñêëàäîâі õàð÷îâèõ ïðîäóêòіâ âè çíàєòå?
 2. ßêå çíà÷åííÿ ìàþòü áіëêè äëÿ îðãàíіçìó ïіäëіòêіâ? Ó ÿêèõ ïðîäóêòàõ âîíè

ìіñòÿòüñÿ?
 3. ×èì âàæëèâі âіòàìіíè? ßêі ïðîäóêòè ñëіä óæèâàòè, ùîá çàáåçïå÷èòè îðãà-

íіçì âіòàìіíàìè?
 4. Ïîÿñíіòü, ÿêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó ïіäëіòêіâ ìàþòü ìіíåðàëüíі ðå÷îâè-

íè. ßêі ïðîäóêòè ìіñòÿòü ìіíåðàëüíèõ ðå÷îâèí íàéáіëüøå?
 5. ßêèõ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, íà âàøó äóìêó, íå âèñòà÷àòèìå, ÿêùî ïîëþáëÿ-

єòå îâî÷і, àëå ðіäêî їñòå ì’ÿñî òà ðèáó?
 6. ×îìó âàæëèâî ïèòè âîäó?
 7. Ùî îçíà÷àє ïîæèâíіñòü і êàëîðіéíіñòü їæі?Ù

?
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 8. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðèçóéòå îñíîâíі ïðèíöèïè ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ.
 9. ×îìó âàæëèâî õàð÷óâàòèñÿ ïðàâèëüíî?
 10. Ïîÿñíіòü, ÿêèõ ïðàâèë õàð÷óâàííÿ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ çà óìîâ ðіçíîãî

ôіçè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. ×îìó?
 11. ×îìó âàæëèâî êîíòðîëþâàòè ìàñó òіëà?
 12. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ äàâíüîðèìñüêîãî ïîëіòè÷íîãî äіÿ÷à і ôіëîñîôà 

Ìàðêà Òóëëіÿ Öèöåðîíà: «Їñòè і ïèòè ïîòðіáíî ñòіëüêè, ùîá íàøі ñèëè öèì 
âіäíîâëþâàëèñÿ, à íå ïðèãíі÷óâàëèñÿ»?

Ситуаційні завдання
1. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Âèçíà÷òå âèä ðóõîâîї àêòèâíîñòі â êîæíіé íà-

âåäåíіé ñèòóàöії. Õòî, íà âàøó äóìêó, âèòðà÷àє áіëüøå åíåðãії? ×îìó? ßêèì 
ìàє áóòè ðàöіîí õàð÷óâàííÿ ïіäëіòêіâ ó êîæíіé ñèòóàöії?

2. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Ñïðîãíîçóéòå íàñëіäêè õàð÷óâàííÿ ïіäëіòêіâ ó 
êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії. ßê äіÿëè á âè? ßêèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê ñëіä íà-
áóòè ïіäëіòêàì?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü òâåðäæåííÿ äàâíüîãðåöüêîãî ôіëîñîôà Ñîêðàòà: «Ìè æèâåìî íå äëÿ 

òîãî, ùîá їñòè, à їìî äëÿ òîãî, ùîá æèòè».

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Âèçíà÷òå êàëîðіéíіñòü âëàñíîãî ðàöіîíó õàð÷óâàííÿ íà äåíü і òèæäåíü âіäïî-

âіäíî äî åíåðãîâèòðàò. Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðіàëîì ïàðàãðàôà і äîäàòêîì 2. Çðîáіòü
âèñíîâîê ùîäî çáàëàíñîâàíîñòі âàøîãî ðàöіîíó õàð÷óâàííÿ.

1

1

2

2

3

3
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§ 9.  ÌÎÍІÒÎÐÈÍÃ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ; çíàòèìåòå,
÷îìó âàæëèâèé ìîíіòîðèíã ôіçè÷íîї ñêëàäîâîї çäîðîâ’ÿ; íàâ÷èòåñÿ çäіé-
ñíþâàòè åêñïðåñ-îöіíêó іíäèâіäóàëüíîãî ðіâíÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ

Пригадайте
Íàçâіòü ïðàâèëà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
ßêèé âïëèâ ðóõîâîї àêòèâíîñòі íà âñі ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ?

Ùîá îöіíèòè òà ïðîàíàëіçóâàòè ñòàí і ñïðîãíîçóâàòè ðîçâèòîê ÿêîãîñü
ïðîöåñó, ïðîâîäÿòü ìîíіòîðèíã, òîáòî ñèñòåìàòè÷íå ñïîñòåðåæåííÿ çà
íèì. Îòæå, ùîá çáåðіãàòè òà çìіöíþâàòè çäîðîâ’ÿ, âàðòî çäіéñíþâàòè éîãî
ìîíіòîðèíã.

Äåÿêі ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ïîòðåáóþòü ìîíіòîðèíãó ëіêàðіâ:
ïðîôіëàêòè÷íèõ îãëÿäіâ, óëüòðàçâóêîâîãî îáñòåæåííÿ, ôëþîðîãðàôії,
àíàëіçіâ òîùî.

Ïðîòå çà äåÿêèìè ïîêàçíèêàìè âè ìîæåòå ñòåæèòè ñàìîñòіéíî, íà-
ïðèêëàä: çà ÷àñòîòîþ ïóëüñó, àðòåðіàëüíèì òèñêîì, ðîçâèòêîì ôіçè÷íèõ
ÿêîñòåé, çìіíîþ ìàñè òіëà.

Íàâ÷іòüñÿ ïðîâîäèòè åêñïðåñ-îöіíêó ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Äëÿ öüîãî
çâåðíіòü óâàãó íà òàêі ïîêàçíèêè.

!

Âèìіðþâàòè ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è. Íàé-
êðàùå — óðàíöі ïіñëÿ ñíó ÷è ïіñëÿ âіä-
ïî÷èíêó. Âèçíà÷àòè, ïîêëàâøè ÷îòèðè

ïàëüöі íà çàï’ÿñòîê.
Ïîëі÷èòè ïóëüñ çà 20 ñåêóíä, ðåçóëüòàò ïîìíî-

æèòè íà òðè. Çàçâè÷àé íîðìîþ ââàæàþòü 60–80 óäà -
ðіâ çà õâèëèíó. Ùî ìåíøà ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü ó ñòàíі ñïîêîþ, òî òðåíîâàíіøå é çäîðîâі-
øå ñåðöå. Çà ïіäâèùåíîї ÷àñòîòè ïóëüñó íåòðåíîâà-
íå ñåðöå ðîáèòü áіëüøå ñêîðî÷åíü, à òîìó øâèäøå
âòîìëþєòüñÿ, «çíîøóєòüñÿ».

×àñòîòà ïóëüñó,
àáî ÷àñòîòà ñåðöåâèõ

ñêîðî÷åíü (×ÑÑ)

Äëÿ âèìіðþâàííÿ ÀÒ êîðèñòóþòüñÿ
òîíîìåòðàìè. Íîðìàëüíèìè ïîêàçíè-

êàìè ÀÒ ââàæàþòü 110/70 і 120/80 ìì ðòóòíîãî ñòîâï÷èêà. Òàêі ïî-
êàçíèêè áàæàíî ïіäòðèìóâàòè âñå æèòòÿ. ßêùî ÀÒ ïіä ÷àñ ïåðøîãî
âèìіðþâàííÿ âèÿâèòüñÿ òðîõè çàâèùåíèì, íå âàðòî ïåðåéìàòèñÿ. Óïðî-
äîâæ òèæíÿ âèìіðþéòå àðòåðіàëüíèé òèñê, íàïðèêëàä, äâі÷і íà äåíü — 
óðàíöі і ââå÷åðі. ßêùî ïîêàçíèêè âіäïîâіäàòèìóòü íîðìі — óñå ãàðàçä.
ßêùî æ ñàìîïî÷óòòÿ ïîãіðøèòüñÿ — ñëіä çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ ÿêîìîãà
øâèäøå.

Àðòåðіàëüíèé òèñê (ÀÒ)
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Ç ìàòåðіàëіâ ïîïåðåäíüîãî ïàðàãðàôà
âè äіçíàëèñÿ, ÿê âèçíà÷èòè іíäåêñ âëàñ-

íîї ìàñè òіëà (ІÌÒ).

Íàãàäàєìî: ÿêùî âàø ІÌÒ âіä 18 äî 25 îäèíèöü, — âè ìàєòå íîð-
ìàëüíó ìàñó. ßêùî âіí òðîõè âèùèé àáî íèæ÷èé, õâèëþâàòèñÿ íå âàð-
òî, àäæå òіëî ðîñòå é ðîçâèâàєòüñÿ íåïðîïîðöіéíî. Ïðîòå ÿêùî âàø ІÌÒ
íèæ÷èé çà 15 ÷è âèùèé çà 30 îäèíèöü, ñëіä çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

Ó ïîïåðåäíі ðîêè âè íåîäíîðàçîâî âèìіðþâàëè çðіñò. Çíàєòå, ùî â
êîæíîãî öåé ïîêàçíèê іíäèâіäóàëüíèé. Ó êîæíîãî іíäèâіäóàëüíå òà-
êîæ ñïіââіäíîøåííÿ çðîñòó é ìàñè òіëà. Òàê, ùî âèùèé çðіñò, òî áіëü-
øîþ ìîæå áóòè ìàñà òіëà. Âàæëèâî ïіäòðèìóâàòè íîðìàëüíó ìàñó òіëà.
Àäæå âè âæå çíàєòå, ùî â ëþäèíè ç íàäëèøêîâîþ ÷è, íàâïàêè, ç íåäî-
ñòàòíüîþ ìàñîþ òіëà ÷àñòî âèíèêàþòü ïðîáëåìè çі çäîðîâ’ÿì.

Ñïіââіäíîøåííÿ çðîñòó
і ìàñè òіëà

Ïåðø íіæ âèêîíóâàòè ôіçè÷íі âïðà-
âè, ñëіä îáîâ’ÿçêîâî ðîçіì’ÿòèñÿ!

Âèòðèâàëіñòü. Îäíà ç âàæëèâèõ ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé ëþäèíè, ùî õà-
ðàêòåðèçóє çàãàëüíèé ðіâåíü ïðàöåçäàòíîñòі. Âèçíà÷èòè âëàñíó âèòðè-
âàëіñòü ìîæíà òàê. Øâèäêî ïіäíіìіòüñÿ ñõîäàìè äî ï’ÿòîãî ïîâåðõó.
ßêùî âіä÷óâàєòå çàäèøêó ïіñëÿ äðóãîãî ïîâåðõó, ó âàñ ñëàáêèé ðіâåíü
âèòðèâàëîñòі; ïіñëÿ òðåòüîãî ïîâåðõó — çàäîâіëüíèé ðіâåíü âèòðèâàëîñ-
òі; ïіñëÿ ÷åòâåðòîãî — ñåðåäíіé ðіâåíü âèòðèâàëîñòі. ßêùî äіñòàíåòåñÿ
ï’ÿòîãî ïîâåðõó òðîõè çàõåêàâøèñü, âè ìàєòå ãàðíó âèòðèâàëіñòü.

Ùîá ïðîàíàëіçóâàòè ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííîї ñèñòåìè, ìîæíà âèçíà-
÷èòè êîåôіöієíò âèòðèâàëîñòі (ÊÂ) çà ôîðìóëîþ: ÊÂ = ×ÑÑ õ 10 : ïóëü-
ñîâèé òèñê.

Äëÿ öüîãî ñëіä âèìіðÿòè ×ÑÑ і ÀÒ ó ñïîêîї, âіä âåðõíüîãî çíà÷åííÿ
ÀÒ âіäíÿòè íèæíє çíà÷åííÿ: ðіçíèöÿ — öå ïóëüñîâèé òèñê.

Íîðìîþ ââàæàþòü ÊÂ = 16. Çáіëüøåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà ñâіä÷èòü
ïðî îñëàáëåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííîї ñèñòåìè, çìåíøåííÿ — ïðî âòîìó.

Ùîá âèçíà÷èòè ì’ÿçîâó âèòðèâàëіñòü, ìîæíà âèêîíàòè âіäæèìàííÿ
âіä ïіäëîãè. ßêùî âіäæèìàííÿ âèêîíóþòüñÿ áåç ïåðåðâè і âіäïî÷èíêó:

3 õâèëèíè і áіëüøå — âèñîêèé ðіâåíü ì’ÿçîâîї âèòðèâàëîñòі;
1–2 õâèëèíè — ñåðåäíіé ðіâåíü ì’ÿçîâîї âèòðèâàëîñòі;
ìåíøå ÿê 1 õâèëèíà — íèçüêèé ðіâåíü ì’ÿçîâîї âèòðèâàëîñòі.
Ãíó÷êіñòü ìîæíà ïåðåâіðèòè òàê. Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíі

ïëå÷åé. Íà âèäèõó ïîñòóïîâî íàõèëÿéòåñÿ âïåðåä і òÿãíіòüñÿ ðóêàìè äî
ñòîï. Íîãè ïðÿìі.

ßêùî âè çìîãëè:
ëåãêî, áåç íàïðóãè òîðêíóòèñÿ ïàëüöÿìè і (àáî) äîëîíÿìè ïіäëîãè, ó

âàñ ÷óäîâà ãíó÷êіñòü;
äîòîðêíóòèñÿ ïàëüöÿìè äî ùèêîëîòîê — ãíó÷êіñòü äîáðà;

Ðîçâèòîê ôіçè÷íèõ
ÿêîñòåé



48

îõîïèòè ðóêàìè ñòîïó ççîâíі — ãíó÷êіñòü çàäîâіëüíà;
îõîïèòè äîëîíÿìè òіëüêè ëèòêè — ðіâåíü ãíó÷êîñòі ñëàáêèé.
Ùîá íå òðàâìóâàòèñÿ, çàêіí÷èòè öþ âïðàâó ñëіä òàê: çіãíóòè íîãè â 

êîëіíàõ, ïîòіì ðîçïðÿìèòè ñïèíó.
Ñèëó ì’ÿçіâ íіã, ÷åðåâíîãî ïðåñà ìîæíà âèçíà÷èòè, ñòðèáíóâøè ç

ìіñöÿ âïåðåä. Âèìіðÿòè âіäñòàíü âіä êіí÷èêіâ ïàëüöіâ íіã äî íàéáëèæ÷î-
ãî ìіñöÿ òîðêàííÿ ïіäëîãè ÷è ґðóíòó. ßêùî âіäñòàíü, íà ÿêó ñòðèáíóëè:

130–120 ñì — ìàєòå ÷óäîâó ñèëó ì’ÿçіâ;
117–109 ñì — ñèëà ì’ÿçіâ äîáðà;
105–90 ñì — çàäîâіëüíà ñèëà ì’ÿçіâ;
ìåíøå ÿê 90 ñì — ñèëà ì’ÿçіâ ñëàáêà.

Çàçâè÷àé âèçíà÷àþòü çà àíàëіçîì êðî-
âі. Êîæåí ìîæå îöіíèòè öåé ïîêàçíèê,

íàïðèêëàä, çà êіëüêіñòþ âèïàäêіâ çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü ïðîòÿãîì ðîêó.
ßêùî õâîðієòå 3–6 ðàçіâ íà ðіê (çà âіäñóòíîñòі õðîíі÷íèõ õâîðîá), çàñòó-
äè ïðîõîäÿòü øâèäêî і áåç óñêëàäíåíü, ìîæíà ââàæàòè ñòàí іìóííîї ñè-
ñòåìè íîðìàëüíèì. ßêùî ÷àñòіøå, ñëіä îáîâ’ÿçêîâî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

Ìіöíіñòü іìóíіòåòó

Çàëåæíî âіä îäåðæàíèõ ðåçóëüòàòіâ, ìîæåòå äіáðàòè çà äîïîìîãîþ
áëèçüêèõ äîðîñëèõ, ó÷èòåëÿ ôіçêóëüòóðè âïðàâè äëÿ ïîëіïøåííÿ òà ïіä-
òðèìêè ôіçè÷íîї ôîðìè. ßêùî íàðàçі îäåðæàëè ðåçóëüòàò, ÿêèé âàñ íå
çàäîâîëüíÿє, ïàì’ÿòàéòå, ùî ðåãóëÿðíà ùîäåííà ðàíêîâà çàðÿäêà, çàãàð-
òîâóâàííÿ, õîäüáà ïіøêè, àêòèâíèé âіäïî÷èíîê çìіöíþþòü îðãàíіçì. Âè 
äîáðå ïî÷óâàòèìåòåñÿ òà ìàòèìåòå ãàðíó ôіçè÷íó ôîðìó.

Висновок
Ùîá çáåðіãàòè і çìіöíþâàòè çäîðîâ’ÿ, ïîòðіáíî çäіéñíþâàòè ïîñòіéíèé

éîãî ìîíіòîðèíã. Ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ ìàþòü êîíòðîëþâàòè ëіêàðі. Ïðîòå
çà äåÿêèìè ïîêàçíèêàìè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ëþäèíà ìîæå ñòåæèòè ñàìî-
ñòіéíî. Óìіòè çäіéñíþâàòè åêñïðåñ-îöіíêó âëàñíîãî ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ.
Ïàì’ÿòàòè, ùî ùîäåííà ðàíêîâà çàðÿäêà, çàãàðòîâóâàííÿ, õîäüáà ïіøêè,
àêòèâíèé âіäïî÷èíîê çìіöíþþòü îðãàíіçì. Âè äîáðå ïî÷óâàòèìåòåñÿ é ìà-
òèìåòå ãàðíó ôіçè÷íó ôîðìó.

Завдання
 1. Ùî òàêå ìîíіòîðèíã?
 2. ×îìó, íà âàøó äóìêó, çäіéñíþþòü ìîíіòîðèíã ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ?
 3. Íà ÿêі îñíîâíі ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ñëіä çâåðòàòè óâàãó ïіä ÷àñ

åêñïðåñ-îöіíêè âëàñíîãî ðіâíÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ?
 4. Ðîçêàæіòü, ÿê âèìіðþâàòè ïóëüñ і àðòåðіàëüíèé òèñê.
 5. ßê ìîæíà ïåðåâіðèòè âèòðèâàëіñòü îðãàíіçìó?
 6. ×è âàæëèâà âèòðèâàëіñòü äëÿ îðãàíіçìó ëþäèíè? ×îìó? Ç ìàòåðіàëіâ

8 êëàñó ïðèãàäàéòå, ÿêі ôіçè÷íі âïðàâè і âèäè ñïîðòó ñïðèÿþòü ðîçâèòêó
âèòðèâàëîñòі.

?
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 7. ßêі ôіçè÷íі âïðàâè і âèäè ñïîðòó îáðàòè, ùîá ðîçâèíóòè ãíó÷êіñòü?
 8. ×îìó âàæëèâî ïіäòðèìóâàòè íîðìàëüíó ìàñó òіëà ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ?
 9. ßêі ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ âè äîäàëè á äî íàâåäåíèõ ó ïàðàãðàôі? 

ßêі? ×îìó?
 10. ßêèõ ïðàâèë, íà âàøó äóìêó, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ùîäíÿ, ùîá äîáðå ðîçâè-

âàòèñÿ ôіçè÷íî?
 11. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ äàâíüîðèìñüêîãî ïåäàãîãà é îðàòîðà Ìàðêà 

Ôàáіÿ Êâіíòèëіàíà: «Ñèëó ïîòðіáíî ïіäòðèìóâàòè ïîñòіéíèìè âïðàâàìè»?

Ситуаційні завдання
1. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Ðîçâèòêó ÿêèõ ôіçè÷íèõ ÿêîñòåé ñïðèÿþòü íà-

âåäåíі âèäè ôіçè÷íèõ âïðàâ і âèäіâ ñïîðòó?

2. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×èї ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ áóëè á êðà-
ùèìè ïіä ÷àñ çäіéñíåííÿ ìîíіòîðèíãó?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêі æèòòєâі íàâè÷êè ñëіä íàáóâàòè é óäîñêîíàëþâàòè, ùîá ïіäòðè-

ìóâàòè ãàðíі ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Çäіéñíіòü åêñïðåñ-îöіíêó âëàñíîãî ðіâíÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ñêîðèñòàéòåñÿ

ìàòåðіàëîì ïàðàãðàôà é íàáóòèìè â ïîïåðåäíі ðîêè çíàííÿìè. Çðîáіòü âèñíîâîê, 
÷è ïîòðіáíî âàì âíåñòè êîðåêòèâè â ðîçïîðÿäîê äíÿ, ùîá ïîëіïøèòè ïîêàçíèêè
ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ. Ïîâòîðіòü åêñïðåñ-îöіíêó ÷åðåç òðè ìіñÿöі.

Проект
Ðîçðîáіòü çà âëàñíèì ïëàíîì ïðîåêò «Çáåðåæåííÿ і çìіöíåííÿ ôіçè÷íîї ñêëà-

äîâîї çäîðîâ’ÿ». Ñêîðèñòàéòåñÿ çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ, ìàòå-
ðіàëàìè ïàðàãðàôіâ 4–9, ðåçóëüòàòàìè åêñïðåñ-îöіíêè âëàñíîãî ðіâíÿ ôіçè÷íîãî
çäîðîâ’ÿ. Îôîðìіòü ïðîåêò çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðåçåíòóéòå ðåçóëüòàòè ïðî-
åêòó îäíîêëàñíèêàì.ó ä
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САМОРЕАЛІЗАЦІЯ ОСОБИСТОСТІ

§ 10. ÑÀÌÎÐÅÀËІÇÀÖІß Â ÏІÄËІÒÊÎÂÎÌÓ
       ÒÀ ÞÍÀÖÜÊÎÌÓ ÂІÖІ

Äіçíàєòåñÿ, ÷îìó ñàìîðåàëіçàöіÿ âàæëèâà äëÿ ìîëîäі; çíàòèìåòå ïðî 
ñêëàäîâі ñàìîðåàëіçàöії

Пригадайте
Ùî òàêå ñîöіàëüíà ðîëü?
×îìó âàæëèâî ðîçâèâàòè æèòòєâі íàâè÷êè?

Ñàìîðåàëіçàöіÿ — öå ïîñòіéíå ïðàãíåííÿ ùîäî ðîçâèòêó âëàñíèõ çäіá-
íîñòåé і ìîæëèâîñòåé. Öå ïðîöåñ, ùî òðèâàє âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ.
Ñàìîðåàëіçàöіÿ ñòàє ìîæëèâîþ, êîëè ëþäèíà óñâіäîìëþє âëàñíі çäіáíîñ-
òі, іíòåðåñè òà ïîòðåáè. Óñå æèòòÿ ëþäèíà äîêëàäàє çóñèëü і äіє òàê, ùîá
ñàìîðåàëіçóâàòèñÿ і äîñÿãòè æèòòєâèõ öіëåé.

Ïîòðåáè ëþäèíè, її іíòåðåñè òà öіííîñòі ç âіêîì çìіíþþòüñÿ. ßê íàñëі-
äîê, çìіíþþòüñÿ æèòòєâі öіëі, àáî æèòòєâі ñòðàòåãії. Íàïðèêëàä, ó ïіäëіò-
êîâîìó âіöі ó õëîïöіâ і äіâ÷àò ôîðìóєòüñÿ õàðàêòåð і ñèñòåìà öіííîñòåé, 
âîíè îöіíþþòü âëàñíі çäіáíîñòі é ìîæëèâîñòі, îñìèñëþþòü âëàñíі ïðàâà 
é îáîâ’ÿçêè. Íà îñíîâі çäîáóòèõ çíàíü і äîñâіäó ðîçâèâàþòü íîâі ÿêîñòі —
ñàìîñòіéíіñòü, ñàìîïіçíàííÿ, ìîðàëüíі, іíòåëåêòóàëüíі òà òâîð÷і çäіáíîñòі. 
Ó öåé ïåðіîä ôîðìóþòüñÿ ñàìîіäåíòè÷íіñòü, âëàñíі ïîãëÿäè íà æèòòÿ і
æèòòєâі öіííîñòі.

Â þíîñòі ìîëîäі ëþäè ïðîäîâæóþòü íàáóâàòè іíòåëåêòóàëüíîї é ñîöі-
àëüíîї çðіëîñòі. Þíàêè é äіâ÷àòà óñâіäîìëþþòü ñâîє ïîêëèêàííÿ, îáèðà-
þòü ïðîôåñіþ. Êîëè öіëü äîñÿãíóòî і ìîëîäà ëþäèíà îòðèìàëà ïðîôåñіéíó 
îñâіòó, îâîëîäіëà ïðîôåñієþ, æèòòєâà öіëü ìîæå çìіíèòèñÿ — âèíèêàє ïî-
òðåáà äîñÿãòè óñïіõó ó ïðîôåñії, íàïðèêëàä ïîñіñòè ïåâíó ïîñàäó. Ïîñіâøè 
ïîñàäó, ïî÷èíàєòüñÿ ïðîöåñ ïðèñòîñóâàííÿ äî íîâèõ îáîâ’ÿçêіâ, ñïіëêó-
âàííÿ çі ñïіâðîáіòíèêàìè òîùî.

Òàêі ïðîöåñè âіäáóâàþòüñÿ â óñіõ ñôåðàõ æèòòÿõ ëþäèíè: äðóæáі, íà-
â÷àííі, ñïіëêóâàííі, êîõàííі ÷è ñïîðòі.

ßêùî ìîëîäà ëþäèíà ïіçíàє ñåáå, âñåáі÷íî ðîçâèâàє çäіáíîñòі, àäåêâàò-
íî îöіíþє ìîæëèâîñòі, âîíà ìîæå ÿêíàéïîâíіøå ðåàëіçóâàòè ñåáå â æèòòі. 
Іíøèìè ñëîâàìè — ñòàòè óñïіøíîþ. Ïðè öüîìó íå âàðòî çâàæàòè íà òå, 
÷è ïîäîáàєòüñÿ áëèçüêèì äîðîñëèì і äðóçÿì òà ÷è іíøà ïðîôåñіÿ, ÷è ââà-
æàєòüñÿ ìàéáóòíÿ ðîáîòà ïðåñòèæíîþ òîùî. Àäæå ëþäèíà ïî÷óâàєòüñÿ
ùàñëèâîþ òіëüêè òîäі, êîëè ìàє ìîæëèâіñòü ðåàëіçóâàòè âëàñíі çäіáíîñòі
é ìîæëèâîñòі, à íå áàæàííÿ іíøèõ ëþäåé. Âàðòî òàêîæ ïàì’ÿòàòè, ùî 
æèòòÿ óíіêàëüíå, êîæíà éîãî ìèòü íåïîâòîðíà. Îòîæ ñëіä íàìàãàòèñÿ ùî-
ðàçó ÿêíàéïîâíіøå  ïðîÿâëÿòè ñâîї çäіáíîñòі, áî çàâòðà òàêîї ìîæëèâîñòі
ìîæå é íå òðàïèòèñÿ.

Ùîá ÿêíàéïîâíіøå ñàìîðåàëіçóâàòèñÿ, âàðòî çíàòè ñêëàäîâі ñàìîðåà-
ëіçàöії.

!
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Ñàìîîñâіòà, óìіííÿ
â÷èòèñÿ

Ñàìîâèçíà÷åííÿ

Ñàìîâèõîâàííÿ
Ñàìîðåãóëÿöіÿ,
ñàìîêîíòðîëü

Ñàìîïіçíàííÿ і ñàìîîöіíêà

ÑÊËÀÄÎÂІ
ÑÀÌÎÐÅÀËІÇÀÖІЇ

Óñі öі ñêëàäîâі âçàєìîïîâ’ÿçàíі òà âïëèâàþòü îäíà íà îäíó. Ùîäíÿ
âïðîäîâæ æèòòÿ ëþäèíà íàáóâàє íîâèõ óìіíü і íàâè÷îê, äîëàє òðóäíîùі
òà ðàäіє óñïіõàì. ßê íåìàє íåâàæëèâèõ äëÿ ëþäèíè ñôåð æèòòÿ, òàê і âñі 
ñêëàäîâі ñàìîðåàëіçàöії îäíàêîâî âàæëèâі.

Ùî òî÷íіøå âè ñôîðìóëþєòå öіëü, òî ÿñíіøå óÿâëÿòèìåòå øëÿõ äî íåї.
Àäæå óñïіõ — öå íå ïðîñòî óÿâëåííÿ ïðî òå, ÿê çìіíèòè æèòòÿ íà êðàùå.
Öå ïîñòіéíі êîíêðåòíі êðîêè äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè. Öå íàñàìïåðåä ñâîáîäà
âèáîðó òà ñàìîñòіéíèé êîíòðîëü âëàñíîãî æèòòÿ. Öå çàäîâîëåííÿ âіä òîãî,
÷èì çàéìàєòåñÿ. ßêùî âàì öіêàâî, âè ïî÷óâàєòåñÿ ùàñëèâèìè, âïåâíåíè-
ìè, âіëüíèìè.

Ñàìîðåàëіçóâàòèñÿ ïðàãíóòü óñі. Öå áàæàííÿ íå çàëåæèòü âіä ñôåðè
äіÿëüíîñòі ëþäèíè, ïðîôåñії, ÿêó îáåðåòå. Áóâàє, ëþäè îäåðæóþòü òі ÷è 
іíøі áëàãà âіä æèòòÿ і ñâîєї äіÿëüíîñòі, òà ïî÷óâàþòüñÿ íåâäîâîëåíèìè.
Ïðèãàäàéòå âæå âіäîìó âàì ïіðàìіäó ïîòðåá.

ßêùî ïîòðåáè іñíóâàííÿ ëþäèíè íå çàäîâîëåíî, ëþäèíà íå çäàòíà äóìà-
òè ïðî іíøі ïîòðåáè. Ïðîòå ñàìå âîíè ïîâ’ÿçàíі іç ñàìîðîçâèòêîì і ñàìîðå-
àëіçàöієþ. ßêùî íå çàäîâîëåíî ïîòðåáè ó ñïіëêóâàííі, äðóæáі, ïîâàçі, ëþ-
äèíà âіä÷óâàòèìå çàíåïîêîєííÿ, òðèâîãó, ïîñòіéíå íåðâîâå íàïðóæåííÿ.

Çðîçóìіëî, ùî ñåêðåò óñïіõó â êîæíîї ëþäèíè ñâіé. Îäíàê ñïіëüíèì
äëÿ âñіõ óñïіøíèõ ëþäåé є ãîëîâíå — ïîñòіéíå âäîñêîíàëåííÿ. Óäîñêîíà-
ëåííÿ ñâîїõ çíàíü, óìіíü, íàâè÷îê. Çìіöíåííÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ òà âäî-
ñêîíàëåííÿ òіëà. Àäæå äëÿ äîñÿãíåííÿ öіëі ëþäèíі ïîòðіáíі ñèëè, íàïî-
ëåãëèâіñòü і ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ — òîáòî ìіöíå çäîðîâ’ÿ. Іíøèìè ñëîâàìè,
ñåêðåò óñïіõó ïîëÿãàє â ãàðìîíіéíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè.

Ââàæàþòü, ùî ëþäè, ÿêі ðåàëіçóâàëèñÿ â æèòòі, ìàþòü òàêі îñíîâíі
ñïіëüíі îçíàêè:

   ñïðèéìàþòü ñåáå òà іíøèõ ëþäåé òàêèìè, ÿêі âîíè є;
   ïîâîäÿòüñÿ ïðèðîäíî é ãіäíî;
   äіþòü âіäïîâіäàëüíî;
   êåðóþòü âëàñíèì æèòòÿì;
   âіääàíі, äîáðîçè÷ëèâі é òîëåðàíòíі;
   äîäåðæóþòüñÿ ìîðàëüíèõ íîðì і çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé;
   çäàòíі ïðîäóêóâàòè íîâі іäåї, ìàþòü ðîçâèíåíå òâîð÷å ìèñëåííÿ;
   îïòèìіñòè÷íі, ìàþòü ïî÷óòòÿ ãóìîðó;
   âèÿâëÿþòü ìóæíіñòü і ðіøó÷іñòü ó ñêëàäíèõ æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ.
Îòæå, ùîá ñàìîðåàëіçóâàòèñÿ, ïіäëіòêè ìàþòü ðîçâèâàòè íå òіëüêè іí-

äèâіäóàëüíі ðèñè òà ÿêîñòі õàðàêòåðó, à é äîäåðæóâàòèñÿ çàãàëüíîëþä-
ñüêèõ öіííîñòåé. Çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі é ïîòðåáè ìîòèâóþòü ëþäèíó
íà òðèâàëó é êîïіòêó ðîáîòó іç ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.ð ó ó ð ó ä
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Áàæàííÿ áóòè
çäîðîâèìè

é ñèëüíèìè
Ïîâàãà é âèçíàííÿ

Ïðîôåñіÿ і ðîáîòà,
ùî ïðèíîñÿòü

ð ó äïðèáóòîê і çàäîâîëåííÿð ó äð ó ä

Ðîçâèòîê
іíòåëåêòóàëüíèõ

і òâîð÷èõ çäіáíîñòåé

Äðóæáà, êîõàííÿ

Ñòâîðåííÿ ðîäèíè

Ïðàãíåííÿ çàéíÿòè ãіäíå ìіñöå â æèòòі
é ñóñïіëüñòâі

Áàæàííÿ ïîñòіéíî âäîñêîíàëþâàòè ñåáå
òà âëàñíі çäіáíîñòі

ÏÎÒÐÅÁÈ
É ÖІÍÍÎÑÒІ,

ÙÎ ÑÏÐÈßÞÒÜ
ÑÀÌÎÐÅÀËІÇÀÖІЇ

ßêùî áіëüøіñòü öèõ ïîòðåá çàäîâîëåíî, ìîæíà ââàæàòè ëþäèíó çðіëîþ 
îñîáèñòіñòþ, ÿêà ðåàëіçóâàëàñÿ â æèòòі.

Висновок
Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі õëîïöі òà äіâ÷àòà îöіíþþòü âëàñíі çäіáíîñòі é ìîæ-

ëèâîñòі, ó íèõ ôîðìóєòüñÿ ñèñòåìà öіííîñòåé і õàðàêòåð. Öå ñïðèÿє ñà-
ìîðåàëіçàöії â æèòòі — ÿêíàéïîâíіøîìó ðîçâèòêó âëàñíèõ çäіáíîñòåé і
ìîæëèâîñòåé. Ñëіä çíàòè ñêëàäîâі ñàìîðåàëіçàöії. Óìіòè ñòàâèòè öіëі, äî-
ñÿãàòè їõ і ïîñòіéíî âäîñêîíàëþâàòèñÿ. Ðîçâèâàòè íå òіëüêè іíäèâіäóàëüíі 
ðèñè òà ÿêîñòі õàðàêòåðó, à é äîäåðæóâàòèñÿ óíіâåðñàëüíèõ, çàãàëüíîëþä-
ñüêèõ öіííîñòåé.

Завдання
1. Ùî òàêå ñàìîðåàëіçàöіÿ?
2. Íàçâіòü ñêëàäîâі ñàìîðåàëіçàöії.
3. Ïðèãàäàéòå, ÿêå ìіñöå ñåðåä ïîòðåá çàéìàє ñàìîðåàëіçàöіÿ. ×îìó?
4. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ïîòðåáè é öіííîñòі, ùî ñïðèÿþòü ñàìîðåàëіçàöії»

íà ñ. 53. ×è çãîäíі âè ç íàâåäåíèì ïåðåëіêîì? ×îìó? ×è äîïîâíèëè á âè 
ïåðåëіê âëàñíèìè ïðèêëàäàìè?

5. ßêі ïîòðåáè é öіííîñòі, íà âàøó äóìêó, íàéâàæëèâіøі äëÿ ðîçâèòêó ïіäëіò-
êà? ×îìó?

6. ×îìó ñàìîðåàëіçàöіÿ âàæëèâà äëÿ ëþäèíè?
7. ×è çãîäíі âè ç òèì, ùî ñàìîðåàëіçàöіÿ òðèâàє âñå æèòòÿ? ×îìó? Äîâåäіòü íà

ïðèêëàäі.
8. ßêі ñïіëüíі îçíàêè ìàþòü ëþäè, ÿêі ðåàëіçóâàëèñÿ â æèòòі? Ïîÿñíіòü ÷îìó. 

Íàâåäіòü ïðèêëàäè.
9. Ïîÿñíіòü òâåðäæåííÿ ôðàíöóçüêîãî ïèñüìåííèêà Ðîìåíà Ðîëëàíà:

«Æèòòєâèé øëÿõ ëþäèíè îçíà÷àє áåçïåðåðâíå ïîäîëàííÿ íå ëèøå çîâíіø-
íіõ ïåðåøêîä, à é ñòàðіþ÷èõ ôîðì ñâîєї âëàñíîї ñâіäîìîñòі, ùîá âіäðîäèòèñÿ 
íà áіëüø âèñîêîìó ðіâíі. Öå øëÿõ ëþäèíè äî çðіëîñòі».ó ð Ö ð

?
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×è ñïðèÿòèìóòü çàíÿòòÿ ïіäëіêіâ ñàìîðåàëіçàöії?

×îìó? ßêі æèòòєâі íàâè÷êè ðîçâèâàþòü ïіäëіòêè â êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії?

Попрацюйте в парі або групі
Ïðèãàäàéòå âіäîìèõ ñîáèñòîñòåé, ãåðîїâ õóäîæíіõ òâîðіâ, êіíîôіëüìіâ ÷è

ìóëüò ôіëüìіâ (íà âèáіð), ÿêі äîñÿãëè óñïіõó â æèòòі. Îáãîâîðіòü, ùî íàñàìïåðåä,
íà âàøó äóìêó, ñïðèÿëî öüîìó. Êîãî ç íèõ ââàæàєòå ïðèêëàäîì äëÿ ñåáå? ×îìó?
Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Âèçíà÷òå é çàïèøіòü, ùî âïðîäîâæ æèòòÿ âè õîòіëè á ìàòè, çäіéñíèòè, ÷îãî

íàâ÷èòèñÿ, íàáóòè, ÿêîþ ëþäèíîþ ñòàòè. Îöіíіòü, ùî âàì ñïðàâäі öіêàâî, ùî íà-
äèõàє, ç ÷îãî ðàäієòå. Ó ÿêіé ñôåðі æèòòÿ âè õîòіëè á îòðèìàòè âèçíàííÿ? ×èì
âè іç çàäîâîëåííÿì çàéìàєòåñÿ íèíі? Ïîðіâíÿéòå çàïèñè çі çðîáëåíèì ðàíіøå ìà-
ëþíêîì âëàñíîãî êîëåñà æèòòÿ. Çðîáіòü âèñíîâîê, ó ÿêіé ñôåðі æèòòÿ, íà âàøó
äóìêó, âè ìîæåòå ðåàëіçóâàòèñÿ.

1

3

2

4
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§§ 11.  ÑÀÌÎÏІÇÍÀÍÍß І ÔÎÐÌÓÂÀÍÍß ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒІ.
             ÔÎÐÌÓÂÀÍÍß ÑÀÌÎÎÖІÍÊÈ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ñàìîïіçíàííÿ, ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñòі òà ñà-
ìîîöіíêè

Пригадайте
×îìó ïіäëіòêîâèé âіê íàçèâàþòü ïåðåõіäíèì ïåðіîäîì âіä äèòèíñòâà äî þíîñòі? 

ßêà ïîâåäіíêà âëàñòèâà ïіäëіòêàì?
ßê îöіíþþòü âàøó ïîâåäіíêó îòî÷óþ÷і?

Ñàìîïіçíàííÿ і ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñòі

Âè âæå çíàєòå, ùî â ïіäëіòêîâîìó âіöі äіâ÷àòà òà õëîïöі îïàíîâóþòü 
íîâі çíàííÿ, íàáóâàþòü íîâîãî äîñâіäó, ðîçøèðþþòü êîëî ñïіëêóâàííÿ.
Ó êîæíîãî ç íèõ ôîðìóєòüñÿ õàðàêòåð, êîæåí ç íèõ ìàє ïåâíі çäіáíîñòі
òà ïñèõîëîãі÷íі âëàñòèâîñòі. Ìîëîäü âèáèðàє âëàñíå ìіñöå â ñóñïіëüñòâі. 
Ó ìîëîäèõ ëþäåé ðîçâèâàєòüñÿ ñàìîñâіäîìіñòü. Ç’ÿâëÿєòüñÿ áàæàííÿ çðî-
çóìіòè ñåáå.

Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî ïðîöåñ ñàìîïіçíàííÿ é ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñòі òðè-
âàє âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ ëþäèíè. Ïðèãàäàéòå çà ñõåìîþ.

Етапи процесу самопізнання й формування особистості

Äîðîñëà 
ëþäèíà

Ñàìîñòâåðäæåííÿ â ñóñïіëü-
ñòâі òà ïðîôåñії. Âèñîêèé ðіâåíü 
ðîçâèòêó ìîðàëüíèõ ÿêîñòåé, 
іíòåëåêòóàëüíèõ і òâîð÷èõ çäіá-
íîñòåé. Äîäåðæàííÿ çàãàëüíî-
ëþäñüêèõ öіííîñòåé. Ïîєäíàííÿ 
âëàñíèõ öіííîñòåé іç çàãàëüíî-
ëþäñüêèìè.

Ìîëîäà
ëþäèíà 
(þíіñòü)

Íàáóòòÿ åêîíîìі÷íîї íåçàëåæíîñòі, іí-
òåëåêòóàëüíîї òà ñîöіàëüíîї çðіëîñòі. Âèáіð 
âëàñíîãî ìіñöÿ â ñóñïіëüñòâі, îâîëîäіííÿ 
ïðîôåñієþ. Óñâіäîìëåííÿ âëàñíîї ìîæëè-
âîñòі äëÿ ñàìîðåàëіçàöії â æèòòі.

Ïіäëіò-
êîâèé

âіê

Ïðàãíåííÿ çðîçóìіòè ñåáå, çîñåðåäæåíіñòü íà ñâîє-
ìó âíóòðіøíüîìó ñâіòі. Áàæàííÿ óñâіäîìèòè, ÷èì âîíè
óíіêàëüíі, à ÷èì ñõîæі ç іíøèìè. Ïîðіâíÿííÿ âëàñíèõ
äóìîê òà äіé ç ïîâåäіíêîþ і äóìêàìè îòî÷óþ÷èõ. Âè-
çíà÷åííÿ âëàñíèõ öіííîñòåé. Ðîçâèòîê ñàìîñâіäîìîñ-
òі, ôîðìóâàííÿ ñàìîіäåíòè÷íîñòі, ñàìîîöіíêè.

Äèòèí-
ñòâî

Äëÿ äèòèíè іñíóє òіëüêè íàâêîëèøíіé ñâіò. Її â÷èíêè, ïî-
âåäіíêà, íàñòðіé çäåáіëüøîãî çàëåæàòü âіä çîâíіøíіõ îáñòàâèí, 
âіä îöіíêè їõíüîї ïîâåäіíêè îòî÷óþ÷èìè äîðîñëèìè.

!
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Çäàєòüñÿ, ùî ñàìîïіçíàííÿ íå ïîòðåáóє îñîáëèâèõ çóñèëü. Êîãî æ çíà-
єø êðàùå, íіæ ñåáå? Ïðîòå öåé ïðîöåñ íåïðîñòèé. Êîæíà ëþäèíà íàñàì-
ïåðåä ìàє ñàìîіäåíòèôіêóâàòèñÿ.
Іäåíòèôіêàöіÿ (âіä ëàò. identifico — îòîòîæíþâàòè) — îòîòîæíåííÿ,

óïîäіáíåííÿ, ðîçïіçíàâàííÿ. Іäåíòèôіêàöіÿ ôîðìóєòüñÿ ó âçàєìîäії ç îòî-
÷óþ÷èìè. Êîæåí іç âàñ ñïðèéìàє íîâó іíôîðìàöіþ, ðîáèòü âèñíîâêè, âè-
ñëîâëþє âëàñíі äóìêè. Ó÷èòüñÿ êðèòè÷íî îöіíþâàòè ñåáå é îòî÷óþ÷èõ, 
ðîçâèâàє åìîöії òà іíòåëåêò. Ïîðіâíþþ÷è ñåáå ç îòî÷óþ÷èìè, ïðîÿñíþє òà
óñâіäîìëþє âëàñíó іäåíòèôіêàöіþ.

Ó ïðîöåñі іäåíòèôіêàöії ïіäëіòêè ìàþòü âіäïîâіñòè íà çàïèòàííÿ ïðî ñåáå:

æó«ßê ìîæó
ÿ â æèòòі?»ðåàëіçóâàòèñÿ â

   è і öіëі?ïëàíè і ößêі ó âàñ ïë
   іñіÿ â æèòòі? Âàøå æèòòєâåіñіøà ìіßêà âàøà ìі
êðåäî?

   æëèâîñòі äëÿ äîñÿãíåííÿßêі âàøі ìîæ
ãî? ßêі òðóäíîùі?çàïëàíîâàíîã

   ñÿãíåííÿ íà øëÿõóßêі âàøі äîñ
îї ìåòè?äî æèòòєâîї

   åðäæóє âàø íèíіøíіé äîñâіä×è ïіäòâåð
ëüíіñòü âèáîðó æèòòєâîї ìåòè?ïðàâèëüí

«ßêßêі ìîї ÿêîñòі
é ðèñè õàõàðàêòåðó?»

   ßêі ðèñè õàðàêòðàêòåðó
âàì âëàñòèâі?

   ßêèõ ìîðàëüíèõ
ïðèíöèïіâ äîäåðæóєєòåñÿ?

   ßêі âàøі óïîäîáàííÿÿ
òà çäіáíîñòі?

   Ùî âè öіíóєòå?
   ßêà âàøà ñèñòåìà
öіííîñòåé?

«Õòî ÿ?»

   Ç ÿêîþ ëþäèíîþ ÷è ãðóïîþ ëþäåé
ó ñóñïіëüñòâі âè ñåáå îòîòîæíþєòå?

   ×è ñõîæі ó âàñ öіííîñòі òà ÿêîñòі?
   ßêùî âè çàñâîїòå âëàñòèâі їì ÿêîñòі, ñòàí-
äàðòè é öіííîñòі, òî ÿê öå âïëèíå íà âàñ?

   ×è äîïîìîæå öå âèêîíóâàòè âàøі ñîöіàëü-
íі ðîëі?

Ôîðìóâàííÿ 
іäåíòè÷íîñòі

Іäåíòèôіêàöіÿ ñåáå äîïîìàãàє õëîïöÿì і äіâ÷àòàì îïàíîâóâàòè ðіçíі
âèäè äіÿëüíîñòі, çàñâîþâàòè íîðìè ïîâåäіíêè òà ñîöіàëüíі öіííîñòі,
ñïðèÿє âèáîðó ìіñöÿ â æèòòі.

Íà ïðîöåñ іäåíòèôіêàöії ïіäëіòêіâ âïëèâàє òàêîæ ñàìîîöіíêà.

Ôîðìóâàííÿ ñàìîîöіíêè

Âè âæå çíàєòå, ùî ñàìîîöіíêà — öå ñòàâëåííÿ äî ñåáå, îöіíþâàííÿ
ñåáå, ñâîїõ çäіáíîñòåé, õàðàêòåðó, â÷èíêіâ і äіé, ïåðåâàã і íåäîëіêіâ. Íà ñà-
ìîîöіíêó âïëèâàє òàêîæ îöіíêà âàøèõ äіé îòî÷óþ÷èìè. Îòæå, ñàìîîöіíêà
íàáóâàєòüñÿ çàâäÿêè âëàñíîìó äîñâіäó, à òàêîæ çàëåæèòü âіä ñòàâëåííÿ äî
âàñ іíøèõ ëþäåé.
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Ñàìîîöіíêà áóâàє çàâèùåíîþ, çàíèæåíîþ òà àäåêâàòíîþ. Çàâèùåíà é çà-
íèæåíà ñàìîîöіíêà ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ðîç÷àðóâàíü, ïîãіðøåííÿ ñòîñóí-
êіâ, ïåðåøêîäèòè äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі. Âàæëèâî ôîðìóâàòè àäåêâàòíó
ñàìîîöіíêó. Òîäі âè ðåàëüíî îöіíþâàòèìåòå ñâîї ÿêîñòі òà â÷èíêè. Óìіòè-
ìåòå ñòàâèòè ðåàëüíі öіëі òà äîñÿãàòè їõ. Áóäåòå âïåâíåíі ó âëàñíèõ ñèëàõ,
äîëàòèìåòå òðóäíîùі, ñïîêіéíî ñòàâèòèìåòåñÿ äî êðèòè÷íèõ çàóâàæåíü.

Íàãàäàєìî êðîêè äî ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè.

Кроки до формування адекватної самооцінки

5 Îáåðè òå, ÷îãî õî÷åø íàéáіëüøå. Òîäі äіÿòèìåø іç çàäî-
âîëåííÿì. Ðåçóëüòàòîì ñòàíå ïіäâèùåííÿ ñàìîîöіíêè.

4 Íàëàøòóéñÿ íà óñïіõ. Íå áіéñÿ ïîìèëîê і íåâäà÷. Ó ðàçі 
íåâäà÷і — ïî÷íè ñïî÷àòêó. Áóäü íàïîëåãëèâèì, íå çäàâàéñÿ.
Äіé óïåâíåíî.

3 Ðîçäіëè øëÿõ äî ìåòè íà îêðåìі åòàïè. Ïåðåìàãàþ÷è íà êîæ-
íîìó åòàïі, ëåãøå ðóõàòèñÿ äàëі. Îáîâ’ÿçêîâî îöіíþé ïðîìіæíі 
ðåçóëüòàòè. Õâàëè ñåáå çà êîæåí óñïіõ.

2 Âèçíà÷, ùî õî÷åø çìіíèòè, ÿêèì õî÷åø ñòàòè. Ñòàâ ïåðåä ñîáîþ 
ðåàëüíó ìåòó: òå, äî ÷îãî ìàєø çäіáíîñòі, íà ùî є ÷àñ. Îáìіðêóé, ÷è 
ïîòðіáíà äîïîìîãà äîðîñëèõ.

1 Çàïèøè íà îêðåìîìó àðêóøі ñâîї ïîçèòèâíі ÿêîñòі é íåäîëіêè. Êîðèñíі 
òà øêіäëèâі çâè÷êè, öіêàâі ñïðàâè, ÿêèìè ëþáèø çàéìàòèñÿ.

Óìіííÿ àäåêâàòíî îöіíþâàòè ñåáå é ñâîї çäіáíîñòі ïîçèòèâíî âïëèâàє íà 
ïðîöåñ іäåíòèôіêàöії, ñïðèÿє óñïіõó â æèòòі òà ñàìîðåàëіçàöії.

Висновок
Ñàìîïіçíàííÿ і ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñòі â ïіäëіòêîâîìó âіöі ïîâ’ÿçàíі ç

ïðîöåñîì іäåíòèôіêàöії. Іäåíòèôіêàöіÿ îñîáèñòîñòі ôîðìóєòüñÿ ó âçàєìî-
äії ç îòî÷óþ÷èìè і ñïðèÿє âèáîðó ìіñöÿ â æèòòі. Ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї 
ñàìîîöіíêè ïîçèòèâíî âïëèâàє íà ïðîöåñ ñàìîïіçíàííÿ òà іäåíòèôіêàöії
îñîáèñòîñòі, ñïðèÿє ñàìîðåàëіçàöії òà óñïіõó â æèòòі.

Завдання
1. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðèçóéòå åòàïè ïðîöåñó ñàìîïіçíàííÿ é ôîðìóâàííÿ îñî-

áèñòîñòі.
2. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Åòàïè ïðîöåñó ñàìîïіçíàííÿ é ôîðìóâàííÿ îñîáèñòîñ-

òі». ×è ïîâ’ÿçàíі, íà âàøó äóìêó, íàâåäåíі â ñõåìі åòàïè? ×îìó?
3. Ùî òàêå іäåíòèôіêàöіÿ? Ùî âïëèâàє íà її ôîðìóâàííÿ?
4. Ùî òàêå ñàìîîöіíêà? ßêі ÷èííèêè âïëèâàþòü íà її ôîðìóâàííÿ?
5. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Êðîêè äî ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè» íà

ñ. 57. Ñõàðàêòåðèçóéòå êîæåí êðîê.
6. ×îìó ïіäëіòêàì âàæëèâî ôîðìóâàòè àäåêâàòíó ñàìîîöіíêó? Ïîÿñíіòü íà 

ïðèêëàäі. Ñêîðèñòàéòåñÿ çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ.

?
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7. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ôîðìóâàííÿ іäåíòè÷íîñòі» íà ñ. 56. ×è çãîäíі âè ç
òèì, ùî äëÿ ñàìîіäåíòèôіêàöії âàæëèâі âіäïîâіäі ñàìå íà òàêі çàïèòàííÿ?
×îìó òàê äóìàєòå?

8. Óñòàíîâіòü âçàєìîçâ’ÿçîê ìіæ ñàìîіäåíòè÷íіñòþ òà ñàìîïіçíàííÿì і ñàìî-
îöіíêîþ.

9. Ïîÿñíіòü òâåðäæåííÿ óêðàїíñüêîãî ôіëîñîôà і ìèñëèòåëÿ Ãðèãîðіÿ Ñêîâîðî-
äè: «Êîëè [ëþäèíà] ñïåðøó íå ðîçøóêàє âñåðåäèíі ñåáå, áåç êîðèñòі øóêàòè-
ìå â іíøèõ ìіñöÿõ».

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×è ñïðèÿþòü, íà âàøó äóìêó, çàíÿòòÿ і ïîâåäіíêà

ïіäëіòêіâ ñàìîïіçíàííþ òà ôîðìóâàííþ â íèõ àäåêâàòíîї ñàìîîöіíêè? ×îìó òàê
äóìàєòå?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷è âïëèâàє, íà âàøó äóìêó, ñàìîіäåíòè÷íіñòü íà íàáóòòÿ ñîöіàëü-

íîї çðіëîñòі. Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðèãàäàéòå åòàïè ñòâîðåííÿ êàðòè ïàì’ÿòі. Ñòâîðіòü êàðòó ïàì’ÿòі âëàñíîї

îñîáèñòîñòі. Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðіàëàìè ïàðàãðàôà òà ñõåìîþ «Ôîðìóâàííÿ іäåí-
òè÷íîñòі» íà ñ. 56.

1

3
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§ 12.  ÑÀÌÎÂÈÇÍÀ×ÅÍÍß

Äіçíàєòåñÿ, ùî òàêå ñàìîâèçíà÷åííÿ; çíàòèìåòå, ÿêі éîãî ñêëàäîâі; 
óñâіäîìèòå âàæëèâіñòü ñàìîâèçíà÷åííÿ â æèòòі

Пригадайте
×îìó âàæëèâå ñàìîïіçíàííÿ?

Ïіäëіòêîâèé âіê — ÷àñ ñòàíîâëåííÿ îñîáèñòîñòі. Ïіäëіòêè îáìіðêîâóþòü, 
÷è ïðàâèëüíî âîíè ïîâîäÿòüñÿ â òіé àáî іíøіé ñèòóàöії, êîìó é êîëè âàðòî 
äîïîìàãàòè, êîìó äîâіðÿòè, ÿêó ïðîôåñіþ îáðàòè. Òîáòî âîíè íàìàãàþòüñÿ 
âèçíà÷èòè ñòðàòåãіþ ñâîãî æèòòÿ. Öå і íàçèâàþòü ñàìîâèçíà÷åííÿì.

Ñàìîâèçíà÷åííÿ — öå ïðîöåñ âèáîðó і âèçíà÷åííÿ ëþäèíîþ âëàñíèõ
öіííîñòåé, ìîæëèâîñòåé, ïîòðåá, ñïîñîáіâ і íîðì ïîâåäіíêè, à òàêîæ êðè-
òåðіїâ, çà ÿêèìè âîíà ñàìà îöіíþє ñåáå і ñâîї äîñÿãíåííÿ.

Ñàìîâèçíà÷åííÿ — îäíå ç âàæëèâèõ çàâäàíü õëîïöіâ і äіâ÷àò ó ïіäëіò-
êîâîìó âіöі.

Ìîæíà âèîêðåìèòè òàêі îñíîâíі ñêëàäîâі ñàìîâèçíà÷åííÿ.

Складові самовизначення

Îñîáèñòіñíå
   ßêîþ ëþäèíîþ õî÷ó áóòè?
   ßêèõ íîðì ïîâåäіíêè
äîäåðæóâàòèìóñÿ?

   ßê ñòàâèòèìóñÿ
äî іíøèõ ëþäåé?

   ßê îöіíþâàòèìó ñåáå
і ñâîї â÷èíêè?

Ñîöіàëüíå
   ßêèì ÷ëåíîì ñóñïіëüñòâà
õî÷ó ñòàòè?

   ßêå ìîє ìіñöå
â ñóñïіëüñòâі?

Ñіìåéíå
   ßêà â ìåíå áóäå ðîäèíà?

Ïðîôåñіéíå
   Êèì õî÷ó áóòè?

Ñàìîâèçíà-
÷åííÿ

Óñі ñêëàäîâі âçàєìîïîâ’ÿçàíі òà âïëèâàþòü îäíà íà îäíó. Òàê, ôîðìó-
âàííÿ âëàñíîї ñèñòåìè öіííîñòåé (îñîáèñòіñíå ñàìîâèçíà÷åííÿ) ïîâ’ÿçàíå
ç òèì, ÷è áóäåòå ñòâîðþâàòè ðîäèíó é êîëè ñàìå, ñêіëüêè äіòåé õîòіëè á
ìàòè (ñіìåéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ), ÿêå ìіñöå â ñóñïіëüñòâі õîòіëè á çàéíÿòè, 
ÿêèì ãðîìàäÿíèíîì çðîñòàòèìåòå (ñîöіàëüíå ñàìîâèçíà÷åííÿ), ÿêó ïðî-
ôåñіþ îáåðåòå, ùîá äîñÿãòè îáðàíèõ öіëåé (ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ).

Âèáіð ïðîôåñії, ñâîєþ ÷åðãîþ, ìîæå áóòè ïåðåäóìîâîþ äëÿ îñîáèñòіñíî-
ãî, ñіìåéíîãî òà ñîöіàëüíîãî ñàìîâèçíà÷åííÿ. Âіä òîãî, ÿêó ïðîôåñіþ îáè-
ðàєòå (ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ), çàëåæèòü, ÿêі ðèñè òà ÿêîñòі õàðàêòå-
ðó äëÿ öüîãî âàðòî ñôîðìóâàòè (îñîáèñòіñíå ñàìîâèçíà÷åííÿ), ÿê âïëèíå 
ñòâîðåííÿ ñіì’ї íà âàø âèáіð (ñіìåéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ), ÿêèé ñîöіàëüíèé
ñòàòóñ ìàòèìåòå, äîñÿãíóâøè ìåòè (ñîöіàëüíå ñàìîâèçíà÷åííÿ).

!
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Íå êîæåí ìîæå â äèòèíñòâі ÷è þíîñòі îäíîçíà÷íî îáðàòè ìàéáóòíþ
ïðîôåñіþ, à âіäòàê і æèòòєâèé øëÿõ. Іíîäі ïðîôåñіéíі ïëàíè ìîëîäі íå-
êîíêðåòíі. Áóâàє, þíàêè é äіâ÷àòà çíàþòü, ñêіëüêè âîíè õî÷óòü îòðèìóâà-
òè çàðïëàòíі, àëå íå ãîòîâі äëÿ öüîãî іíòåíñèâíî ïðàöþâàòè. Íàâіòü ÿêùî
ìîëîäі ëþäè ðåàëіñòè÷íî îöіíþþòü âëàñíі ìàéáóòíі æèòòєâі äîñÿãíåííÿ,
ïðîòå ÷àñòî âîíè íàäìіðó îïòèìіñòè÷íі ùîäî òåðìіíіâ їõ çäіéñíåííÿ. Öå
òðàïëÿєòüñÿ, çîêðåìà, òîìó ùî ïіäëіòêè ùå íåäîñòàòíüî ñàìîñòіéíі, à іíî-
äі é íå ãîòîâі çàðàäè ðåàëіçàöії ñâîїõ æèòòєâèõ öіëåé äîëàòè ïîâñÿêäåííі
òðóäíîùі.

Áóâàє, õëîïöі òà äіâ÷àòà óÿâëÿþòü âіääàëåíå ìàéáóòíє ÿñíіøå é âè-
ðàçíіøå, íіæ ñüîãîäåííÿ, ÿêå çàëåæèòü âіä íèõ ñàìèõ. Óñі þíàêè òà äі-
â÷àòà ìðіþòü ïðî ìàéáóòíє і áóäóþòü ïëàíè. Îäíàê âàðòî óñâіäîìëþâàòè:
ùîá äîñÿãòè çàïëàíîâàíîãî, ñëіä íå ëèøå ðîçìіðêîâóâàòè ïðî ìàéáóòíє
âçàãàëі, à é ïëàíóâàòè æèòòÿ âіäïîâіäíî äî ïîñòàâëåíîї ìåòè і äіÿòè âæå
ñüîãîäíі.

Îòæå, ñàìîâèçíà÷åííÿ — öå íå òіëüêè âіäïîâіäü íà çàïèòàííÿ, ÷îãî
âè õîòіëè á äîñÿãòè â ìàéáóòíüîìó, à é êîíêðåòèçàöіÿ êðîêіâ íà öüîìó
øëÿõó.

Ó ïðîöåñі ñàìîâèçíà÷åííÿ âàðòî çâàæèòè íà òàêі ïîðàäè:ð ö ð ð ä

   ñòàâèòèñÿ äî âëàñíîãî ñàìîâèçíà÷åííÿ âіäïîâіäàëüíî;
   ðîçóìіòè ñåáå òà ñâîї ìîæëèâîñòі;
   àäåêâàòíî óñâіäîìëþâàòè ñâîє ìіñöå òà ïðèçíà÷åííÿ
â æèòòі;

   íå çîñåðåäæóâàòèñÿ ïåðåä÷àñíî íà ÷îìóñü îäíîìó;
   ðîçâèâàòè ïîòðіáíі äëÿ ðіçíèõ ñîöіàëüíèõ ðîëåé
æèòòєâі íàâè÷êè;

   íå ïåðåêëàäàòè âіäïîâіäàëüíіñòü íà іíøèõ çà òå,
ùî âіäáóâàєòüñÿ ó âàøîìó æèòòі;

   ïëàíóâàòè æèòòÿ.

Êîæíіé ëþäèíі âàæëèâî çíàéòè ñâîє ìіñöå â ñóñïіëüñòâі òà ñâіòі. Öå
ñòîñóєòüñÿ íå òіëüêè ïðîôåñії. Ñàìîâèçíà÷åííÿ ñïðèÿє ïîäàëüøîìó ðîç-
âèòêó ëþäèíè, óïåâíåíîñòі ó âëàñíèõ ñèëàõ, ôîðìóâàííþ íàâè÷îê êîí-
ñòðóêòèâíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòíèõ ñèòóàöіé, îñâîєííþ ñîöіàëüíèõ
ðîëåé, ñàìîðåàëіçàöії.

Висновок
Ñàìîâèçíà÷åííÿ — öå ïðîöåñ âèáîðó і âèçíà÷åííÿ ëþäèíîþ âëàñíèõ

öіííîñòåé, ñïîñîáіâ і íîðì ïîâåäіíêè, à òàêîæ êðèòåðіїâ, çà ÿêèìè âîíà
ñàìà îöіíþє ñåáå і ñâîї äîñÿãíåííÿ. Ìîæíà âèîêðåìèòè òàêі îñíîâíі ñêëà-
äîâі ñàìîâèçíà÷åííÿ: îñîáèñòіñíå, ñіìåéíå, ñîöіàëüíå і ïðîôåñіéíå. Ñàìî-
âèçíà÷åííÿ ñïðèÿє ïîäàëüøîìó ðîçâèòêó ëþäèíè, її ñàìîðåàëіçàöії.



61

Завдання
1. Ùî òàêå ñàìîâèçíà÷åííÿ?
2. Íàçâіòü ñêëàäîâі ñàìîâèçíà÷åííÿ.
3. Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі âçàєìîçâ’ÿçîê ìіæ ñêëàäîâèìè ñàìîâèçíà÷åííÿ (íà âèáіð).
4. ×îìó, íà âàøó äóìêó, ìîëîäі áóâàє íåëåãêî âèçíà÷èòè âëàñíèé æèòòєâèé 

øëÿõ?
5. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ: «Ùîá äîñÿãòè ìàéáóòíіõ âіääàëåíèõ öіëåé, íå 

âàðòî ðîçìіðêîâóâàòè ïðî ìàéáóòíє âçàãàëі, ïîòðіáíî ïëàíóâàòè æèòòÿ âіä-
ïîâіäíî äî ïîñòàâëåíîї ìåòè âæå ñüîãîäíі»?

6. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ñàìîâèçíà÷åííÿ âàæëèâå äëÿ ëþäèíè.
7. ×è çãîäíі âè ç òâåðäæåííÿì óêðàїíñüêîãî ôіëîñîôà Іâàíà Áîé÷åíêà: «Ùîá 

ñòàòè îñîáèñòіñòþ, ïîòðіáíî çíàéòè ñåáå, çðîçóìіòè ñåáå, âèõîâàòè é íàâ÷èòè 
ñåáå, âèçíà÷èòè ñâîє ìіñöå â æèòòі, ïîêàçàòè ñåáå ñâіòó, çàéíÿòè â íüîìó
ñâîє ìіñöå і ÷èíèòè ãіäíî»? ×îìó? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Ôîðìóâàííþ ÿêèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê ñïðèÿþòü çà-

íÿòòÿ ïіäëіòêіâ? ×è ñïðèÿþòü çàíÿòòÿ ïіäëіòêіâ ñàìîâèçíà÷åííþ? ×îìó?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü ïîðàäè ùîäî ñàìîâèçíà÷åííÿ â æèòòі. Ùî îçíà÷àє äëÿ âàñ êîæíà 

ïîðàäà? Äîïîâíіòü ïåðåëіê âëàñíèìè ïðèêëàäàìè.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ñêëàäîâі ñàìîâèçíà÷åííÿ» íà ñ. 59. Äàéòå âіäïîâіäі

íà ïîñòàâëåíі â íіé çàïèòàííÿ. Ñêëàäіòü ïåðåëіê çàâäàíü і êîíêðåòíèõ äіé 
äëÿ âëàñíîãî ñàìîâèçíà÷åííÿ.

2. Ïðèãàäàéòå çðîáëåíі âàìè ðàíіøå çàïèñè і ìàëþíîê âëàñíîãî êîëåñà æèòòÿ. 
Ïðîàíàëіçóâàâøè їõ, çðîáіòü âèñíîâîê, ÷è âіäïîâіäàëüíî ïîñòàâèëèñÿ âè äî 
ïðîöåñó ñàìîâèçíà÷åííÿ. ×îìó òàê äóìàєòå?

?

1
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§ 13.  ÂÈÁІÐ ÏÐÎÔÅÑІЇ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ; çíàòèìåòå ïðî
êðèòåðії і ìîòèâè äëÿ âèáîðó ïðîôåñії; ïðîàíàëіçóєòå, ÷îìó âàæëèâî âè-
áèðàòè ïðîôåñіþ âіäïîâіäíî äî âëàñíîãî áàæàííÿ, çäіáíîñòåé і ïåðñïåê-
òèâ íà ðèíêó ïðàöі

Пригадайте
×îìó äëÿ ëþäèíè âàæëèâå ñàìîâèçíà÷åííÿ?

Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ — îäíà çі ñêëàäîâèõ
ñàìîâèçíà÷åííÿ ëþäèíè. Âіä ïðîôåñії, ÿêó ëþäèíà îáðàëà, çàëåæèòü її ñî-
öіàëüíèé ñòàòóñ, ìàòåðіàëüíå ñòàíîâèùå òà îñîáèñòіñíèé ðîçâèòîê.

ßêùî âè ç äèòèíñòâà ìðіÿëè ñòàòè ëіêàðåì, ó÷åíèì-ôіçèêîì, іíæåíåðîì-
êîíñòðóêòîðîì ÷è â÷èòåëåì і äîñі íå ñóìíіâàєòåñÿ ó ñâîєìó âèáîðі — ó âàñ
íåìàє ïðîáëåì іç ïðîôåñіéíèì ñàìîâèçíà÷åííÿì. Âè çíàєòå: äëÿ äîñÿãíåí-
íÿ ìåòè ñëіä ñóìëіííî â÷èòèñÿ, áðàòè ó÷àòü â îëіìïіàäàõ, âіäâіäóâàòè ãóðò-
êè. Íà ùî âàðòî çâåðíóòè óâàãó — ïіäêàæóòü ó÷èòåëі òà áëèçüêі äîðîñëі.

ßêùî âè äîáðå óÿâëÿєòå, ùî ðîáèòèìåòå ïіñëÿ çàêіí÷åííÿ øêîëè, âàì
ïîùàñòèëî. Çíàéòå, ÿêùî ïіäëіòîê ñîöіàëüíî і ïñèõîëîãі÷íî çðіëèé, òî âіí
îáìіðêîâóє, ÿêó ïðîôåñіþ âèáðàòè.

Îäíàê ÷èìàëî ïіäëіòêіâ íå çíàþòü, êèì õî÷óòü áóòè. Їì ñêëàäíî âèðіøè-
òè, ïðîäîâæóâàòè íàâ÷àííÿ ÷è éòè ïðàöþâàòè. Áóâàє, õëîïöþ ÷è äіâ÷èíі
áàéäóæå àáî æ âîíè ïîâíіñòþ ïîêëàäàþòüñÿ íà âèáіð áëèçüêèõ äîðîñëèõ.
Іíîäі éäóòü íàâ÷àòèñÿ ÷è âëàøòîâóþòüñÿ íà ðîáîòó íàâіòü çà êîìïàíіþ ç
äðóçÿìè. Òðàïëÿєòüñÿ, ùî çãîäîì ëþäèíà ìîæå ïîëþáèòè öþ âèïàäêîâî
îáðàíó ïðîôåñіþ. Ïðîòå òàê ñòàєòüñÿ íå çàâæäè. Íàïðèêëàä, ïіçíіøå ìîæå
âèÿâèòèñÿ, ùî âèêîíóâàòè ñëóæáîâі îáîâ’ÿçêè íóäíî ÷è íåöіêàâî.

ßê ðîçіáðàòèñÿ â ñîáі? Ùî îáðàòè?
Ââàæàþòü, ùî ïіä ÷àñ âèáîðó ïðîôåñії âàæëèâî ïîєäíàòè ïåâíі

êðèòåðії.

àÒðåáà
   óâàòèÏðîàíàëіçóâàÏ

ó â îáðàíіéïîòðåáó â ï
ðîôåñії íà ðèíêó ïðàöіïðîôåñï

   Îöіíèòè ïåðñïåêòèâèÎ
âèáîðó ïðîôåñії

ÌÌîæó
   Àäåêâàòíî îî îöіíèòè
âëàñíі çäіáíîñòîñòі
òà ìîæëèâîñòі äîñÿãòîñÿãòèè
óñïіõó â îáðàíіé
ñïåöіàëüíîñòі

Õî÷ó
   Âèáèðàòè ïðîôåñіþ, ÿêó áàæàєòå âè

Ïðîôåñіéíå
ñàìîâèçíà-

÷åííÿ

!
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ßêùî ïіä ÷àñ âèáîðó ïðîôåñії ãàðìîíіéíî ïîєäíóþòüñÿ âñі òðè êðèòåðії, 
ëþäèíà ïðàöþâàòèìå іç çàäîâîëåííÿì і ïіäâèùóâàòèìå êâàëіôіêàöіéíèé 
ðіâåíü. Òàêèõ ïðîôåñіîíàëіâ ïîâàæàþòü і öіíóþòü.

Îäíèì іç âàæëèâèõ ÷èííèêіâ äëÿ âèáîðó ïðîôåñії є ìîòèâàöіÿ. Òàê, 
äëÿ êîãîñü íàéâàæëèâіøèé ìîòèâ — ïðåñòèæ ñïåöіàëüíîñòі ÷è âèñîêèé 
çàðîáіòîê, äëÿ іíøîãî — òðàäèöії ðîäèíè. Õòîñü ïðàãíå ñëàâè і âèçíàííÿ,
êîãîñü âàáèòü ðîìàíòèêà ïðîôåñії, à õòîñü ñïîäіâàєòüñÿ çðîáèòè íàóêîâå
âіäêðèòòÿ. Îäíàê ãîëîâíå, ùîá áóâ іíòåðåñ äî ñàìîї ïðîôåñії, ùîá âîíà 
ñòàëà äëÿ êîæíîãî óëþáëåíîþ ñïðàâîþ.

Ó ñó÷àñíîìó ñâіòі іñíóє áàãàòî ïðîôåñіé. Óíàñëіäîê ðîçâèòêó òåõíîëîãіé
і çìіíè ïîòðåá ñóñïіëüñòâà ç’ÿâëÿþòüñÿ íîâі ÷è çíèêàþòü ÿêіñü ñïåöіàëü-
íîñòі. Îáèðàþ÷è ìàéáóòíþ ïðîôåñіþ, ñëіä âðàõóâàòè ïîòðåáó ñó÷àñíîãî
ñóñïіëüñòâà é îöіíèòè ïåðñïåêòèâè îáðàíîї ñïåöіàëüíîñòі íà ðèíêó ïðàöі.

Îòæå, ïðîôîðієíòàöіÿ, òîáòî ñâіäîìèé і âіäïîâіäàëüíèé âèáіð ñïåöіàëü-
íîñòі, ïåðåäáà÷àє íàñàìïåðåä ïіçíàííÿ ñåáå, îöіíêó âëàñíèõ çäіáíîñòåé і 
ìîæëèâîñòåé, à òàêîæ óðàõóâàííÿ ïîòðåáè ñóñïіëüñòâà і âèðîáíèöòâà â 
òàêіé ïðîôåñії.

Ìîæëèâî, íå òðåáà âіäìîâëÿòèñÿ âіä îìðіÿíîї ïðîôåñії òіëüêè òîìó,
ùî, ÿê âàì çäàєòüñÿ, âè íå ìàєòå ïåâíèõ çäіáíîñòåé. Ïіçíàâàéòå ñåáå, 
ñàìîâäîñêîíàëþéòåñÿ. Ðîçâèâàéòå çäіáíîñòі, ðèñè òà ÿêîñòі õàðàêòåðó.
Ïàì’ÿòàéòå, ùî çäіáíîñòі íàéêðàùå ðîçâèâàþòüñÿ â äіÿëüíîñòі. Çâèêàéòå 
ïðàöþâàòè ñóìëіííî, ðîçøèðþéòå ñâіé ñâіòîãëÿä. ßêùî âàñ çàöіêàâèëà 
ÿêàñü ïðîôåñіÿ, çíàéäіòü âіäîìîñòі ïðî íåї â çàñîáàõ ìàñîâîї іíôîðìàöії, 
ìåðåæі Іíòåðíåò. Ðîçïèòàéòå, ÿêùî є ìîæëèâіñòü, ôàõіâöіâ. Ïðîàíàëіçóéòå 
іíôîðìàöіþ ðàçîì іç äðóçÿìè і áëèçüêèìè äîðîñëèìè. Ïðîòå ïàì’ÿòàéòå,
ùî îñòàòî÷íèé âèáіð çà âàìè. Âіä ïðàâèëüíîãî âèáîðó ïðîôåñії çàëåæèòü
åìîöіéíèé òà äóøåâíèé ñòàí, ìіñöå ñåðåä ëþäåé, óñâіäîìëåííÿ âëàñíîї
ñèñòåìè öіííîñòåé.

Висновок
Ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ — îäíà çі ñêëàäîâèõ ñàìîâèçíà÷åííÿ ëþ-

äèíè. Ïіä ÷àñ âèáîðó ïðîôåñії âàæëèâî, ùîá ãàðìîíіéíî ïîєäíóâàëèñÿ
òàêі êðèòåðії: õî÷ó, ìîæó, òðåáà. Ãîëîâíèì ìîòèâîì äëÿ ïðîôîðієíòàöії
ìàє áóòè іíòåðåñ äî ñàìîї ïðîôåñії. ßêùî öіêàâèòü ÿêàñü ïðîôåñіÿ, ñëіä 
ðîçâèâàòè âіäïîâіäíі çäіáíîñòі, íàáóâàòè ïîòðіáíèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê.

Завдання
1. ßêі êðèòåðії âàæëèâі äëÿ ïðîôåñіéíîãî ñàìîâèçíà÷åííÿ ëþäèíè?
2. ßêèé ìîòèâ íàéâàæëèâіøèé äëÿ âèáîðó ïðîôåñії? ×îìó?
3. ßêà ëþäèíà, íà âàøó äóìêó, íàéáіëüø âäàëî îáåðå ïðîôåñіþ? ×îìó? Âіäïî-

âіäü îáґðóíòóéòå.
1. Ëþäèíà íå äóæå ÷іòêî óÿâëÿє ïðîôåñіþ, íå óñâіäîìëþє îáìåæåíü, çóìîâ-

ëåíèõ ñòàíîì çäîðîâ’ÿ, ôіçè÷íèõ òà іíòåëåêòóàëüíèõ çäіáíîñòåé.
2. Ëþäèíà ïîєäíóє іíòåðåñ äî ïðîôåñії ç îá’єêòèâíîþ îöіíêîþ і ïðàêòè÷íîþ 

ïåðåâіðêîþ îñîáèñòèõ ÿêîñòåé, ãîòîâíіñòþ äî ñàìîâèõîâàííÿ.
3. Іíòåðåñ ëþäèíè äî ïðîôåñії íå óçãîäæåíî ç ïîòðåáàìè ñóñïіëüñòâà.
4. Ïіä ÷àñ âèáîðó ïðîôåñії ëþäèíà êåðóєòüñÿ ëèøå âëàñíèìè áàæàííÿìè, íå 

óñâіäîìëþþ÷è ñóá’єêòèâíèõ і îá’єêòèâíèõ ìîæëèâîñòåé òà óìîâ їõ ðåàëі-
çàöії.ö

?
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4. ×îìó ïðîôîðієíòàöіÿ âàæëèâà äëÿ ïіäëіòêіâ?
5. ×è çãîäíі âè ç äóìêîþ óêðàїíñüêîãî ôіëîñîôà é ìèñëèòåëÿ Ãðèãîðіÿ Ñêî-

âîðîäè, ùî îñíîâîþ ùàñòÿ ëþäèíè є «ñðîäíà», àáî ñïîðіäíåíà, ïðàöÿ? ßêó
ïðàöþ òàê íàçèâàâ ôіëîñîô? ×îìó òàê äóìàєòå? Ïîÿñíіòü íà ïðèêëàäі.

6. Ïîÿñíіòü òâåðäæåííÿ ôðàíöóçüêîãî ïèñüìåííèêà і ôіëîñîôà Âîëüòåðà:
«Æèòè — îçíà÷àє ïðàöþâàòè. Ïðàöÿ є æèòòÿ ëþäèíè».

7. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ âèäàòíîãî іòàëіéñüêîãî â÷åíîãî, âèíàõіäíèêà
åïîõè Âіäðîäæåííÿ Ëåîíàðäî äà Âіí÷і: «Ñëàâà â ðóêàõ ïðàöі»?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ßêі çäіáíîñòі, íà âàøó äóìêó, äîçâîëèëè ëþäÿì

îáðàòè öі ïðîôåñії? ßêèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê ñëіä íàáóòè, ùîá îâîëîäіòè íàâåäåíè-
ìè ïðîôåñіÿìè? ×îìó? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêі ïðîôåñії ìîãëè á îáðàòè âàøі îäíîêëàñíèêè, ÿêèõ âè äîáðå çíà-

єòå. Ïîöіêàâòåñÿ, ÷è çáіãàòèìóòüñÿ âàøі äóìêè ç ìðіÿìè îäíîëіòêіâ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ïðîôåñіéíå ñàìîâèçíà÷åííÿ» íà ñ. 62. Íà îñíîâі íàâåäå-

íîãî âèçíà÷òå âëàñíі ïðîôåñіéíі ñõèëüíîñòі. Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðіàëàìè ïàðàãðà-
ôà, óæå íàáóòèìè çíàííÿìè, âëàñíèì äîñâіäîì.

Проект
Ïðîàíàëіçóéòå ïîòðåáó â ñïåöіàëіñòàõ ðіçíèõ ïðîôåñіé íà ðèíêó ïðàöі. Ñêîðèñ-

òàéòåñÿ іíôîðìàöієþ çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії, ñàéòіâ ìåðåæі Іíòåðíåò. Çàëó÷іòü
äî âèêîíàííÿ ïðîåêòó îäíîäóìöіâ. Îôîðìіòü ïðîåêò çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ðå-
çóëüòàò ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

1
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ЕМОЦІЙНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ

§ 14.  ÑÀÌÎÐÅÃÓËßÖІß ÅÌÎÖІÉ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ïðèðîäó òà âèäè åìîöіé; ïðîàíàëіçóєòå, ÿê äîñÿã-
òè åìîöіéíîї çðіëîñòі; ïîòðåíóєòåñÿ çàñòîñîâóâàòè ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ

Пригадайте
Íàçâіòü îçíàêè ïñèõîëîãі÷íîї ðіâíîâàãè.

Ïðîòÿãîì äíÿ â êîæíîї ëþäèíè ìîæå çìіíþâàòèñÿ íàñòðіé. Çàëåæèòü 
öå âіä îáñòàâèí òà åìîöіé, ÿêі ëþäèíà ïåðåæèâàє. Â åìîöіÿõ âèÿâëÿєòüñÿ
ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî âñüîãî, ùî âіäáóâàєòüñÿ â æèòòі. Òàê, äåÿêèì ïîäіÿì ó
æèòòі âè ðàäієòå, ç ïðèâîäó іíøèõ ñóìóєòå, à äî ÿêèõîñü ñòàâèòåñÿ áàéäóæå.

Åìîöії áóâàþòü ïîçèòèâíі é íåãàòèâíі.

Ïðèêëàäè
   Ðàäіñòü
   Çàäîâîëåííÿ
   Íàòõíåííÿ
   Ñïіâïåðåæèâàííÿ
   Ñïіâ÷óòòÿ
   Ëþáîâ

Ïîçèòèâíі åìîöії ëþäè âіä-
÷óâàþòü, ÿêùî їì íіùî íå çà-
ãðîæóє, âîíè ðåàëіçóþòü âëàñíі 
ìðії, ïî÷óâàþòüñÿ êîìôîðòíî.
Íàïðèêëàä, êîëè їì ïîäîáàєòüñÿ
òå, ùî âîíè ðîáëÿòü: ñïіëêóþòü-
ñÿ ç äðóçÿìè, ÷èòàþòü öіêàâó 
êíèæêó, ãðàþòü ó ðóõëèâó ãðó. 
Ó÷íі — ùå é êîëè îòðèìàëè 
ãàðíó îöіíêó, êîëè їõ ïîõâàëè-
ëè äîðîñëі. Ïîçèòèâíі åìîöії ïî-
ëіïøóþòü íàñòðіé, ïіäâèùóþòü
ïðàöåçäàòíіñòü і åíåðãіéíіñòü, 
íàäèõàþòü íà íîâі óñïіõè

Íåãàòèâíі åìîöії âèíèêà-
þòü, ÿêùî ëþäè, íàïðèêëàä, 
ïîòðàïëÿþòü ó íåáåçïå÷íó ñèòó-
àöіþ, âіä÷óâàþòü çàãðîçó æèò-
òþ, çäîðîâ’þ, ñòîñóíêàì, їõíіì 
ïëàíàì ÷è ïðàâàì. ßêùî òàêі 
åìîöії ëþäèíà ïåðåæèâàє òðè-
âàëèé ÷àñ, âîíà ìîæå çàõâîðіòè. 
Іíîäі ç’ÿâëÿþòüñÿ áîëі â ñåðöі, 
ãîëîâíèé áіëü, áåçñîííÿ, çàãî-
ñòðþþòüñÿ õðîíі÷íі õâîðîáè. 
Ñèëüíі òðèâàëі íåãàòèâíі åìîöії 
ìîæóòü ãàëüìóâàòè àêòèâíіñòü
ëþäèíè, ïåðåøêîäæàòè ðîçâèò-
êó òà ñàìîðåàëіçàöії

Ïðèêëàäè
   Ðîçäðàòóâàííÿ
   Ðîçïà÷
   Ãíіâ
   Ñòðàõ
   Òðèâîãà
   Îáðàçà

Ïîçèòèâíі Íåãàòèâíі

Âèäè åìîöіé

!
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Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі õëîïöі òà äіâ÷àòà áóðõëèâî âèÿâëÿþòü åìîöії.
Ó íèõ ìîæå ÷àñòî çìіíþâàòèñÿ íàñòðіé, âîíè ñïåðå÷àþòüñÿ ç îäíîëіòêàìè
é äîðîñëèìè. Ïіäëіòêè ÷àñòî ñõèëüíі äî êàòåãîðè÷íèõ îöіíîê і íå âèçíà-
þòü ïðàâà îòî÷óþ÷èõ íà âëàñíó äóìêó. Êàòåãîðè÷íіñòü і ìàêñèìàëіçì — 
ïîøèðåíå ÿâèùå â ïіäëіòêîâîìó âіöі і ââàæàєòüñÿ âіêîâîþ îñîáëèâіñòþ.
Ïðîòå êîëè òàê ïîâîäèòüñÿ äîðîñëà ëþäèíà, îòî÷óþ÷і ñïðèéìàþòü öå, ÿê
âèÿâ íàäìіðíîї âïåðòîñòі òà âàæêîãî õàðàêòåðó. Ïіäëіòêàì âàðòî íàâ÷èòè-
ñÿ ðîçïіçíàâàòè åìîöії, ðîçóìіòè їõíþ ïðèðîäó é êåðóâàòè íèìè. Öå ÿêðàç
і íàçèâàþòü åìîöіéíîþ ñàìîðåãóëÿöієþ.

Âè âæå çíàєòå, ùî ðåàêöіÿ ëþäåé íà íåãàòèâíі åìîöії ðіçíà. Îäíà ëþ-
äèíà íå îïèðàєòüñÿ ñèòóàöії é îïóñêàє ðóêè, à іíøà, íàâïàêè, åíåðãіéíіøå
áåðåòüñÿ äî ñïðàâè.

Ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ çìіíþâàòè íåãàòèâíі åìîöії íà ïîçèòèâíі. Äëÿ öüî-
ãî ñëіä óìіòè îöіíþâàòè ïîäії àäåêâàòíî, íå ïåðåáіëüøóâàòè їõ çíà÷åííÿ,
êåðóâàòè ñâîєþ ðåàêöієþ íà ïîäії. Ëþäèíó, ÿêà âìіє êåðóâàòè åìîöіÿìè,
çáåðіãàє ïñèõîëîãі÷íó ðіâíîâàãó â áóäü-ÿêèõ ñêëàäíèõ æèòòєâèõ ñèòóàöі-
ÿõ, ââàæàþòü åìîöіéíî çðіëîþ.

Îïòèìіñòè÷íà, ìàє
ïîçèòèâíå ìèñëåííÿ

Åôåêòèâíî ñïіâïðàöþє
â êîìàíäі

Çáåðіãàє âèñîêó ïðàöåçäàòíіñòü íàâіòü
ïðè íàïðóæåíîìó ãðàôіêó

Óìіє ìîòèâóâàòè ñåáå é çàîõî÷óâàòè іíøèõ

Óñâіäîìëþє âëàñíі
åìîöії

Àäåêâàòíî ñïðèéìàє
êðèòèêó

Ðîçóìіє åìîöії іíøèõ
ëþäåé

Îðãàíіçîâàíà, ïëàíóє
æèòòÿ

Óìіє êåðóâàòè
åìîöіÿìè

Óìіє äîëàòè òðóäíîùі

ÅÌÎÖІÉÍÎ
ÇÐІËÀ

ËÞÄÈÍÀ

ßêùî ìîëîäà ëþäèíà åìîöіéíî çðіëà, öå ìîæå ñïðèÿòè її ïðàöåâëàøòó-
âàííþ і äîñÿãíåííþ óñïіõó â ðîáîòі. Àäæå íèíі ââàæàþòü, ùî äëÿ óñïіø-
íîї êàð’єðè âàæëèâèé íå òіëüêè êîåôіöієíò іíòåëåêòóàëüíîãî ðîçâèò êó —
IQ, à é êîåôіöієíò åìîöіéíîãî ðîçâèòêó — EQ. Íàéóñïіøíіøèìè â ïðîôåñії
ââàæàþòü ëþäåé, ÿêі âìіëî ïîєäíóþòü ðîçóì òà åìîöії.

ßê íàâ÷èòèñÿ êîíòðîëþâàòè åìîöії? Ó ïðèãîäі ìîæå ñòàòè àëãîðèòì 
ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü.
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ÇÓÏÈÍÈÒÈÑß

Íåïîìіòíî äëÿ ñïіâðîçìîâíèêà ìîâ÷êè ïîâіëüíî ïî-
ëі÷èòè äî äåñÿòè. Äèõàòè ãëèáîêî, ñïîêіéíî. Ïðîäîâ-
æóâàòè ñëóõàòè ñïіâðîçìîâíèêà. Îïàíóâàòè ñåáå,
ïðèáîðêàòè åìîöії. ßêîìîãà ñïîêіéíіøå âіäïîâіñòè
ñïіâðîçìîâíèêó



ÏÎÄÓÌÀÒÈ,
ÎÁÌІÐÊÓÂÀÒÈ

Ñïðîáóâàòè ïîäèâèòèñÿ íà ñèòóàöіþ î÷èìà ñòîðîí-
íüîї ëþäèíè. Ìîæëèâî, ç ãóìîðîì. Öå äàñòü ìîæ-
ëèâіñòü ðîçãëÿíóòè ïîäії ç іíøîї òî÷êè çîðó. Ïîìіð-
êóâàòè, ÷è áóëà ìîæëèâіñòü óíèêíóòè êîíôëіêòó.
Ìîæå, âëàñíà ïîâåäіíêà òà åìîöії çàâàäèëè ïðàâèëü-
íî çðîçóìіòè ñïіâðîçìîâíèêà? Ìîæëèâî, íå ñëіä áóëî 
ãíіâàòèñÿ?


ÏÐÈÉÍßÒÈ
ÐІØÅÍÍß

Íå çîñåðåäæóâàòèñÿ íà íåãàòèâíèõ åìîöіÿõ, îáðàçàõ. 
Íå äàâàòè ïðîòèëåæíіé ñòîðîíі íåãàòèâíèõ îöіíîê.
Çàñïîêîїòèñÿ. Íàìàãàòèñÿ âëàäíàòè ñèòóàöіþ â іí-
øèé ñïîñіá, ÷іòêî ôîðìóëþâàòè âëàñíі äóìêè. Ïå-
ðåêîíàòèñÿ, ùî åìîöії íå çàâàæàòèìóòü ïîäàëüøîìó
ðîçâèòêó ïîäіé


ÄІßÒÈ

Ïіäêðåñëèòè âàæëèâіñòü ïîçèòèâíîãî äіàëîãó. Íå çà-
òÿãóâàòè ðîçìîâó. Äàòè çðîçóìіòè, ùî êîíôëіêò âè-
÷åðïàíî é íå âàðòî ïîâåðòàòèñÿ äî íüîãî. Çáåðіãàòè 
ñïîêіé òà âïåâíåíіñòü

Ñàìîêîíòðîëü, óïåâíåíіñòü ó ñîáі, óìіííÿ ñëóõàòè é ãîâîðèòè äîïîìî-
æóòü óñïіøíî ðîçâ’ÿçóâàòè áóäü-ÿêі ùîäåííі ñóïåðå÷êè.

Òðàïëÿєòüñÿ, ùî åìîöії çàõîïëþþòü âàñ çíåíàöüêà і âè íіÿê íå ìîæåòå 
çàñïîêîїòèñÿ. Íàïðèêëàä, ñåðäèòåñÿ, êîëè âàñ øòîâõíóëè â òðàíñïîðòі. 
Àáî õâèëþєòåñÿ ïåðåä іñïèòîì. Àáî âàì âàæêî çîñåðåäèòèñÿ íà óðîöі, áî 
îáðàçèëà îäíîêëàñíèöÿ.

Ïðèáîðêàòè ãíіâ, çàñïîêîїòèñÿ òà çîñåðåäèòèñÿ äîïîìîæóòü ìåòîäè àáî 
íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ.

1. Íàñàìïåðåä ïîòðіáíî îïàíóâàòè ñåáå. Âè ìîæåòå ñêîðèñòàòèñÿ òàêè-
ìè âïðàâàìè:

   çðîáіòü 3–4 ãëèáîêèõ âäèõè ïîñïіëü; ãëèáîêî âäèõíіòü ÷åðåç íіñ, çà-
òðèìàéòå ïîâіòðÿ íà êіëüêà ñåêóíä і ïîâіëüíî âèäèõíіòü éîãî ÷åðåç ðîò;

   ïîëі÷іòü äî äåñÿòè ó çâîðîòíîìó ïîðÿäêó (10, 9, 8 …);
   âèäèõàþ÷è, іç çóñèëëÿì íåïîìіòíî ñòèñíіòü, à âäèõàþ÷è — ðîçñëàáòå 
êóëàêè, ïåðø íіæ âіäïîâіñòè ÷è ùîñü çðîáèòè;
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   âèïèéòå âîäè ìàëåíüêèìè êîâòêàìè.
2. Âèêîðèñòîâóéòå íàâè÷êè ñàìîïåðåêîíàííÿ. Íàïðèêëàä, ïîâòîðіòü

êіëüêà ðàçіâ: «ß çíàþ, ÿê îïàíóâàòè ñåáå», «ß ìîæó іç öèì óïîðàòèñÿ»,
«ß çíàþ, ÿê äіÿòè».

3. Ñïðîáóéòå ïîäèâèòèñÿ íà ñèòóàöіþ î÷èìà ñòîðîííüîї ëþäèíè.
Ïîìіðêóéòå, ÷è âàðòî áóëî ãíіâàòèñÿ. Çðîçóìіéòå, ùî âëàñíі åìîöії ìîæóòü
çàøêîäèòè âàì.

Êîæíà ëþäèíà ìîæå ñòàòè åìîöіéíî çðіëîþ òà ïñèõîëîãі÷íî âðіâíîâà-
æåíîþ. Âàæëèâî îöіíèòè ñâіé åìîöіéíèé ñòàí, âèçíà÷èòè, ùî ñàìå ïî-
òðіáíî çìіíèòè òà ðóõàòèñÿ äî ìåòè.

Êîëè äîäåðæóâàòèìåòåñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà îâîëîäієòå
ìåòîäàìè ñàìîêîíòðîëþ, íàâ÷èòåñÿ çáåðіãàòè ñïîêіé ó ñêëàäíèõ ñèòóàöі-
ÿõ. Ðîçñóäëèâå ñòàâëåííÿ äî ñèòóàöії, óìіííÿ êåðóâàòè åìîöіÿìè äîïîìà-
ãàþòü äîñÿãòè óñïіõó.

Висновок
Â åìîöіÿõ âèÿâëÿєòüñÿ ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî âñüîãî, ùî âіäáóâàєòüñÿ â

æèòòі. Åìîöії áóâàþòü ïîçèòèâíі é íåãàòèâíі. Ñëіä ðîçóìіòè ïðèðîäó åìî-
öіé, óìіòè їõ ðîçïіçíàâàòè і â÷èòèñÿ åìîöіéíіé ñàìîðåãóëÿöії. Ëþäèíó,
ÿêà âìіє êåðóâàòè åìîöіÿìè â áóäü-ÿêèõ æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ, ââàæàþòü
åìîöіéíî çðіëîþ. Ùîá ñòàòè åìîöіéíî çðіëîþ òà ïñèõîëîãі÷íî âðіâíîâàæå-
íîþ ëþäèíîþ, ñëіä îâîëîäіòè ìåòîäàìè ñàìîêîíòðîëþ.

Завдання
1. Íàçâіòü âèäè åìîöіé.
2. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâіòü åìîöії, ÿêі âèÿâëÿþòü äіòè, çîáðàæåíі

íà íèõ. ßêі ç åìîöіé ïîçèòèâíі, à ÿêі — íåãàòèâíі?

?
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3. ßê âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ïîçèòèâíі åìîöії?
4. ßê ìîæóòü âïëèíóòè íà çäîðîâ’ÿ íåãàòèâíі åìîöії?
5. ßêó ëþäèíó ââàæàþòü åìîöіéíî çðіëîþ?
6. Çà àëãîðèòìîì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü ðîçêàæіòü, ÿê íàâ÷èòèñÿ êîíòðî-

ëþâàòè åìîöії.
7. ×è ïîòðіáíî ïіäëіòêàì, íà âàøó äóìêó, ïðèäіëÿòè óâàãó åìîöіéíіé ñàìîðå-

ãóëÿöії? ×îìó?
8. Ïîÿñíіòü íà ïðèêëàäі çíà÷åííÿ åìîöіéíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ і ïðî-

ôåñіéíîãî óñïіõó.
9. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ óêðàїíñüêîãî ïåäàãîãà і ïèñüìåííèêà Âàñèëÿ 

Ñóõîìëèíñüêîãî: «Äîáðі ïî÷óòòÿ, åìîöіéíà êóëüòóðà — öå ñåðöåâèíà ëþäÿ-
íîñòі»?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâіòü åìîöії, ÿêі âèÿâëÿþòü ëþäè, çîáðàæåíі íà 

íèõ. Ó ÿêèõ ñèòóàöіÿõ ñëіä çàñòîñóâàòè ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü çàïðîïîíîâàíі â ïàðàãðàôі ìåòîäè ñàìîêîíòðîëþ. ßêі ç íèõ âè ââà-

æàєòå íàéáіëüø äієâèìè? Çàïðîïîíóéòå ñâîї.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Âè — âðіâíîâàæåíà ëþäèíà? Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå. Ùîá ïåðåâіðèòè ñåáå,

âèêîíàéòå òåñò (äîäàòîê 3).
2. Ñêëàäіòü ïëàí, ÿê äіÿòèìåòå, ùîá äîñÿãòè åìîöіéíîї çðіëîñòі. Ñêîðèñòàéòåñÿ

ìàòåðіàëîì ïàðàãðàôà, çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ, іíôîðìà-
öієþ çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії, ìåðåæі Іíòåðíåò.
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УМІННЯ ВЧИТИСЯ
§ 15. ÓÌÎÂÈ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÃÎ ÍÀÂ×ÀÍÍß.

     ÀÊÒÈÂÍÅ І ÏÀÑÈÂÍÅ ÍÀÂ×ÀÍÍß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî óìîâè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ; îçíàêè àêòèâíîãî
і ïàñèâíîãî íàâ÷àííÿ; ïðîàíàëіçóєòå, àêòèâíî ÷è ïàñèâíî íàâ÷àєòåñÿ âè

Пригадайте
×îìó âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ?

Ç ìàòåðіàëіâ ïîïåðåäíіõ êëàñіâ âè âæå çíàєòå, ÷îìó âàæëèâî âìіòè â÷è-
òèñÿ âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ. Ó ñó÷àñíîìó ñâіòі âàæëèâèì ñòàє íå òіëüêè
âìіííÿ íàáóâàòè çíàíü, à é óìіííÿ çàñòîñîâóâàòè їõ ó æèòòі. Öå çóìîâëþє
íàáóòòÿ íàâè÷îê îïðàöüîâóâàòè âåëèêèé îáñÿã іíôîðìàöії, êðèòè÷íî ìèñ-
ëèòè, íàâ÷àòèñÿ åôåêòèâíî.

Умови ефективного навчання

óìієòå ìîòèâóâàòè
ñåáå, óñâіäîìëþєòå,

äëÿ ÷îãî âàì
ïîòðіáíå íàâ÷àííÿ
é óäîñêîíàëåííÿ

íàëàøòîâàíі
íà óñïіõ,

óïåâíåíі â òîìó,
ùî âèêîíàєòå
çàïëàíîâàíå

îöіíþєòå êîæíèé åòàï,
àíàëіçóєòå ïðè÷èíè íåâäà÷,

âèïðàâëÿєòå ïîìèëêè,
õâàëèòå ñåáå çà êîæíèé óñïіõ

äîäåðæóєòåñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ,
íі÷îãî íå áîëèòü,

õàð÷óєòåñÿ çáàëàíñîâàíî,
ìіöíî ñïèòå, ïî÷óâàєòåñÿ ãàðíî

ïëàíóєòå ÷àñ,
îðãàíіçîâàíі,
çîñåðåäæåíі,

óìієòå âèçíà÷àòè
ïðіîðèòåòè

îáèðàєòå ìåòó,
âèçíà÷àєòå,

÷îãî õî÷åòå äîñÿãòè

çàñòîñîâóєòå ìåòîäè åôåêòèâíîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ,
ðîçâèâàєòå ïàì’ÿòü і óâàãó, ñêëàäàєòå êîíñïåêòè, ïëàíè,

óçàãàëüíþâàëüíі òàáëèöі, ñõåìè, êàðòè ïàì’ÿòі

ÂÈ ÍÀÂ×ÀЄÒÅÑß
ÅÔÅÊÒÈÂÍÎ,

ßÊÙÎ:

Ùîá íàâ÷àííÿ áóëî óñïіøíèì, ñëіä âîëîäіòè ïðèéîìàìè, ùî äîïîìàãà-
þòü çàñâîþâàòè іíôîðìàöіþ, òîáòî â÷èòèñÿ àêòèâíî.

!
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Види навчання

Ïіäëіòêè
íàâ÷àþòüñÿ
àêòèâíî, ÿêùî:

   ïðàãíóòü çðîçóìіòè ìàòåðіàë
   íàìàãàþòüñÿ ïîâ’ÿçàòè íîâèé ìàòåðіàë іç âіäîìèì
   ñëóõàþòü ïîÿñíåííÿ â÷èòåëÿ óâàæíî, çîñåðåäæåíî,
íå ñîðîìëÿòüñÿ çàïèòàòè ïðî òå, ùî íå çðîçóìіëè

   ñèñòåìàòèçóþòü і îáãîâîðþþòü ç äðóçÿìè íîâó іí-
ôîðìàöіþ, ñêëàäàþòü âëàñíі çàïèòàííÿ äî òåêñòó,
òåçè, òàáëèöі, êàðòè ïàì’ÿòі, âèêîíóþòü òâîð÷і çà-
âäàííÿ і ïðîåêòè

   ïëàíóþòü ÷àñ ñàìîñòіéíî, çíàþòü ïîñëіäîâíіñòü âè-
êîíàííÿ çàâäàíü

   îöіíþþòü ñàìîñòіéíî, ùî âäàëîñÿ і ùî íå âäàëîñÿ,
àíàëіçóþòü åôåêòèâíіñòü âëàñíîãî íàâ÷àííÿ, ïðàã-
íóòü ïîëіïøèòè ðåçóëüòàò

   íå çàëèøàþòü çàïèòàíü áåç âіäïîâіäåé, øóêàþòü äî-
äàòêîâó іíôîðìàöіþ

   çàöіêàâëåíі ó âèâ÷åííі ìàòåðіàëó
   çàñòîñîâóþòü çíàííÿ íà ïðàêòèöі

Ïіäëіòêè
íàâ÷àþòüñÿ
ïàñèâíî, ÿêùî:

   ìåõàíі÷íî çàó÷óþòü ìàòåðіàë («çàçóáðþþòü»)
   ñïðèéìàþòü êîæíó іíôîðìàöіþ ÿê íîâó, íå
ïîâ’ÿçóþ÷è ç ïîïåðåäíіìè çíàííÿìè

   íåóâàæíî ñëóõàþòü ïîÿñíåííÿ â÷èòåëÿ
   íå âìіþòü ñèñòåìàòèçóâàòè іíôîðìàöіþ, íå çàñòîñî-
âóþòü ïðèéîìè åôåêòèâíîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ

   î÷іêóþòü ïîÿñíåíü і íàãàäóâàíü ó÷èòåëÿ, ùî і ÿê
ðîáèòè, — áåçіíіöіàòèâíі

   íå àíàëіçóþòü âëàñíèõ óñïіõіâ і íåâäà÷, íå ïðàãíóòü
ïîëіïøèòè ðåçóëüòàò

   ó÷àòü òіëüêè îáîâ’ÿçêîâèé ìàòåðіàë, íå öіêàâëÿòüñÿ
äîäàòêîâîþ іíôîðìàöієþ

   ââàæàþòü, ùî â÷èòèñÿ íóäíî
   íå íàìàãàþòüñÿ âèêîðèñòàòè çíàííÿ â æèòòі

Ìîòèâè äî àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ ìîæóòü áóòè ðіçíі. Íàïðèêëàä, ïіäëіòîê 
ïðàãíå çäîáóòè íîâі çíàííÿ ÷è ïіäâèùèòè ñàìîîöіíêó; íàìàãàєòüñÿ áóòè
ñõîæèì íà ëþäèíó, ÿêó íàñëіäóє; îòðèìóє çàäîâîëåííÿ âіä ïðîöåñó íàâ÷àí-
íÿ; ðîçóìіє âàæëèâіñòü íàâ÷àííÿ äëÿ ìàéáóòíüîї ïðîôåñії òîùî. Ìîæíà ùå
é ïåðåòâîðèòè âèâ÷åííÿ íîâîãî ìàòåðіàëó íà öіêàâó ãðó. Äîëó÷èòè äî òà-
êîї ãðè îäíîäóìöіâ-îäíîêëàñíèêіâ, àäæå, îáãîâîðþþ÷è ìàòåðіàë ó êîìàíäі,
ëåãøå çîñåðåäèòèñÿ і çàïàì’ÿòàòè âèâ÷åíå. Òàê, âèâ÷àþ÷è ãåîãðàôіþ ÷è áіî-
ëîãіþ, ìîæíà óÿâèòè ñåáå, íàïðèêëàä, ìàíäðіâíèêàìè ÷è â÷åíèìè, ÿêі ðîç-
âіäóþòü íåäîñòóïíі ðàíіøå êóòî÷êè ïëàíåòè і âèâ÷àþòü òâàðèí і ðîñëèíè.

Íàâ÷àéòåñÿ àêòèâíî é íåçàáàðîì ïåðåêîíàєòåñÿ, ùî øâèäøå 
çàïàì’ÿòîâóєòå íîâі òåìè, âñòèãàєòå çðîáèòè áіëüøå, íå âòîìëþєòåñÿ — 
íàâ÷àєòåñÿ çàëþáêè.
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Îâîëîäіâøè íàâè÷êàìè àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, âè óñïіøíî çàñòîñîâóâàòè-
ìåòå â æèòòі íàáóòі çíàííÿ.

Висновок
Ùîá äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі, ïîòðіáíî â÷èòèñÿ âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ.

Ùîá íàâ÷àííÿ áóëî óñïіøíèì, ñëіä âîëîäіòè ïðèéîìàìè, ÿêі äîïîìîæóòü
êðàùå çàñâîїòè іíôîðìàöіþ, ó÷èòèñÿ åôåêòèâíî é àêòèâíî. Íàâè÷êè àêòèâíî-
ãî íàâ÷àííÿ ñïðèÿòèìóòü óñïіøíîìó çàñòîñîâóâàííþ â æèòòі çäîáóòèõ çíàíü.

Завдання
1. ßêі óìîâè ñïðèÿþòü åôåêòèâíîìó íàâ÷àííþ?
2. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Óìîâè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ»  íà ñ. 70. ßê âè ââà-

æàєòå, ÷è ïîâ’ÿçàíі ìіæ ñîáîþ íàâåäåíі â ñõåìі óìîâè? ×îìó? Äîâåäіòü íà
ïðèêëàäі.

3. Äîïîâíіòü ïåðåëіê. ×îìó ñàìå öі óìîâè âèáðàëè?
4. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Âèäè íàâ÷àííÿ»  íà ñ. 71. Íàçâіòü îçíàêè àêòèâíîãî

é ïàñèâíîãî íàâ÷àííÿ.
5. ×è ââàæàєòå âè, ùî àêòèâíå íàâ÷àííÿ ìàє ïåðåâàãè ïåðåä ïàñèâíèì? ×îìó?

Âіäïîâіäü îáґðóíòóéòå.
6. ×è âàæëèâî, íà âàøó äóìêó, ìîòèâóâàòè íà àêòèâíå íàâ÷àííÿ? Ïîÿñíіòü

÷îìó.
7. Ùî ìîòèâóє íà íàâ÷àííÿ âàñ?
8. Íàâåäіòü ïðèêëàäè ç äîñâіäó âëàñíîãî ÷è çíàéîìèõ, ÿê åôåêòèâíå íàâ÷àííÿ

âïëèíóëî íà óñïіõè â æèòòі.
9. ×è çãîäíі âè ç òâåðäæåííÿì, ùî àêòèâíå íàâ÷àííÿ ñïðèÿє ñàìîñòіéíîñòі òà

âіäïîâіäàëüíîñòі? ×îìó? Äîâåäіòü âëàñíó äóìêó.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷è çãîäíі âè, ùî òå, ÿê ìè íàâ÷àєìîñÿ, íå ìåíø âàæëèâå, íіæ òå,

÷îãî ìè íàâ÷àєìîñÿ. Âіäïîâіäі àðãóìåíòóéòå.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðîàíàëіçóéòå, ÷è çàñòîñîâóєòå âè ïіä ÷àñ âèâ÷åííÿ íîâîãî ìàòåðіàëó ïðèéî-

ìè àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ. ßêі? ×îìó? ßêі âàì çàñòîñîâóâàòè ëåãêî é öіêàâî, à ÿêі
äëÿ âàñ ñêëàäíі? ßê äіÿòèìåòå, ùîá óäîñêîíàëèòè íàâè÷êè àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ?
Ñêëàäіòü ïëàí óäîñêîíàëåííÿ íàâè÷îê. Îôîðìіòü éîãî çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðå-
çåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.ó ä

?

ÀÊÒÈÂÍÅ ÍÀÂ×ÀÍÍß ÑÏÐÈßЄ:

   êðàùîìó çàñâîєííþ çíàíü;

   ðîçâèòêó ïàì’ÿòі òà óâàãè;

   ðîçâèòêó ëîãі÷íîãî
і òâîð÷îãî ìèñëåííÿ;

   ôîðìóâàííþ êðèòè÷íîãî
ìèñëåííÿ;

   ðîçâèòêó êìіòëèâîñòі;

   ôîðìóâàííþ âìіííÿ
äèñêóòóâàòè і âіäñòîþâàòè
âëàñíó äóìêó;

   ñàìîïіçíàííþ
òà ñàìîîöіíþâàííþ;

   ñàìîñòіéíîñòі
òà âіäïîâіäàëüíîñòі
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§ 16.  ІÍÄÈÂІÄÓÀËÜÍІ ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒІ ÑÏÐÈÉÍßÒÒß
        І ÍÀÂ×ÀÍÍß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ïðîöåñ ñïðèéíÿòòÿ òà çàñâîєííÿ іíôîðìàöії; 
çíàòèìåòå îçíàêè ðіçíèõ ñòèëіâ íàâ÷àííÿ; íàâ÷èòåñÿ âèçíà÷àòè âëàñ-
íèé ñòèëü íàâ÷àííÿ

Пригадайте
Íàçâіòü ìåòîäè åôåêòèâíîãî çàïàì’ÿòîâóâàííÿ.
Ëþäèíà îòðèìóє іíôîðìàöіþ ïðî íàâêîëèøíіé ñâіò çà äîïîìîãîþ îðãà-

íіâ ÷óòòÿ:

çà äîïîìîãîþ çîðó
âіçóàëüíå ñïðèéíÿòòÿ

àóäіàëüíå ñïðèéíÿòòÿ

êіíåñòåòè÷íå ñïðèéíÿòòÿ

çà äîïîìîãîþ ñëóõó

çà äîïîìîãîþ äîòèêіâ,
âіä÷óòòіâ, ðóõіâ, äіÿëüíîñòі

Öі êàíàëè ñïðèéíÿòòÿ âàæëèâі äëÿ íàâ÷àííÿ. Ñàìå âіä íèõ çàëåæèòü,
ÿê ëþäèíà ëåãøå îïàíîâóє íîâèé ìàòåðіàë, òîáòî â÷èòüñÿ.

Íà îñíîâі òèïіâ ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії âèîêðåìëþþòü îñíîâíі ñòèëі 
íàâ÷àííÿ: âіçóàëüíèé, àóäіàëüíèé, êіíåñòåòè÷íèé.ó , óä ,

!
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Âçàєìîçâ’ÿçîê òèïіâ і îçíàê ñïðèéíÿòòÿ íîâîї іíôîðìàöії òà ñòèëіâ íà-
â÷àííÿ ïîäàíî â òàáëèöі.

Типи й ознаки сприйняття інформації, стилі навчання

Îçíàêè ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії
Òèï

ñïðèéíÿòòÿ
іíôîðìàöії

Ñòèëü
íàâ÷àííÿ

Ãàðíà çîðîâà ïàì’ÿòü. Íàñàìïåðåä ëþ-
äèíà ñïðèéìàє ÿñêðàâіñòü îáðàçó, ôîðìó, 
ðîçìіð і êîëіð, ñèìåòðіþ, ôàêòóðó òîùî. 
Ñïðèéìàє, çàñâîþє і çàïàì’ÿòîâóє íîâó іí-
ôîðìàöіþ êðàùå, ÿêùî:

   ÷èòàє, ñïîñòåðіãàє, ðîçãëÿäàє
   íîâó іíôîðìàöіþ çàïèñàíî
   іíôîðìàöіþ ïîäàíî ó âèãëÿäі äіàãðàì,
ãðàôіêіâ, òàáëèöü, ìàëþíêіâ, âіäåîçàïè-
ñó ÷è ôіëüìó

   ÷èòàє íîâèé ìàòåðіàë ó ïіäðó÷íèêó
   îïðàöüîâóþ÷è íîâèé ìàòåðіàë ñàìîñòіé-
íî, ñêëàäàє êîðîòêі çàïèñè, ñõåìè
÷è êàðòè ïàì’ÿòі, êðåñëèòü, ìàëþє,
çàøòðèõîâóє.
×àñòî âæèâàє ñëîâà, ïîâ’ÿçàíі іç çîðîì,

íàïðèêëàä: äèâèòèñÿ, ñïîñòåðіãàòè, ÿñíî,
êàðòèíà, óâàæíèé ïîãëÿä, ïðîçîðèé íàòÿê, 
ÿñêðàâèé îïèñ, áëèñêó÷èé, ÿê áà÷èòå, ñòðè-
ìàíі æåñòè òîùî

Âіçóàëüíèé Âіçóàëüíèé

Ãàðíà ñëóõîâà ïàì’ÿòü. Ëþäèíà íàñàìïå-
ðåä ñïðèéìàє çâóêè, їõíіé òîí, òåìáð, òåìï,
ãó÷íіñòü, ðèòì. Ñõèëüíà äî óñíîãî âèêëà-
äó ìàòåðіàëó, ñëóõàє óâàæíî, çàïàì’ÿòîâóє
ìàéæå äîñëіâíî. Âèñëîâëþєòüñÿ ÷іòêî é çðî-
çóìіëî. Ñïðèéìàє, çàñâîþє і çàïàì’ÿòîâóє 
íîâó іíôîðìàöіþ êðàùå, ÿêùî:

   ñëóõàє ïîÿñíåííÿ ÷è ðîçïîâіäü
   ïðîìîâëÿє âãîëîñ íîâі ïîíÿòòÿ
   îáãîâîðþє íîâó іíôîðìàöіþ, äèñêóòóє,
ñòàâèòü óòî÷íþâàëüíі çàïèòàííÿ

   âèêîðèñòîâóє àóäіîñïіëêóâàííÿ,
àóäіîäîïîâіäі, àóäіîëåêöії

   âèêîíóє âïðàâè ó ãðóïàõ.
×àñòî âæèâàє ñëîâà, ïîâ’ÿçàíі çі ñëóõî-

âèì ñïðèéíÿòòÿì, íàïðèêëàä: âіäïîâіäàòè,
ïîÿñíþâàòè, øóì, ãëóõèé ãîëîñ, õîëîäíèé
òîí, ðîçìîâà, ÷óòè, ìîâ÷àçíèé, ïîñëóõàé-
òå, îáãîâîðþâàòè, òèøà, ãîëîñíî, ìåëîäіéíî
òîùî

Àóäіàëüíèé Àóäіàëüíèé
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Ãàðíà òàêòèëüíà, äіÿëüíіñíà, «ðóõî-
âà»  ïàì’ÿòü. Ëþäèíà áіëüøå îðієíòóєòüñÿ
íà âëàñíі âіä÷óòòÿ і ïåðåæèâàííÿ, íіæ íà 
ñëóõ і çіð. Íàñàìïåðåä íà: äîòèêè, òèñê,
òðèâàëіñòü äії, іíòåíñèâíіñòü óâàãè, ì’ÿçîâó
ïàì’ÿòü. Äîáðå ðîçðіçíÿє çàïàõè é ñìàêè.
Ñïðèéìàє і çàïàì’ÿòîâóє íîâó іíôîðìàöіþ
êðàùå, ÿêùî:

   ìîæå äîòîðêíóòèñÿ äî ïðåäìåòà, ïðî
ÿêèé іäåòüñÿ

   ïîâ’ÿçóє íîâó іíôîðìàöіþ ç âëàñíèìè
âіä÷óòòÿìè ÷è äîñâіäîì

   ðóõàєòüñÿ ïіä ÷àñ âèâ÷åííÿ íîâîãî

   áåðå ó÷àñòü ó ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ і ëà-
áîðàòîðíèõ ðîáîòàõ, ó ðîëåâèõ іãðàõ.

×àñòî âæèâàє ñëîâà, ùî îïèñóþòü âіä÷óò-
òÿ ÷è ðóõ, íàïðèêëàä: áåçïå÷íèé, âðàæàþ-
÷èé, ñõîïèòè, íåðóõîìèé, ì’ÿêèé, òåïëèé,
äîòèê, ïðóæíèé, ãîñòðèé íþõ, øâèäêà ðå-
àêöіÿ, ðóõàòèñÿ, äіÿòè òîùî

Êіíåñòåòè÷-
íèé

Êіíåñòåòè÷-
íèé

Çàçâè÷àé ëþäèíà êîðèñòóєòüñÿ âñіìà îðãàíàìè ÷óòòÿ, àëå îäèí àáî äâà 
äëÿ íåї îñíîâíі, áіëüø âàæëèâі. Âіä òîãî, ÿêèé êàíàë ñïðèéíÿòòÿ ãîëîâíèé, 
çàëåæèòü çàñâîєííÿ áàãàòüîõ âàæëèâèõ íàâè÷îê. Íàïðèêëàä, ÷èòàííÿ ÷è 
ïèñüìî. Ó ëþäåé іç ðіçíèì òèïîì ñïðèéíÿòòÿ ñóòòєâî âіäðіçíÿþòüñÿ îñîá-
ëèâîñòі ðîçóìîâîї ïðàöі, çîêðåìà îñîáëèâîñòі çàïàì’ÿòîâóâàííÿ, ðіâåíü 
óâàãè òîùî. Òàê, âіçóàëó çâóêè é øóì ìàéæå íå çàâàæàòèìóòü. Àóäіàë 
ëåãêî âіäâîëіêàєòüñÿ íà çâóêè, éîìó êðàùå ïðàöþâàòè â òèøі. Êіíåñòåòè-
êàì âàæêî ñêîíöåíòðóâàòèñÿ, їõíþ óâàãó ìîæå âіäâåðíóòè áóäü-ùî. Âіçóàë 
ïàì’ÿòàє òå, ùî áà÷èâ, çàïàì’ÿòîâóє çîðîâі îáðàçè. Àóäіàë — òå, ùî îáãî-
âîðþâàâ, çàïàì’ÿòîâóє, ñëóõàþ÷è. Êіíåñòåòèê ïàì’ÿòàє çàãàëüíå âðàæåí-
íÿ, àíàëіçóє, ÿêі åìîöії âèêëèêàє íîâà іíôîðìàöіÿ, êðàùå çàïàì’ÿòîâóє
÷åðåç âëàñíі äії. Íàïðèêëàä, îäèí ðàç ðîçâ’ÿçàâøè çàäà÷ó ç äîïîìîãîþ
â÷èòåëÿ ÷è îäíîêëàñíèêà, êіíåñòåòèê íàäàëі ëåãêî ðîçâ’ÿçóâàòèìå òàêі 
çàäà÷і ñàìîñòіéíî.

Ùîá ó÷èòèñÿ áóëî ëåãøå, âèáèðàþ÷è ñòèëü íàâ÷àííÿ, óðàõóéòå âàø 
òèï ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії.

Óñі ñòèëі ìàþòü ïåâíі ïåðåâàãè é íåäîëіêè, à òîìó íåìàє êðàùîãî ÷è 
ãіðøîãî ñòèëþ íàâ÷àííÿ. Ââàæàþòü, ùî äëÿ íàéêðàùîãî ñïðèéíÿòòÿ é 
çàñâîєííÿ íîâîї іíôîðìàöії âàðòî ðîçâèâàòè é çàñòîñîâóâàòè ðіçíі ñòèëі. 
Çâàæòå íà òàêå. Òå, ùî ïî÷óєòå, âè іç ÷àñîì çàáóäåòå. Òå, ùî âè ïî÷óєòå і 
ïîáà÷èòå, — çàïàì’ÿòàєòå. Òå, ùî ïî÷óєòå, ïîáà÷èòå і ïðî ùî çàïèòàєòå, 
ñïðèÿòèìå íàáóòòþ çíàíü, óìіíü і íàâè÷îê. Óñå, ÷îãî âè íàâ÷èòå іíøèõ, 
âè îïàíóєòå. Òå, ùî âè çíàєòå, îïàíóєòå òà âìієòå ðîáèòè, — çàñòîñîâóâà-
òèìåòå â æèòòі.
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Висновок
Ëþäèíà îòðèìóє іíôîðìàöіþ ïðî íàâêîëèøíіé ñâіò çà äîïîìîãîþ îð-

ãàíіâ ÷óòòÿ. Âіä òîãî, ÿêèé êàíàë ñïðèéíÿòòÿ ãîëîâíèé, âèçíà÷àþòü і 
îñíîâíèé ñòèëü íàâ÷àííÿ: âіçóàëüíèé, àóäіàëüíèé, êіíåñòåòè÷íèé. Ùîá
íàâ÷àííÿ áóëî óñïіøíèì, ïîòðіáíî ñôîðìóâàòè âëàñíèé ñòèëü íàâ÷àííÿ.
Ùîá êðàùå ñïðèéìàòè é çàñâîþâàòè íîâó іíôîðìàöіþ, âàðòî ðîçâèâàòè é
çàñòîñîâóâàòè ðіçíі ñòèëі.

Завдання
1. ßê ëþäèíà îòðèìóє іíôîðìàöіþ ïðî íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå?
2. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Òèïè é îçíàêè ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії, ñòèëі íàâ÷àí-

íÿ»  íà ñ. 74. Íàçâіòü òèïè ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії.
3. Ñõàðàêòåðèçóéòå âіçóàëüíèé òèï ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії.
4. ßêі îçíàêè àóäіàëüíîãî òèïó ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії?
5. ßê êðàùå ñïðèéìàє іíôîðìàöіþ ëþäèíà, ÿêà ìàє êіíåñòåòè÷íèé òèï ñïðèé-

íÿòòÿ іíôîðìàöії?
6. ßêі ñòèëі íàâ÷àííÿ âèîêðåìëþþòü?
7. ßê і ÷îìó, íà âàøó äóìêó, ñòèëі íàâ÷àííÿ ïîâ’ÿçàíі ç òèïîì ñïðèéíÿòòÿ
іíôîðìàöії?

8. ×è çãîäíі âè, ùî äëÿ íàéêðàùîãî ñïðèéíÿòòÿ òà çàñâîєííÿ íîâîї іíôîðìàöії
âàðòî ðîçâèâàòè é çàñòîñîâóâàòè ðіçíі ñòèëі? ×îìó? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêèé òèï ñïðèéíÿòòÿ â ëþäèíè, ÿêà ÷àñòî âæèâàє ñëîâà і ñëîâî-

ñïîëó÷åííÿ:

   óÿâëÿòè, ÿñíèé, ïîáà÷èòè ìèãöåì, äåìîíñòðóâàòè, ñâіòàíîê, ïîìі÷àòè, âè-
ïðîìіíþâàòè, äîáðå ïîìіòíèé, òüìÿíî, ÿñíà äóìêà, ïåðåãëÿäàòè, áàðâèñ-
òèé, ãàðíà, ÿê êàðòèíêà òîùî;

   äçâіíêèé, äåòàëüíà ðîçïîâіäü, çіòõàòè, àïëîäèñìåíòè, ìàíåðà ìîâëåííÿ,
çàïèòóâàòè, ãîëîñíî, äèñêóñіÿ, òèõî, ïîÿñíåííÿ, îáãîâîðþâàòè, íàãîëîøó-
âàòè, ïðîïîçèöіÿ, ñïіâàє, ìîâ ñîëîâåéêî òîùî;

   áіãòè, çìіíèòè íà êðàùå, ñîðîì’ÿçëèâèé, áîðîòèñÿ, ãîñòðà ñóïåðå÷êà, òèñê,
äðàòóâàòè, êîìôîðòíî, ñïðèòíà ëþäèíà, ëàñêàâèé, íàñòðіé, ÷èñòèé, âіä-
÷óâàòè, çáåðіãàòè ñïîêіé òîùî.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Âèçíà÷òå, ÿêèé òèï ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії îñíîâíèé äëÿ âàñ. Äëÿ öüîãî

óÿâіòü, íàïðèêëàä, ëіñ ÷è ìîðå.
Ó ÿêіé ïîñëіäîâíîñòі âè öå óÿâèëè? Ïîáà÷èëè êàðòèíêó, ïî÷óëè øåëåñò ëèñ-
òÿ ÷è ïëþñêіò õâèëü, âіä÷óëè, ÿê ëèñòÿ ÷è õâèëі òîðêàþòüñÿ øêіðè?
Ó ÿêіé ïîñëіäîâíîñòі âè öå óÿâèëè, ó òàêіé ïîñëіäîâíîñòі âè é ñïðèéìàєòå
іíôîðìàöіþ ïðî íàâêîëèøíіé ñâіò.

2. Âèçíà÷òå âëàñíèé ñòèëü íàâ÷àííÿ.

   Ïðîàíàëіçóéòå, ÷è ñïðèÿє âіí êðàùîìó çàñâîєííþ ìàòåðіàëó.

   Ùî âàðòî âäîñêîíàëèòè? ßê äіÿòèìåòå?

   Âèñíîâêè ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

?
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§ 17.  ÑÏÎÑÎÁÈ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÃÎ ÍÀÂ×ÀÍÍß
        І ÏІÄÃÎÒÎÂÊÈ ÄÎ ІÑÏÈÒІÂ І ÄÅÐÆÀÂÍÎЇ
        ÏІÄÑÓÌÊÎÂÎЇ ÀÒÅÑÒÀÖІЇ.
        ÏËÀÍÓÂÀÍÍß ×ÀÑÓ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ñïîñîáè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ; ÿê åôåêòèâíî 
ãîòóâàòèñÿ äî іñïèòіâ і Äåðæàâíîї ïіäñóìêîâîї àòåñòàöії; ÷îìó âàæëèâî 
ïëàíóâàòè ÷àñ

Пригадайте
Íàçâіòü ñêëàäîâі âìіííÿ â÷èòèñÿ.
Ó ÷îìó ïåðåâàãè àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ?

ßê ó÷èòèñÿ êðàùå? ßê åôåêòèâíіøå âèêîðèñòîâóâàòè âëàñíі çäіáíîñòі? 
ßê îäåðæóâàòè ÿêîìîãà áіëüøå çíàíü? ßê íàâ÷èòèñÿ îòðèìóâàòè âіä íà-
â÷àííÿ çàäîâîëåííÿ? Êîæíîìó öå öіêàâî. Êîæåí õî÷å â÷èòèñÿ çàëþáêè.

Ùîá äîñÿãòè óñïіõó, âàðòî íå ëèøå ðîçâèâàòè іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі,
à é íàâ÷èòèñÿ çàñòîñîâóâàòè ðіçíі ñïîñîáè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ.

Ñïîñîáè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ

Ó÷íÿì äîâîäèòüñÿ áàãàòî ñëóõàòè íà óðîêàõ. Íåçàëåæíî âіä âàøîãî
îñîáèñòîãî òèïó ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії, ðîçâèâàéòå íàâè÷êè àêòèâíîãî
ñëóõàííÿ. Ïðîöåñ ñëóõàííÿ ñêëàäàєòüñÿ ç òðüîõ åòàïіâ:

Активне слухання

Çîñåðåäèòèñÿ

Ïіä ÷àñ ïîÿñíåííÿ
íîâîãî ìàòåðіàëó
áóäüòå óâàæíèìè,
íå âіäâîëіêàéòåñÿ

Çðîçóìіòè

Íàìàãàéòåñÿ çðîçó-
ìіòè íîâó іíôîðìà-
öіþ. ßêùî êðàùå
ñïðèéìàєòå іíôîð-
ìàöіþ âіçóàëüíî —
êîðîòêî çàïèñóéòå
îñíîâíå. ßêùî ÷î-

ãîñü íå ðîçóìієòå, íå
ñîðîìòåñÿ, çàïèòàéòå

â÷èòåëÿ

Çàïàì’ÿòàòè

Çàïàì’ÿòîâóéòå
íîâèé ìàòåðіàë

ïіä ÷àñ çàêðіïëåííÿ
íà óðîöі.

Ïîâòîðþéòå
âèâ÷åíå âäîìà

Îâîëîäіâøè íàâè÷êàìè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ, âè óñïіøíî çàñòîñîâóâàòè-
ìåòå â æèòòі íàáóòі çíàííÿ.

Ïîòðіáíî íàâ÷èòèñÿ ÷èòàòè åôåêòèâíî. ×èì âіäðіçíÿєòüñÿ ÷èòàííÿ âіä 
åôåêòèâíîãî ÷èòàííÿ? Ìîæíà ïðî÷èòàòè áàãàòî ñòîðіíîê, à íà äðóãèé 
äåíü óñå çàáóòè. À ìîæíà ïðî÷èòàòè ìåíøå, àëå ïðîàíàëіçóâàòè òåêñò і 
çàïàì’ÿòàòè âàæëèâі äóìêè òà іäåї.

!
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Ефективне читання

Íàïðèêëàä, ùîá åôåêòèâíî ïðî÷èòàòè ïàðàãðàô ó ïіäðó÷íèêó, ïîòðіáíî:

Ñïî÷àòêó ïåðåãëÿíóòè ïàðàãðàô.
Îçíàéîìèòèñÿ ç éîãî ñòðóêòóðîþ,

ðîçãëÿíóòè іëþñòðàöії. 
Ïðî÷èòàòè âèñíîâêè

Ïðî÷èòàòè çàïèòàííÿ â êіíöі
ïàðàãðàôà. Ç’ÿñóâàòè, ùî âè
âæå çíàєòå, íà ÿêі çàïèòàííÿ

ìîæåòå âіäïîâіñòè

×èòàòè óâàæíî, íå ïîñïіøàþ÷è.
Óïîâіëüíþâàòè òåìï íà ñêëàä-
íîìó àáî íåçðîçóìіëîìó äëÿ âàñ 

ìàòåðіàëі. Çâåðòàòè óâàãó íà âèäі-
ëåíå іíøèì øðèôòîì. Âèâ÷àþ÷è 
òåêñò ïàðàãðàôà, øóêàòè âіäïîâі-

äі íà çàïèòàííÿ

Ïåðåä óðîêîì ïåðåãëÿíóòè
çàïèñè òà òåêñò ïàðàãðàôà

Ùîá êðàùå çàïàì’ÿòàòè
íàâ÷àëüíèé ìàòåðіàë, ìîæåòå

óãîëîñ ïîñòàâèòè ñîáі çàïèòàííÿ
і äàòè âіäïîâіäі íà íèõ.

Íàéâàæëèâіøå ìîæåòå êîðîòêî
çàïèñàòè

Ïåðåãëÿäàòè çàïèñè і ïîâòîðþâà-
òè ïðî÷èòàíå, äîêè íå çàñâîїòå

Âèêîðèñòîâóþ÷è öі ïîðàäè, øâèäøå çðîçóìієòå ïðî÷èòàíå, ëåãøå éîãî
çàïàì’ÿòîâóâàòèìåòå, åôåêòèâíіøå îïàíîâóâàòèìåòå íîâèé ìàòåðіàë.

Ïðîöåñ çàñâîєííÿ іíôîðìàöії ïðîõîäèòü íèçêó åòàïіâ, çîêðåìà: ñïðèé-
íÿòòÿ, ðîçóìіííÿ, çàïàì’ÿòîâóâàííÿ.

   çàöіêàâëåíà
â íіé

   çîñåðåäæåíà
íà òîìó,
ùî ñïðèéìàє

Ñïðèéíÿòòÿ
іíôîðìàöії êðàùå,

ÿêùî ëþäèíà:

   ïîâ’ÿçóє її ç òèì,
ùî âæå âèâ÷åíî

   çàñòîñîâóє âëàñòèâèé
їé ñòèëü íàâ÷àííÿ і
òèï ñïðèéíÿòòÿ іí-
ôîðìàöії (êîíñïåêòóє,
ñêëàäàє êàðòè ïàì’ÿòі,
îáãîâîðþє її òîùî).
Ùî áіëüøå ñïîñîáіâ
çàñòîñîâàíî, òî ëåãøå
ïðèãàäàòè ïîòðіáíå

Ðîçóìіííÿ
іíôîðìàöії êðàùå,

ÿêùî ëþäèíà:

   ìàє ãàðíó ïàì’ÿòü,
óâàæíà

   âèêîðèñòîâóє ìåòî-
äè åôåêòèâíîãî
çàïàì’ÿòîâóâàííÿ

   óìіє ñèñòåìàòèçó-
âàòè é ñòðóêòóðó-
âàòè іíôîðìàöіþ

Çàïàì’ÿòîâóâàííÿ
іíôîðìàöії êðàùå,

ÿêùî ëþäèíà:

ÅÒÀÏÈ ÑÏÐÈÉÍßÒÒß ІÍÔÎÐÌÀÖІЇ
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Óñå, ùî çíàєòå і âìієòå, — öå ðåçóëüòàò âëàñòèâîñòі ìîçêó ëþäèíè
çàïàì’ÿòîâóâàòè é çáåðіãàòè іíôîðìàöіþ. Ïàì’ÿòü çáåðіãàє íàøі çíàííÿ,
áåç ÿêèõ íåìîæëèâî äîáðå â÷èòèñÿ, äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі. Ðîçâèòîê 
ïàì’ÿòі âàæëèâèé äëÿ åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ. Іñíóє ÷èìàëî âïðàâ äëÿ ïî-
ëіïøåííÿ ïàì’ÿòі. Îäíàê íå çàáóâàéòå ïðî ñòàðèé íàäіéíèé ñïîñіá: ó÷іòü 
íàïàì’ÿòü âіðøі. Âіäãàäóéòå òàêîæ çàãàäêè, ðîçãàäóéòå ðåáóñè і êðîñâîð-
äè. Ó âàñ ïîëіïøèòüñÿ ïàì’ÿòü, çáàãàòèòüñÿ ñëîâíèêîâèé çàïàñ.

Íåìîæëèâî â÷èòèñÿ äîáðå, ÿêùî íå ìîæåòå çîñåðåäèòèñÿ íà òîìó, ùî 
âèâ÷àєòå. ßêùî ëþäèíà íåóâàæíà é íåïîñèäþ÷à, âîíà ïîãàíî çàñâîþє íî-
âèé ìàòåðіàë. Öèõ ðèñ õàðàêòåðó ïîòðіáíî ïîçáóòèñÿ. Ðîçâèâàéòå óâàãó.
Çàéìàéòåñÿ òèì, ùî ïîòðåáóє çîñåðåäæåíîñòі, íàïðèêëàä ñêëàäàéòå ïàçëè 
÷è ìîçàїêó. Òðåíóéòå ñïîñòåðåæëèâіñòü, ïîðіâíþéòå, àíàëіçóéòå. Ãóëÿþ÷è 
âóëèöÿìè, çàïàì’ÿòîâóéòå ïðèêìåòè, ùî äîïîìîæóòü âàì çîðієíòóâàòèñÿ
íà çâîðîòíîìó øëÿõó. Ïіñëÿ ïåðåãëÿäó êіíîôіëüìó — ñïðîáóéòå ïðèãàäà-
òè іìåíà ãåðîїâ, їõíіé îäÿã. Ãðàéòåñÿ ç äðóçÿìè â ðіçíîìàíіòíі іãðè, ùî 
ïîëіïøóþòü óâàãó, íàïðèêëàä â «ìîðñüêèé áіé», «åðóäèò». Äëÿ ðîçâèò-
êó ïàì’ÿòі òà óâàãè êîðèñíî øóêàòè âіäìіííîñòі íà ñõîæèõ ìàëþíêàõ.
Ó òàêèõ âèïàäêàõ ìîçîê êîíöåíòðóєòüñÿ íà äåòàëÿõ і çâèêàє äî àêòèâíîї 
ðîáîòè â íåñòàíäàðòíèõ ñèòóàöіÿõ.

Íå ìåíø âàæëèâèé ðîçâèòîê ëîãі÷íîãî òà òâîð÷îãî ìèñëåííÿ. Çäàò-
íіñòü ìèñëèòè ïîñëіäîâíî, ñàìîñòіéíî, âіëüíî äîïîìàãàє îöіíèòè ìîæëèâі 
âàðіàíòè ðîçâèòêó ïîäіé òà їõíі íàñëіäêè, çíàéòè íîâі іäåї òà íåñòàíäàðòíі
ðіøåííÿ ïіä ÷àñ ðîçâ’ÿçóâàííÿ ñêëàäíèõ ñèòóàöіé. Òі, õòî âìіþòü ìèñëè-
òè ëîãі÷íî, àíàëіçóâàòè âëàñíі äії, íåñòàíäàðòíî ðîçâ’ÿçóâàòè ñòàíäàðòíі 
ïðîáëåìè, âïîðàþòüñÿ ç áóäü-ÿêèì çàâäàííÿì, çíàéäóòü âèõіä іç áóäü-ÿêîї
ñèòóàöії.

Ó 8 êëàñі âè âæå íàâ÷èëèñÿ ñêëàäàòè êàðòè ïàì’ÿòі. Îçíàéîìòåñÿ ùå ç 
îäíèì ìåòîäîì, ùî ñïðèÿòèìå àêòèâíîìó òà óñïіøíîìó íàâ÷àííþ.

Ìåòîä íàçèâàєòüñÿ «Çàïèñè: ôіêñóâàííÿ і ñòâîðåííÿ ä ô ó ð
(ÇÔÑ)»  і ïîєäíóє äâà ïðîöåñè.( ) ä ó ä ð ö

1. Ôіêñóâàííÿ — çàïèñ êëþ÷îâèõ ìîìåíòіâ îïîâіäàííÿ, 
ïàðàãðàôà, êíèæêè.

2. Ñòâîðåííÿ — çàïèñ âàøèõ äóìîê і âðàæåíü, ùî âèíè-
êàþòü ïіä ÷àñ ñïðèéíÿòòÿ ìàòåðіàëó.

Îñîáëèâіñòü öüîãî ìåòîäó â òîìó, ùî âіí äàє ìîæëèâіñòü çàïèñóâàòè 
âëàñíі äóìêè і âèñíîâêè îäíî÷àñíî ç êëþ÷îâèìè ôðàãìåíòàìè ìàòåðіàëó, 
ÿêèé âè ñëóõàєòå àáî ÷èòàєòå.

Åòàïè ñêëàäàííÿ òàêèõ çàïèñіâ:

   Ðîçäіëèòè àðêóø ïàïåðó âåðòèêàëüíîþ ëіíієþ, âіäñòóïèâøè ïðèáëèçíî
íà òðåòèíó âіä ïðàâîãî êðàþ àðêóøà.

   Ëіâà êîëîíêà — äëÿ ôіêñóâàííÿ òîãî, ùî ñëóõàєòå ÷è ÷èòàєòå: êëþ÷î-
âèõ ìîìåíòіâ, òåðìіíіâ, ïîíÿòü, ôîðìóë, òåç, ìàëþíêіâ.
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   Ïðàâà êîëîíêà — äëÿ ñòâîðåííÿ âëàñíèõ çàïèñіâ: äóìîê, âіä÷óòòіâ,
âðàæåíü, âçàєìîçâ’ÿçêіâ, ñèìâîëіâ, óñüîãî, ùî ñïàäå íà äóìêó, õî÷ áè
ÿêèì äèâíèì, íà ïåðøèé ïîãëÿä, âîíî çäàâàëîñÿ. Òàêі äðіáíèöі ÷è íà-
âіòü íіñåíіòíèöі çàçâè÷àé äîñèòü åìîöіéíі. Îòîæ ìîæóòü áóòè ÷óäîâèì
êëþ÷åì-àñîöіàöієþ, êîëè òðåáà ùîñü ïðèãàäàòè. Òàêі çàïèñè ìîæíà
äîïîâíþâàòè âëàñíîþ ãðàôіêîþ, ìàëþíêàìè, ïîçíà÷êàìè-ñèìâîëàìè
òîùî. Âàðòî ðîçðîáèòè âëàñíó ñèñòåìó òàêèõ ïîçíà÷îê, ùîá îäíі é òі
ñàìі ïîíÿòòÿ â ðіçíèõ òåêñòàõ ÷è ïîÿñíåííÿõ, åìîöії, îáðàçè, âðàæåí-
íÿ, ÿêі âèíèêàþòü ó âàñ, ïîçíà÷àòè îäíàêîâî.
Ñïðîáóéòå ñòâîðèòè òàêèé íåçâè÷íèé êîíñïåêò і âè ïåðåêîíàєòåñÿ, ùî

çàïàì’ÿòàëè áіëüøå, à ñïðèéíÿòòÿ іíôîðìàöії ñòàëî öіêàâіøèì і àêòèâíіøèì.

Ïëàíóâàííÿ ÷àñó

Åôåêòèâíіñòü íàâ÷àííÿ çíà÷íîþ ìіðîþ çàëåæèòü âіä ïëàíóâàííÿ ÷àñó.
ßêùî â÷èòèñÿ àáèÿê і âðÿäè-ãîäè, íà óñïіõè â íàâ÷àííі ìàðíî ñïîäіâà-
òèñÿ. Ïîòðіáíî ïðàöþâàòè ñèñòåìàòè÷íî. Âàæëèâî âìіòè ïðàâèëüíî ðîç-
ðàõîâóâàòè ñâіé ÷àñ. Çîêðåìà, ïëàíóâàòè, ñêіëüêè ÷àñó ïîòðіáíî äëÿ âè-
êîíàííÿ äîìàøíіõ çàâäàíü, äîïîìîãè âäîìà, à ñêіëüêè — íà ðóõëèâі іãðè
ó äâîðі ÷è íà çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ. Çàóâàæòå, ùî ðіçíі çàíÿòòÿ
íàéêðàùå ÷åðãóâàòè. Ïî÷èíàòè çàâæäè ñëіä іç íàéâàæ÷îї ñïðàâè. Àäæå
ñàìå íà íåї âèòðà÷àєòüñÿ íàéáіëüøå ôіçè÷íèõ ñèë òà åìîöіé. Ïî÷èíàþ÷è
ç íàéâàæ÷îї ñïðàâè, ìîæåòå ïіäâèùèòè åôåêòèâíіñòü çàíÿòü. Âàæëèâî íå
âіäâîëіêàòèñÿ. Âèìêíіòü êîìï’þòåð і òåëåâіçîð, êîëè âèêîíóєòå äîìàøíі
çàâäàííÿ. Ïîïðîñіòü áëèçüêèõ, ùîá âàñ íå òóðáóâàëè. Ïîñòóïîâî âè çâèê-
íåòå äî ïåâíîї ïîñëіäîâíîñòі äіé і âñòèãàòèìåòå âñå. À ÿêùî ÷åðãóâàòèìåòå
íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê, íå âòîìëþâàòèìåòåñÿ. Íàïðèêіíöі äíÿ ïîòðіáíî
ïіäáèâàòè ïіäñóìêè ðîáîòè. Ç’ÿñîâóâàòè, ÷îìó íå âèêîíàëè çàïëàíîâàíå.

Âàø ÷àñ — ó âàøèõ ðóêàõ. Íàâ÷èâøèñü ïëàíóâàòè ÷àñ, âè çàâæäè
åôåêòèâíî íàâ÷àòèìåòåñÿ.

ßê ãîòóâàòèñÿ äî іñïèòіâ і
Äåðæàâíîї ïіäñóìêîâîї àòåñòàöії åôåêòèâíî

Óñі íàáóòі çíàííÿ, ñïîñîáè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, íàâè÷êè ïëàíóâàííÿ
÷àñó ñòàíóòü ó ïðèãîäі ïіä ÷àñ ïіäãîòîâêè äî іñïèòіâ і Äåðæàâíîї ïіäñóì-
êîâîї àòåñòàöії (ÄÏÀ). Ïðèãàäàéòå ïîðàäè ùîäî óñïіøíîї ïіäãîòîâêè, ÿêі
âèâ÷èëè ó 8 êëàñі.

Поради щодо успішної підготовки

Ïðîòÿãîì
íàâ÷àëüíîãî ðîêó    Ó÷èòèñÿ ñèñòåìàòè÷íî, ðîçâèâàòè ïàì’ÿòü

і óâàãó

   Äîäåðæóâàòèñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ
і ðàöіîíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ

   Ðîçâèâàòè íàâè÷êè, ÿêі äîïîìîãàþòü àêòèâíî
íàâ÷àòèñÿ
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Çà êіëüêà òèæíіâ
äî іñïèòіâ ÷è ÄÏÀ

   Ñêëàñòè ïëàí ïіäãîòîâêè
   Ðîçïîäіëèòè íàâàíòàæåííÿ ðіâíîìіðíî
   Ïîâòîðèòè òåîðåòè÷íèé ìàòåðіàë ïіäðó÷íèêà,
çâåðíóòè îñîáëèâó óâàãó íà ìàòåðіàë, ÿêèé
ââàæàєòå ñêëàäíèì äëÿ ñåáå

   Âèêîíóâàòè òðåíóâàëüíі âïðàâè, ïðàêòè÷íі
ðîáîòè, ðîçâ’ÿçóâàòè ïðèêëàäè òà ñèòóàöіéíі
çàâäàííÿ

   Ðîáèòè çàïèñè äëÿ ïîâòîðåííÿ îñíîâíîãî
ìàòåðіàëó, ñêëàäàòè é äîïîâíþâàòè êàðòè
ïàì’ÿòі

   Êîðèñòóâàòèñÿ íå ëèøå ïіäðó÷íèêîì, äîáèðà-
òè іíôîðìàöіþ ç іíøèõ äæåðåë

   Íå ìàðíóâàòè ÷àñ çà êîìï’þòåðíèìè іãðàìè
÷è ïåðåä òåëåâіçîðîì

   ×åðãóâàòè íàâ÷àííÿ і âіäïî÷èíîê, ùîá âіäíî-
âèòè ïðàöåçäàòíіñòü

Íàïåðåäîäíі іñïèòó
÷è ÄÏÀ    Ïîâòîðèòè íàéâàæëèâіøèé ìàòåðіàë óâå÷åðі

ïåðåä ñíîì àáî âðàíöі

   Íå çàñèäæóâàòèñÿ äîïіçíà

   Ãàðíî âіäïî÷èòè, âèñïàòèñÿ

   Íàëàøòóâàòèñÿ íà ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò

Ó äåíü іñïèòó ÷è ÄÏÀ    Ïîñíіäàòè

   Óçÿòè іç ñîáîþ öóêåðêó ÷è øîêîëàäêó

   Íå ïîâòîðþâàòè ìàòåðіàë äî îñòàííüîї õâèëè-
íè

   Íå ñïіëêóâàòèñÿ ç òèìè, õòî íåðâóє

   Áóòè âïåâíåíèìè ó âëàñíèõ ñèëàõ

Íå çàáóâàòè, ùî іñïèòè, öå íå òіëüêè âèïðîáóâàííÿ, à é ìîæëèâіñòü 
ïðîÿâèòè ñåáå, øàíñ ïіäâèùèòè âëàñíі îöіíêè, òðåíóâàííÿ ïàì’ÿòі, ìèñ-
ëåííÿ, âîëі, âèíàõіäëèâîñòі, íàáóòòÿ æèòòєâîãî äîñâіäó. Íå õâèëþâàòèñÿ 
÷åðåç ðåçóëüòàò. ßêùî âïîðàëèñÿ — äîáðå. ßêùî âèéøëî íå òàê, ÿê ïëà-
íóâàëè, íå çàñìó÷óâàòèñÿ. Ïðîàíàëіçóâàòè ïîìèëêè, çðîáèòè âèñíîâêè.
Óðàõóâàòè íàáóòèé äîñâіä íàñòóïíîãî ðàçó.

Висновок
Ùîá ó÷èòèñÿ åôåêòèâíî, ïîòðіáíî ðîçâèâàòè іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі,

ëîãі÷íå òà òâîð÷å ìèñëåííÿ, íàáóòè íàâè÷îê àêòèâíîãî ñëóõàííÿ é åôåê-ëîãі÷íå òà òâîð÷å ìèñëåííÿ, íàáóòè íàâè÷îê àêòèâíîãî ñëóõàííÿ é åôåê
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òèâíîãî ÷èòàííÿ. Íå ìåíø âàæëèâî âìіòè ïëàíóâàòè ÷àñ. Íàâè÷êè і ñïî-
ñîáè åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, ïëàíóâàííÿ ÷àñó ñòàíóòü ó ïðèãîäі îñîáëèâî
ïіä ÷àñ ïіäãîòîâêè äî іñïèòіâ і Äåðæàâíîї ïіäñóìêîâîї àòåñòàöії. ßêùî
íàâ÷èòåñÿ ïëàíóâàòè ÷àñ, âè çìîæåòå åôåêòèâíî íàâ÷àòèñÿ íå òіëüêè ñüî-
ãîäíі, à é ó ìàéáóòíüîìó.

Завдання
 1. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Àêòèâíå ñëóõàííÿ»  íà ñ. 77. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðè-

çóéòå åòàïè àêòèâíîãî ñëóõàííÿ.
 2. Ùî òàêå åôåêòèâíå ÷èòàííÿ?
 3. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Åôåêòèâíå ÷èòàííÿ»  íà ñ. 78. Íàçâіòü і ñõàðàêòåðè-

çóéòå åòàïè åôåêòèâíîãî ÷èòàííÿ.
 4. ßêі åòàïè çàñâîєííÿ іíôîðìàöії?
 5. ×îìó âàæëèâî ðîçâèâàòè ïàì’ÿòü і óâàãó? ßêі ïðèéîìè âèêîðèñòîâóєòå âè

äëÿ òðåíóâàííÿ ïàì’ÿòі òà óâàãè?
 6. Ïîÿñíіòü, ÷îìó âàæëèâî ïëàíóâàòè ÷àñ. Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 7. ×è âèêîðèñòîâóєòå âè ïіä ÷àñ íàâ÷àííÿ àêòèâíå ñëóõàííÿ òà åôåêòèâíå

÷èòàííÿ? ×îìó?
 8. ×èì âіäðіçíÿєòüñÿ ñòâîðåííÿ êîíñïåêòó ìåòîäîì ÇÔÑ âіä çâè÷àéíîãî êîí-

ñïåêòóâàííÿ?
 9. Ðîçêàæіòü, ÿê ãîòóâàòèñÿ äî іñïèòіâ і Äåðæàâíîї ïіäñóìêîâîї àòåñòàöії.
 10. ×è ïëàíóєòå âè ÷àñ, ãîòóþ÷èñü äî іñïèòіâ? ×îìó?
 11. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ óêðàїíñüêîї ïèñüìåííèöі òà ïîåòåñè Ëіíè Êîñ-

òåíêî: «×àñ ïðàöþє íà òèõ, õòî ïðàöþє íà íüîãî»?

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Ó ÿêіé ñèòóàöії ñïðèéìàííÿ òà çàñâîєííÿ іíôîð-

ìàöії áóäóòü, íà âàøó äóìêó, åôåêòèâíіøі? ×îìó? Ùî âè ïîðàäèëè á ïіäëіòêàì ó
êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії?

?

1

3

2

4
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Попрацюйте в парі або групі
1. Ââàæàþòü, ùî ëþäèíà ÷àñòî âòîìëþєòüñÿ íå âіä ðîáîòè, à âіä òîãî, ùî íå çà-

âæäè âìіє ïðàâèëüíî îðãàíіçóâàòè її. Îáãîâîðіòü ç îäíîêëàñíèêàìè öå òâåð-
äæåííÿ. ×è çãîäíі âè ç íèì? ×îìó? Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü.

2. Âіäîìî, ùî êîëè ëþäèíà õâèëþєòüñÿ, âîíà ìîæå çàáóòè òå, ùî ïàì’ÿòàëà,
àáî, íàâïàêè, ïðèãàäàòè çàáóòå. Îáãîâîðіòü, ÷èì, íà âàøó äóìêó, öå ìîæíà
ïîÿñíèòè.

3. Âèêîíàéòå âïðàâó äëÿ ðîçâèòêó ïàì’ÿòі.
Õòîñü íàçèâàє îäíå ñëîâî. Ó÷àñíèêè ãðè ïî ÷åðçі ïîâòîðþþòü ïåðøå і äîäà-
þòü ïî ñëîâó. Íàïðèêëàä, 1-é — «ìіñòî», 2-é — «ìіñòî, áàãàòîïîâåðõіâêà», 
3-é — «ìіñòî, áàãàòîïîâåðõіâêà, áóëüâàð»  і òàê äàëі. Íàéêðàùà ïàì’ÿòü ó
òèõ, õòî çàïàì’ÿòàє íàéáіëüøå ñëіâ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Ñêëàäіòü âëàñíèé ïëàí ïіäãîòîâêè äî êîíòðîëüíîї ðîáîòè ÷è іñïèòó.

Çàçíà÷òå òåðìіí âèêîíàííÿ êîæíîãî ïóíêòó ïëàíó. Ïіñëÿ êîíòðîëüíîї ðî-
áîòè ïðîàíàëіçóéòå, ÷è âèÿâèâñÿ ïëàí åôåêòèâíèì. Çðîáіòü âèñíîâêè, ÷è 
ïîòðіáíå ïîäàëüøå âäîñêîíàëåííÿ íàâè÷îê ïëàíóâàííÿ ÷àñó. Äіéòå äàëі ç 
óðàõóâàííÿì çðîáëåíèõ âèñíîâêіâ.

2. Âèêîíàéòå âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ïàì’ÿòі òà óâàãè.
1. Ðîçãëÿíüòå çîáðàæåíі ïðåäìåòè ïðîòÿãîì õâèëèíè. Íàçâіòü їõ ó òîìó ñà-

ìîìó ïîðÿäêó.

ßêùî ïðàâèëüíî íàçâàëè:
20–18 — ïàì’ÿòü і óâàãà ÷óäîâі; 17–14 — äóæå ãàðíі; 13–10 — ãàðíі; 9–6 — 

çàäîâіëüíі; 5–2 — ïîãàíі; 1–0 — äóæå ïîãàíі.
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2. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöіþ ïðîòÿãîì 3–4 ñåêóíä. Íàçâіòü äåòàëі, ÿêі âè 
çàïàì’ÿòàëè. Çíîâó ïîäèâіòüñÿ íà ôîòîіëþñòðàöіþ àáî ïîïðîñіòü, ùîá âàñ
ïåðåâіðèëè. ßêùî âè çàïàì’ÿòàëè ìåíøå íіæ 5 äåòàëåé — óâàãà ñëàáêà;
âіä 5 äî 9 äåòàëåé — óâàãà ãàðíà; ïîíàä 9 äåòàëåé — óâàãà ÷óäîâà.

3. Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Çíàéäіòü, ÿêі іíñòðóìåíòè âçÿòî äëÿ ðåìîíòó âåëî-
ñèïåäà.

ßêùî îäåðæàíі ðåçóëüòàòè âàñ íå çàäîâîëüíÿþòü, ïðèäіëіòü áіëüøå óâàãè ðîç-
âèòêó ïàì’ÿòі òà óâàãè. Ïîøóêàéòå äîäàòêîâі âïðàâè, ùî ñïðèÿòèìóòü ïîëіïøåí-
íþ ïàì’ÿòі òà óâàãè. Âèêîíóéòå їõ ñèñòåìàòè÷íî.

Проект
Ïîòðåíóéòåñÿ ñêëàäàòè êîíñïåêòè ç ðіçíèõ ïðåäìåòіâ ìåòîäîì ÇÔÑ. ×åðåç òðè

òèæíі ïðîàíàëіçóéòå, ÷è âèÿâèâñÿ òàêèé ìåòîä åôåêòèâíèì äëÿ âàñ. Çàçíà÷òå
ïåðåâàãè é íåäîëіêè òàêîãî êîíñïåêòó. Çðîáіòü âèñíîâîê ùîäî ïîøóêó íîâèõ і
ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ âæå âіäîìèõ âàì ñïîñîáіâ åôåêòèâíîãî íàâ÷àííÿ. Ðå-
çóëüòàòè ïðîåêòó îôîðìіòü çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.
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САМОВИХОВАННЯ ХАРАКТЕРУ

§ 18.  ÐÈÑÈ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ. ×ÈÍÍÈÊÈ,
        ÂІÄ ßÊÈÕ ÇÀËÅÆÈÒÜ ÕÀÐÀÊÒÅÐ ËÞÄÈÍÈ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî òå, ÷îìó âàæëèâî ðîçâèâàòè і âäîñêîíàëþâàòè 
ðèñè õàðàêòåðó; çíàòèìåòå, ÿêі ÷èííèêè âïëèâàþòü íà õàðàêòåð ëþäèíè

Пригадайте
×îìó îñîáèñòіñòü ìàє áіîñîöіàëüíèé õàðàêòåð?

Ðèñè õàðàêòåðó

«Óñі ëþäè ðіçíі», «Ñêіëüêè ëþäåé — ñòіëüêè é õàðàêòåðіâ». ßê ÷àñòî
ìè ÷óєìî àáî ïîâòîðþєìî öі òâåðäæåííÿ! І öå çðîçóìіëî: àäæå äâîõ îäíà-
êîâèõ ëþäåé íå іñíóє. Ëþäè ôîðìóþòü іíäèâіäóàëüíі ñèñòåìè öіííîñòåé, 
ìàþòü ðіçíі äóìêè, çàõîïëåííÿ, õàðàêòåðè é ñâіòîãëÿäè.

Õàðàêòåð (âіä ãðåö. χαρακτηρ — ïðèêìåòà, ðèñà, âіäáèòêà, ïå÷àòêà) — 
öå ñóêóïíіñòü іíäèâіäóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ëþäèíè, ÿêі ôîðìóþòüñÿ â 
ïðîöåñі її æèòòєäіÿëüíîñòі òà âèÿâëÿþòüñÿ â її â÷èíêàõ, äіÿëüíîñòі òà
ïîâåäіíöі, ó ñòàâëåííі äî іíøèõ ëþäåé, äî ïðàöі, äî ñàìîї ñåáå, äî íàâêî-
ëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Ó ïіäëіòêîâîìó âіöі õëîïöі òà äіâ÷àòà íå òіëüêè øâèäêî ðîñòóòü. Ó íèõ 
ðîçâèâàþòüñÿ іíòåëåêòóàëüíі çäіáíîñòі òà ìîðàëüíі ÿêîñòі, ïðîäîâæóє
ôîðìóâàòèñÿ õàðàêòåð. Öå ïåðіîä ñàìîïіçíàííÿ, êðèòè÷íîãî îöіíþâàííÿ
ñåáå é îòî÷óþ÷èõ. Ó æèòòі ëþäèíà çàâæäè îáèðàє: ùî ðîáèòè, íà ÷èé áіê 
ñòàòè, іç ÷èì ïîãîäèòèñÿ. Âіäïîâіäíî äî õàðàêòåðó, âèõîâàííÿ, ïî÷óòòіâ
ðåàãóє íà ùîäåííі ïîäії. Îáìіðêóâàâøè âñå, äіє.
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Ïіäëіòêè ïðîäîâæóþòü ó÷èòèñÿ ðîçóìіòè âëàñíі ïîòðåáè é áàæàííÿ.
Ïîðіâíþþ÷è ñåáå ç іíøèìè ëþäüìè, à іíîäі íàñëіäóþ÷è їõíþ ïîâåäіíêó,
îöіíþþòü âëàñíі ïîçèòèâíі òà íåãàòèâíі ðèñè õàðàêòåðó. Ó÷àòüñÿ êîíòðî-
ëþâàòè â÷èíêè òà åìîöії.

Âèÿâ òèõ ÷è іíøèõ ðèñ õàðàêòåðó çàëåæèòü òàêîæ âіä çäîðîâ’ÿ ëþ-
äèíè. Çàíÿòòÿ ôіçè÷íîþ êóëüòóðîþ, ñïîðòîì, çàãàðòîâóâàííÿ îðãàíіçìó
ñïðèÿþòü ðîçâèòêó âîëüîâèõ ÿêîñòåé òà ïîçèòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó. Óìîæ-
ëèâëþþòü êðàùå, íіæ ó іíøèõ ëþäåé, ïðèñòîñóâàííÿ äî çìіí ñîöіàëüíèõ
óìîâ, ñïðèÿþòü íàáóòòþ íàâè÷îê äîëàòè æèòòєâі òðóäíîùі.

Âіäîìî, ùî ëþäè, ÿêі äîñÿãëè óñïіõó â ñïîðòі, íàóöі, áіçíåñі, ìàþòü,
êðіì іíøèõ ïîçèòèâíèõ ÿêîñòåé, ñèëüíó âîëþ. Áåç âîëüîâèõ çóñèëü íå-
ìîæëèâî äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі. Ëþäèíà, ÿêà ç ïіäëіòêîâîãî âіêó âèõî-
âóє ñèëó âîëі, íàïîëåãëèâî äîëàє òðóäíîùі é êåðóє âëàñíèìè â÷èíêàìè,
çàâæäè äîñÿãàє ìåòè. Òàêèõ ëþäåé ïîâàæàþòü, âîíè ÷àñòî ñòàþòü ëіäåðàìè.

Ùîá äîñÿãàòè óñïіõіâ ó íàâ÷àííі òà ñïіëêóâàííі, âàæëèâî çíàòè ðèñè
ñâîãî õàðàêòåðó. Ïіçíàþ÷è ñåáå, çíàòèìåòå, ÿêі ðèñè ñëіä ðîçâèíóòè é óäî-
ñêîíàëèòè. Ùîá çìіíèòèñÿ, òðåáà óñâіäîìèòè íåîáõіäíіñòü çìіí. Îáðàòè,
ÿêèìè ïðàãíåòå ñòàòè. À âіäòàê ïî÷àòè âäîñêîíàëþâàòè ðèñè õàðàêòåðó.

Риси характеру, які допоможуть досягти успіху в житті

Ñòàâëåííÿ äî ñåáå

 Óïåâíåíіñòü ó ñîáі
 Ãіäíіñòü
 Ñêðîìíіñòü
 Âèòðèìêà і ñàìîâëàäàííÿ

 Ñèëà âîëі
 Îõàéíіñòü
 Ñàìîêðèòè÷íіñòü
 Âèìîãëèâіñòü

Ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ

 Ñïðàâåäëèâіñòü
 Ïðèíöèïîâіñòü
 Äîáðîçè÷ëèâіñòü
 Òîëåðàíòíіñòü
 Äîäåðæàííÿ ñëîâà, îáіöÿíîê

 ×åñíіñòü
 Ùèðіñòü
 Ùåäðіñòü
 ×åìíіñòü
 Ïîâàãà

Ñòàâëåííÿ äî íàâ÷àííÿ é ïðàöі

 Öіëåñïðÿìîâàíіñòü
 Íàïîëåãëèâіñòü
 Ïðàöåëþáíіñòü
 Îðãàíіçîâàíіñòü
 Ñàìîñòіéíіñòü

 Äèñöèïëіíîâàíіñòü
 Äîïèòëèâіñòü
 Âäóìëèâіñòü
 Óâàæíіñòü
 Ñóìëіííіñòü

Ñòàâëåííÿ äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà

 Òóðáîòëèâіñòü
 Àêóðàòíіñòü
 Îùàäëèâіñòü
 Ãóìàííіñòü

 Âіäïîâіäàëüíіñòü
 Ñïîñòåðåæëèâіñòü
 Îáåðåæíіñòü
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×èííèêè, âіä ÿêèõ çàëåæèòü õàðàêòåð ëþäèíè

Õàðàêòåð ëþäèíè ôîðìóєòüñÿ ç äèòèíñòâà і ðîçâèâàєòüñÿ ïðîòÿãîì 
óñüîãî æèòòÿ. Õàðàêòåð çàëåæèòü âіä âðîäæåíèõ ÿêîñòåé òà íàáóòèõ ó 
ïðîöåñі âèõîâàííÿ é ñàìîâèõîâàííÿ ïіä âïëèâîì îòî÷åííÿ òà óìîâ æèòòÿ.

Ôіçè÷íі (áіîëîãі÷íі) Ñîöіàëüíі

×èííèêè, âіä ÿêèõ çàëåæèòü õàðàêòåð ëþäèíè

Ïñèõîëîãі÷íі

   Ñïàäêîâіñòü
   Ñòàí çäîðîâ’ÿ

   Îòî÷åííÿ
   Óìîâè æèòòÿ
   Ñïîñіá æèòòÿ
   Âèõîâàííÿ
é ñàìîâèõîâàííÿ

   Òèï íåðâîâîї
ñèñòåìè
(òåìïåðàìåíò)

   Ñàìîîöіíêà
   Ñèëà âîëі
   Ïîçèòèâíå
ìèñëåííÿ

Ãàðìîíіéíå ïîєäíàííÿ ðèñ õàðàêòåðó âèçíà÷àє éîãî öіëіñíіñòü, çóìîâ-
ëþє єäíіñòü ñëîâà òà äіëà. Ñïðèÿє ñàìîñòіéíîñòі é âіäïîâіäàëüíîñòі, ñâі-
äîìîìó êåðóâàííþ âëàñíîþ ïîâåäіíêîþ. Ôîðìóþ÷è öіëіñíèé õàðàêòåð,
ïіäëіòêè ñòàþòü çðіëèìè äîðîñëèìè ëþäüìè.

Висновок
Õàðàêòåð ëþäèíè ôîðìóєòüñÿ ç äèòèíñòâà, âèõîâóєòüñÿ ïðîòÿãîì óñüî-

ãî æèòòÿ і çàëåæèòü âіä áàãàòüîõ ÷èííèêіâ: ôіçè÷íèõ, ñîöіàëüíèõ і ïñè-
õîëîãі÷íèõ. Ùîá äîñÿãàòè óñïіõіâ ó íàâ÷àííі òà ñïіëêóâàííі, âàæëèâî 
çíàòè ðèñè ñâîãî õàðàêòåðó. Óñâіäîìëþâàòè, ÿêі ðèñè ñëіä ðîçâèíóòè é 
óäîñêîíàëèòè, ùîá ñôîðìóâàòè öіëіñíèé õàðàêòåð.

Завдання
 1. Ùî òàêå õàðàêòåð?
 2. ×îìó âàæëèâî çíàòè ðèñè ñâîãî õàðàêòåðó?
 3. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ðèñè õàðàêòåðó, ÿêі äîïîìîæóòü äîñÿãòè óñïіõó â 

æèòòі» íà ñ. 86. Íàçâіòü ðèñè õàðàêòåðó, ÿêі ñëіä ðîçâèâàòè ïіäëіòêàì.
 4. Íàçâіòü îñíîâíі ïîçèòèâíі ðèñè õàðàêòåðó, ÿêі âèçíà÷àþòü ñòàâëåííÿ äî 

іíøèõ ëþäåé. Äîïîâíіòü ïåðåëіê âëàñíèìè âèçíà÷åííÿìè.
 5. ×îìó ïîòðіáíî ðîçâèâàòè ñèëó âîëі?
 6. Ïîÿñíіòü, ÷îìó äëÿ ïіäëіòêіâ âàæëèâå ñàìîïіçíàííÿ.
 7. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «×èííèêè, âіä ÿêèõ çàëåæèòü õàðàêòåð ëþäèíè» íà 

ñ. 87. Íàçâіòü ÷èííèêè, âіä ÿêèõ çàëåæèòü õàðàêòåð ëþäèíè.
 8. ×è çãîäíі âè ç òèì, ùî çäîðîâ’ÿ âïëèâàє íà õàðàêòåð? ×îìó? Ïîÿñíіòü íà 

ïðèêëàäі.
 9. ×è ìîæå ëþäèíà çìіíèòè ðèñè õàðàêòåðó ñàìîâèõîâàííÿì? ×îìó? Îáґðóí-

òóéòå âіäïîâіäü.
 10. ßê âè ðîçóìієòå ñëîâà íіìåöüêîãî ïîåòà і ìèñëèòåëÿ Éîãàííà Ãåòå: «Ðîçóì-

íà ëþäèíà — íå òà, ÿêà áàãàòî çíàє, à òà, ÿêà çíàє ñàìó ñåáå»?
 11. Ïîÿñíіòü, ÷è âàæëèâî, íà âàøó äóìêó, ôîðìóâàòè öіëіñíèé õàðàêòåð. ×îìó 

òàê äóìàєòå? Âіäïîâіäü àðãóìåíòóéòå.äó ä ä ð ó ó

?
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії òà ìàëþíêè. ßêі ðèñè õàðàêòåðó âëàñòèâі çîáðàæå-

íèì ïіäëіòêàì? ×îìó òàê äóìàєòå?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü ïðèêàçêè і ïðèñëіâ’ÿ. Ïðî ÿêі ðèñè õàðàêòåðó éäåòüñÿ?
1. «Äîáðó ëþäèíó і ÷óæå ãîðå òðèâîæèòü».
2. «Äîáðå ãîâîðèòü, à çëå òâîðèòü».
3. «Óçÿâñÿ çà ãóæ — íå êàæè, ùî íå äóæ».
4. «Ùèðå ñëîâî òðè çèìè ãðіє».
5. «Õòî ïðàöі íå áîїòüñÿ, òîãî õâîðîáà ñòîðîíèòüñÿ».
Íàâåäіòü ïðèêàçêè, ó ÿêèõ іäåòüñÿ ïðî ðèñè õàðàêòåðó.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Âèçíà÷òå, ÿê âè îöіíþєòå âëàñíèé õàðàêòåð. Óâàæíî ïðî÷èòàéòå ñëîâà, ùî

õàðàêòåðèçóþòü ðèñè õàðàêòåðó ëþäèíè: îõàéíіñòü, áåçòóðáîòíіñòü, âäóìëè-
âіñòü, ãîðäіñòü, ÷óòëèâіñòü, ãðóáіñòü, æèòòєðàäіñíіñòü, òóðáîòëèâіñòü, çàçäðіñòü,
ñîðîì’ÿçëèâіñòü, ùèðіñòü, âèøóêàíіñòü, âåðåäëèâіñòü, ëåãêîâіðíіñòü, íåäîâіðëè-
âіñòü, ÷àðіâíіñòü, âðàçëèâіñòü, îáåðåæíіñòü, ÷óéíіñòü, ïåäàíòè÷íіñòü, ðóõëèâіñòü,
ðîçâ’ÿçíіñòü, ðîçóìíіñòü, ðіøó÷іñòü, ñòðèìàíіñòü, òåðïëÿ÷іñòü, áîÿãóçëèâіñòü, çà-
õîïëåíіñòü, çàâçÿòіñòü, ïîñòóïëèâіñòü, áàéäóæіñòü, åíòóçіàçì.

Çàïèøіòü ñëîâà ó äâà ñòîâï÷èêè íà îêðåìîìó àðêóøі ïàïåðó. Â îäèí ñòîâï÷èê
ïîìіñòіòü ñëîâà, ùî õàðàêòåðèçóþòü âàø іäåàë, â іíøèé — ðèñè, ÿêèõ іäåàë íå
ïîâèíåí ìàòè. Ç îáîõ ñòîâï÷èêіâ âèáåðіòü ðèñè õàðàêòåðó, ÿêі ïðèòàìàííі âàì.
Ïîëі÷іòü êіëüêіñòü ïîçèòèâíèõ ðèñ, ùî âè îáðàëè äëÿ ñåáå, і ïîäіëіòü íà êіëüêіñòü
ñëіâ ó ñòîâï÷èêó, ùî õàðàêòåðèçóþòü âàø іäåàë.

ßêùî ðåçóëüòàò áëèçüêèé äî:
1 — âè ñåáå ïåðåîöіíèëè; 0 — âè íàäòî êðèòè÷íі äî ñåáå; 0,5 — âè îöіíþєòå

âëàñíèé õàðàêòåð àäåêâàòíî.ð ð

1

3

2

4
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§ 19.  ÐÎËÜ ÆÈÒÒЄÂÈÕ ÖІÍÍÎÑÒÅÉ
        Ó ÔÎÐÌÓÂÀÍÍІ ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ðîëü æèòòєâèõ öіííîñòåé ó ôîðìóâàííі õàðàê-
òåðó ëþäèíè; ïðîàíàëіçóєòå âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі; çíàòèìåòå, ÿê 
âîíè âïëèâàþòü íà âàø õàðàêòåð

Пригадайте
Íàçâіòü ÷èííèêè, âіä ÿêèõ çàëåæèòü õàðàêòåð ëþäèíè.
×îìó äëÿ ïіäëіòêіâ âàæëèâå ñàìîïіçíàííÿ?

Âè âæå çíàєòå, ùî öіííîñòі — öå òå, ùî äëÿ âàñ íàéâàæëèâіøå. Ïіçíà-
þ÷è ñåáå, ïіäëіòêè ôîðìóþòü âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі. Âіäïîâіäíî äî íèõ 
ïðèéìàþòü ðіøåííÿ. Çàâäÿêè їì ðîçðіçíÿþòü äîáðî і çëî, ÿêèé â÷èíîê 
ïðàâèëüíèé, à ÿêèé — íåïðàâèëüíèé. Îöіíþþ÷è äії ëþäåé, ìіðêóþòü:
«ß òàê íå çðîáèâ áè»  àáî «ß â÷èíèëà á òàê ñàìî». Ñèñòåìà öіííîñòåé 
âïëèâàє íà âàøó ïîâåäіíêó òà ñòàâëåííÿ äî îòî÷óþ÷èõ. Âіä íåї çàëåæèòü,
ÿê ïîâîäèòåñÿ, ç êèì ñïіëêóєòåñÿ, ÿêå ðіøåííÿ ïðèéìàєòå.

ßêùî ðåçóëüòàò ñóïåðå÷èòü æèòòєâèì öіííîñòÿì, ëþäèíà âіä÷óâàє íå-
çàäîâîëåííÿ æèòòÿì. Îòîæ îáìіðêóéòå, ùî äëÿ âàñ íàéâàæëèâіøå, ÿêі 
âàøі æèòòєâі öіííîñòі. Îäíі ââàæàþòü, ùî öå ãðîøі, їæà, îäÿã, æèòëî.
Äëÿ іíøèõ — ðîçâèòîê і ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Ïðîòå є öіííîñòі, ÿêі âàæëèâі äëÿ âñіõ. Їõ íàçèâàþòü çàãàëüíîëþäñüêèìè.

!

Óñïіõè â ðîáîòі,
ñàìîðåàëіçàöіÿ

Îñîáèñòå æèòòÿ, ðîäèíà,
âçàєìèíè ç îòî÷óþ÷èìè

Ðîçâèòîê îñîáèñòîñòі,
ñàìîïіçíàííÿ,

íàâ÷àííÿ, îñâіòà

Çäîðîâ’ÿ âëàñíå
і áëèçüêèõ

Çàãàëüíîëþäñüêі 
öіííîñòі
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Ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé çàëåæèòü âіä ðіçíèõ ÷èííèêіâ і ïðîõî-
äèòü íèçêó åòàïіâ.

×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ öіííîñòåé

Ðîäèíà, îòî÷åííÿ,
çàñîáè ìàñîâîї іíôîðìàöії,

ñïîñіá і óìîâè æèòòÿ

Îñîáèñòі ïåðåêîíàííÿ,
іíòåðåñè, áàæàííÿ, ñàìîîöіíêà,

ñòàí çäîðîâ’ÿ

Етапи формування системи цінностей

Äіòè íàñëіäóþòü öіííîñòі áëèçüêèõ äî-
ðîñëèõ. Âïëèâ ðîäèíè íàéñèëüíіøèé

Äèòèíñòâî

Õëîïöі òà äіâ÷àòà çäåáіëüøîãî ïåðåéìà-
þòü öіííîñòі äðóçіâ ÷è òèõ, êîãî íàñëі-

äóþòü. Ïðàãíóòü çðîçóìіòè, ùî îçíà÷àє áóòè äîðîñëèìè, ÷îìó ñëіä äî-
äåðæóâàòèñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé. Ôîðìóþòü æèòòєâі íàâè÷êè,
ïîòðіáíі äëÿ óñïіøíîãî âèêîíàííÿ ñîöіàëüíèõ ðîëåé. Íà öüîìó åòàïі
íàéñèëüíіøèé âïëèâ îòî÷åííÿ: äðóçіâ-îäíîëіòêіâ, îäíîêëàñíèêіâ, ïіä-
ëіòêîâîї êîìïàíії, ñïîðòèâíîї êîìàíäè, çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії òîùî

Ïіäëіòêîâèé âіê

Ìîëîäі ëþäè óñâіäîìëþþòü âàæëèâіñòü
çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé äëÿ âëàñíî-

ãî ðîçâèòêó. Äîäåðæóþ÷èñü їõ, ôîðìóþòü âëàñíó ñèñòåìó öіííîñòåé,
ñàìîіäåíòèôіêóþòüñÿ. Ðîçâèâàþòü êðèòè÷íå ìèñëåííÿ. Ïîðіâíþþòü
â÷èíêè ñâîї òà äîðîñëèõ ç óæå çàñâîєíèìè ïðàâèëàìè é îáîâ’ÿçêàìè
÷ëåíіâ ñóñïіëüñòâà. Óñâіäîìëþþòü âëàñíі ñîöіàëüíі ðîëі. Âèçíà÷àþòü
íàëåæíіñòü äî ïåâíîї ñîöіàëüíîї ãðóïè, íàöії òîùî. Îñìèñëþþòü âëàñíі
â÷èíêè òà ïîâåäіíêó, ïðîäîâæóþòü ôîðìóâàòè æèòòєâі íàâè÷êè, ó÷àòü-
ñÿ æèòè â ñóñïіëüñòâі. Íà ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé, êðіì îòî÷åí-
íÿ, âïëèâàþòü îñîáèñòі ïåðåêîíàííÿ, ñàìîîöіíêà.

Ìîëîäà ëþäèíà

Ëþäè äîäåðæóþòüñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ
öіííîñòåé, ïîєäíóþ÷è їõ іç âëàñíèìè.

Ñàìîñòâåðäæóþòüñÿ ó ïðîôåñії òà ñóñïіëüñòâі, áåðóòü àêòèâíó ó÷àñòü ó
ñóñïіëüíîìó æèòòі. Ñòâîðþþòü ðîäèíó, ïіêëóþòüñÿ íå òіëüêè ïðî ñåáå, à
é ïðî áëèçüêèõ. Âіä÷óâàþòü ñàìîïîâàãó, çäàòíі êðèòè÷íî îöіíèòè æèòòÿ

Äîðîñëà ëþäèíà
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Õàðàêòåð ëþäèíè âіäîáðàæàє її öіííîñòі. Ó õàðàêòåðі ïîєäíóþòüñÿ і
âіäáèâàþòüñÿ íàéáіëüø ñòіéêі, іñòîòíі îñîáëèâîñòі ëþäèíè, ÿêі:

âèçíà÷àþòü ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî:
   ñàìîї ñåáå (âèìîãëèâіñòü, êðèòè÷íіñòü, ñàìîîöіíêà òîùî);
   іíøèõ ëþäåé (іíäèâіäóàëіçì àáî êîëåêòèâіçì, åãîїçì àáî àëüòðóїçì,
æîðñòîêіñòü àáî äîáðîòà, ãðóáіñòü àáî ÷åìíіñòü òîùî);

   íàâ÷àííÿ ÷è ïðàöі (ëіíîùі ÷è ïðàöüîâèòіñòü, âäóìëèâіñòü ÷è ëåãêî-
âàæíіñòü, âіäïîâіäàëüíіñòü ÷è áåçâіäïîâіäàëüíіñòü, îðãàíіçîâàíіñòü ÷è
íåóâàæíіñòü òîùî);
âіäîáðàæàþòü ÿêîñòі ëþäèíè:

   âîëüîâі (óìіííÿ äîëàòè òðóäíîùі, êåðóâàòè åìîöіÿìè, íàïîëåãëèâіñòü,
ñàìîñòіéíіñòü, ðіøó÷іñòü, äèñöèïëіíîâàíіñòü, ñàìîêîíòðîëü òîùî);

   äóõîâíі (ñïіâ÷óòòÿ, äîïîìîãà іíøèì, ùèðіñòü, òóðáîòëèâіñòü, ïîâàãà
äî іíøèõ, ñóìëіííіñòü, äîäåðæàííÿ íîðì ñóñïіëüíîї ìîðàëі òîùî).
ßêùî ñòàâëåííÿ ëþäèíè äî ñàìîї ñåáå ïîçèòèâíå, òî âîíà ìàє àäåêâàò-

íó ñàìîîöіíêó, ðîçâèâàєòüñÿ ãàðìîíіéíî é ïî÷óâàєòüñÿ áëàãîïîëó÷íîþ.
ßêùî ñòàâëåííÿ äî іíøèõ ëþäåé ïîçèòèâíå, òî ñïіëêóâàííÿ і ñòîñóíêè 

ç áëèçüêèìè òà іíøèìè îòî÷óþ÷èìè äîáðîçè÷ëèâі. Ëþäè çàâæäè ãîòîâі 
äîïîìîãòè, ïіäòðèìàòè îäíå îäíîãî. Ó õàðàêòåðàõ îòî÷óþ÷èõ âèîêðåì-
ëþþòü íàñàìïåðåä ïîçèòèâíå é öіêàâå. Òàêі âçàєìèíè ïðèíîñÿòü ðàäіñòü 
і çàäîâîëåííÿ.

ßêùî ó ñòàâëåííі äî іíøèõ ïåðåâàæàþòü íåãàòèâíі ðèñè, ÿê íàñëіäîê, 
ëþäèíà ìîæå ÷àñòî êîíôëіêòóâàòè ç îòî÷óþ÷èìè, ïîâîäèòèñÿ àãðåñèâíî. 
Òàêі ëþäè ÷àñòî íàäòî êðèòè÷íі äî âñіõ і âñüîãî, ïðèñêіïëèâі é óñіì íåâäî-
âîëåíі. Ó ðèñàõ õàðàêòåðіâ çíàéîìèõ áà÷àòü íàñàìïåðåä íåäîëіêè. Ñïіëêó-
âàòèñÿ ç òàêèìè ëþäüìè âàæêî.

ßêùî ñòàâëåííÿ äî íàâ÷àííÿ і ïðàöі ïîçèòèâíå, ëþäèíà íàâ÷àєòüñÿ і
ïðàöþє çàëþáêè, òâîð÷î ðîçâ’ÿçóє ïðîáëåìè. Òàêі ëþäè â æèòòі íàäàþòü 
ïåðåâàãó ñàìîðîçâèòêó é ñàìîâäîñêîíàëåííþ, óìіþòü äîñÿãàòè ïîñòàâëå-
íîї ìåòè, óñïіøíі â ïðîôåñії.

ßêùî ó ñòàâëåííі äî íàâ÷àííÿ ïåðåâàæàþòü íåãàòèâíі ðèñè, òî â òàêèõ 
ó÷íіâ ìîæå áóòè âіäñóòíÿ ìîòèâàöіÿ íàâ÷àëüíîї òà ïіçíàâàëüíîї äіÿëü-
íîñòі, їõ íå öіêàâèòèìóòü íîâі çíàííÿ. Òàêèì ó÷íÿì âàæêî ðîçâ’ÿçóâàòè
ïіçíàâàëüíі çàâäàííÿ. Ó ìàéáóòíüîìó â òàêèõ ëþäåé ïåðåâàæàòèìóòü ìà-
òåðіàëüíі âèãîäè, à íå ñàìîðîçâèòîê.

Ñïðîáóéòå âèçíà÷èòè âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі. Ùî äëÿ âàñ íàéâàæëè-
âіøå â æèòòі, ÷îìó ðàäієòå, ùî íàäèõàє, ÷îãî ïðàãíåòå? Ïîìіðêóéòå, ùî 
äëÿ âàñ îçíà÷àє âіääàíіñòü, ïàòðіîòèçì, ëþáîâ і ïîâàãà äî ðіäíîї êóëüòóðè, 
÷åñíіñòü, ïîðÿäíіñòü, òâîð÷іñòü. À ìîæëèâî, âàñ âàáèòü âèçíàííÿ і ñëàâà?
×è õî÷åòå áóòè ñìіëèâèì òà ðіøó÷èì? À ùî äëÿ âàñ îçíà÷àє âіäïîâіäàëü-
íіñòü? Ñâîї âіäïîâіäі çàïèøіòü òà ïðîàíàëіçóéòå. Ïîäóìàéòå, ÷îìó îáðàíî
ñàìå öå.

Âіäîìî, ùî îáðàíі ëþäèíîþ æèòòєâі öіííîñòі âïëèâàþòü íà її çäîðîâ’ÿ і 
áëàãîïîëó÷÷ÿ. ßêùî ñåðåä âàøèõ öіííîñòåé äðóæáà, äîâіðà, ÷óéíіñòü, ïî-
âàãà, îïòèìіçì, òî âè áóäåòå çäîðîâèìè і áëàãîïîëó÷íèìè, ìàòèìåòå ãàðíі 
âçàєìèíè ç îòî÷óþ÷èìè. Âè ïîâîäèòèìåòåñÿ âïåâíåíî, äîëàòèìåòå âïëèâ 
íåãàòèâíèõ åìîöіé. Çäîðîâ’ÿ, ãàðíèé íàñòðіé, îïòèìіçì äîïîìàãàòèìóòü
äîëàòè òðóäíîùі íà øëÿõó äî ìåòè.
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Висновок
Ïіçíàþ÷è ñåáå, ïіäëіòêè îáèðàþòü íàéâàæëèâіøå äëÿ ñåáå, óñâіäîìëþ-

þòü æèòòєâі öіííîñòі. Ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé çàëåæèòü âіä ðіç-
íèõ ÷èííèêіâ і ïðîõîäèòü íèçêó åòàïіâ. Æèòòєâі öіííîñòі âïëèâàþòü íà
õàðàêòåð ëþäèíè. Âàæëèâî äîäåðæóâàòèñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé,
çðîñòàòè çäîðîâèìè é áëàãîïîëó÷íèìè.

Завдання
1. Ùî òàêå öіííîñòі?
2. ßêі ÷èííèêè âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé ëþäèíè?
3. Íàçâіòü çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі. Ìîæåòå äîïîâíèòè ïåðåëіê? ×îìó òàê äó-

ìàєòå?
4. ×îìó ôîðìóâàííÿ âëàñíîї ñèñòåìè öіííîñòåé âàæëèâî äëÿ ëþäèíè?
5. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Åòàïè ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé»  íà ñ. 90. Ñõà-

ðàêòåðèçóéòå êîæåí åòàï.
6. Ïîÿñíіòü, ÷è ìîæå ëþäèíà æèòè áåç âëàñíîї ñèñòåìè öіííîñòåé.
7. Äîâåäіòü, ùî öіííîñòі ìîæóòü âïëèâàòè íà õàðàêòåð ëþäèíè.
8. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ íіìåöüêîãî ôіëîñîôà Іììàíóїëà Êàíòà: «Õàðàê-

òåð ïîëÿãàє â òîìó, ùîá äіÿòè çà ïðèíöèïàìè»?
9. Ââàæàþòü, ÿêùî ðіçíі ëþäè ìàþòü ãàðíèé õàðàêòåð, òî â íèõ äåÿêі ðèñè

õàðàêòåðó çáіãàþòüñÿ. ×è çãîäíі âè іç öèì? ×îìó òàê äóìàєòå? Íàâåäіòü ïðè-
êëàäè.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ßêі öіííîñòі і ÿê âïëèíóëè íà õàðàêòåð ïіäëіòêіâ

ó êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ùî äëÿ êîæíîãî ç âàñ îçíà÷àє ãàðíèé õàðàêòåð. ßêі ðèñè õàðàê-

òåðó ìàþòü ëþäè, ÿêèõ âè õîòіëè á íàñëіäóâàòè? Íàâåäіòü ïðèêëàäè ç âëàñíîãî
äîñâіäó, ëіòåðàòóðíèõ òâîðіâ ÷è êіíîôіëüìіâ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ó ïîïåðåäíі ðîêè âè âæå âèçíà÷àëè, ùî íàéâàæëèâіøå äëÿ âàñ. Çàïèøіòü і

ïðîàíàëіçóéòå âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі öüîãî ðîêó. Âèçíà÷òå íàéâàæëèâіøі. Çðî-
áіòü âèñíîâîê, ÷è çìіíèëèñÿ öіííîñòі і ÷è ç’ÿâèëèñÿ íîâі ïðіîðèòåòè. Îöіíіòü, ÿê
âëàñíі æèòòєâі öіííîñòі âïëèâàþòü íà âàø õàðàêòåð. Ó ÷îìó öå ïîëÿãàє?

?

1 2 3
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§ 20.  ÖІÍÍÎÑÒІ І ßÊІÑÒÜ ÆÈÒÒß.
      ÌÎÐÀËÜÍÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒІ.
      ÑÀÌÎÂÈÕÎÂÀÍÍß ÕÀÐÀÊÒÅÐÓ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî âïëèâ æèòòєâèõ öіííîñòåé íà ÿêіñòü æèòòÿ;
çíàòèìåòå åòàïè ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñòі; óñâіäîìèòå, ÷îìó 
âàæëèâå ñàìîâèõîâàííÿ õàðàêòåðó; íàâ÷èòåñÿ ñêëàäàòè ïëàí ñàìîâè-
õîâàííÿ

Пригадайте
×îìó ïіäëіòêàì âàæëèâî ôîðìóâàòè âëàñíó ñèñòåìó öіííîñòåé?
×îìó âàæëèâî ìîòèâóâàòè ñåáå íà äîäåðæàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ?
Íàçâіòü ïîòðåáè іñíóâàííÿ і ïîòðåáè ðîçâèòêó ëþäèíè.

Öіííîñòі і ÿêіñòü æèòòÿ

Îäíієþ ç õàðàêòåðèñòèê ôåíîìåíó æèòòÿ є éîãî ÿêіñòü. ßêіñòü æèòòÿ 
îöіíþþòü íå ëèøå çà ðіâíåì ìàòåðіàëüíîãî äîñòàòêó (ïîòðåá іñíóâàííÿ
ëþäèíè), à é ÷è çàäîâîëåíі ïîòðåáè ðîçâèòêó. Іíàêøå êàæó÷è, ÷è ìîæå
ëþäèíà ðîçâèâàòè іíòåëåêòóàëüíі é òâîð÷і çäіáíîñòі, ÷è çàäîâîëåíà ñïіëêó-
âàííÿì ç іíøèìè, ÷è ïîâàæàþòü її îòî÷óþ÷і, ÷è äîäåðæóєòüñÿ ëþäèíà ìî-
ðàëüíèõ ïðèíöèïіâ, ÷è äîñÿãëà óñïіõó і ÷è çìîãëà ðåàëіçóâàòèñÿ â æèòòі.

Âè âæå çíàєòå, ùî òàêå çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі. Óìієòå âèçíà÷àòè,
ùî âàæëèâå ñàìå äëÿ âàñ. Çðîçóìіëè, ùî âïðîäîâæ æèòòÿ ïðіîðèòåòè 
é öіííîñòі ìîæóòü çìіíþâàòèñÿ. Ôîðìóþ÷è âëàñíó ñèñòåìó öіííîñòåé,
ïàì’ÿòàéòå, ùî ÿêіñòü âàøîãî æèòòÿ çàëåæàòèìå âіä òîãî, ÷è äîäåðæóâà-
òèìåòåñÿ âè öіííîñòåé, ÿêі, ÿê ââàæàþòü, íàéáіëüøå âïëèâàþòü íà ÿêіñòü 
æèòòÿ.

Çäîðîâ’ÿ ×óéíіñòü

Äðóæáà, ëþáîâ Äóøåâíà ùåäðіñòü

Îïòèìіçì Ïî÷óòòÿ ãіäíîñòі

Ñïіâïðàöÿ Ñàìîêîíòðîëü

Ïîâàãà, òîëåðàíòíіñòü Ñïіëêóâàííÿ

ÖІÍÍÎÑÒІ,
ßÊІ ÍÀÉÁІËÜØÅ

ÂÏËÈÂÀÞÒÜ
ÍÀ ßÊІÑÒÜ ÆÈÒÒß

Äîâіðà,
âіä÷óòòÿ áåçïåêè

Óïåâíåíіñòü,
ñàìîïîâàãà

!
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Îäíієþ ç íàéâàæëèâіøèõ öіííîñòåé ëþäèíè, ùî âïëèâàє íà ÿêіñòü
æèòòÿ, є çäîðîâ’ÿ. Ó çäîðîâîї ëþäèíè ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ, âîíà óñïіøíà â
íàâ÷àííі òà ïðàöі, ç íåþ ïðèєìíî ñïіëêóâàòèñÿ. Çäîðîâіé ëþäèíі ëåãøå
äîñÿãòè óñïіõó â æèòòі. Äëÿ ëþäèíè, ÿêà âіäïîâіäàëüíî ñòàâèòüñÿ äî âëàñ-
íîãî çäîðîâ’ÿ, çäîðîâ’ÿ є íå òіëüêè öіííіñòþ, à é ïîòðåáîþ. Òàêà ëþäèíà
ñâіäîìî äîäåðæóєòüñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, àáè ÿêíàéäîâøå çáåðіãàòè
і çìіöíþâàòè æèòòєâі ñèëè.

Íàáóòі âàìè æèòòєâі íàâè÷êè âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ âëàñíîї
ñèñòåìè öіííîñòåé òà äîïîìàãàþòü äîäåðæóâàòèñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ.
Òàê, óìіííÿ êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôëіêòè ñâіä÷èòèìå, ùî ñå-
ðåä âàøèõ öіííîñòåé є, íàïðèêëàä, äðóæáà, äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ,
îïòèìіçì, ñïіâïðàöÿ, ïîâàãà òîùî. Óìіííÿ ñïіâïåðåæèâàòè é íàäàâàòè
äîïîìîãó òèì, õòî її ïîòðåáóє, ñâіä÷èòü ïðî ÷óéíіñòü. Óìіííÿ ãîâîðèòè
«Íі»  — ïðî ãіäíіñòü, óïåâíåíіñòü ó ñîáі, ñàìîïîâàãó.

Ëþäè, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé, çàçâè÷àé ìà-
þòü âèñîêó ÿêіñòü æèòòÿ. Âîíè âìіþòü ïðîòèñòîÿòè ñòðåñàì, óïåâíåíî
ïîâîäÿòüñÿ і ïî÷óâàþòüñÿ ùàñëèâèìè. І íàâïàêè, іãíîðóâàííÿ çàãàëüíî-
ëþäñüêèõ öіííîñòåé ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíî ç ïðîáëåìàìè, ñòðåñàìè, øêіä-
ëèâèìè çâè÷êàìè, îñòðàõîì ïåðåä ìàéáóòíіì.

Ìîðàëüíèé ðîçâèòîê îñîáèñòîñòі

Âè âæå çíàєòå, ùî íà ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé ëþäèíè âïëèâàє
ìîðàëü. Ëþäèíó, ÿêà äîäåðæóєòüñÿ ìîðàëüíèõ ïðèíöèïіâ, ââàæàþòü ìî-
ðàëüíîþ. Òàêà ëþäèíà äîáðà, ìèëîñåðäíà, äîáðîçè÷ëèâà, ñêðîìíà, ÷åñíà,
ñóìëіííà, ñïðàâåäëèâà, ïîâàæàє іíøèõ і ïîâîäèòüñÿ ãіäíî.

Òèõ, õòî íå äîäåðæóþòüñÿ ìîðàëüíèõ ïðèíöèïіâ ñóñïіëüñòâà, ââàæà-
þòü àìîðàëüíèìè ëþäüìè. Ïðî òàêèõ ëþäåé ãîâîðÿòü, ùî â íèõ âіäñóòíÿ
ìîðàëüíà âіäïîâіäàëüíіñòü. ßêùî ëþäèíà ïîâîäèòüñÿ âіäïîâіäàëüíî, òî
âîíà ñôîðìóâàëàñÿ ÿê îñîáèñòіñòü.

Íàãàäàєìî, ùî ìîðàëüíèé ðîçâèòîê îñîáèñòîñòі ìàє òðè ïåðіîäè.

Òðåòіé 
ïåðіîä

Ëþäèíà äîäåðæóєòüñÿ çà-
ãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé. Ãàð-
ìîíіéíî ïîєäíóє çàãàëüíîëþä-
ñüêі òà âëàñíі äóõîâíі öіííîñòі.

Äðóãèé
ïåðіîä

Ëþäèíà êåðóєòüñÿ іñíóþ÷èìè â ñóñïіëü-
ñòâі ìîðàëüíèìè íîðìàìè і ïðàâèëàìè.
Äîáðå òå, ùî ñõâàëþєòüñÿ ñóñïіëüñòâîì і íå
ñóïåðå÷èòü çàêîíàì.

Ïåðøèé
ïåðіîä

Ëþäèíà íå çäàòíà îöіíèòè âëàñíі â÷èíêè çãіäíî ç ïî-
íÿòòÿì ìîðàëі, âіäðіçíÿє ãàðíі â÷èíêè âіä ïîãàíèõ çà
ðåàêöієþ іíøèõ. ßêùî â÷èíîê ñõâàëþєòüñÿ — öå äîáðå,
ÿêùî íі — ïîãàíî.
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Ñàìå ìîðàëüíèìè ïðèíöèïàìè êåðóþòüñÿ ëþäè, êîëè îöіíþþòü ñâîþ і 
÷èþñü ïîâåäіíêó. Íàïðèêëàä, îáìàíþâàòè — áåç÷åñíî, à äîïîìàãàòè ñëàá-
êîìó — ìèëîñåðäíî.

ßêùî âè âæå âìієòå ïåðåäáà÷àòè íàñëіäêè âëàñíèõ ñëіâ і â÷èíêіâ, ïðè-
éìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ â ðіçíèõ æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ, — öå îçíà÷àє, ùî 
âè êåðóєòåñÿ íå òіëüêè âëàñíèìè áàæàííÿìè òà ïðіîðèòåòàìè, à âðàõîâó-
єòå іíòåðåñè îòî÷óþ÷èõ, äîäåðæóєòåñÿ ìîðàëüíèõ íîðì, іñíóþ÷èõ ó ñó-
ñïіëüñòâі. À îòæå, âіäïîâіäàëüíî ñòàâèòåñÿ äî æèòòÿ.

Ñàìîâèõîâàííÿ õàðàêòåðó

Ñàìîâèõîâàííÿ õàðàêòåðó — îäíà ç âàæëèâèõ ñêëàäîâèõ ôîðìóâàí-
íÿ îñîáèñòîñòі. Âèäàòíèé óêðàїíñüêèé ó÷åíèé-ïåäàãîã Âàñèëü Ñóõîìëèí-
ñüêèé ââàæàâ: «Ñàìîâèõîâàííÿ ïîòðåáóє äóæå âàæëèâîãî, ìîãóòíüîãî
ñòèìóëó — ïî÷óòòÿ âëàñíîї ãіäíîñòі, ïîâàãè äî ñåáå, áàæàííÿ ñòàòè ñüî-
ãîäíі êðàùèì, íіæ áóâ ó÷îðà».

Ñàìîâèõîâàííÿ — öå ñâіäîìèé ñèñòåìàòè÷íèé ïðîöåñ ç ôîðìóâàííÿ òà
âäîñêîíàëåííÿ áàæàíèõ äëÿ ëþäèíè ÿêîñòåé òà ðèñ õàðàêòåðó.

Ó ïîïåðåäíі ðîêè âè âæå íàâ÷èëèñÿ ñêëàäàòè ïëàí ñàìîâäîñêîíàëåí-
íÿ і ðîçâèòêó. Íàðàçі, îïàíóâàâøè íîâі çíàííÿ, íàáóâøè íîâèõ íàâè÷îê, 
ìîæåòå çàïî÷àòêóâàòè íîâèé ïðîåêò — ïðîåêò ñàìîâèõîâàííÿ õàðàêòåðó.

Етапи проекту самовиховання характеру

6
Êîëè áàæàíèé ðåçóëüòàò äî-
ñÿãíóòî, âèçíà÷èòè іíøó ìåòó
і çíîâó äіÿòè.

5 
Äіÿòè іç çàäîâîëåííÿì, óïåâíåíî, íå
çäàâàòèñÿ.

4
Îöіíþâàòè êîæíèé åòàï. Õâàëèòè ñåáå çà
êîæíèé óñïіõ, àíàëіçóâàòè ïîìèëêè.

3

Ñêëàñòè ïëàí. Ðîçäіëèòè øëÿõ äî ìåòè íà îêðåìі
åòàïè. Çàçíà÷èòè âìіííÿ é íàâè÷êè, ùî ñòàíóòü ó
ïðèãîäі äëÿ ðåàëіçàöії ìåòè. Âèçíà÷èòè, ÷è ïîòðіáíà
äîïîìîãà. Çàðó÷èòèñÿ ïіäòðèìêîþ îäíîäóìöіâ.

2 Íàëàøòóâàòèñÿ íà çìіíè. Âіðèòè â ñåáå òà óñïіõ.

1
Ïðîàíàëіçóâàòè âëàñíі çäіáíîñòі é ìîæëèâîñòі. Óñâіäîìèòè, ÿêó
ðèñó ÷è ÿêіñòü õàðàêòåðó õî÷åòå âäîñêîíàëèòè ÷è ïîäîëàòè íàé-
áіëüøå. Ïîñòàâèòè öå ñîáі çà ìåòó.
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Îòæå, ñàìîâèõîâàííÿ âèçíà÷àє, ÿê äіÿòè, ùîá ñòàòè òàêèìè, ÿêèìè
âè õî÷åòå. Íàïðèêëàä, õî÷åòå çðîñòàòè äîáðèìè, ÷óéíèìè, ìèëîñåðäíèìè
ëþäüìè, íàñàìïåðåä çâèêíіòü äîïîìàãàòè äîðîñëèì ó äîìàøíüîìó ãîñ-
ïîäàðñòâі, íàâ÷іòüñÿ ïіêëóâàòèñÿ ïðî ìîëîäøèõ і ñòàðøèõ, íå ëіíóéòåñÿ
äîãëÿäàòè çà ñâіéñüêèìè òâàðèíàìè. ×è, ìîæå, ïðèãîñòіòü îäíîêëàñíè-
êіâ ïå÷èâîì, ÿêå ñàìі ñïåêëè, äîïîìîæіòü ñóñіäöі ïðèíåñòè ïðîäóêòè ç
ìàãàçèíó, ïîäàðóéòå äіòÿì ç äèòÿ÷îãî áóäèíêó ñâîї іãðàøêè, ÿêèìè íå
áàâèòåñÿ.

Ñàìîâèõîâàííÿ ïîòðåáóє òðèâàëèõ âîëüîâèõ çóñèëü, óìіííÿ êåðóâàòè
ñîáîþ, äîñÿãàòè ïîñòàâëåíîї ìåòè, íå çàíåïàäàòè äóõîì âіä íåâäà÷. Óäî-
ñêîíàëþþ÷è õàðàêòåð, âè ñòàєòå îðãàíіçîâàíіøèìè òà âіäïîâіäàëüíіøèìè.
Äîëàþ÷è òðóäíîùі, çàãàðòîâóєòå ñèëó âîëі, ó÷èòåñÿ äîâîäèòè ðîçïî÷àòó
ñïðàâó äî êіíöÿ, ïåðåêîíóєòåñÿ, ùî íàâіòü íåâåëèêі óñïіõè ðîáëÿòü âàñ
ñèëüíіøèìè.

Ñàìîâèõîâàííÿ òðèâàє âñå æèòòÿ. Óäîñêîíàëþþ÷èñü, ëþäèíà çìіíþє
ñåáå і ÿêіñòü âëàñíîãî æèòòÿ.

Висновок
Âіä÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ æèòòÿì ïîâ’ÿçàíå ç ÿêіñòþ æèòòÿ ëþäèíè. Îöі-

íþþòü ÿêіñòü æèòòÿ íå ëèøå çà ðіâíåì ìàòåðіàëüíîãî äîñòàòêó, à é çà òèì,
÷è ìîæå ëþäèíà ðîçâèâàòèñÿ äóõîâíî. Íà ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè öіííîñòåé
âïëèâàє ìîðàëü. Ëþäè, ÿêі äîäåðæóþòüñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé
і ìîðàëüíèõ ïðèíöèïіâ, ìàþòü âèñîêó ÿêіñòü æèòòÿ. Ñàìîâèõîâàííÿ
ñïðèÿє âäîñêîíàëåííþ îñîáèñòîñòі òà äîïîìàãàє çìіíèòè ÿêіñòü æèòòÿ.
Ùîá ïî÷óâàòèñÿ ùàñëèâîþ і áëàãîïîëó÷íîþ, ëþäèíà ìàє âäîñêîíàëþâà-
òèñÿ òà äáàòè ïðî ñàìîâèõîâàííÿ âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ.

Завдання
 1. Ùî òàêå ÿêіñòü æèòòÿ?
 2. Íàçâіòü çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі.
 3. ×è ïîâ’ÿçàíі ÿêіñòü æèòòÿ і ïîòðåáè ëþäèíè? ×îìó?
 4. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Öіííîñòі, ÿêі íàéáіëüøå âïëèâàþòü íà ÿêіñòü æèò-

òÿ» íà ñ. 93. ×è çãîäíі âè ç íàâåäåíèì ïåðåëіêîì? ×îìó? Óñòàíîâіòü
âçàєìîçâ’ÿçîê і âçàєìîâïëèâ öіííîñòåé æèòòÿ (íà âèáіð) íà éîãî ÿêіñòü.

 5. Ñõàðàêòåðèçóéòå åòàïè ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó ëþäèíè.
 6. ×îìó, íà âàøó äóìêó, òâåðäæåííÿ äàâíüîêèòàéñüêîãî ôіëîñîôà Êîíôóöіÿ:

«Íå ðîáè іíøèì òîãî, ÷îãî íå áàæàєø ñîáі — íàçèâàþòü «çîëîòèì ïðàâè-
ëîì ìîðàëі»?

 7. Ïðî ÿêó ìîðàëüíó ÷åñíîòó íàïèñàâ óêðàїíñüêèé ïîåò Òàðàñ Øåâ÷åíêî:
«Ðàç äîáðîì íàãðіòå ñåðöå âіê íå ïðîõîëîíå!»? ×è àêòóàëüíі öі ñëîâà ñüî-
ãîäíі? ×îìó?

 8. ßêó ëþäèíó ââàæàþòü ìîðàëüíèì àâòîðèòåòîì? Íàâåäіòü ïðèêëàäè.
 9. Ùî òàêå ñàìîâèõîâàííÿ?
 10. ×è ïîòðіáíå ëþäèíі ñàìîâèõîâàííÿ? ×îìó òàê äóìàєòå?
 11. ×è çãîäíі âè ç òèì, ùî ñàìîâèõîâàííÿ òðèâàє âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ?

Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü.
 12. Ïîÿñíіòü òâåðäæåííÿ äàâíüîãðåöüêîãî ôіëîñîôà Ïëóòàðõà: «Õàðàêòåð є íå

ùî іíøå, ÿê äîâãîòðèâàëà íàâè÷êà».

?
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ßêі ïіäëіòêè äîäåðæóþòüñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіí-

íîñòåé? ßêèõ ïіäëіòêіâ ìîæíà íàçâàòè ìîðàëüíî âіäïîâіäàëüíèìè? Ùî ïîðàäèòå 
òèì, ÷èÿ ïîâåäіíêà, íà âàøó äóìêó, íå âіäïîâіäàє ïðàâèëàì ìîðàëі?

Попрацюйте в парі або групі
1. Îáãîâîðіòü òâåðäæåííÿ àíãëіéñüêîãî ïèñüìåííèêà Âіëüÿìà Òåêêåðåÿ: «Ïî-

ñієø â÷èíîê — ïîæíåø çâè÷êó, ïîñієø çâè÷êó — ïîæíåø õàðàêòåð, ïîñієø
õàðàêòåð — ïîæíåø äîëþ».

2. Îáãîâîðіòü òâåðäæåííÿ äàâíüîãðåöüêîãî ôіëîñîôà Àðіñòîòåëÿ: «Õòî ðóõà-
єòüñÿ âïåðåä ó íàóêàõ, àëå âіäñòàє â ìîðàëüíîñòі, òîé áіëüøå éäå íàçàä, íіæ 
óïåðåä».

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðèãàäàéòå âëàñíå êîëåñî æèòòÿ. Ïðîàíàëіçóéòå, ÷è çàäîâîëåíі âè ÿêіñòþ 

âëàñíîãî æèòòÿ. Âèçíà÷òå і çàïèøіòü, ÿêі öіííîñòі âïëèâàþòü íà ÿêіñòü âàøîãî 
æèòòÿ íàéáіëüøå. Çðîáіòü âèñíîâîê, ÷è ïîòðіáíî âàì óäîñêîíàëèòè âëàñíі æèòòє-
âі íàâè÷êè, ùîá äîäåðæóâàòèñÿ çàãàëüíîëþäñüêèõ öіííîñòåé. Çà ïîòðåáè ñêëàäіòü
ïëàí óäîñêîíàëåííÿ.

Проект
Âèêîíàéòå ïðîåêò ñàìîâèõîâàííÿ. Âèçíà÷òå, ÿêó ðèñó ÷è ÿêіñòü õàðàêòåðó 

õî÷åòå âèõîâàòè ÷è âäîñêîíàëèòè íàñàìïåðåä. Îöіíіòü, ùî äîïîìàãàòèìå, à ùî 
çàâàæàòèìå äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè. Âèêîðèñòàéòå ìàòåðіàëè ôîðçàöà 1, íàáóòі 
çíàííÿ, æèòòєâі íàâè÷êè, âëàñíèé äîñâіä. Äіéòå âіäïîâіäíî äî ïëàíó., , ä ä Ä ä ä ä ó
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ÑÎÖ²ÀËÜÍÀ
ÑÊËÀÄÎÂÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß
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ТЕМА 1. СОЦІАЛЬНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ
СОЦІАЛЬНА КОМПЕТЕНТНІСТЬ

§ 21.  ÑÒÎÑÓÍÊÈ ÒÀ ÐІÂÍІ ÑÏІËÊÓÂÀÍÍß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî íàâè÷êè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ; çíàòè ìåòå,
ÿêі іñíóþòü ðіâíі ñïіëêóâàííÿ; ïðîàíàëіçóєòå ïðèíöèïè ôîðìóâàííÿ ìіæ-
îñîáèñòіñíèõ ñòîñóíêіâ; óñâіäîìèòå, ÿêèìè ìàþòü áóòè ñòîñóíêè ïіä-
ëіòêіâ ç äîðîñëèìè é îäíîëіòêàìè

Пригадайте
×èì âàæëèâå ñïіëêóâàííÿ â æèòòі ëþäèíè?
Íàçâіòü ñòèëі ñïіëêóâàííÿ òà îñíîâíі îçíàêè êîæíîãî.

Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî ñïіëêóâàííÿ — îäíà ç ïîòðåá ðîçâèòêó ëþäèíè. Êî-
æåí äåíü ìè ñïіëêóєìîñÿ ç ëþäüìè â ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ. Âіòàєìîñÿ ñëîâàìè 
÷è æåñòàìè, òèñíåìî îäíå îäíîìó ðóêè, ðîçìîâëÿєìî ïî òåëåôîíó, âіä-
ïðàâëÿєìî SÌS-ïîâіäîìëåííÿ, ñïіëêóєìîñÿ â Іíòåðíåòі. Ñïіëêóþ÷èñü, ìè 
îáìіíþєìîñÿ äóìêàìè і âðàæåííÿìè, ïіçíàєìî ñâіò, ëþäåé і ñàìèõ ñåáå.

Ìіæ ëþäüìè, ÿêі ñïіëêóþòüñÿ ìіæ ñîáîþ, âèíèêàþòü ñòîñóíêè, íàïðè-
êëàä:

ðîäèííі äðóæíі òîâàðèñüêі

ïðèÿòåëüñüêі äіëîâі ðîìàíòè÷íі

!
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Ç ðіçíèìè ëþäüìè â ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ ìè ñïіëêóєìîñÿ ïî-ðіçíîìó. Ïðî-
òå â êîæíіé ñèòóàöії ëþäè ìàþòü ðîçóìіòè îäíå îäíîãî, òîìó âàæëèâî:

   óìіòè íàëàãîäæóâàòè é ïіäòðèìóâàòè ñòîñóíêè;
   çíàòè, ÿêèìè âåðáàëüíèìè òà íåâåðáàëüíèìè çàñîáàìè êîìóíіêàöії
êîðèñòóâàòèñÿ â êîæíіé ñèòóàöії;

   óìіòè âèêîðèñòîâóâàòè їõ äîðå÷íî;
   íàáóâàòè íàâè÷îê åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ.
Åôåêòèâíå ñïіëêóâàííÿ — öå íå òіëüêè ïåðåäà÷à іíôîðìàöії. Âàæëèâî

íå òіëüêè âìіòè ãîâîðèòè, à ùå é óìіòè ñëóõàòè, ùîá çðîçóìіòè, ïðî ùî
ãîâîðèòü ñïіâðîçìîâíèê.

×è ìîæíà íàâ÷èòèñÿ åôåêòèâíî ñïіëêóâàòèñÿ? ßêèõ íàâè÷îê òðåáà íà-
áóòè? ßêèõ ïîðàä ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ? Ïðèãàäàéòå çà ñõåìîþ.

Навички ефективного спілкування

Óìіííÿ
ãîâîðèòè

   âèñëîâëþâàòè âëàñíó äóìêó òî÷íî, ÷іòêî, êîíêðåòíî
é ïîñëіäîâíî

   ãîâîðèòè ïðàâèëüíî, çðîçóìіëî
   âæèâàòè çàãàëüíîâіäîìі ñëîâà é òåðìіíè
   íå âæèâàòè çàéâèõ, æàðãîííèõ ñëіâ і ñëіâ-ïàðàçèòіâ

Óìіííÿ
ñëóõàòè

   ñëóõàòè óâàæíî, íå ïåðåáèâàòè ñïіâðîçìîâíèêà,
íàìàãàòèñÿ çðîçóìіòè éîãî ïî÷óòòÿ

   çàîõî÷óâàòè äî ðîçìîâè ñëîâàìè: «À ùî äàëі?»,
«Öіêàâî» òîùî

   íå âіäâîëіêàòèñÿ, íå çìіíþâàòè òåìó ðîçìîâè
   ÿêùî ùîñü íåçðîçóìіëî, íå ñîðîìèòèñÿ óòî÷íèòè
   ñïîêіéíî ïîÿñíèòè ñïіâðîçìîâíèêó òå, ùî âіí íå
çðîçóìіâ

   âèñëîâëþâàòè âëàñíó òî÷êó çîðó, óâàæíî
âèñëóõàâøè ñïіâðîçìîâíèêà

Óìіííÿ
âèêîðèñòîâó-
âàòè íåâåð-
áàëüíі ñèãíà-
ëè

   äèâèòèñÿ íà ñïіâðîçìîâíèêà, êèâàòè, óñìіõàòèñÿ
   âèðàç îáëè÷÷ÿ ìàє áóòè äîáðîçè÷ëèâèì,
çàöіêàâëåíèì

   іíòîíàöіÿ ãîëîñó — ñïîêіéíîþ, äîáðîçè÷ëèâîþ
   òåìï ìîâëåííÿ — íåøâèäêèé
   æåñòè ìàþòü âіäïîâіäàòè ñëîâàì, çìіñòó
âèñëîâëþâàíü, íå áóòè ðіçêèìè

Óìіííÿ
óíèêàòè
íåïîðîçóìіíü

   óìіòè ðîçïî÷èíàòè ðîçìîâó. Ñïî÷àòêó âñòàíîâèòè
íåâåðáàëüíèé êîíòàêò: ïîìàõàòè ðóêîþ, ïîäàòè
ðóêó äëÿ ïðèâіòàííÿ, êèâíóòè, óñìіõíóòèñÿ,
äîáðîçè÷ëèâî ïîäèâèòèñÿ â î÷і ñïіâðîçìîâíèêó.
Ïîòіì — ïðèâіòàòèñÿ ñëîâàìè (âåðáàëüíèé êîíòàêò)

   ïîäóìàòè, ÷è äîðå÷íîþ áóäå ðîçìîâà
   íàäàâàòè ìîæëèâіñòü ñïіâðîçìîâíèêó âèñëîâèòèñÿ
   ïîâàæàòè äóìêó ñïіâðîçìîâíèêà
   â÷àñíî çàêіí÷óâàòè ðîçìîâó, íå çëîâæèâàòè óâàãîþ
і ÷àñîì ñïіâðîçìîâíèêà
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Óìіííÿ ñïіëêóâàòèñÿ åôåêòèâíî — îäíà ç âàæëèâèõ îçíàê ñîöіàëüíîї 
çðіëîñòі ëþäèíè. Íàâè÷êè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ äîïîìàãàþòü îòðèìó-
âàòè íîâі çíàííÿ òà іíôîðìàöіþ, çíàõîäèòè íîâèõ äðóçіâ, êðàùå ðîçóìі-
òè îòî÷óþ÷èõ. Ëþäåé, ÿêі ñïіëêóþòüñÿ åôåêòèâíî, ïîâàæàþòü, їì ëåãøå, 
íіæ іíøèì, äîñÿãòè âèçíàííÿ é óñïіõó.

Ðіâíі ñïіëêóâàííÿ

Ñïіëêóâàííÿ çäіéñíþєòüñÿ íà ðіçíèõ ðіâíÿõ. Ðіâåíü ñïіëêóâàííÿ çàëå-
æèòü âіä áàãàòüîõ ÷èííèêіâ, çîêðåìà âіä ñòàâëåííÿ ëþäåé îäíå äî îäíîãî, 
âіä їõíіõ ñòîñóíêіâ, à òàêîæ âіä ñèòóàöії, ó ÿêіé ñïіëêóþòüñÿ ëþäè. Âіäïî-
âіäíî äî öüîãî ìîæíà âèîêðåìèòè ï’ÿòü ðіâíіâ ñïіëêóâàííÿ.

Ïåðøèé
ðіâåíü

Ëþäè ìîæóòü áóòè ÷óæèìè îäíå îäíîìó àáî ëåäü çíà-
éîìі. Ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ îáìіíþþòüñÿ ðåïëіêàìè, íàïðè-
êëàä: «Âіòàþ», «×èì çàéìàєøñÿ?», «ßê ñïðàâè?», «Óñå ãà-
ðàçä», «Ïðèâіò!», «Äî ïîáà÷åííÿ» òîùî.

Òàêèé îáìіí ðåïëіêàìè ìîæíà ââàæàòè ðіâíåì çíàéîì-
ñòâà. Âіí íå äîçâîëÿє äîáðå ïіçíàòè ñïіâðîçìîâíèêіâ. ßêùî 
ñïіëêóâàííÿ çàëèøàòèìåòüñÿ íà òàêîìó ðіâíі òðèâàëèé ÷àñ, 
öå îçíà÷àòèìå, ùî ñïіâðîçìîâíèêè íå çàöіêàâëåíі â ïîäàëü-
øîìó ðîçâèòêó ñòîñóíêіâ

Äðóãèé
ðіâåíü

Ëþäèíà äіëèòüñÿ іíôîðìàöієþ, àëå íå êîìåíòóє її. Íàâî-
äèòü ôàêò, àëå íå âèÿâëÿє ñâîãî ñòàâëåííÿ äî ïîäії.

Íàïðèêëàä, íàâîäèòå ôàêò, ùî íàâ÷àєòåñÿ â øêîëі, àëå 
íå ðîçïîâіäàєòå, ÷è öіêàâî âàì ó÷èòèñÿ, ÿêі ïðåäìåòè óëþ-
áëåíі, ÷è є äðóçі ñåðåä îäíîêëàñíèêіâ òîùî. Çàéìàєòåñÿ 
ñïîðòîì (ôàêò), àëå íå ðîçêðèâàєòå, ÿê ïðîõîäÿòü òðåíóâàí-
íÿ, ÷è є ó âàñ äðóçі â êîìàíäі, ÷è äîñÿãëè óñïіõó òîùî. Ïðî-
÷èòàëè êíèæêó ÷è ïåðåãëÿíóëè íîâèé êіíîôіëüì (ôàêò),
àëå íå äіëèòåñÿ äóìêàìè, ùî âèíèêëè ó âàñ ïіä ÷àñ ÷èòàííÿ
÷è ïåðåãëÿäó, íå ðîçêðèâàєòå âëàñíèõ åìîöіé ùîäî ñþæåòó,
ãåðîїâ òâîðó òîùî.

Òàêå ñïіëêóâàííÿ ìîæíà íàçâàòè ôîðìàëüíèì. Ïðîòå 
âîäíî÷àñ ñïіëêóâàííÿ íà òàêîìó ðіâíі ìîæå ñïðèÿòè ïîãëè-
áëåííþ ñòîñóíêіâ. Àäæå ñïіâðîçìîâíèêè îáìіíþþòüñÿ öіêà-
âîþ äëÿ íèõ íîâîþ іíôîðìàöієþ

Òðåòіé
ðіâåíü

Íà öüîìó ðіâíі ëþäè äіëÿòüñÿ âëàñíèìè іäåÿìè і äóìêà-
ìè. Ñïіâðîçìîâíèêè íàìàãàþòüñÿ êðàùå ïіçíàòè îäíå îä-
íîãî. Âîíè äіçíàþòüñÿ ïðî ñìàêè é ïîãëÿäè îäíå îäíîãî, 
ïðî òå, ÿê ñòàâëÿòüñÿ äî îäíèõ і òèõ ñàìèõ ïîäіé òà ÿâèù. 
Ñòîñóíêè ðîçâèâàþòüñÿ. ßêùî íі, òî ëþäè ïîâåðòàþòüñÿ íà 
ïîïåðåäíіé ðіâåíü ñïіëêóâàííÿ
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×åòâåðòèé
ðіâåíü

Ñïіëêóâàííÿ íà öüîìó ðіâíі ïåðåäáà÷àє îáìіí íå òіëüêè
äóìêàìè, à é åìîöіÿìè. Ëþäè âіëüíî âèñëîâëþþòü і îá-
ãîâîðþþòü ïî÷óòòÿ, ùî âèêëèêàþòü ó íèõ ïîäії òà ÿâèùà 
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, ñëîâà é ïîâåäіíêà îòî÷óþ÷èõ. 
Ãëèáøå ïіçíàþòü õàðàêòåðè îäíå îäíîãî. Òàêå ñïіëêóâàííÿ 
ñïðèÿє ïîãëèáëåííþ âçàєìíîї ïîâàãè. ßêùî ñïіâðîçìîâíè-
êè ùèðî âèÿâëÿþòü âëàñíі åìîöії, öіêàâëÿòüñÿ ïî÷óòòÿìè 
îäíå îäíîãî, ñïіëêóâàííÿ íà öüîìó ðіâíі áóäå óñïіøíèì. 
Ñòîñóíêè ìіæ ëþäüìè ìîæóòü ïîãëèáèòèñÿ

Ï’ÿòèé
ðіâåíü

Íàéâèùèé ðіâåíü âçàєìîðîçóìіííÿ ìіæ ëþäüìè. Ó íèõ 
áàãàòî ñïіëüíîãî â ïîãëÿäàõ, äóìêàõ, åìîöіÿõ. Âîíè íå áî-
ÿòüñÿ ùèðî âèñëîâëþâàòè âëàñíі äóìêè é ïî÷óòòÿ. Íå ñî-
ðîìëÿòüñÿ âëàñíèõ íåäîëіêіâ, ðîçóìіþòü ïåðåâàãè îäíå îä-
íîãî. Ëþäÿì êîìôîðòíî ðàçîì, âîíè óñâіäîìëþþòü, ùî їõ 
ñïðèéìàþòü і ïîâàæàþòü òàêèìè, ÿêèìè âîíè є. Ëþäè äîâі-
ðÿþòü îäíå îäíîìó

ßêùî ñïіëêóâàííÿ ç áëèçüêèìè äîðîñëèìè і äðóçÿìè âіäáóâàòèìåòüñÿ
íà ÷åòâåðòîìó ÷è ï’ÿòîìó ðіâíÿõ, ëþäè çàâæäè ïî÷óâàòèìóòüñÿ â áåçïåöі
é äîâіðÿòèìóòü îäíå îäíîìó. Òàêå ñïіëêóâàííÿ ñïðèÿòèìå ïіäâèùåííþ
àâòîðèòåòó, ñàìîïîâàãè, ñàìîîöіíêè.

Ïðèíöèïè ôîðìóâàííÿ ìіæîñîáèñòіñíèõ ñòîñóíêіâ

Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî â ñòîñóíêàõ ç îòî÷óþ÷èìè âàðòî äîäåðæóâàòèñÿ
ïðèíöèïіâ òðüîõ «Ê»:

Êîìóíіêàöіÿ Êîîïåðàöіÿ Êîìïðîìіñ

   Áàæàííÿ
ñïіëêóâàòèñÿ

   Ïîâàãà
äî îòî÷óþ÷èõ

   Óìіòè äіÿòè
ñïіëüíî

   Øóêàòè òå,
ùî îá’єäíóє

   Óìіòè äîìîâëÿòèñÿ
   Âіäìîâëÿòèñÿ
âіä âçàєìíèõ
ïðåòåíçіé

+ +

Ðіâíîïðàâíå äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ ñïðèÿє ãàðíîìó íàñòðîþ òà
çäîðîâ’þ.

Ñòîñóíêè ç îäíîëіòêàìè і äîðîñëèìè

Ïіäëіòêè áàãàòî ÷àñó ñïіëêóþòüñÿ îäíå ç îäíèì. Їì ïîòðіáíî, ùîá їõíі
іäåї òà äії ïіäòðèìóâàëè îäíîëіòêè. Äëÿ êîæíîãî ïіäëіòêà âàæëèâî, ùîá
éîãî ïîâàæàëè ðîâåñíèêè, ùîá éîãî ïîãëÿäè é óïîäîáàííÿ ñõâàëþâàëè
íàñàìïåðåä îäíîëіòêè.

Ñåðåä òîâàðèøіâ ó êëàñі, êîìïàíії ó äâîðі ÷è ñïîðòèâíіé ñåêöії ïіäëіò-
êè øâèäøå íàáóâàþòü íàâè÷îê ñïіëêóâàííÿ, ó íèõ ôîðìóєòüñÿ ñàìîîöіí-
êà. Ñïіëêóþ÷èñü, ïіäëіòêàì ëåãøå ïîðîçóìіòèñÿ òà çðîçóìіòè îòî÷óþ÷èõ.
Ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ ðîçâèâàþòüñÿ åìîöії é іíòåëåêò. Ìîëîäü ó÷èòüñÿ êðè-
òè÷íî îöіíþâàòè ñåáå é îòî÷óþ÷èõ. Ñïðèéìàє íîâó іíôîðìàöіþ, ó÷èòüñÿòè÷íî îöіíþâàòè ñåáå é îòî÷óþ÷èõ. Ñïðèéìàє íîâó іíôîðìàöіþ, ó÷èòüñÿ
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ðîáèòè âèñíîâêè, âèñëîâëþâàòè äóìêè. Ïіä ÷àñ ðîçìîâè і ñóïåðå÷êè îäíå 
ç îäíèì ó÷àòüñÿ âіäñòîþâàòè é çàõèùàòè âëàñíі äóìêè òà âèçíàâàòè ïî-
ìèëêè. Òàê ó ïіäëіòêіâ ôîðìóþòüñÿ âëàñíà òî÷êà çîðó, ïåðåêîíàííÿ, à 
âіäòàê і ñèñòåìà öіííîñòåé.

Ó áàãàòüîõ ïіäëіòêіâ-äðóçіâ ñïіëüíі íå òіëüêè íàâ÷àííÿ, іíòåðåñè é äî-
çâіëëÿ, à é ìðії ïðî ìàéáóòíє. Îäíîëіòêè ÷àñòî áіëüøå âïëèâàþòü îäíå 
íà îäíîãî, íіæ äîðîñëі. Ïіäëіòêè ÷àñòіøå çâàæàþòü íà ïîðàäè ðîâåñíè-
êіâ, íіæ ñòàðøèõ. Іíîäі, íà æàëü, öå ìîæå ïіäøòîâõíóòè äî íåçâàæåíèõ 
ðіøåíü і äіé. Âàæëèâî, ùîá ñåðåä îäíîëіòêіâ ñêëàäàëèñÿ ñòîñóíêè âçà-
єìíîї äîâіðè. Àäæå äîáðîçè÷ëèâå ñòàâëåííÿ îäíå äî îäíîãî, ãîòîâíіñòü 
äîïîìîãòè äðóãîâі ó ñêëàäíіé ñèòóàöії äîïîìàãàòèìóòü äîëàòè òðóäíîùі,
ñïðèÿòèìóòü ðîçâèòêó êîæíîãî. Ïіäëіòêè ðàçîì íå òіëüêè íà óðîêàõ, âîíè 
áàâëÿòüñÿ ó ñïіëüíі іãðè, îáìіíþþòüñÿ ìóçè÷íèìè äèñêàìè, ðàçîì ïðîâî-
äÿòü äîçâіëëÿ. Ìîëîäü â÷èòüñÿ ïðàöþâàòè â êîìàíäі.

Ó øêîëі âàæëèâі òàêîæ і ñòîñóíêè ç ó÷èòåëåì. Äîáðå, ÿêùî âçàєìèíè 
ґðóíòóþòüñÿ íà ïîâàçі òà äîâіðі. Ó÷íіâ, ÿêі âîëîäіþòü íàâè÷êàìè âïåâíå-
íîї ïîâåäіíêè, óìіþòü äîâîäèòè âëàñíó òî÷êó çîðó â÷èòåëþ òà îäíîêëàñ-
íèêàì ñïîêіéíî é àðãóìåíòîâàíî, çàâæäè ïîâàæàþòü. Óñі ç íèìè îõî÷å 
ñïіëêóþòüñÿ.

Ñåðåä îäíîëіòêіâ ìîæíà çíàéòè îäíîäóìöіâ. Òèõ, õòî ðîçóìіє é ïîäіëÿє 
ïîãëÿäè, ç êèì ìîæíà äіëèòèñÿ ñåêðåòàìè. Òàê âèíèêàє äðóæáà. Ñïðàâæ-
íіé äðóã äëÿ ïіäëіòêà — öå òîé, õòî íå çðàäèòü і íå ïіäâåäå. ×åñíіñòü,
ùèðіñòü, ïîðÿäíіñòü äóæå âàæëèâі äëÿ ïіäòðèìêè äðóæíіõ ñòîñóíêіâ, ÿêі 
ñïðèÿþòü ãàðíîìó íàñòðîþ êîæíîãî.
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Ïіäëіòêè íàìàãàþòüñÿ ïî-ñâîєìó íàëàãîäæóâàòè âçàєìèíè ç äîðîñëè-
ìè. Íàïðèêëàä, ÿêùî ðàíіøå áåççàïåðå÷íî ïðèéìàëè òî÷êó çîðó äîðîñëèõ
і äîñëóõàëèñÿ äî їõíіõ ïîðàä, òî òåïåð âèìàãàþòü ïîÿñíåíü òà àðãóìåíòіâ.
Ñàìå òîìó â öåé ïåðіîä ïіäëіòêè ÷àñòіøå ñïåðå÷àþòüñÿ ç äîðîñëèìè ÷åðåç
îäÿã, çà÷іñêó, óïîäîáàííÿ ÷è âèáіð äðóçіâ. Âîíè ãîñòðî âіä÷óâàþòü, äå
ïðàâäà, à äå áðåõíÿ, ÷è ñïðàâåäëèâî êðèòèêóþòü їõíі â÷èíêè. Іíîäі ïіä-
ëіòêó çäàєòüñÿ, ùî îáìåæóþòü éîãî ñâîáîäó, і âіí ïðîòåñòóє: ãðóáіÿíèòü,
ïðîãóëþє óðîêè, ïîãðîæóє ïіòè ç äîìó. Ïðîòå öå ëèøå ðåàêöіÿ íà ïðîáëå-
ìè, íàìàãàííÿ ïîçáóòèñÿ їõ.

Приклади поведінки підлітків

Â÷èíêè і âèñëîâëþâàííÿ ïіäëіòêіâ ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ ç äîðîñëèìè
é îäíîëіòêàìè ìîæóòü õàðàêòåðèçóâàòèñÿ ìàêñèìàëіçìîì. Âîíè õî÷óòü
ìàòè âñå é îäðàçó. ×àñòî ñõèëüíі äî êàòåãîðè÷íèõ îöіíîê (àáî «÷îðíå», àáî
«áіëå»). Âіäñòîþþòü âëàñíó òî÷êó çîðó, ÿêó ââàæàþòü єäèíî ïðàâèëüíîþ.
Íå âèçíàþòü ïðàâà îòî÷óþ÷èõ íà âëàñíó äóìêó. Êàòåãîðè÷íіñòü ìîæå çà-
âàæàòè ñïіëêóâàííþ. ×àñòî ïіäëіòêè íå çâàæàþòü íà ïîðàäè і öіííîñòі 
ñòàðøèõ. ×åðåç çàïåðå÷åííÿ і âіäêèäàííÿ «çàñòàðіëèõ», íà їõíþ äóìêó,
íîðì і òðàäèöіé âèíèêàþòü òðóäíîùі ó ñïіëêóâàííі ç áëèçüêèìè ëþäüìè.

Ïіäëіòêàì ñëіä íàìàãàòèñÿ áóòè ñòðèìàíèìè é òåðïëÿ÷èìè, óìіòè çâà-
æàòè íà ÷óæó äóìêó. Ùîá óíèêàòè íåïîðîçóìіíü і ñâàðîê ç áëèçüêèìè,
âàæëèâî ðîçâèâàòè íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ. Âàðòî â÷èòèñÿ êåðóâàòè åìî-
öіÿìè, òîëåðàíòíî ñòàâèòèñÿ äî äóìîê іíøèõ. Íå ñëіä çàáóâàòè, ùî äîñâіä
äîðîñëèõ і ñëóøíі ïîðàäè äîïîìàãàþòü óíèêàòè ïðîáëåì.

 Ïî-ðіçíîìó ìîæóòü ñêëàäàòèñÿ і ñòîñóíêè ìіæ ÷ëåíàìè ðîäèíè. Äîáðå,
êîëè ìîëîäøі ïîâàæàþòü äîðîñëèõ ÷ëåíіâ ñіì’ї, à äîðîñëі — ìîëîäøèõ.
Ðîçóìіþòü îäíå îäíîãî, ðàäіþòü óñïіõàì, îáãîâîðþþòü ïðîáëåìè, øóêà-
þòü øëÿõè їõ ðîçâ’ÿçàííÿ. Ñòîñóíêè â òàêèõ ðîäèíàõ ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ.
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Ïðîòå іíîäі â ñіì’ї âèíèêàþòü íåïîðîçóìіííÿ. Íàïðèêëàä, ÷åðåç òå ùî 
äîðîñëі êîíòðîëþþòü êîæåí â÷èíîê ìîëîäøèõ ÷ëåíіâ ðîäèíè. Іíîäі, íà-
âïàêè, ïðèäіëÿþòü їì ìàëî óâàãè. Ïіäëіòêè ìîæóòü íàäòî ðіçêî ðåàãóâàòè
íà òàêі ñèòóàöії.

Ùîá ïîëіïøèòè ñòîñóíêè, óñіì âàðòî ñïіëêóâàòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî, íà-
â÷èòèñÿ ñëóõàòè îäíå îäíîãî. ßêùî ïîÿñíèòè ñâîþ äóìêó ñïîêіéíî, íå 
ïіäâèùóþ÷è ãîëîñó, îòî÷óþ÷і êðàùå çðîçóìіþòü âàñ. Ó ðîäèíі, äå ïàíóє 
âçàєìîäîïîìîãà â äîìàøíіõ ñïðàâàõ і ùèðèé іíòåðåñ äî ñïðàâ áëèçüêèõ, 
íåïîðîçóìіííÿ âèíèêàþòü ðіäêî.

Âè ìîæåòå äîâåñòè, ùî íà âàñ ìîæíà ïîêëàñòèñÿ. Íàïðèêëàä, äîðîñ-
ëі ïðîñÿòü ïðèáðàòè êіìíàòó, àëå âè ñàìå çàðàç ïëàíóâàëè ïåðåäèâèòèñÿ
óëþáëåíèé ôіëüì ÷è ïîãóëÿòè ç äðóçÿìè. Ñïîêіéíî ïîÿñíіòü, ùî âè ïðè-
áåðåòå êіìíàòó îäðàçó ïіñëÿ ïåðåãëÿäó ÷è ïðîãóëÿíêè. І äîäåðæіòü ñëîâà! 
Òîäі é âàì äîâіðÿòèìóòü áіëüøå.

Íå çàáóâàéòå òàêîæ, ùî äîðîñëі òåæ áóëè ïіäëіòêàìè і, ìîæëèâî, âіä-
÷óâàëè òå ñàìå, ùî íèíі ïåðåæèâàєòå âè. Ðîçïèòàéòå їõ і äіçíàéòåñÿ, ÿê 
âîíè ðîçâ’ÿçóâàëè ñâîї ïіäëіòêîâі ïðîáëåìè. Ùèðі ðîçìîâè òàêîæ ñïðèÿ-
þòü íàëàãîäæåííþ ñòîñóíêіâ.

Ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî äîðîñëі ïåðåäáà÷àþòü íåáåçïåêó òàì, äå ïіäëіòêè її 
íå áà÷àòü. Òàê, íàïðèêëàä, ïðîõàííÿ äîðîñëèõ ïîâåðíóòèñÿ äîäîìó â÷àñ-
íî ÷è íå ãóëÿòè ïіçíî ââå÷åðі — óìîâà âàøîї áåçïåêè. Îòîæ, êîëè çàòðè-
ìóєòåñÿ, ïîïåðåäüòå äîðîñëèõ і ïîïðîñіòü їõ çóñòðіòè âàñ.

Ó÷іòüñÿ ðîçðіçíÿòè òі ïèòàííÿ, ÷åðåç ÿêі íå âàðòî ñïåðå÷àòèñÿ, і òі, ÿêі 
ñëіä âіäñòîþâàòè. Òàê, íå âàðòî ñïåðå÷àòèñÿ ç áëèçüêèìè ÷è äðóçÿìè ùîäî
óïîäîáàíü, ôàñîíó é êîëüîðó îäÿãó, çà÷іñêè. Öå ïèòàííÿ ñìàêó. Ïðîòå
çàâæäè íàïîëÿãàéòå íà ñâîєìó, ÿêùî öå ñòîñóєòüñÿ âàøîãî çäîðîâ’ÿ ÷è 
áåçïåêè.
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Òðóäíîùі â ñòîñóíêàõ ç äðóçÿìè é äîðîñëèìè â ïіäëіòêîâèé ïåðіîä òèì-
÷àñîâі. Îäíàê êîæíà ëþäèíà çàâæäè âіä÷óâàє ïîòðåáó â ñïіëêóâàííі, ïі-
êëóâàííі é ðîçóìіííі.

Висновок
Ç ðіçíèìè ëþäüìè â ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ ìè ñïіëêóєìîñÿ ïî-ðіçíîìó. Âàæ-

ëèâî íàáóâàòè íàâè÷îê åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ. Çàëåæíî âіä ñòîñóíêіâ
ìіæ ëþäüìè âèîêðåìëþþòü ï’ÿòü ðіâíіâ ñïіëêóâàííÿ. Âàæëèâî, ùîá і ñå-
ðåä îäíîëіòêіâ, і ìіæ ïіäëіòêàìè òà äîðîñëèìè ñêëàäàëèñÿ ðіâíîïðàâíі
ñòîñóíêè âçàєìíîї äîâіðè. Ðіâíîïðàâíå äîáðîçè÷ëèâå ñïіëêóâàííÿ ñïðèÿє
ãàðíîìó íàñòðîþ òà çäîðîâ’þ.

Завдання
 1. Íàçâіòü ñòîñóíêè, ùî âèíèêàþòü ìіæ ëþäüìè.
 2. Ùî íàçèâàþòü åôåêòèâíèì ñïіëêóâàííÿì?
 3. Çà ñõåìîþ íà ñ. 100 ñõàðàêòåðèçóéòå íàâè÷êè åôåêòèâíîãî ñïіëêóâàííÿ.
 4. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ðіâíі ñïіëêóâàííÿ» íà ñ. 101, 102. Ñõàðàêòåðèçóéòå

êîæåí ðіâåíü.
 5. Âіä ÷îãî, íà âàøó äóìêó, çàëåæèòü ðіâåíü ñïіëêóâàííÿ ç îòî÷óþ÷èìè?
 6. ßêèõ ïðèíöèïіâ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ â ìіæîñîáèñòіñíèõ ñòîñóíêàõ? ×îìó?
 7. ßêèõ ïðèíöèïіâ, ñïіëêóþ÷èñü ç îäíîëіòêàìè, äîäåðæóєòåñÿ âè? ×îìó? Íà-

âåäіòü ïðèêëàäè.
 8. ßêèõ ïðàâèë ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ, ñïіëêóþ÷èñü іç äîðîñëèìè? ×îìó? Ïî-

ÿñíіòü íà ïðèêëàäі.
 9. ×è çãîäíі âè, ùî âìіííÿ ñïіëêóâàòèñÿ — îäíà ç îçíàê ñîöіàëüíîї çðіëîñòі?

×îìó òàê äóìàєòå?
 10. ßê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ âіäîìîãî àìåðèêàíñüêîãî ïñèõîëîãà é ïèñü-

ìåííèêà Äåéëà Êàðíåãі: «Єäèíèé ñïîñіá ïåðåìîãòè â ñóïåðå÷öі — öå óíèê-
íóòè її»?

 11. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ãîâîðÿòü: «Ãëÿíå — àæ íà äóøі âåñåëî ñòàíå».
 12. ×è çãîäíі âè ç òâåðäæåííÿì âіäîìîãî àìåðèêàíñüêîãî ïіäïðèєìöÿ Äæîíà

Ðîêôåëëåðà: «Óìіííÿ ñïіëêóâàòèñÿ ç ëþäüìè — öå òîâàð, і ÿ çàïëà÷ó çà
òàêå âìіííÿ áіëüøå, íіæ çà ùî-íåáóäü іíøå ó ñâіòі»? Äîâåäіòü ÷îìó.

 13. ßê âè ââàæàєòå, ÷è âàæëèâî ðîçâèâàòè íàâè÷êè ñïіëêóâàííÿ âïðîäîâæ
óñüîãî æèòòÿ? ×îìó? Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü. Íàâåäіòü ïðèêëàäè.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ßêèé ðіâåíü ñïіëêóâàííÿ ëþäåé ó êîæíіé ç íàâå-

äåíèõ ñèòóàöіé? ×îìó òàê äóìàєòå? Àðãóìåíòóéòå.

?

2 3
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Попрацюйте в парі або групі
Âіçüìіòü êіëüêà іíòåðâ’þ â îäíîêëàñíèêіâ. Òåìè é çàïèòàííÿ îáåðіòü çà âëàñ-

íèì áàæàííÿì. Ïіä ÷àñ ðîçìîâè çâåðíіòü óâàãó íà æåñòè, ìіìіêó, іíòîíàöіþ, ìîâ-
ëåííÿ. Ïіñëÿ іíòåðâ’þ çðîáіòü âèñíîâêè і îáãîâîðіòü їõ іç ðîâåñíèêàìè. Äàéòå 
âіäïîâіäі íà çàïèòàííÿ.

1. ×è çàäîâîëåíі âè ñïіëêóâàííÿì ó êîæíіé ñèòóàöії?
2. ßêі âåðáàëüíі é íåâåðáàëüíі çàñîáè êîìóíіêàöії âèêîðèñòîâóâàëè âè і âàøі

ñïіâðîçìîâíèêè? ßêі ïåðåâàæàëè? ×îìó?
3. Íà ÿêîìó ðіâíі, íà âàøó äóìêó, âіäáóëîñÿ ñïіëêóâàííÿ â êîæíîìó âèïàäêó? 

×îìó?
4. ßêі íàâè÷êè ñïðèÿëè åôåêòèâíîìó ñïіëêóâàííþ ç îäíîëіòêàìè â êîæíіé 

ñèòóàöії? ßêèõ íàâè÷îê áðàêóâàëî?
5. ßê äіÿòèìåòå, ùîá ñïіëêóâàííÿ çàâæäè áóëî åôåêòèâíèì?

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ßê ïіäëіòêàì ñïіëêóâàòèñÿ ç îòî÷óþ÷èìè â êîæíіé ç 

íàâåäåíèõ ñèòóàöіé, ùîá ïîðîçóìіòèñÿ іç ñïіâðîçìîâíèêàìè? ßêі íàâè÷êè çàñòîñóâàòè?

4 5 6

1

3

2

4
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§ 22.  ÖІÍÍІÑÒÜ ÐÎÄÈÍÈ.
         ÃÎÒÎÂÍІÑÒÜ ÄÎ ÑІÌÅÉÍÎÃÎ ÆÈÒÒß

Äіçíàєòåñÿ ïðî öіííіñòü ðîäèíè; îçíàéîìèòåñÿ ç ÷èííèêàìè ìіöíîї 
ðîäèíè; ïðîàíàëіçóєòå, ùî îçíà÷àє ãîòîâíіñòü äî ñіìåéíîãî æèòòÿ

Пригадайте
Íàçâіòü ñêëàäîâі çðіëîñòі òà їõ îçíàêè.
Íàçâіòü ïðàâèëî ðіâíîïðàâíèõ ñòîñóíêіâ.

Ðîäèíà, àáî ñіì’ÿ, — öå ãðóïà ëþäåé, ÿêèõ îá’єäíóє êðîâíà ñïîðіäíå-
íіñòü, ðîäèííі çâ’ÿçêè àáî óêëàäåííÿ øëþáó. ×ëåíè ñіì’ї, ìàëåíüêîї ÷è 
âåëèêîї, ïîâ’ÿçàíі ìіæ ñîáîþ âçàєìíèìè ëþáîâ’þ, ïîâàãîþ, äîïîìîãîþ òà
âіäïîâіäàëüíіñòþ, à òàêîæ ñïіëüíèì ïîáóòîì.

Äëÿ áіëüøîñòі ëþäåé ñіì’ÿ — îäíà ç íàéâàæëèâіøèõ æèòòєâèõ öіííîñ-
òåé. Ðîäèíà ñïðèÿє çàäîâîëåííþ îñíîâíèõ ïîòðåá ëþäèíè: ôіçіîëîãі÷íèõ,
ñîöіàëüíèõ, äóõîâíèõ.

Роль родини в задоволенні потреб

Ôіçіîëîãі÷íі
ïîòðåáè

   Їæà
   Îäÿã
   Âіäïî÷èíîê
   Áåçïåêà

Çàòèøíà îñåëÿ, áåçïå÷íå ìіñöå, äå âñі çáèðàþòüñÿ ðàçîì, äå ÷ëåíè ñіì’ї
íàãîäîâàíі é îäÿãíåíі. Òóò ñòâîðåíî óìîâè äëÿ çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ і
ïîâíîöіííîãî âіäïî÷èíêó. Íå äàðìà êàæóòü: «Ìіé äіì — ìîÿ ôîðòåöÿ»

Ñîöіàëüíі
ïîòðåáè

   Ëþáîâ
   Ïîâàãà
   Äîïîìîãà
   Ñïіëêóâàííÿ

Êîæåí ïðàãíå áà÷èòè ðàäіñòü â î÷àõ áëèçüêèõ ëþäåé, êîæíîìó ïîòðіá-
íî âіä÷óâàòè їõíþ áåçêîðèñëèâó ëþáîâ.

Äëÿ áóäü-ÿêîї ëþäèíè âàæëèâå ñïіëêóâàííÿ, їé ïîòðіáíî îáãîâîðþâà-
òè äóìêè é ïî÷óòòÿ, ðàäèòèñÿ òà âіäñòîþâàòè âëàñíó äóìêó. Âàæëèâî,
ùîá ÷ëåíè ðîäèíè ïîâàæàëè ñìàêè òà âïîäîáàííÿ îäíå îäíîãî. Ñïіëêóþ-
÷èñü, ÷ëåíè ñіì’ї íàìàãàþòüñÿ çðîçóìіòè ïî÷óòòÿ, ïîòðåáè òà äóìêè îäíå
îäíîãî. Ó÷àòüñÿ äîâіðÿòè îäíå îäíîìó. Äîáðå, ÿêùî â ðîäèíі çíàõîäÿòü
÷àñ äëÿ ñïіëêóâàííÿ.

Ó ñіì’ї, êîæåí ÷ëåí ÿêîї ùèðî öіêàâèòüñÿ ñïðàâàìè áëèçüêèõ ëþäåé,
äîïîìàãàє їì ó äîìàøíіõ ñïðàâàõ, ñïîêіéíî âèñëîâëþє і ñïðèéìàє ïîðà-
äè, óñі ïîâàæàòèìóòü îäíå îäíîãî і äîëàòèìóòü òðóäíîùі.

Äîðîñëі ïðèùåïëþþòü äèòèíі ïåðøі òðóäîâі íàâè÷êè. Òі, õòî ðåàëіçó-
âàëèñÿ â ïðîôåñії, äîñÿãëè óñïіõó â æèòòі, çàçâè÷àé çãàäóþòü, ùî ñàìå â
ðîäèíі їõ íàâ÷èëè ñóìëіííî âèêîíóâàòè ñâîї îáîâ’ÿçêè, òâîð÷î é äîáðî-
ñîâіñíî òðóäèòèñÿ. Ñàìå âäîìà їì ïðèùåïèëè ïîâàãó äî ÷óæîї ïðàöі

!
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Äóõîâíі
ïîòðåáè

   Ïіçíàííÿ ñåáå é íàâêîëèøíüîãî ñâіòó
   Ðîçâèòîê çäіáíîñòåé
   Óìîâè äëÿ çäîáóòòÿ îñâіòè
   Ñïіâïåðåæèâàííÿ

Äіòè â÷àòüñÿ ðîçðіçíÿòè äîáðî і çëî, çíàéîìëÿòüñÿ ç íîðìàìè ïîâåäіí-
êè â ñóñïіëüñòâі, çàñâîþþòü ìîðàëüíі öіííîñòі. ×èòàþòü ïåðøі êíèæêè,
ó íèõ ôîðìóєòüñÿ õàðàêòåð. Ó÷àòüñÿ ñïіâïåðåæèâàòè îòî÷óþ÷èì, ïðîùà-
òè їõíі ïîìèëêè é íå ïîâòîðþâàòè âëàñíèõ. Äëÿ ìіöíèõ ñіìåéíèõ ñòîñóí-
êіâ âàæëèâі òðàäèöії. Ó êîæíîї ðîäèíè òðàäèöії ñâîї, àëå âîíè çàçâè÷àé 
îá’єäíóþòü ÷ëåíіâ ðîäèíè, ñïðèÿþòü ðîçâèòêó їõíіõ çäіáíîñòåé. Öå ìîæå
áóòè, íàïðèêëàä, ñïіëüíå äîçâіëëÿ: çàíÿòòÿ ñïîðòîì, âіäâіäóâàííÿ òåà-
òðіâ, âèñòàâîê, ïðîãóëÿíêè ðàçîì, âіäâіäóâàííÿ ðîäè÷іâ ÷è äðóçіâ òîùî.
À ìîæëèâî, öå ñïіëüíі óïîäîáàííÿ, íàïðèêëàä, çàõîïëåííÿ ïëåòіííÿì,
íàðîäíèìè ðåìåñëàìè, ìîäåëþâàííÿì, ìóçèêîþ ÷è ñïіâîì

Àòìîñôåðà âçàєìíîї ëþáîâі é ïîâàãè äàє âñіì ÷ëåíàì ðîäèíè âіä÷óòòÿ 
çàõèùåíîñòі òà çìіöíþє ðîäèííі ñòîñóíêè. Êîæåí ëþáèòü ñâîїõ ðіäíèõ,
ïðèñëóõàєòüñÿ äî їõíіõ ïîðàä.

Â óêðàїíñüêèõ ðîäèíàõ äіòåé çàâæäè â÷èëè, ùî ëþäèíà íåâіääіëüíà âіä 
ñâîãî ðîäó, íàöії. Äáàþ÷è ïðî ìàéáóòíє äіòåé, äîðîñëі óñâіäîìëþâàëè, ùî 
ïåðåäóìîâà óñïіøíîãî âèõîâàííÿ — äóõîâíèé çâ’ÿçîê ìіæ ïîêîëіííÿìè.
Ó ðîäèííèõ òà ñóñïіëüíèõ âçàєìèíàõ îïèðàëèñÿ íà íåïèñàíі ïðàâèëà ïî-
âåäіíêè — íà çâè÷àé. Êîæåí ÷ëåí ðîäó ìàâ çíàòè ñâіé ðîäîâіä, ÿê êàçà-
ëè: äî ñüîìîãî êîëіíà. Ïîâàãà і ëþáîâ äî ñâîãî ðîäó, ñіì’ї, ðіäíîї çåìëі, 
íàöіîíàëüíèõ çâè÷àїâ і òðàäèöіé ïî÷èíàëàñÿ ç ïîöіíîâóâàííÿ ïèñåìíèõ
ïàì’ÿòîê, ïåðåêàçіâ, íàðîäíîї òâîð÷îñòі, ïðåäìåòіâ ïîáóòó, ñіìåéíèõ ðå-
ëіêâіé òîùî. Òàê ó ðîäèííîìó ñåðåäîâèùі ôîðìóâàëèñÿ ïîâàãà äî ñòàð-
øèõ, ìèëîñåðäÿ, äîáðîòà і ùèðіñòü.

Ïðî òå, ùî òàêå ùàñëèâà ñіì’ÿ, íàïèñàíî ÷èìàëî êíèæîê. Âіäîìî, ùî 
â êîæíîї ðîäèíè ñâîї ñåêðåòè ùàñòÿ. Ïðîòå ó âñіõ äðóæíèõ ñіìåé ìîæíà
âèîêðåìèòè ñïіëüíі îçíàêè.

Äîáðîçè÷ëèâå
ñïіëêóâàííÿ

Âçàєìîïîâàãà

Äîâіðà îäíå
äî îäíîãî

Âçàєìîðîçóìіííÿ

Âçàєìíà
âіäïîâіäàëüíіñòü

Âçàєìîäîïîìîãà

ÎÇÍÀÊÈ
ÌІÖÍÎЇ
ÐÎÄÈÍÈ

Âçàєìíà ëþáîâ

Ó äðóæíіé ðîäèíі çàâæäè ïіäòðèìàþòü, äîïîìîæóòü ïåðåæèòè ñêðóòó, 
ïîäîëàòè òðóäíîùі é íàäèõàþòü íà äîñÿãíåííÿ ìåòè.
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Ãîòîâíіñòü äî ñіìåéíîãî æèòòÿ

Çà Çàêîíîäàâñòâîì Óêðàїíè, õëîïöі ìîæóòü áðàòè øëþá ó 18 ðîêіâ, äі-
â÷àòà — ó 17 ðîêіâ. Îäíàê íå âñі ìîëîäі ëþäè ãîòîâі äî ñіìåéíîãî æèòòÿ â
òàêîìó âіöі. Ùîá ñòâîðèòè ìіöíó ñіì’þ, ìîëîäà ëþäèíà ìàє ðîçâèíóòèñÿ
íå òіëüêè ôіçè÷íî, à é äóõîâíî.

Ëþäèíà ìàє óòðèìóâàòè ñåáå é áóòè çäàòíîþ çàáåçïå÷èòè ñіì’þ, òîáòî
ïîâèííà áóòè åêîíîìі÷íî íåçàëåæíîþ. Ìîëîäü ìàє äîñÿãòè òàêîæ ñîöі-
àëüíîї çðіëîñòі, òîáòî íàñàìïåðåä óìіòè ñàìîñòіéíî ðîçâ’ÿçóâàòè æèòòєâі
ïðîáëåìè і áðàòè íà ñåáå âіäïîâіäàëüíіñòü çà âëàñíі ðіøåííÿ. Þíàêè òà äі-
â÷àòà ìàþòü âіäïîâіäàëüíî ñòàâèòèñÿ îäíå äî îäíîãî, äî âçàєìíèõ ñòîñóí-
êіâ. Ðîçóìіòè, ùî â ìàéáóòíüîìó æèòòі äîâåäåòüñÿ ðàçîì íå òіëüêè ðàäіòè
óñïіõàì îäíå îäíîãî, à é äîëàòè òðóäíîùі.

Þíàêè òà äіâ÷àòà ìàþòü áóòè òîëåðàíòíèìè, óìіòè êåðóâàòè åìîöіÿ-
ìè. Ðîçóìіòè, ùî ðîìàíòè÷íі ñòîñóíêè, ÿêі, ìîæëèâî, іñíóþòü ìіæ íèìè
íèíі, ïîòðіáíî áóäå çìіöíþâàòè âïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ. Äëÿ öüîãî ïîòðіá-
íî ïîñòіéíî ñàìîâäîñêîíàëþâàòèñÿ. Ðîçâèòîê âëàñíèõ ïîçèòèâíèõ ÿêîñ-
òåé — îäíà ç âàæëèâèõ óìîâ çáåðåæåííÿ òðèâàëèõ ìіöíèõ ñòîñóíêіâ.

Ùîá ïîáóäóâàòè ùàñëèâå ñіìåéíå æèòòÿ, ìîëîäі ïîòðіáíî, çîêðåìà, ïî-
çáóâàòèñÿ ñòåðåîòèïіâ ìèñëåííÿ ùîäî ïîâåäіíêè ÷îëîâіêіâ і æіíîê. Ó ñó-
÷àñíîìó ñâіòі æіíêè é ÷îëîâіêè ìàþòü ðіâíі ïðàâà òà ìîæëèâîñòі äëÿ ñà-
ìîðåàëіçàöії. Ìîæóòü ïðàöþâàòè â ðіçíèõ ãàëóçÿõ âèðîáíèöòâà íà ðіçíèõ
ïîñàäàõ. Òîìó âàæëèâà âçàєìíà ïіäòðèìêà і âçàєìîäîïîìîãà â äîìàøíіõ
ñïðàâàõ і ïіêëóâàííі ïðî äèòèíó.

Çâіñíî, ùî ðîçïîäіëÿþ÷è äîìàøíі îáîâ’ÿçêè, âàðòî âðàõîâóâàòè ìîæ-
ëèâîñòі êîæíîãî ÷ëåíà ñіì’ї. Àäæå õòîñü іç ïîäðóææÿ ìîæå ïðàöþâà-
òè äîâøå çà äðóãîãî. Ó áóäü-ÿêîìó ðàçі âàæëèâî ðîçïîäіëèòè äîìàøíі
îáîâ’ÿçêè òàê, ùîá êîæåí ðîáèâ äîìàøíі ñïðàâè çàëþáêè ÷è ðîáèâ òå,
ùî éîìó âäàєòüñÿ ëіïøå çà äðóãîãî. Íàïðèêëàä, ÿêùî і ÷îëîâіê, і æіíêà
ëþáëÿòü ãîòóâàòè їæó, ìîæíà ÷åðãóâàòèñÿ àáî â ðîáî÷і äíі ìîæå ãîòóâàòè
òîé ç ïîäðóææÿ, õòî ïðèõîäèòü äîäîìó ðàíіøå, à ó âèõіäíі — äðóãèé.
Êîëè òðåáà ïðèáðàòè â îñåëі, ÷îëîâіê, íàïðèêëàä, ìîæå ïðîïèëîñîñèòè і
âèíåñòè ñìіòòÿ, à äðóæèíà — âèòåðòè ïèë і ïîìèòè ïіäëîãó. Ïîñóä òàêîæ
ìîæíà ìèòè ïî ÷åðçі àáî äîäåðæóþ÷èñü ïðàâèëà: «Ïîїâ — ïîìèâ ïіñëÿ
ñåáå ïîñóä».

Ïіäëіòêè òàêîæ ìàþòü çàëó÷àòèñÿ äî äîìàøíüîї ðîáîòè. Äіâ÷àòà і õëîï-
öі â ñåëі ÷è ìіñòі ìîæóòü äîïîìàãàòè äîðîñëèì ïіêëóâàòèñÿ ïðî ìîëîäøèõ
і ñòàðøèõ ÷ëåíіâ ñіì’ї, ïіäòðèìóâàòè ïîðÿäîê íà ñâîєìó ðîáî÷îìó ìіñöі òà
â ñâîїé êіìíàòі, ãóëÿòè ç äîìàøíіìè óëþáëåíöÿìè, äîãëÿäàòè çà ñâіéñüêè-
ìè òâàðèíàìè ÷è ïðàöþâàòè íà ãîðîäі.

Ñóìëіííî âèêîíóþ÷è äîìàøíі îáîâ’ÿçêè, ïіäëіòêè ñòàþòü ñàìîñòіéíі-
øèìè, îðãàíіçîâàíіøèìè, âіäïîâіäàëüíіøèìè. Ãîòóþòüñÿ äî ñîöіàëüíèõ
ðîëåé ÷îëîâіêà і áàòüêà, äðóæèíè і ìàòåðі.

Îòæå, ùîá ñòâîðèòè ñіì’þ, ìîëîäі ëþäè ìàþòü áóòè ãîòîâі äî її ñòâî-
ðåííÿ. Ïðèéìàòè òàêå ðіøåííÿ ñëіä ñâіäîìî і âіäïîâіäàëüíî. Ïàì’ÿòàòè,
ùî ñіì’ÿ ùàñëèâà, ÿêùî ùàñëèâèé êîæåí ÷ëåí ðîäèíè.
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Висновок
Ñіì’þ ââàæàþòü îäíієþ ç íàéâàæëèâіøèõ æèòòєâèõ öіííîñòåé. Ó ðî-

äèíі ëþäèíà ìîæå çàäîâîëüíèòè îñíîâíі ñâîї ïîòðåáè: ôіçіîëîãі÷íі, ñî-
öіàëüíі òà äóõîâíі. Ó âñіõ ìіöíèõ ñіìåé ìîæíà âèîêðåìèòè ñïіëüíі îçíà-
êè. Ùîá áóòè ùàñëèâèìè â ñіìåéíîìó æèòòі, ïîòðіáíî áóòè ãîòîâèìè äî 
ñòâîðåííÿ ðîäèíè.

Завдання
 1. Ùî òàêå ñіì’ÿ?
 2. ßêі ñîöіàëüíі ïîòðåáè ëþäèíè çàäîâîëüíÿþòüñÿ â ñіì’ї?
 3. ßêà ðîëü ðîäèíè â çàäîâîëåííі äóõîâíèõ ïîòðåá ëþäèíè?
 4. Íàçâіòü îçíàêè ìіöíîї ðîäèíè. Äîïîâíіòü ïåðåëіê.
 5. ßêèõ æèòòєâèõ íàâè÷îê ïîòðіáíî íàáóòè ìîëîäі, ùîá ñòâîðèòè â ìàéáóò-

íüîìó ùàñëèâó ñіì’þ? ×îìó òàê äóìàєòå?
 6. ßêå ñïіëêóâàííÿ ñïðèÿòèìå âçàєìîïîâàçі â ðîäèíі? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 7. ×îìó çäàâíà â óêðàїíñüêіé ñіì’ї øàíóâàëè òðàäèöії ðîäó?
 8. ×è âàæëèâî, íà âàøó äóìêó, ïðè ñòâîðåííі ñіì’ї ïîçáóòèñÿ ñòåðåîòèïіâ

ìèñëåííÿ ùîäî ïîâåäіíêè ÷îëîâіêіâ і æіíîê? ×îìó òàê äóìàєòå? Äîâåäіòü
íà ïðèêëàäі.

 9. Ùî äëÿ âàñ îçíà÷àє ãîòîâíіñòü äî ñіìåéíîãî æèòòÿ?
 10. Ïîÿñíіòü, ÿê âè ðîçóìієòå òâåðäæåííÿ: «Ìіé äіì — ìîÿ ôîðòåöÿ».

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×è ìîæíà íàçâàòè çîáðàæåíі íà íèõ ðîäèíè ìіö-

íèìè і äðóæíèìè? ×îìó òàê äóìàєòå? ßêèõ íàâè÷îê ïîòðіáíî íàáóòè òèì, õòî, íà
âàøó äóìêó, ïîêè ùî íà øëÿõó äî ñòâîðåííÿ äðóæíîї ñіì’ї?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ùî îçíà÷àє äëÿ âàñ öіííіñòü ðîäèíè. ßê âè ìðієòå íàëàãîäæóâàòè

ñòîñóíêè ó âàøіé ìàéáóòíіé ñіì’ї?

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ïðèãàäàéòå íàìàëüîâàíå âàìè êîëåñî æèòòÿ. Ïðîàíàëіçóéòå, ÿêó êіëüêіñòü

áàëіâ і ÷îìó îòðèìàëà ñôåðà æèòòÿ «ðîäèíà». Ñêіëüêè óâàãè, ñèë, ÷àñó âè ïðèäі-
ëÿєòå öіé ñôåðі? ×è є ó âàñ îáîâ’ÿçêè âäîìà? ×è ñóìëіííî âè їõ âèêîíóєòå? Çðî-
áіòü âèñíîâêè. ßê äіÿòèìåòå, ùîá ïðèäіëÿòè ðîäèíі áіëüøå óâàãè? Ñêëàäіòü ïëàí 
і äîäåðæóéòåñÿ çàïëàíîâàíîãî.

?

1 2 3
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РЕПРОДУКТИВНЕ ЗДОРОВ’Я МОЛОДІ
§ 23.  ÑÒÀÍ ÐÅÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß
        ÌÎËÎÄІ Â ÓÊÐÀЇÍІ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî ñòàí ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ ìîëîäі â Óêðàї-
íі; çíàòèìåòå ïðî ÷èííèêè ðèçèêó äëÿ ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ ìîëîäі

Пригадайте
ßêèìè ìàþòü áóòè ñòîñóíêè ìіæ äіâ÷àòàìè òà õëîïöÿìè?

Çà âèçíà÷åííÿì Âñåñâіòíüîї îðãàíіçàöії îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ðåïðîäóêòèâ-
íå çäîðîâ’ÿ îçíà÷àє íå òіëüêè ñôîðìîâàíіñòü îðãàíіâ ðåïðîäóêòèâíîї ñè-
ñòåìè і âіäñóòíіñòü ïîðóøåíü ó їõíüîìó ôóíêöіîíóâàííі, à é ñîöіàëüíå òà
ïñèõîëîãі÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè.
І äëÿ áàòüêіâ, і äëÿ äåðæàâè âàæëèâî, ùîá äèòèíà íàðîäèëàñÿ çäî-

ðîâîþ. Ñàìå òîìó êîæíà âàãіòíіñòü ìàє áóòè áàæàíîþ, à áàòüêè ìàéáóò-
íüîї äèòèíè — çäîðîâèìè. Îòîæ äáàòè ïðî çáåðåæåííÿ ðåïðîäóêòèâíîãî
çäîðîâ’ÿ ìàþòü і æіíêè, і ÷îëîâіêè.

Ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ çàëåæèòü âіä ðіçíèõ ÷èííèêіâ, ùî ìîæóòü
âïëèâàòè ïîçèòèâíî ÷è íåãàòèâíî.

Чинники, що впливають на репродуктивне здоров’я

×èííèêè ñïðèÿííÿ
(ïîçèòèâíèé âïëèâ)

×èííèêè ðèçèêó
(íåãàòèâíèé âïëèâ)

 Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ

 Âіäñóòíіñòü ñïàäêîâèõ õâîðîá

 Äîäåðæàííÿ ïðàâèë îñîáèñòîї
ãіãієíè

 Ðîçâèíåíі íàâè÷êè
êðèòè÷íîãî ìèñëåííÿ

 Óìіííÿ ïðîòèäіÿòè òèñêó
é íåãàòèâíîìó âïëèâó

 Óòðèìàííÿ âіä ðàííіõ
ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ

 Âèñîêèé êóëüòóðíèé
òà äóõîâíèé ðîçâèòîê

 Ïðîôіëàêòè÷íà îñâіòà ìîëîäі
ùîäî çáåðåæåííÿ і çìіöíåííÿ
ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ

 Ïðîôіëàêòè÷íі ìåäè÷íі
îáñòåæåííÿ (íàÿâíіñòü
і äîñòóïíіñòü òàêèõ ïîñëóã)

 Ïîøèðåííÿ øêіäëèâèõ çâè÷îê,
óæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí

 Ñïàäêîâі õâîðîáè, õâîðîáè ðіçíèõ
îðãàíіâ і ñèñòåì îðãàíіçìó, іí-
ôåêöії, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì
øëÿõîì (ІÏÑØ)

 Ïîðóøåííÿ ïðàâèë îñîáèñòîї
ãіãієíè

 Âіäñóòíіñòü íàâè÷îê êðèòè÷íîãî
ìèñëåííÿ

 Íåâìіííÿ ïðîòèäіÿòè òèñêó
é íåãàòèâíîìó âïëèâó

 Ðèçèêîâàíà ñòàòåâà ïîâåäіíêà,
ðàííє ñòàòåâå æèòòÿ

 Íèçüêèé êóëüòóðíèé і äóõîâíèé
ðîçâèòîê

 Íåäîñòàòíіñòü іíôîðìàöії ïðî ïðî-
ôіëàêòèêó çáåðåæåííÿ і çìіöíåííÿ
ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ, íåîñâі-
÷åíіñòü ìîëîäі, ìіôè і ñòåðåîòèïè
ùîäî ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ

 Íåäîñòàòíіé ðіâåíü àáî íåäîñòóï-
íіñòü ìåäè÷íîãî îáñëóãîâóâàííÿ

!
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Âè âæå çíàєòå, ùî ïіäëіòêîâèé âіê — öå ïåðіîä іñòîòíèõ çìіí ó ðîçâèò-
êó îðãàíіçìó. Ó öåé ïåðіîä àêòèâíî ðîçâèâàєòüñÿ ðåïðîäóêòèâíà ñèñòåìà 
òà ôîðìóþòüñÿ îñíîâè ðåïðîäóêòèâíîї ïîâåäіíêè. Âіä òîãî, ÷è ãàðìîíіéíî
ðîçâèâàþòüñÿ ïіäëіòêè, çàëåæèòü їõíє ôіçіîëîãі÷íå, ïñèõîëîãі÷íå òà ñî-
öіàëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ â ìàéáóòíüîìó. Ñàìå òîìó îäíèì іç çàâäàíü êîæíîї 
äåðæàâè, і Óêðàїíè çîêðåìà, є îõîðîíà çäîðîâ’ÿ äіòåé і ìîëîäі — ìàéáóò-
íіõ áàòüêіâ.

ßê âè ïàì’ÿòàєòå, çäîðîâ’ÿ öіëіñíå. Ùîá çáåðåãòè òà çìіöíèòè ðåïðî-
äóêòèâíå çäîðîâ’ÿ, çìåíøèòè âïëèâ íåãàòèâíèõ ÷èííèêіâ, ñëіä ðîçâèâàòè 
æèòòєâі íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ, äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ.

Навички, сприятливі для здоров’я

   Çàãàðòîâóâàòèñÿ

   Õàð÷óâàòèñÿ çáàëàíñîâàíî

   Äîñòàòíüî ðóõàòèñÿ, ãóëÿòè íà ñâіæîìó ïîâіòðі

   Â÷àñíî ëÿãàòè ñïàòè, ñïàòè ç âіä÷èíåíîþ êâàòèðêîþ

   Âіäìîâëÿòèñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé

   Ïðîòèäіÿòè òèñêó é ïîãðîçàì, ðîçâèâàòè ñèëó âîëі

   Äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë îñîáèñòîї ãіãієíè

   Äðóæèòè ùèðî, ñòîñóíêè ìіæ õëîïöÿìè òà äіâ÷àòàìè ìàþòü áóòè ðіâ-
íîïðàâíèìè

   Íàáóâàòè êîðèñíèõ çâè÷îê, ïîçáóâàòèñÿ øêіäëèâèõ

   Óìіòè âèÿâëÿòè ïî÷óòòÿ áåç ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ

   Ïðîõîäèòè ïðîôіëàêòè÷íі ìåäè÷íі îáñòåæåííÿ, çíàòè, êóäè і äî êîãî 
çâåðíóòèñÿ â ðàçі ïîòðåáè, íå ñîðîìèòèñÿ і íå áîÿòèñÿ

Óñі çìіíè, ùî âіäáóâàþòüñÿ â îðãàíіçìі ïіäëіòêіâ, î÷іêóâàíі é áàæàíі.
Àäæå âè äîðîñëіøàєòå і ïåðåõîäèòå äî íîâîãî ïåðіîäó æèòòÿ. Âè íàáóâàєòå 
òàêîæ æèòòєâèõ íàâè÷îê і çâè÷îê, ÿêі ìîæóòü çóìîâèòè ïîäàëüøі óñïіõè 
â æèòòі. Âіä òîãî, ÿê óïîðàєòåñÿ ç ïðîáëåìàìè, ïðèòàìàííèìè ïіäëіòêî-
âîìó âіêó, çàëåæàòèìå âàøå çäîðîâ’ÿ. Âіäïîâіäàëüíà é îáà÷ëèâà ïîâåäіí-
êà â ïåðіîä ñòàòåâîãî äîçðіâàííÿ ñïðèÿòèìå çìіöíåííþ ðåïðîäóêòèâíîãî
çäîðîâ’ÿ.

Висновок
Ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ îçíà÷àє íå òіëüêè ñôîðìîâàíіñòü îðãàíіâ ðå-

ïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè і âіäñóòíіñòü ïîðóøåíü ó їõíüîìó ôóíêöіîíóâàííі,
à é ñîöіàëüíå òà ïñèõîëîãі÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ ëþäèíè. Äáàòè ïðî ðåïðî-
äóêòèâíå çäîðîâ’ÿ ìàþòü і æіíêè, і ÷îëîâіêè. Ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ 
çàëåæèòü âіä áàãàòüîõ ÷èííèêіâ, ùî ìîæóòü âïëèâàòè ïîçèòèâíî àáî íå-
ãàòèâíî. Ùîá çáåðåãòè і çìіöíèòè ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ, çìåíøèòè
âïëèâ íåãàòèâíèõ ÷èííèêіâ, ñëіä ïîâîäèòèñÿ âіäïîâіäàëüíî, ðîçâèâàòè
æèòòєâі íàâè÷êè, ñïðèÿòëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ, äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ.
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Завдання
1. Ùî òàêå ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ?
2. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ»

íà ñ. 112. Íàçâіòü ÷èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ ìîëî-
äі ïîçèòèâíî.

3. ×îìó, íà âàøó äóìêó, íàâè÷êè êðèòè÷íîãî ìèñëåííÿ ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ
ðåïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè?

4. ßêі ÷èííèêè íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ðîçâèòîê ðåïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè ìî-
ëîäі? Íàâåäіòü ïðèêëàäè.

5. ×è çãîäíі âè, ùî âìіííÿ ïðîòèäіÿòè òèñêó é íåãàòèâíîìó âïëèâó îòî÷åííÿ
ñïðèÿє ðåïðîäóêòèâíîìó çäîðîâ’þ ìîëîäі? ×îìó? Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü, íà-
âåäіòü ïðèêëàäè.

6. Ïîÿñíіòü, ÿêèõ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ ìîëîäі,
ùîá çáåðåãòè і çìіöíèòè ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè і ôîòîіëþñòðàöії. ×è äáàþòü ìîëîäі ëþäè ïðî âëàñíå ðå-

ïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ â êîæíіé ç íàâåäåíèõ ñèòóàöіé? ßêі æèòòєâі íàâè÷êè ñôîð-
ìóâàëè? ßêèõ íàâè÷îê âàðòî íàáóòè òèì, õòî, íà âàøó äóìêó, íå äáàє ïðî ñâîє
ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü âïëèâ íà ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ ìîëîäі:

   çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії;
   îäíîëіòêіâ;
   ëþäåé, ïîâåäіíêó ÿêèõ ìîæå íàñëіäóâàòè ìîëîäü.

Ñêîðèñòàéòåñÿ çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ, ïðèãàäàéòå æèòòєâі
ñèòóàöії, ïðèêëàäè ç ëіòåðàòóðè, êіíîôіëüìіâ, âëàñíîãî äîñâіäó.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Çàïèøіòü íà îêðåìîìó àðêóøі ïàïåðó öіííîñòі, ÿêèõ äîäåðæóєòåñÿ ó âëàñíî-

ìó æèòòі. Âèçíà÷òå ìіñöå çäîðîâ’ÿ â ієðàðõії âëàñíèõ æèòòєâèõ öіííîñòåé.
2. Ïîÿñíіòü, ÷îìó âàæëèâî áåðåãòè ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ. ßê äіÿòèìåòå, ùîá

éîãî çáåðåãòè?
3. Ñôîðìóëþéòå âëàñíі ïðàâèëà ùîäî çáåðåæåííÿ ðåïðîäóêòèâíîãî çäîðîâ’ÿ.

Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó. Îôîðìіòü її çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðåçåíòóéòå îäíî-
êëàñíèêàì.

?

1 2 3
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§ 24.  ÍÅÃÀÒÈÂÍІ ÍÀÑËІÄÊÈ ÑÒÀÒÅÂÈÕ
         ÑÒÎÑÓÍÊІÂ Ó ÏІÄËІÒÊÎÂÎÌÓ ÂІÖІ.
         ÂÏËÈÂ ÏÑÈÕÎÀÊÒÈÂÍÈÕ ÐÅ×ÎÂÈÍ
         ÍÀ ÐÅÏÐÎÄÓÊÒÈÂÍÅ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî íåãàòèâíі íàñëіäêè ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ äëÿ 
çäîðîâ’ÿ ïіäëіòêіâ; âïëèâ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí íà ðåïðîäóêòèâíå
çäîðîâ’ÿ; ïðîôіëàêòèêó âðîäæåíèõ âàä

Пригадайте
×îìó âàæëèâî íàáóâàòè æèòòєâèõ íàâè÷îê, ñïðèÿòëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ?
ßêó ëþäèíó ìîæíà íàçâàòè çðіëîþ?

Íåãàòèâíі íàñëіäêè ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ ó ïіäëіòêîâîìó âіöі

Âè âæå çíàєòå, ùîá óçÿòè íà ñåáå âіäïîâіäàëüíіñòü çà äîëþ іíøîї ëþäè-
íè, íåäîñòàòíüî áóòè ôіçè÷íî çäîðîâèìè. Ïîòðіáíà ùå é çðіëіñòü ðîçóìó, 
à òàêîæ åêîíîìі÷íà ìîæëèâіñòü çàáåçïå÷èòè ãіäíå æèòòÿ ñîáі é ìàéáóòíіì 
äіòÿì. Îäíàê ïîêè ùî âè íå ìîæåòå öüîãî çðîáèòè. Âè ëèøå íà øëÿõó äî 
ñîöіàëüíîї çðіëîñòі òà åêîíîìі÷íîї íåçàëåæíîñòі.

×àñîì ïіäëіòêè ââàæàþòü, ùî âîíè âæå äîðîñëі, òîìó ìîæóòü ÷èíèòè, 
ÿê çàõî÷óòü. Ïðîòå, ïîïðè óäàâàíó çðіëіñòü, їõíіé îðãàíіçì ùå íå ãîòîâèé 
äî íàðîäæåííÿ äіòåé. Âàðòî ïàì’ÿòàòè, ùî ñòàòåâі ñòîñóíêè ó ïіäëіòêîâîì 
âіöі ìîæóòü ïðèçâåñòè äî íåãàòèâíèõ íàñëіäêіâ.

Ïñèõîëîãі÷íі òðàâìè Íåðîçóìіííÿ ç áîêó îòî÷óþ÷èõ

Çàðàæåííÿ õâîðîáàìè,
ùî ïåðåäàþòüñÿ

ñòàòåâèì øëÿõîì

Âèñîêèé ðèçèê
áåçïëіäíîñòі

â ìàéáóòíüîìó

Íåçàïëàíîâàíà
âàãіòíіñòü

Øòó÷íå ïåðåðèâàííÿ
âàãіòíîñòі (àáîðò)

ÍÅÃÀÒÈÂÍІ
ÍÀÑËІÄÊÈ
ÑÒÀÒÅÂÈÕ
ÑÒÎÑÓÍÊІÂ

Ó ÏІÄËІÒÊÎÂÎÌÓ
ÂІÖІ

Çàïàëåííÿ âíóòðіøíіõ îðãàíіâ, îðãàíіâ
ðåïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè

Íàé÷àñòіøå ïî÷èíàþòü ñòàòåâå æèòòÿ ó ïіäëіòêîâîìó âіöі òі, õòî íå âìіє 
âіäïîâіäàëüíî ïðèéìàòè ðіøåííÿ. Áóâàє, ùî ïіäëіòêè íå çíàþòü ïðî ìîæ-
ëèâі íåãàòèâíі íàñëіäêè. Òà âàðòî ïàì’ÿòàòè, ùî íі âìîâëÿííÿ, íі òèñê
îäíîëіòêіâ, íі ïðàãíåííÿ íîâèõ âіä÷óòòіâ — öå íå ïðè÷èíà äëÿ òîãî, ùîá
çâàæèòèñÿ ðèçèêóâàòè çäîðîâ’ÿì. Äáàéòå ïðî âëàñíå çäîðîâ’ÿ ïîâñÿê÷àñ.

!



116

Âïëèâ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí íà ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ
ïіäëіòêіâ

Òі, õòî ÷àñòî çìіíþє ïàðòíåðіâ, âñòóïàє â ñòàòåâі ñòîñóíêè â ñòàíі àë-
êîãîëüíîãî ñï’ÿíіííÿ, ðèçèêóþòü âëàñíèì çäîðîâ’ÿì. Êóðіííÿ, âæèâàí-
íÿ àëêîãîëüíèõ íàïîїâ і íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí ïðèçâîäÿòü äî ïîðóøåíü ó
ôóíêöіîíóâàííі ðåïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè ïіäëіòêіâ. Ïðèãàäàéòå çà ñõåìîþ.

Вплив психоактивних речовин на репродуктивне здоров’я підлітків

Ó õëîïöіâ    Çìåíøóєòüñÿ ðіâåíü ÷îëîâі÷îãî ãîðìîíó — òåñòîñòå-
ðîíó, íàòîìіñòü çðîñòàє ðіâåíü æіíî÷èõ ãîðìîíіâ

   Óïîâіëüíþєòüñÿ ðîçâèòîê ñòàòåâèõ çàëîç, ÿêèé іç
÷àñîì ìîæå íàâіòü ïðèçóïèíèòèñÿ

   Ìîæóòü ñëàáøàòè ì’ÿçè, ðîçïîäіë æèðîâèõ êëіòèí
ìîæå âіäáóâàòèñÿ çà æіíî÷èì òèïîì òîùî

Ó äіâ÷àò    Çíèæóєòüñÿ ðіâåíü æіíî÷èõ ñòàòåâèõ ãîðìîíіâ, ïіä-
âèùóєòüñÿ ðіâåíü ÷îëîâі÷îãî ãîðìîíó, ùî ñïðè÷èíÿє
ðіñò âîëîññÿ íà òіëі é íàâіòü íà îáëè÷÷і

   Ïîðóøóþòüñÿ ôóíêöії íåçðіëèõ îðãàíіâ ðåïðîäóê-
òèâíîї ñèñòåìè, óïîâіëüíþєòüñÿ ðîçâèòîê ñòàòåâèõ
çàëîç, çíèæóєòüñÿ çäàòíіñòü äî çà÷àòòÿ

Óæèâàííÿ, îñîáëèâî ïіä ÷àñ âàãіòíîñòі, ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí ïіäâè-
ùóє ðèçèê âðîäæåíèõ âàä ðîçâèòêó ïëîäà, ïåðåä÷àñíèõ ïîëîãіâ òîùî.

Ïåðåä÷àñíі ïîëîãè Óðîäæåíі õâîðîáè

Íåäîñòàòíÿ
ìàñà òіëà äèòèíè
ïðè íàðîäæåííі

Ïіäâèùåíà ÷óòëèâіñòü
÷è ñõèëüíіñòü
äî âæèâàííÿ

ïñèõîàêòèâíèõ
ðå÷îâèí

ÐÈÇÈÊÈ
ÄËß ÄÈÒÈÍÈ

×ÅÐÅÇ ÂÆÈÂÀÍÍß
ÌÀÒІÐ’Þ

ÏÑÈÕÎÀÊÒÈÂÍÈÕ
ÐÅ×ÎÂÈÍ

Äåÿêі íåãàòèâíі íàñëіäêè äëÿ çäîðîâ’ÿ äèòèíè ìîæíà âèÿâèòè âіäðàçó,
іíøі, íàïðèêëàä õâîðîáè îðãàíіâ òðàâëåííÿ ÷è ïîðóøåííÿ îáìіíó ðå÷î-
âèí, çãîäîì.

Ùîá óáåçïå÷èòè çäîðîâ’ÿ ñâîє і ìàéáóòíüîї äèòèíè, ñëіä âіäìîâëÿòè-
ñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé ùîäî âæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí,
óìіòè ïðîòèäіÿòè òèñêó êîìïàíії, óäîñêîíàëþâàòè íàâè÷êè åôåêòèâíîї
âіäìîâè.
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Ïðîôіëàêòèêà âðîäæåíèõ âàä

Ùîá íàðîäèòè çäîðîâó äèòèíó, ïîòðіáíî çàçäàëåãіäü ïî-Ù ð ä ä ð ó ä ó, ð ä ä
äáàòè ïðî ñâîє ðåïðîäóêòèâíå çäîðîâ’ÿ. Òîìó äî і ïіä ÷àñ ä ð ð ð äó ä ð ó ä ä
âàãіòíîñòі âàðòî âæèòè òàêèõ ïðîôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ:ð ð ô ä

   ïëàíóâàòè âàãіòíіñòü;
   ïðîéòè ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ çàâ÷àñíî;
   äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ;
   âіäìîâèòèñÿ âіä øêіäëèâèõ çâè÷îê;
   äîäåðæóâàòèñÿ ðîçïîðÿäêó äíÿ;
   õàð÷óâàòèñÿ çáàëàíñîâàíî;
   çðîáèòè ùåïëåííÿ âіä іíôåêöіéíèõ çàõâîðþâàíü;
   íå ïðèéìàòè ëіêè áåç ïðèçíà÷åííÿ ëіêàðÿ;
   íå íåðâóâàòè, êåðóâàòè åìîöіÿìè, ñïіëêóâàòèñÿ äîáðî-
çè÷ëèâî;

   çìåíøóâàòè íåãàòèâíèé âïëèâ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà íà çäîðîâ’ÿ, íàïðèêëàä íå ñëóõàòè ãîëîñíî ìóçè-
êó, ÷àñòî ðîáèòè âîëîãå ïðèáèðàííÿ ïîìåøêàííÿ òîùî.

Ïðîôіëàêòèêà ñïðèÿòèìå ãàðíîìó ñàìîïî÷óòòþ ïіä ÷àñ âàãіòíîñòі òà 
íàðîäæåííþ çäîðîâîї äèòèíè.

Висновок
Ñòàòåâі ñòîñóíêè ó ïіäëіòêîâîìó âіöі, óæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷î-

âèí øêîäÿòü çäîðîâ’þ äіâ÷àò і õëîïöіâ. Ïîðóøóєòüñÿ ôóíêöіîíóâàííÿ
îðãàíіâ ðåïðîäóêòèâíîї ñèñòåìè, ïіäâèùóєòüñÿ ðèçèê âðîäæåíèõ âàä ðîç-
âèòêó ïëîäà і ïåðåä÷àñíèõ ïîëîãіâ. Ùîá óáåçïå÷èòè çäîðîâ’ÿ âëàñíå é 
ìàéáóòíüîї äèòèíè, ñëіä äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ùîá ïî-
ïåðåäèòè âèíèêíåííÿ âðîäæåíèõ âàä, âæèâàòè ïðîôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ.

Завдання
1. ßêèìè ìîæóòü áóòè íàñëіäêè ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ ó ïіäëіòêîâîìó âіöі äëÿ

çäîðîâ’ÿ õëîïöіâ і äіâ÷àò?
2. Ðîçêàæіòü, ÷èì çàãðîæóє âæèâàííÿ ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí ìàéáóòíіì áàòü-

êàì.
3. Íàçâіòü ðèçèêè äëÿ ìàéáóòíüîї äèòèíè ÷åðåç âæèâàííÿ áàòüêàìè ïñèõîàê-

òèâíèõ ðå÷îâèí.
4. ×îìó, íà âàøó äóìêó, ëþäè, çíàþ÷è ïðî íåãàòèâíèé âïëèâ ïñèõîàêòèâíèõ 

ðå÷îâèí íà îðãàíіçì, ïðîäîâæóþòü їõ óæèâàòè?
5. ×è áàæàþòü âàì äîáðà òі, õòî ïðîïîíóþòü óæèòè ïñèõîàêòèâíі ðå÷îâèíè?
6. ×è çãîäíі âè, ùî äîäåðæàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ — îäèí іç äієâèõ ïðî-

ôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ óíèêíåííÿ âðîäæåíèõ âàä ìàéáóòíüîї äèòèíè? ×îìó? 
Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü.

7. ×îìó ìîëîäі âàæëèâî âìіòè âèÿâëÿòè ïî÷óòòÿ áåç ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ? Íà-
âåäіòü ïðèêëàäè.

8. Ïîÿñíіòü, ÷îìó ñòàòåâі ñòîñóíêè ïîâ’ÿçàíі ç âіäïîâіäàëüíіñòþ ïåðåä іíøîþ 
ëþäèíîþ.

?
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×è äáàþòü ìîëîäі ëþäè ïðî çäîðîâ’ÿ ñâîє і ìàéáóò-

íüîї äèòèíè â íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ? ×îìó òàê äóìàєòå?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêі æèòòєâі íàâè÷êè ñëіä ôîðìóâàòè ïіäëіòêàì, ùîá íå íàáóâàòè

øêіäëèâèõ çâè÷îê.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó «Çäîðîâ’ÿ ìîє і ìàéáóòíіõ äіòåé». Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðіà-

ëàìè ïàðàãðàôà, ðåçóëüòàòàìè îáãîâîðåííÿ ùîäî ôîðìóâàííÿ æèòòєâèõ íàâè÷îê,
çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ. Ïîðàäüòåñÿ ç áëèçüêèìè äîðîñëèìè é
ó÷èòåëåì. Çíàéäіòü äîäàòêîâó іíôîðìàöіþ â ìåðåæі Іíòåðíåò. Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó
çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

1

3

5

2

4

6
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ВІЛ/СНІД: ПРОБЛЕМА ЛЮДИНИ
І ПРОБЛЕМА ЛЮДСТВА

§ 25.  ÅÏІÄÅÌІß ÂІË-ІÍÔÅÊÖІЇ/ÑÍІÄÓ:
        ÇÀÃÐÎÇÀ ËÞÄÈÍІ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî íåáåçïåêó åïіäåìії ÂІË/ÑÍІÄó äëÿ ëþäèíè; 
øëÿõè іíôіêóâàííÿ ÂІË, ãåïàòèòàìè Â і Ñ; ñòàäії ÂІË-іíôåêöії; ìåòîäè 
ïðîôіëàêòèêè ÂІË-іíôåêöії íà îñîáèñòîìó і äåðæàâíîìó ðіâíÿõ; çíàòè-
ìåòå ôîðìóëó іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó; íàâ÷èòåñÿ îöіíþâàòè ðèçèêè іí-
ôіêóâàííÿ ÂІË і ãåïàòèòàìè Â і Ñ ó æèòòєâèõ ñèòóàöіÿõ; óäîñêîíàëè-
òå íàâè÷êè ïîøèðåííÿ äîñòîâіðíîї іíôîðìàöії ïðî ïðîáëåìè ÂІË/ÑÍІÄó 
ñåðåä îäíîëіòêіâ

Пригадайте
ßê âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íåâèïðàâäàíі ðèçèêè?
Ùî îçíà÷àє ñêîðî÷åííÿ ÂІË і ÑÍІÄ?

Óìîâè і øëÿõè іíôіêóâàííÿ ÂІË, ãåïàòèòàìè Â і Ñ

Âè âæå âïðîäîâæ êіëüêîõ ðîêіâ âèâ÷àєòå òåìè, ïîâ’ÿçàíі ç ïðîáëåìà-
ìè ïîøèðåííÿ і ïðîôіëàêòèêè ÂІË/ÑÍІÄó. Óçàãàëüíèìî çäîáóòі ðàíіøå
çíàííÿ.

ÂІË — öå çáóäíèê çàõâîðþâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ. Іíôіêóâàòèñÿ ìîæå 
áóäü-ÿêà ëþäèíà íåçàëåæíî âіä ñòàòі, âіêó, îñâіòè, ñîöіàëüíîãî ñòàòóñó, 
ìіñöÿ ïðîæèâàííÿ. Âіðóñ øâèäêî ðîçìíîæóєòüñÿ â îðãàíіçìі ëþäèíè, 
ðóéíóє íàñàìïåðåä її іìóííó ñèñòåìó і ñïðè÷èíÿє ÑÍІÄ. ÑÍІÄ — òÿæêå і 
ïîêè ùî íåâèëіêîâíå çàõâîðþâàííÿ. Âòðà÷àєòüñÿ ìîæëèâіñòü ïðîòèñòîÿòè
õâîðîáàì (íàâіòü òàêèì, ÿê çàñòóäà і ãðèï), ëþäèíà ïîìèðàє âіä іíôåêöіé, 
ÿêèì íå ìîæå îïèðàòèñÿ.

ÂІË-іíôåêöіÿ ïîøèðèëàñÿ ñâіòîì íàäòî øâèäêî і ñòàëà åïіäåìієþ. Ïðè-
êðî, ùî íå âñі þíàêè òà äіâ÷àòà çíàþòü ïðî ÂІË-іíôåêöіþ. Òі, õòî íå 
çíàє, ÿê âîíà ïåðåäàєòüñÿ, ìîæå íàðàçèòèñÿ íà íåáåçïåêó çàðàæåííÿ ÂІË-
іíôåêöієþ. Ñàìå òîìó ñåðåä ÂІË-іíôіêîâàíèõ ÷èìàëî ìîëîäі.
Іñíóþòü òàêîæ іíøі íåáåçïå÷íі іíôåêöіéíі çàõâîðþâàííÿ, íàïðèêëàä,

âіðóñíі ãåïàòèòè Â і Ñ. Âіä òèïó âіðóñó çàëåæèòü òðèâàëіñòü çàõâîðþâàí-
íÿ і ìåòîäè áîðîòüáè ç íèì. ßêùî â÷àñíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ, òî ãî-
ñòðà ôîðìà çàõâîðþâàííÿ çàçâè÷àé çàêіí÷óєòüñÿ îäóæàííÿì. Îäíàê іíîäі
õâîðîáà ñòàє õðîíі÷íîþ. Õðîíі÷íі ãåïàòèòè íåáåçïå÷íі òèì, ùî їõ âàæêî 
ðîçïіçíàòè, áî ìîæóòü íå ìàòè ÿâíèõ ñèìïòîìіâ õâîðîáè. Òàê, çíèæåí-
íÿ ïðàöåçäàòíîñòі, ïîðóøåííÿ ñíó, õðîíі÷íà âòîìà і ñëàáêіñòü ïðîòÿãîì 
òðèâàëîãî ÷àñó, ÿêі ëþäèíà íå ââàæàє õâîðîáîþ, ìîæóòü áóòè íàñëіäêàìè
õðîíі÷íîãî ãåïàòèòó Â. Âіðóñíі ãåïàòèòè Â і Ñ íåáåçïå÷íі ùå é òèì, ùî 
ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ðàêó ïå÷іíêè. Ñàìå òîìó âàæëèâî ñâîє÷àñíî äіàãíîñ-
òóâàòè і ëіêóâàòè âіðóñíèé ãåïàòèò.

Âіðóñè ãåïàòèòіâ Â і Ñ ïðîíèêàþòü â îðãàíіçì ëþäèíè òèìè ñàìèìè 
øëÿõàìè, ùî é ÂІË-іíôåêöіÿ. Ïðèãàäàéòå çà ñõåìîþ.

!
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ÂІË ïåðåäàєòüñÿ

×åðåç êðîâ
(іí’єêöії, ïåðåëèâàííÿ êðîâі, 

òðàâìè, ïåðåñàäêà
äîíîðñüêèõ îðãàíіâ,

âèêîðèñòàííÿ íåñòåðèëüíèõ
ìåäè÷íèõ і êîñìåòè÷íèõ
іíñòðóìåíòіâ, ãîëîê

і øïðèöіâ, іíñòðóìåíòіâ äëÿ 
ïіðñèíãó і òàòóþâàííÿ)

Ç äåÿêèìè
ðіäèíàìè
îðãàíіçìó
ëþäèíè

(÷åðåç íåçàõè-
ùåíèé ñòàòåâèé

êîíòàêò)

Âіä ÂІË-іíôіêîâàíîї
ìàòåðі äî íåìîâëÿòè
(ïіä ÷àñ âàãіòíîñòі,

ïîëîãіâ,
âèãîäîâóâàííÿ
ìàòåðèíñüêèì

ìîëîêîì)

Ùîá ÂІË-іíôåêöіÿ і âіðóñè ãåïàòèòіâ Â і Ñ ïåðåäàëèñÿ, ïîòðіáíі ïåâíі
óìîâè.

Óìîâè, çà ÿêèõ ìîæëèâà ïåðåäà÷à ÂІË-іíôåêöії
òà âіðóñіâ ãåïàòèòіâ Â і Ñ

Íàÿâíіñòü 
âіðóñó

Âåëèêà êîíöåíòðàöіÿ
(êіëüêіñòü) âіðóñó â êðîâі
іíôіêîâàíîї ëþäèíè

Âіðóñ ìàє ïîòðàïèòè
â êðîâ íåіíôіêîâàíîї 

ëþäèíè

ßêùî â ëþäèíè, ÿêà êîíòàêòóє ç іíôіêîâàíîþ, íåóøêîäæåíі øêіðà і
ñëèçîâі îáîëîíêè, òî çàçâè÷àé âîíà íå çàðàæàєòüñÿ.

ßêùî ëþäèíà, çîêðåìà ïіäëіòîê, êóðèòü ÷è âæèâàє àëêîãîëüíі íàïîї,
іíøі íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè, ðèçèê іíôіêóâàòèñÿ ÂІË ÷è âіðóñíèìè ãåïàòè-
òàìè Â і Ñ çðîñòàє. Íàÿâíіñòü ó ëþäèíè іíøèõ іíôåêöіé, ùî ïîñëàáëþþòü
іìóíіòåò, çîêðåìà іíôåêöіé, ùî ïåðåäàþòüñÿ ñòàòåâèì øëÿõîì, òàêîæ ïіä-
âèùóþòü ðèçèê іíôіêóâàííÿ ÂІË і ãåïàòèòàìè Â і Ñ.

ÂІË-іíôåêöіÿ, âіðóñè ãåïàòèòіâ Â і Ñ íå ïåðåäàþòüñÿ êîíòàêòíî-ïîáó-
òîâèì øëÿõîì. Êîðèñòóâàòèñÿ ñòåðèëüíèìè ìåäè÷íèìè іíñòðóìåíòàìè ó 
ñòîìàòîëîãà, ïðîäåçіíôіêîâàíèìè іíñòðóìåíòàìè â ïåðóêàðíі, ìàíіêþðíî-
ìó ñàëîíі òàêîæ öіëêîì áåçïå÷íî.

Ïðèãàäàéòå çà ñõåìîþ, ùî ÂІË íå ïåðåäàєòüñÿ:

÷åðåç ïîâіòðÿ,
ïðè êàøëі,

÷õàííі

ïðè ñïіëêóâàííі,
îáіéìàõ,
äðóæíіõ

ïîöіëóíêàõ

ïðè
ðóêîñòèñêàííі

÷åðåç їæó,
ïîñóä
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÷åðåç âîäó;
ïіä ÷àñ

êîðèñòóâàííÿ
áàñåéíîì

ïіä ÷àñ êîðèñòó-
âàííÿ âàííîþ;

ðóøíèêàìè, ïî-
ñòіëüíîþ áіëèçíîþ

÷åðåç óêóñè
êîìàõ

ïіä ÷àñ
êîðèñòóâàííÿ

òóàëåòîì

ïіä ÷àñ ïîїçäêè
â òðàíñïîðòі

÷åðåç øêіëüíå 
ïðèëàääÿ

ïіä ÷àñ
êîíòàêòіâ

ç äîìàøíіìè 
òâàðèíàìè

ïіä ÷àñ ñïіëüíèõ
çàíÿòü ñïîðòîì
÷åðåç ñïîðòèâ-
íèé іíâåíòàð

ßêùî çíàєòå øëÿõè òà óìîâè іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ, ïàì’ÿòàєòå, ÿê 
ÂІË íå ïåðåäàєòüñÿ, òî ìîæåòå îöіíèòè ðіâåíü ðèçèêó â ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ.

Ñòàäії ÂІË-іíôåêöії

Ó ðàçі іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ çàõâîðþâàííÿ ïðîõîäèòü òðè ñòàäії: 
іíêóáàöіéíó, áåçñèìïòîìíó, âèíèêíåííÿ ÑÍІÄó.

Іíêóáàöіéíà Òðèâàëіñòü âіä êіëüêîõ äíіâ äî êіëüêîõ òèæíіâ. Іíôі-
êîâàíі ìîæóòü íå ïіäîçðþâàòè, ùî â íèõ ÂІË-іíôåêöіÿ.
ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè ìîæóòü äîáðå ïî÷óâàòèñÿ, àêòèâíî
ðóõàòèñÿ, ìàòè íîðìàëüíèé àïåòèò. Íà öіé ñòàäії òåñòó-
âàííÿ íà íàÿâíіñòü іíôåêöії ìîæå íå âèÿâèòè âіðóñ, ïðî-
òå ÂІË-іíôåêöіÿ âæå ìîæå ïåðåäàâàòèñÿ âіä іíôіêîâàíîї
ëþäèíè äî íåіíôіêîâàíîї

Áåçñèìïòîìíà Òðèâàëіñòü âіä êіëüêîõ ìіñÿöіâ äî äåñÿòè ðîêіâ. Ñèìï-
òîìè ìîæóòü áóòè âіäñóòíі, à ìîæóòü âèÿâèòèñÿ ëèøå 
êіëüêà ç íèõ: íàäìіðíå ñõóäíåííÿ, çáіëüøåííÿ ëіìôà-
òè÷íèõ âóçëіâ, ïіòëèâіñòü, øâèäêà âòîìëþâàíіñòü. ÂІË
ïðîäîâæóє ðîçìíîæóâàòèñÿ â îðãàíіçìі ëþäèíè, çáіëü-
øóєòüñÿ êîíöåíòðàöіÿ âіðóñó â êðîâі. Íà öіé ñòàäії àíà-
ëіç êðîâі ìîæå âèÿâèòè ÂІË-іíôåêöіþ

Âèíèêíåííÿ
ÑÍІÄó

Òðèâàëіñòü âіä êіëüêîõ ìіñÿöіâ äî òðüîõ і áіëüøå
ðîêіâ. Âіðóñ ðóéíóє іìóííó ñèñòåìó. Âіðóñè é áàêòåðії 
âðàæàþòü æèòòєâî âàæëèâі îðãàíè і ñèñòåìè îðãàíіçìó: 
îïîðíî-ðóõîâó, äèõàëüíó, êèøêîâî-òðàâíó, ãîëîâíèé
ìîçîê. Çðóéíîâàíà іìóííà ñèñòåìà íå ìîæå îïèðàòèñÿ
çàõâîðþâàííÿì. Âèíèêàє çàãàëüíèé іìóíîäåôіöèò, ùî
ïðèçâîäèòü äî ñìåðòі ëþäèíè
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Ðîçâèòîê çàõâîðþâàííÿ çàëåæèòü âіä âіêó ëþäèíè, ñòàíó її çäîðîâ’ÿ
і ñïîñîáó æèòòÿ. Ó ðàçі ñâîє÷àñíîãî ëіêóâàííÿ, çà ïіäòðèìêè і äîïîìîãè
ðіäíèõ і áëèçüêèõ ÂІË-ïîçèòèâíèì ëþäÿì âäàєòüñÿ áîðîòèñÿ іç õâîðîáîþ,
ó÷èòèñÿ, ïðàöþâàòè. Íà æàëü, äîñі íå âäàëîñÿ ðîçðîáèòè âàêöèíó âіä
ÂІË, à òàêîæ âіä âіðóñíîãî ãåïàòèòó Ñ. Òîìó íàéäієâіøà ïðîôіëàêòèêà
ÂІË-іíôåêöії, âіðóñíèõ ãåïàòèòіâ Â і Ñ — çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ ëþäèíè.

Ôîðìóëà іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó

Ùîá óáåçïå÷èòè çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ, ëþäèíà ìàє êåðóâàòèñÿ ôîðìóëîþ
áåçïåêè é àëãîðèòìîì ïðèéíÿòòÿ çâàæåíèõ ðіøåíü. Ñëіä íàáóâàòè é óäî-
ñêîíàëþâàòè íàâè÷êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè.

ÏÅÐÅÄÁÀ×ÀÒÈ

Çíàòè:
   øëÿõè òà óìîâè іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ,
ãåïàòèòàìè Â і Ñ

   ÿê ÂІË і ãåïàòèòè Â і Ñ íå ïåðåäàþòüñÿ
Óìіòè:

   ïåðåäáà÷àòè íàñëіäêè ñâîїõ äіé
   ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ
   îöіíþâàòè ðèçèêè äëÿ çäîðîâ’ÿ
   ïîâîäèòèñÿ âïåâíåíî і ãіäíî

Íàáóâàòè íàâè÷îê і äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї
ïîâåäіíêè



ÓÍÈÊÀÒÈ

Óíèêàòè:
   íåáåçïå÷íèõ êîìïàíіé і ñèòóàöіé
   êîíòàêòіâ іç ÷óæîþ êðîâ’þ, íå òîðêàòèñÿ ãîñòðèõ
ïðåäìåòіâ, íà ÿêèõ є êðîâ (ãîëîê, øïðèöіâ, íîæіâ)

   ïîòðàïëÿííÿ áіîëîãі÷íîї ðіäèíè іíøîї îñîáè íà
óøêîäæåíó øêіðó àáî ñëèçîâі îáîëîíêè



ÄІßÒÈ

   äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ïðàâèë
îñîáèñòîї ãіãієíè

   óìіòè âіäìîâëÿòèñÿ âіä íåáåçïå÷íèõ ïðîïîçèöіé
   ðîáèòè ïіðñèíã і òàòóþâàííÿ òіëüêè ó ôàõіâöіâ і
ëèøå ñòåðèëüíèìè іíñòðóìåíòàìè

   óòðèìóâàòèñÿ âіä ðàííіõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ
   çàõèùàòèñÿ ïіä ÷àñ ñòàòåâîãî êîíòàêòó
   ìàòè ñòàòåâі ñòîñóíêè ç îäíèì ïàðòíåðîì

ßêùî âè äîäåðæóâàòèìåòåñÿ öèõ ïðèíöèïіâ, òî óíèêíåòå íåáåçïåêè.
Êîðèñòóþ÷èñü óæå âіäîìîþ âàì ôîðìóëîþ áåçïåêè, âèâåäåìî ôîðìóëó

іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó äëÿ óíèêíåííÿ àáî çìåíøåííÿ ðèçèêó іíôіêóâàí-
íÿ ÂІË-іíôåêöієþ, ãåïàòèòàìè Â і Ñ:
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Óòðèìàííÿð  — óòðèìóâàòèñÿ âіä ðàííіõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ.ó ð ó ä ð ó
Âіðíіñòüð  — ìàòè ñòàòåâі ñòîñóíêè ç îäíèì ïàðòíåðîì.ó ä ð ð

ßêùî ñåðåä âàøèõ æèòòєâèõ öіííîñòåé âіðíіñòü, äîâіðà,ù ð ä ö ð , ä ð ,
âіäïîâіäàëüíіñòü, âè óáåçïå÷èòå çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ.ä ä , ó ä ð

Çàõèùåíèé ñòàòåâèé êîíòàêòù  — óíèêàòè ïîòðàïëÿííÿ ó ð
áіîëîãі÷íîї ðіäèíè іíøîї îñîáè íà øêіðó і ñëèçîâó îáîëîí-ð ä ðó ó
êó, îöіíþâàòè ðèçèêè äëÿ çäîðîâ’ÿ.ó, ö ð ä ä ð

ÑòåðèëüíіñòüÑ ð  — êîðèñòóâàòèñÿ òіëüêè îäíîðàçîâèìè і ð ó ä ð
ñòåðèëіçîâàíèìè ìåäè÷íèìè і êîñìåòè÷íèìè іíñòðóìåíòà-ð ä ðó
ìè, ðîáèòè ïіðñèíã і òàòóþâàííÿ òіëüêè îäíîðàçîâèìè іí-, ðîá ðñ à óþ à ÿ ë ê îä îðàçî
ñòðóìåíòàìè (ãîëêàìè) ó ñïåöіàëіçîâàíèõ ñàëîíàõ, íå òîð-ñ ðó å à ( îëêà ) ó ñ åö àë çî à ñàëî à , å îð
êàòèñÿ ãîñòðèõ ïðåäìåòіâ, íà ÿêèõ ìîæå áóòè êðîâ.êà ñÿ îñ ð ðåä å , à ÿê îæå áó êðî .

Ùîá óáåçïå÷èòè ëþäåé âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ, äåðæàâà òàêîæ 
âæèâàє ïðîôіëàêòè÷íèõ çàõîäіâ.

Заходи держави щодо профілактики інфікування ВІЛ-інфекцією

   Òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ
   Ïåðåâіðêà äîíîðñüêîї êðîâі òà îðãàíіâ íà íàÿâíіñòü ÂІË
   Âèêîðèñòàííÿ îäíîðàçîâèõ øïðèöіâ äëÿ іí’єêöіé òà îäíîðàçîâèõ ñè-
ñòåì äëÿ ïåðåëèâàííÿ êðîâі, îáðîáêà ðàí ó ñïåöіàëüíèõ ðóêàâè÷êàõ

   Îáñòåæåííÿ ãðóï ðèçèêó
   Àíîíіìíå îáñòåæåííÿ òà ëіêóâàííÿ ïàöієíòіâ, çáåðåæåííÿ ëіêàðñüêîї 
òàєìíèöі ùîäî іíôіêîâàíèõ і õâîðèõ

   Ñàíіòàðíî-ïðîñâіòíèöüêà ðîáîòà ñåðåä äіòåé і ìîëîäі ùîäî íåáåçïåêè 
ðàííіõ ñòàòåâèõ ñòîñóíêіâ, ïîïåðåäæåííÿ àëêîãîëіçìó і íàðêîìàíії, ÿêі
ñïðèÿþòü ïîøèðåííþ ÂІË-іíôåêöії

   Ïðîôіëàêòè÷íі îãëÿäè, çîêðåìà â Êëіíіêàõ, äðóæíіõ äëÿ ìîëîäі

Òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ, ãåïàòèòè Â і Ñ

Âèÿâèòè ÂІË, ãåïàòèòè Â і Ñ â îðãàíіçìі ëþäèíè ìîæíà òіëüêè çà àíà-
ëіçîì êðîâі. Òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ ìîæíà ïðîéòè â äåðæàâíèõ і 
ïðèâàòíèõ ìåäè÷íèõ óñòàíîâàõ. Ïðîãðàìà ç íàäàííÿ òàêîї ïîñëóãè íàçèâà-
єòüñÿ äîáðîâіëüíå êîíñóëüòóâàííÿ і òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ, ñêîðî÷å-
íî — ÄÊÒ. Ïîñëóãà íàäàєòüñÿ äîáðîâіëüíî, êîíôіäåíöіéíî òà áåçêîøòîâíî.

Äîáðîâіëüíіñòü ïåðåäáà÷àє äîáðîâіëüíó çãîäó ëþäèíè ïðîéòè òåñòó-
âàííÿ. Âèíÿòîê — îáîâ’ÿçêîâå òåñòóâàííÿ äîíîðñüêîї êðîâі òà îðãàíіâ.

Êîíôіäåíöіéíіñòü îçíà÷àє, ùî іíôîðìàöіÿ, ùî ñòàëà âіäîìà êîíñóëü-
òàíòó ÷è îñîáі, ÿêà ïðîâîäèëà òåñòóâàííÿ, ïіä ÷àñ íàäàííÿ ïîñëóã ÄÊÒ
(ôàêò çâåðíåííÿ îñîáè, çìіñò îòðèìàíèõ ïîñëóã, äàíі ïðî її îñîáèñòå æèò-
òÿ, êîíòàêòíі ðåêâіçèòè, ðåçóëüòàòè òåñòó òîùî), є êîíôіäåíöіéíîþ. Òàêà
іíôîðìàöіÿ ìîæå áóòè ïåðåäàíà çàêîííèì ïðåäñòàâíèêàì íåïîâíîëіòíüîї
àáî íåäієçäàòíîї îñîáè, çàêëàäàì îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, îðãàíàì ïðîêóðàòóðè,
ñëіäñòâà, äіçíàííÿ, ñóäó ó âèïàäêàõ, ïåðåäáà÷åíèõ çàêîíàìè Óêðàїíè.
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Êîíñóëüòóâàííÿ ïåðåä òåñòóâàííÿì і ïіñëÿ íüîãî òàêîæ çäіéñíþєòüñÿ
êîíôіäåíöіéíî. Êîæíîìó, õòî ìàє íàìіð ïðîéòè òåñòóâàííÿ, íàäàєòüñÿ
іíôîðìàöіÿ ïðî éîãî ìåòó òà ïðîöåäóðó, øëÿõè ïåðåäà÷і, çàõîäè òà çà-
ñîáè ïðîôіëàêòèêè ÂІË-іíôåêöії, ìîæëèâі ðåçóëüòàòè òåñòó, ìåäè÷íó,
ïñèõîëîãі÷íó òà ñîöіàëüíó äîïîìîãó òîùî. Çà áàæàííÿì ëþäèíè ÄÊÒ
ìîæå áóòè ïðîâåäåíî àíîíіìíî, áåç çàçíà÷åííÿ äàíèõ, çà ÿêèìè ìîæíà
іäåíòèôіêóâàòè îñîáó (íàïðèêëàä, ïàñïîðòíèõ äàíèõ, ìіñöÿ ïðîæèâàííÿ
òîùî). Ó òàêîìó ðàçі äëÿ ïðîõîäæåííÿ êîíñóëüòóâàííÿ òà òåñòóâàííÿ
ëþäèíі íàäàєòüñÿ ñïåöіàëüíèé êîä.

Òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ ìàє áóòè äîñòóïíå âñіì òà çäіéñíþâàòèñÿ
áåç îïëàòè. Ëþäè ìàþòü áóòè ïîіíôîðìîâàíі ïðî çàêëàäè (àäðåñè, íîìå-
ðè òåëåôîíіâ, ðåæèì ðîáîòè), ùî íàäàþòü ïîñëóãè ç ÄÊÒ.

Òåñòóâàííÿ íà ÂІË-іíôåêöіþ òà ãåïàòèòè Â і Ñ ââàæàþòü äієâèì çàõî-
äîì ïðîôіëàêòèêè öèõ íåáåçïå÷íèõ іíôåêöіé. Ïðîòå íàéíàäіéíіøèé çà-
õèñò âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË, ãåïàòèòàìè Â і Ñ – âàøà âïåâíåíà ïîâåäіíêà òà
âìіííÿ ïðèéìàòè çâàæåíі ðіøåííÿ.

Висновок
ÂІË-іíôåêöіÿ ñòàëà åïіäåìієþ. ÂІË îñëàáëþє çàõèñíі ñèëè îðãàíіçìó.

Êðіì ÂІË-іíôåêöії, íåáåçïå÷íèìè äëÿ ëþäèíè є òàêîæ âіðóñíі ãåïàòèòè
Â і Ñ. Ïîòðіáíî çíàòè øëÿõè é óìîâè ïåðåäà÷і öèõ іíôåêöіé, ïàì’ÿòàòè,
ÿê âîíè íå ïåðåäàþòüñÿ. Ùîá óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË, ãåïà-
òèòàìè Â і Ñ, òðåáà âåñòè çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ, óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ
êîìïàíіé і ñèòóàöіé. Ïàì’ÿòàòè ôîðìóëó іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó. Óìіòè
îöіíþâàòè ðèçèê іíôіêóâàííÿ â ïîâñÿêäåííîìó æèòòі òà äîäåðæóâàòèñÿ
çàõîäіâ áåçïåêè.

Завдання
 1. ßêі øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË-іíôåêöії, ãåïàòèòіâ Â і Ñ?
 2. Íàçâіòü øëÿõè, ÿêèìè ÂІË-іíôåêöіÿ, ãåïàòèòè Â і Ñ íå ïåðåäàþòüñÿ.
 3. Çà ÿêèõ óìîâ ìîæëèâå іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ, ãåïàòèòàìè Â і Ñ?
 4. ×îìó, íà âàøó äóìêó, ñåðåä ÂІË-іíôіêîâàíèõ ÷èìàëî ìîëîäі?
 5. ×è ïîâ’ÿçàíèé ðèçèê іíôіêóâàííÿ ç ïîâåäіíêîþ ëþäèíè? Ïîÿñíіòü ÷îìó.
 6. Íàçâіòü ñòàäії ÂІË-іíôåêöії òà ñõàðàêòåðèçóéòå êîæíó ç íèõ.
 7. ×è ïðàâäà, ùî ÂІË-ïîçèòèâíà ëþäèíà ñïåðøó ìîæå íå çíàòè ïðî íàÿâíіñòü

іíôåêöії â îðãàíіçìі? ×îìó?
 8. ßê âè ðîçóìієòå ôîðìóëó іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó?
 9. Íàçâіòü çàõîäè äåðæàâè ùîäî ïðîôіëàêòèêè іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ.
 10. Ïîÿñíіòü, ùî òàêå ÄÊÒ. Ñõàðàêòåðèçóéòå êîæåí ïðèíöèï äіÿëüíîñòі öієї

ïðîãðàìè.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè і ôîòîіëþñòðàöії. Îöіíіòü ðіâåíü ðèçèêó іíôіêóâàííÿ ÂІË-

іíôåêöієþ, ãåïàòèòàìè Â і Ñ ó êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії. ßê äіÿòèìåòå, ùîá
óáåçïå÷èòèñÿ?

?
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Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÷îìó äîñòîâіðíà іíôîðìàöіÿ ïðî ÂІË/ÑÍІÄ âàæëèâà îñîáëèâî äëÿ 

ìîëîäі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Ïîÿñíіòü òâåðäæåííÿ: «Íàéíàäіéíіøèé çàõèñò âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË, ãåïàòè-

òàìè Â і Ñ – äîäåðæàííÿ ôîðìóëè іíäèâіäóàëüíîãî çàõèñòó». ×è çãîäíі âè іç 
öèì? ×îìó?

2. Ðîçðîáіòü ïàì’ÿòêó «ßê óáåçïå÷èòèñÿ âіä іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ, ãåïà-
òèòàìè Â і Ñ». Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðіàëàìè ïàðàãðàôà, іíôîðìàöієþ ç іíøèõ 
äæåðåë, ïîðàäàìè áëèçüêèõ äîðîñëèõ і â÷èòåëÿ. Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó çà âëàñ-
íèì áàæàííÿì. Ðåçóëüòàò ðîáîòè ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.áàæà ÿ . åçóë à ðîáî ðåçå ó å îä îêëàñ êà .

1

6

2

7

3 4 5
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§ 26.  ÅÏІÄÅÌІß ÂІË-ІÍÔÅÊÖІЇ/ÑÍІÄÓ:
         ÇÀÃÐÎÇÀ ËÞÄÑÒÂÓ

Äіçíàєòåñÿ áіëüøå ïðî çàãðîçó åïіäåìії ÂІË/ÑÍІÄó äëÿ ëþäñòâà; çà-
êîíîäàâñòâî Óêðàїíè ó ñôåðі ïðîòèäії åïіäåìії; óñâіäîìèòå çíà÷åííÿ
ìîðàëüíèõ öіííîñòåé äëÿ ïðîôіëàêòèêè ÂІË-іíôіêóâàííÿ; çíàòèìåòå,
÷îìó âàæëèâî ïðîòèäіÿòè äèñêðèìіíàöії ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé

Пригадайте
Íàçâіòü çàõîäè äåðæàâè ùîäî ïðîôіëàêòèêè іíôіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöієþ. ×è 

âàæëèâà, íà âàøó äóìêó, ïðîãðàìà ÄÊÒ äëÿ ïðîôіëàêòèêè ÂІË-іíôåêöії?
Íàçâіòü íàéâàæëèâіøі äëÿ âàñ ìîðàëüíі öіííîñòі ëþäèíè.

Åïіäåìіÿ ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó: çàãðîçà ëþäñòâó

Âè âæå çíàєòå, ùî øâèäêå ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії ìîæå ïðèçâåñòè
äî íàéáіëüøîї åïіäåìії â іñòîðії ëþäñòâà. Íàéáіëüøå óðàæåíèõ âіðóñîì ó
êðàїíàõ Àôðèêè òà Ïіâäåííî-Ñõіäíîї Àçії. Äîñèòü áàãàòî іíôіêîâàíèõ ó 
êðàїíàõ Ñõіäíîї Єâðîïè, â Àâñòðàëії, à òàêîæ â Óêðàїíі. Îñîáëèâî øâèäêî
іíôåêöіÿ ïîøèðèëàñÿ ñåðåä ìîëîäі. Ìîëîäі ëþäè çà âіäñóòíîñòі äîñâіäó òà
ïîòðіáíîї іíôîðìàöії іíîäі ïîâîäÿòüñÿ ðèçèêîâàíî: íå äáàþòü ïðî âëàñíå
çäîðîâ’ÿ, òîìó çðîñòàє ðèçèê іíôіêóâàííÿ.

Õëîïöі òà äіâ÷àòà íàéáіëüøå ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ ÂІË ó íåáåçïå÷-
íèõ êîìïàíіÿõ. Ïіäëіòêè іíîäі ïîãîäæóþòüñÿ çàêóðèòè, âèïèòè àëêîãîëü.
Âіäîìî, ùî ïіñëÿ âæèâàííÿ íàâіòü ñëàáîàëêîãîëüíîãî íàïîþ ñëàáøàє
âîëÿ. Ó òàêîìó ñòàíі ïіäëіòêà ëåãøå âìîâèòè âæèòè íàðêîòèê.

Ó íåáåçïå÷íèõ ìîëîäіæíèõ êîìïàíіÿõ ïіä ÷àñ âæèâàííÿ іí’єêöіéíèõ
íàðêîòèêіâ ÷àñòî êîðèñòóþòüñÿ îäíèì øïðèöîì. ßêùî â êîìïàíії є õî÷
îäèí íîñіé ÂІË, ìîæóòü іíôіêóâàòèñÿ âñі. Ðèçèêîâàíà ñòàòåâà ïîâåäіíêà,
ðàííі ñòàòåâі ñòîñóíêè òàêîæ ìîæóòü ïðèçâåñòè äî іíôіêóâàííÿ ÂІË.

ßêùî ïіäëіòîê ìàє íèçüêó ñàìîîöіíêó é íå ìîæå ïðîòèñòîÿòè òèñêó,
òî ïіäïàäàє ïіä âïëèâ ãðóïè òà ïіäêîðÿєòüñÿ ëіäåðó. Òàêèé ïіäëіòîê
çàçâè÷àé íå âìіє ïåðåäáà÷àòè íàñëіäêè âëàñíîї ðèçèêîâàíîї ïîâåäіíêè.

Ïðîáëåìà ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó íå òіëüêè ìåäè÷íà, à ùå é ñîöіàëüíà.
Ó çâ’ÿçêó ç ïîøèðåííÿì õâîðîáè çíèçèëàñÿ òðèâàëіñòü æèòòÿ, çðіñ ïîïèò
íà ìåäè÷íі ïîñëóãè, çàãîñòðèëèñÿ ïðîáëåìè áіäíîñòі òà ñîöіàëüíîї íåðіâ-
íîñòі, áіëüøå ñòàëî ñèðіò.

Çàêîíîäàâñòâî Óêðàїíè ó ñôåðі ïðîòèäії åïіäåìії
ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó

Ïðîòèäіÿ ïîøèðåííþ ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó — îäíå ç ïðіîðèòåòíèõ ïè-
òàíü äåðæàâíîї ïîëіòèêè Óêðàїíè. Òàê, ó 2014 ðîöі óõâàëåíî Çàêîí Óêðà-
їíè «Ïðî çàòâåðäæåííÿ Çàãàëüíîäåðæàâíîї öіëüîâîї ñîöіàëüíîї ïðîãðàìè
ïðîòèäії ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó íà 2014–2018 ðîêè». Âіäïîâіäàëüíіñòü äåð-
æàâè òà çàõèñò ïðàâ іíôіêîâàíèõ ÂІË ëþäåé, êðіì Êîíñòèòóöії Óêðàїíè,
çàçíà÷åíî â Çàêîíі Óêðàїíè «Ïðî ïðîòèäіþ ïîøèðåííþ õâîðîáè, çóìîâëå-
íîї âіðóñîì іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè (ÂІË), òà ïðàâîâèé і ñîöіàëüíèé çàõèñò
ëþäåé, ÿêі æèâóòü ç ÂІË».ó

!
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Çãіäíî іç çàêîíîäàâñòâîì Óêðàїíè:
   óñі ìàþòü ïðàâî íà äîáðîâіëüíó, áåçêîøòîâíó òà àíîíіìíó äіàãíîñòèêó
ùîäî іíôіêóâàííÿ ÂІË;

   іíôîðìàöіÿ ïðî ÂІË-іíôіêóâàííÿ є ëіêàðñüêîþ òàєìíèöåþ. Ïîñàäîâà 
îñîáà, ÿêà ïîðóøèëà öåé çàêîí, ìàє áóòè ïðèòÿãíóòà äî êðèìіíàëüíîї
âіäïîâіäàëüíîñòі;

   ëþäè ç ÂІË ìàþòü óñі ïðàâà ãðîìàäÿíèíà íà:

æèòòÿ
іì’ÿ òà ãðî-
ìàäÿíñòâî іíôîðìàöіþ

îñâіòó

ðîçâèòîê 
ñâîїõ çäіá-

íîñòåé
âіäïî÷èíîê 

і äîçâіëëÿ

ïîâàãó

òîëåðàíòíå 
ñòàâëåííÿ

ðîáîòó

áåçïåêó òà îõîðîíó çäîðîâ’ÿ

Âіäïîâіäíî äî çàêîíó îäíå ç ãîëîâíèõ çàâäàíü äåðæàâíèõ óñòà-
íîâ — ïðîôіëàêòèêà ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії, âåäåííÿ іíôîðìàöіéíî-
ðîç’ÿñíþâàëüíîї ðîáîòè ç ëþäüìè, ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ. Ïåðåäáà÷åíî òàêîæ çàõîäè äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ïðîôіëàêòè÷íîї îñâіòè 
ìîëîäі.

Çíà÷åííÿ ìîðàëüíèõ öіííîñòåé äëÿ ïðîôіëàêòèêè
ÂІË-іíôіêóâàííÿ і ïðîòèäії äèñêðèìіíàöії

ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé

Òі, õòî íå çíàþòü øëÿõіâ іíôіêóâàííÿ ÂІË, ââàæàþòü, ùî ÂІË-
ïîçèòèâíі ëþäè íåáåçïå÷íі äëÿ ñóñïіëüñòâà. Òîìó íå õî÷óòü, ùîá ïî-
ðó÷ іç íèìè íàâ÷àëèñÿ àáî ïðàöþâàëè, ëіêóâàëèñÿ àáî âіäïî÷èâàëè ÂІË-
іíôіêîâàíі. À âіäòàê — ïіääàþòü ÂІË-іíôіêîâàíèõ ëþäåé äèñêðèìіíàöії
òà ñòèãìàòèçàöії.

Ñëîâî «äèñêðèìіíàöіÿ» ïîõîäèòü âіä ëàòèíñüêîãî ñëîâà, ùî îçíà÷àє 
«âіäîêðåìëåííÿ». Äèñêðèìіíàöіÿ — öå îáìåæåííÿ ãðîìàäÿí ó ïðàâàõ çà
ïåâíîþ îçíàêîþ: ðàñîâîþ, ðåëіãіéíîþ, ñòàòåâîþ, çà êîëüîðîì øêіðè, âі-
êîì òîùî.

Ñëîâî «ñòèãìàòèçàöіÿ» ïîõîäèòü âіä ãðåöüêîãî ñëîâà, ùî îçíà÷àє «ÿð-
ëèê, òàâðî». Ñòèãìàòèçàöіÿ îçíà÷àє, ùî ïåâíèìè ðèñàìè, іíîäі áåç ïіäñòà-
âè, íàäіëÿþòü ãðóïó ëþäåé, íà÷åáòî òàâðóþòü їõ, íàâіøóþòü ÿðëèê.
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Íàïðèêëàä, ïðî ÑÍІÄ іñíóє óÿâëåííÿ, ùî öå õâîðîáà òіëüêè òèõ, õòî
âæèâàє іí’єêöіéíі íàðêîòèêè. І êîëè âèïàäêîâî äіçíàþòüñÿ, ùî ëþäèíà
ÂІË-іíôіêîâàíà, äî íåї ïî÷èíàþòü ñòàâèòèñÿ íåãàòèâíî. Íàñïðàâäі ïіäñòàâ
äëÿ öüîãî íåìàє.

Âè âæå çíàєòå, ùî ëþäèíà іíîäі ìîæå іíôіêóâàòèñÿ â ìåäè÷íіé óñòà-
íîâі ïіä ÷àñ ïåðåëèâàííÿ êðîâі. Çàðàçèòèñÿ ìîæíà â ïåðóêàðíі àáî êîñ-
ìåòè÷íîìó êàáіíåòі ÷åðåç íå ïðîäåçіíôіêîâàíі іíñòðóìåíòè. Іíôіêóâàòèñÿ
ÂІË ìîæóòü і ìåäè÷íі ïðàöіâíèêè, ÿêі êîíòàêòóþòü іç êðîâ’þ õâîðîãî.
Íîñієì ÂІË-іíôåêöії ìîæå ñòàòè íåìîâëÿ, ÿêùî éîãî ìàòè ÂІË-ïîçèòèâíà.
Òàêèõ ëþäåé, à îñîáëèâî äіòåé, íå ìîæíà ïîçáàâëÿòè ñïіëêóâàííÿ. ÂІË-
іíôіêîâàíі äіòè ìàþòü ïðàâî íà æèòòÿ, íàâ÷àííÿ, ðîçâèòîê çäіáíîñòåé,
ñïіëêóâàííÿ ç ðîâåñíèêàìè. Їõíі ïðàâà, ÿê і ïðàâà іíøèõ ëþäåé, ãàðàíòî-
âàíî äåðæàâîþ. Çäîðîâèì ëþäÿì ñïіëêóâàòèñÿ ç íèìè áåçïå÷íî. À ëіêó-
âàííÿ ìîæå íà òðèâàëèé ÷àñ çàòðèìàòè ðîçâèòîê õâîðîáè.

Âіäîìî, ùî ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè ìàþòü îñëàáëåíó іìóííó ñèñòåìó. Âîíè
÷àñòî õâîðіþòü, øâèäêî âòîìëþþòüñÿ, ó íèõ ÷àñòî ïðèãíі÷åíèé íàñòðіé.
Äî òàêèõ ëþäåé ïîòðіáíî ñòàâèòèñÿ äîáðîçè÷ëèâî, íå çàëèøàòè їõ íàîäèí-
öі çі ñâîєþ ïðîáëåìîþ. Âèÿâèòè òîëåðàíòíіñòü ìîæíà ïî-ðіçíîìó. Íàïðè-
êëàä, äîïîìîãòè îäíîêëàñíèêîâі âèêîíàòè äîìàøíє çàâäàííÿ, çàõèñòèòè
âіä ãëóçóâàííÿ і çíåâàãè. Ìîæíà òàêîæ ïîÿñíèòè ðîâåñíèêàì, ùî ñòàâè-
òèñÿ óïåðåäæåíî äî òàêèõ ëþäåé — öå ïîðóøåííÿ їõíіõ êîíñòèòóöіéíèõ
ïðàâ. Ñòèãìàòèçàöіÿ ìîæå ïðèçâîäèòè äî äèñêðèìіíàöії.

Ó áàãàòüîõ êðàїíàõ, çîêðåìà é â Óêðàїíі, ñòèãìàòèçàöіÿ òà ïîâ’ÿçàíà
ç íåþ äèñêðèìіíàöіÿ çàáîðîíåíі òà êàðàþòüñÿ çàêîíîì, çàñóäæóþòüñÿ â
ñóñïіëüñòâі. Ïðîòå òðàïëÿþòüñÿ âèïàäêè äèñêðèìіíàöії ÂІË-іíôіêîâàíèõ
ëþäåé. Ó öüîìó ðàçі ÂІË-іíôіêîâàíі ìîæóòü çâåðíóòèñÿ äî ñóäó, ùîá çà-
õèñòèòè ñâîї ïðàâà òà îòðèìàòè âіäøêîäóâàííÿ ìàòåðіàëüíèõ і ìîðàëüíèõ
çáèòêіâ.

Ïðè÷èíàìè ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé ìî-
æóòü áóòè:

   ðîçïîâñþäæåííÿ ìіôіâ ïðî øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË;

   íåäîñòàòíÿ іíôîðìàöіÿ ïðî ëіêóâàííÿ ÂІË-іíôåêöії;

   îñòðàõ ëþäåé ÷åðåç ïîøèðåííÿ ÑÍІÄó;

   îáìåæåíіñòü àáî âіäñóòíіñòü іíôîðìàöії ïðî ïðîôіëàêòèêó ÂІË-іíôåêöії.

Ñòèãìàòèçàöіÿ òà äèñêðèìіíàöіÿ âïëèâàþòü íà ñàìîîöіíêó ëþäåé, ÿêі
æèâóòü іç ÂІË. Ëþäè âіä÷óâàþòü ñòðàõ ÷åðåç ðîçãîëîøåííÿ òàєìíèöі, íå
õî÷óòü âèçíàâàòè ñâîєї õâîðîáè. Іíîäі âîíè ìîæóòü íàâіòü óíèêàòè ëіêó-
âàííÿ. ×åðåç öå їõíє ñàìîïî÷óòòÿ øâèäêî ïîãіðøóєòüñÿ. Ñòèãìàòèçàöіÿ,
äèñêðèìіíàöіÿ, à òàêîæ âіäñóòíіñòü êîíôіäåíöіéíîñòі íå ñïðèÿþòü ïðîôі-
ëàêòèöі іíôіêóâàííÿ ÂІË òà ëіêóâàííþ іíôåêöії.

Ùîá çàõîäè ïðîòèäії ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії áóëè åôåêòèâíі,
çóñèëëÿ ìàþòü äîêëàäàòè íå òіëüêè ÂІË-іíôіêîâàíі ëþäè òà їõíі áëèçüêі,
à é óñå ñóñïіëüñòâî.

Â Óêðàїíі äіþòü ãðîìàäñüêі îðãàíіçàöії, íàïðèêëàä Àëüÿíñ ãðîìàäñüêî-
ãî çäîðîâ’ÿ, Âñåóêðàїíñüêà áëàãîäіéíà îðãàíіçàöіÿ «Âñåóêðàїíñüêà ìåðåæà
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ëþäåé, ùî æèâóòü ç ÂІË/ÑÍІÄ»  (Âñåóêðàїíñüêà Ìåðåæà ËÆÂ), Ôîíä 
Îëåíè Ïіí÷óê «ÀíòèÑÍІÄ», äіÿëüíіñòü ÿêèõ ñïðÿìîâàíà íà:

   ïîøèðåííÿ ïðàâäèâîї іíôîðìàöії ïðî øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË;

   ðîçâіþâàííÿ ìіôіâ і ñòåðåîòèïіâ, ïîâ’ÿçàíèõ іç ÂІË/ÑÍІÄîì;

   ïðîôіëàêòèêó ïîøèðåííÿ ÂІË/ÑÍІÄó;

   íàäàííÿ ïñèõîëîãі÷íîї, ñîöіàëüíîї òà þðèäè÷íîї ïіäòðèìêè ëþäÿì, ÿêі 
æèâóòü іç ÂІË/ÑÍІÄ;

   ïðîâåäåííÿ àêöіé, ùî ñïðèÿþòü ôîðìóâàííþ òîëåðàíòíîãî ñòàâëåííÿ 
äî ëþäåé, ÿêі æèâóòü іç ÂІË;

   ñòâîðåííÿ ñîöіàëüíîї ðåêëàìè, ùî ïðîïàãóє çàãàëüíîëþäñüêі öіííîñòі.

Õâîðîáà — âàæêå âèïðîáóâàííÿ äëÿ ëþäèíè òà її áëèçüêèõ. Ïñèõîëî-
ãі÷íèé ñòàí ÂІË-ïîçèòèâíîї ëþäèíè çàëåæèòü âіä ïіäòðèìêè òà äîáðîçè÷-
ëèâîãî ñòàâëåííÿ äî íåї îòî÷óþ÷èõ. Òîëåðàíòíå ñòàâëåííÿ äî іíôіêîâàíèõ 
і ùèðå ñïіëêóâàííÿ ç íèìè íàéêðàùå äîïîìàãàþòü òàêèì ëþäÿì íå âòðà-
÷àòè íàäії.

ßêùî ñåðåä îáðàíèõ âàìè æèòòєâèõ öіííîñòåé äîáðîòà, òîëåðàíòíіñòü,
ìèëîñåðäÿ, ÷óéíіñòü, ïîâàãà, âè çàâæäè çìîæåòå ïіäòðèìàòè ëþäåé, à 
îñîá ëèâî äіòåé і ïіäëіòêіâ, ÿêі æèâóòü іç ÂІË, òà çàõèñòèòè їõíі ïðàâà.

ßêùî âè çíàєòå ïðî øëÿõè ïåðåäà÷і ÂІË-іíôåêöії, ñôîðìóâàëè íàâè÷ êè 
çáåðåæåííÿ òà çìіöíåííÿ çäîðîâ’ÿ, òî óíèêàòèìåòå ðèçèêîâàíèõ ñèòóà-
öіé, ïîâ’ÿçàíèõ іç іíôіêóâàííÿì ÂІË. Àêòèâíіøå áðàòèìåòå ó÷àñòü ó ïðî-
ãðàìàõ, ïîâ’ÿçàíèõ іç ïіäòðèìêîþ ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé.

ßêùî çíàííÿ ïðî ïðîôіëàêòèêó ÂІË-іíôіêóâàííÿ ìîëîäі ëþäè ïî-
øèðþâàòèìóòü ñåðåä ñâîїõ îäíîëіòêіâ, òàêà іíôîðìàöіÿ íàéåôåêòèâíіøå
ñïðèÿòèìå òîëåðàíòíîìó òà íåóïåðåäæåíîìó ñòàâëåííþ ìîëîäі äî òèõ, 
õòî æèâå ç ÂІË.

Висновок
Øâèäêå ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії ìîæå ïðèçâåñòè äî íàéáіëüøîї åïіäå-

ìії â іñòîðії ëþäñòâà. Ïðîáëåìà ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó íå òіëüêè ìåäè÷íà, 
à é ñîöіàëüíà. Çàêîíîäàâñòâî Óêðàїíè çàõèùàє ïðàâà іíôіêîâàíèõ ÂІË 
ëþäåé. Ñòèãìàòèçàöіÿ òà äèñêðèìіíàöіÿ ÂІË-іíôіêîâàíèõ çàáîðîíåíі òà 
êàðàþòüñÿ çà çàêîíîì. Äî ÂІË-ïîçèòèâíèõ ëþäåé ñëіä ñòàâèòèñÿ òîëå-
ðàíòíî, âèçíàâàòè é çàõèùàòè їõíі ïðàâà. Îáèðàòè æèòòєâі öіííîñòі, ùî
ñïðèÿþòü çäîðîâ’þ òà áëàãîïîëó÷÷þ.

Завдання
 1. ×îìó ïîøèðåííÿ ÂІË-іíôåêöії/ÑÍІÄó ó ñâіòі íàçâàëè åïіäåìієþ?
 2. ×îìó åïіäåìіÿ ÂІË/ÑÍІÄó íå òіëüêè ìåäè÷íà, à é ñîöіàëüíà ïðîáëåìà?
 3. ×è âñі ëþäè, íà âàøó äóìêó, îäíàêîâî ðèçèêóþòü іíôіêóâàòèñÿ ÂІË? Îá-

ґðóíòóéòå âіäïîâіäü.
 4. Ó ÿêîìó Çàêîíі Óêðàїíè éäåòüñÿ ïðî âіäïîâіäàëüíіñòü äåðæàâè òà çàõèñò 

ïðàâ іíôіêîâàíèõ ÂІË ëþäåé?
 5. ßêі ïðàâà ìàþòü ÂІË-ïîçèòèâíі ëþäè?
 6. Ùî òàêå «ñòèãìàòèçàöіÿ»? Ùî íàçèâàþòü «äèñêðèìіíàöієþ»?
 7. Íàçâіòü ïðè÷èíè ñòèãìàòèçàöії òà äèñêðèìіíàöії ëþäåé, ÿêі æèâóòü іç ÂІË.

?
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 8. ×îìó ñòèãìàòèçàöіÿ òà äèñêðèìіíàöіÿ çàáîðîíåíі â Óêðàїíі òà çàñóäæóþòü-
ñÿ ñóñïіëüñòâîì?

 9. ßê ïîòðіáíî ñòàâèòèñÿ äî ÂІË-іíôіêîâàíèõ ëþäåé? ×îìó?
 10. ×è ïîòðіáåí, íà âàøó äóìêó, ÂІË-іíôіêîâàíіé ëþäèíі çàõèñò äåðæàâè?

×îìó?
 11. ×è çãîäíі âè, ùî æèòòєâі öіííîñòі ïîâ’ÿçàíі ç ïðîôіëàêòèêîþ іíôіêóâàííÿ 

ÂІË-іíôåêöієþ? Ïîÿñíіòü ÷îìó.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè і ôîòîіëþñòðàöії. ×è ñïðèÿþòü äії ïіäëіòêіâ ïîøèðåííþ

äîñòîâіðíîї іíôîðìàöії ïðî ÂІË/ÑÍІÄ? ßêі ùå çàõîäè âæèëè á âè äëÿ ïîøèðåííÿ
ïðàâäèâîї іíôîðìàöії ïðî ÂІË/ÑÍІÄ ñåðåä îäíîëіòêіâ?

Попрацюйте в парі або групі
1. Îáãîâîðіòü, ÷è ìîæíà ââàæàòè ãëóçóâàííÿ ñòèãìàòèçàöієþ òà äèñêðèìіíàöі-
єþ ÂІË-ïîçèòèâíîї ëþäèíè.

2. Îáãîâîðіòü, ÿê ñïіëêóâàòèñÿ ç ÂІË-ïîçèòèâíîþ ëþäèíîþ, ùîá íå ïîðóøó-
âàòè її ïðàâ òà íå ðèçèêóâàòè âëàñíèì çäîðîâ’ÿì. Íàâåäіòü é îáґðóíòóéòå 
âëàñíі äóìêè ïî ÷åðçі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. ßê äіÿòèìåòå, ÿêùî âèïàäêîâî äіçíàєòåñÿ, ùî â ãóðòêó, ÿêèé âіäâіäóєòå, çà-

éìàєòüñÿ îäíîëіòîê ç ÂІË-іíôåêöієþ?
2. ×è çãîäíі âè, ùî ïðîôіëàêòè÷íà îñâіòà ìîëîäі — äієâèé øëÿõ ó áîðîòüáі ç

ïîøèðåííÿì ÂІË/ÑÍІÄó? Îáґðóíòóéòå äóìêó.
3. Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó, ÿê äіÿòèìåòå, ùîá ïîøèðèòè ñåðåä îäíîëіòêіâ äîñòîâіðíó
іíôîðìàöіþ ïðî ÂІË/ÑÍІÄ. Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðå-
çåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

1 2

3 4
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ТЕМА 2. СУЧАСНИЙ КОМПЛЕКС ПРОБЛЕМ 
БЕЗПЕКИ

§ 27.  ÁÅÇÏÅÊÀ ßÊ ÏÎÒÐÅÁÀ ËÞÄÈÍÈ.
                    ÂÈÄÈ І ÐІÂÍІ ÇÀÃÐÎÇ. ÇÀÕÎÄÈ ÁÅÇÏÅÊÈ

Äіçíàєòåñÿ ïðî áåçïåêó ÿê ïîòðåáó ëþäèíè; çíàòèìåòå, ÿêі іñíóþòü 
âèäè і ðіâíі çàãðîç; îçíàéîìèòåñÿ іç çàõîäàìè áåçïåêè íà îñîáèñòîìó, 
íàöіîíàëüíîìó і ãëîáàëüíîìó ðіâíÿõ; íàâ÷èòåñÿ îöіíþâàòè ðèçèêè äëÿ
æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íà îñîáèñòîìó і íàöіîíàëüíîìó ðіâíÿõ; âñòàíî-
âèòå âçàєìîçâ’ÿçîê îñîáèñòîї, íàöіîíàëüíîї òà ãëîáàëüíîї áåçïåêè

Пригадайте
Ùî òàêå áåçïåêà æèòòєäіÿëüíîñòі?
Íàçâіòü íàâè÷êè áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè. ×îìó âàæëèâî íàáóâàòè òàêèõ íàâè÷îê?

Âè ïàì’ÿòàєòå, ùî áåçïåêà — îäíà ç âàæëèâèõ ïîòðåá іñíóâàííÿ ëþ-
äèíè. ßêùî ëþäèíà íå ïî÷óâàєòüñÿ â áåçïåöі, âîíà íå ìîæå äáàòè ïðî 
çàäîâîëåííÿ іíøèõ ïîòðåá, çîêðåìà ïîòðåá âëàñíîãî ðîçâèòêó: ñîöіàëüíèõ 
і äóõîâíèõ. І íàâïàêè: âіä÷óòòÿ áåçïåêè ñïðèÿє ðîçâèòêó іíøèõ ïîòðåá
ëþäèíè, ïіäâèùóє ðіâåíü ñîöіàëüíîї áåçïåêè ñóñïіëüñòâà.

Áåçïåêà — îäíà ç âàæëèâèõ óìîâ іñíóâàííÿ òà ñòàáіëüíîãî ðîçâèòêó 
ãðîìàäÿíñüêîãî ñóñïіëüñòâà, íàöії і äåðæàâè. Âіä òîãî, ÿê ôóíêöіîíóþòü 
äåðæàâíі óñòàíîâè, ÿêі ñêëàäàþòüñÿ âіäíîñèíè ìіæ ëþäüìè â ïðîöåñі їõ 
ñïіëüíîї äіÿëüíîñòі, âіä ðіâíÿ ñóñïіëüíîãî ïîðÿäêó â êðàїíі çàëåæèòü áåç-
ïåêà ëþäèíè òà її æèòòєäіÿëüíіñòü. Íåäîîöіíþâàííÿ àáî іãíîðóâàííÿ ïðîá-
ëåì áåçïåêè ëþäèíîþ ÷è äåðæàâîþ ïðèçâîäÿòü äî íåãàòèâíèõ íàñëіäêіâ.

Ïðîòÿãîì óñüîãî æèòòÿ ëþäè çàâæäè äáàþòü ïðî âëàñíó áåçïåêó, ó÷àòü-
ñÿ çàïîáіãàòè íåáåçïå÷íèì ñèòóàöіÿì і óíèêàòè íåáåçïåê.

Âè âæå çíàєòå, ùî ðîçðіçíÿþòü çàãðîçè ïðèðîäíîãî, òåõíîãåííîãî òà 
ñîöіàëüíîãî ñåðåäîâèùà. Ïðèãàäàéòå çà ôîòîіëþñòðàöіÿìè.

Âèäè çàãðîç

!
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Çàãðîçè êëàñèôіêóþòü òàêîæ çà ðіâíÿìè. Ðіâåíü ìîæíà âèçíà÷èòè çà
ñòóïåíåì çàãðîçè äëÿ ëþäåé, ïîøèðåííÿì òà íàñëіäêàìè íåáåçïå÷íîї ñè-
òóàöії. Âèîêðåìëþþòü îñîáèñòèé, àáî іíäèâіäóàëüíèé, íàöіîíàëüíèé òà
ãëîáàëüíèé ðіâíі çàãðîç.

Рівні загроз

Îñîáèñòèé Ïðèêëàäè
   Ïîðóøåííÿ ïðàâèë ïîâåäіíêè íà âîäі
   Ïîæåæà â ïîìåøêàííі
   Õàð÷îâå îòðóєííÿ
   Òðàâìóâàííÿ
   Äîðîæíüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà
   Ïîðóøåííÿ ïðàâèë êîðèñòóâàííÿ Іíòåðíåòîì

Íàöіîíàëüíèé Ïðèêëàäè
   Ñòèõіéíі ëèõà
   Ëіñîâі ïîæåæі íà âåëèêèõ òåðèòîðіÿõ
   Åïіäåìії
   Âîєííі êîíôëіêòè
   Òåõíîãåííі êàòàñòðîôè
   Íåñàíêöіîíîâàíå âòðó÷àííÿ â êîìï’þòåðíі áàçè
äàíèõ äåðæàâíèõ óñòàíîâ

Ãëîáàëüíèé Ïðèêëàäè
   Íåñòà÷à ÷èñòîї ïèòíîї âîäè
   Çìіíà êëіìàòó
   Ïîðóøåííÿ îçîíîâîãî øàðó Çåìëі
   Çàáðóäíåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà
   Íåðàöіîíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ
   Çðîñòàííÿ êіëüêîñòі íàñåëåííÿ

Ó áàãàòüîõ âèïàäêàõ îñîáèñòà áåçïåêà çàëåæèòü âіä ïîâåäіíêè ëþäè-
íè. Òàê, êîæíà ëþäèíà ìàє äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè,
óìіòè äіÿòè â ðàçі âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷íîї ñèòóàöії. Ïðîòå â ñó÷àñíîìó
ñâіòі áåçïåêà êîæíîї ëþäèíè ïîâ’ÿçàíà òàêîæ іç íàöіîíàëüíîþ òà ãëî-
áàëüíîþ áåçïåêîþ ëþäñòâà. Íàïðèêëàä, çàáðóäíåííÿ íàâêîëèøíüîãî ñå-
ðåäîâèùà, çìіíà êëіìàòó (ãëîáàëüíèé ðіâåíü çàãðîçè) ìîæå ïðèçâåñòè äî
òåõíîãåííèõ êàòàñòðîô і ñòèõіéíèõ ëèõ (íàöіîíàëüíèé ðіâåíü çàãðîçè),
ÿêі ñâîєþ ÷åðãîþ ñïðè÷èíÿòèìóòü çàãðîçè êîæíіé ëþäèíі. Çàáðóäíåííÿ
âîäîéì і ґðóíòіâ, à îòæå, ïèòíîї âîäè òà ïðîäóêòіâ õàð÷óâàííÿ і ïîâіòðÿ,
ìîæå ïðèçâåñòè äî âèíèêíåííÿ õâîðîá (îñîáèñòèé ðіâåíü çàãðîçè). Òàêèé
âçàєìîçâ’ÿçîê іñíóє íå òіëüêè â ïðèðîäíîìó і òåõíîãåííîìó, à é ó ñîöіàëü-
íîìó ñåðåäîâèùі. Òàê, êðèìіíàëüíі íåáåçïåêè (êðàäіæêè, ïîãðàáóâàííÿ)
ñòâîðþþòü çàãðîçè êîæíіé ëþäèíі (îñîáèñòèé ðіâåíü çàãðîçè), ìàñîâі çà-
âîðóøåííÿ, çàëó÷åííÿ ëþäåé äî äåñòðóêòèâíèõ ñîöіàëüíèõ óãðóïîâàíü — 
çàãðîçà ñóñïіëüñòâó і äåðæàâі (íàöіîíàëüíèé ðіâåíü çàãðîçè), äіÿëüíіñòü
ìіæíàðîäíèõ êðèìіíàëüíèõ óãðóïîâàíü, òåðîðèçì — çàãðîçà âñіì êðàїíàì
і íàðîäàì (ãëîáàëüíèé ðіâåíü çàãðîçè). Îòæå, ó ñó÷àñíîìó ñâіòі âñі ðіâíі
áåçïåêè âçàєìîïîâ’ÿçàíі.
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Íà ðіâåíü áåçïåêè â ñóñïіëüñòâі âïëèâàє ÷èìàëî ÷èííèêіâ. Âïëèâ ÷èí-
íèêіâ ìîæå áóòè ïîçèòèâíèì і íåãàòèâíèì.

Чинники, що впливають на рівень суспільної безпеки

Ïîçèòèâíèé Íåãàòèâíèé
 Çàäîâіëüíі ïîáóòîâі óìîâè
 Çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ
 Äîñòàòíіé ðіâåíü ìåäè÷íèõ

ïîñëóã
 Óñïіøíå íàâ÷àííÿ, åôåêòèâíà

ïðàöÿ, àêòèâíèé âіäïî÷èíîê
 Âèñîêèé êóëüòóðíèé òà äóõîâíèé

ðîçâèòîê
 Êîíñòðóêòèâíå ðîçâ’ÿçàííÿ

êîíôëіêòіâ
 Ïñèõîëîãі÷íà âðіâíîâàæåíіñòü

 Çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ

 Ïðàãíåííÿ âèðіøóâàòè ïèòàííÿ
ìіñöåâîї ãðîìàäè é äåðæàâè

 Âèñîêèé ðіâåíü çàéíÿòîñòі ëþäåé
 Âèñîêèé ðіâåíü æèòòÿ íàñåëåííÿ

 Åêîíîìі÷íà ñòàáіëüíіñòü

 Íåçàäîâіëüíі ïîáóòîâі óìîâè
 Íåçáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ
 Íåäîñòàòíіé ðіâåíü ìåäè÷íîãî

îáñëóãîâóâàííÿ
 Íèçüêà ðóõîâà àêòèâíіñòü,

ïåðåâòîìà
 Íèçüêèé êóëüòóðíèé òà

äóõîâ íèé ðіâåíü ðîçâèòêó
 Íåïîðîçóìіííÿ, ïðîòèñòîÿííÿ,

ñâàðêè, êîíôëіêòè
 Ïñèõîëîãі÷íà íåâðіâíîâàæå-

íіñòü, ñòðåñè
 Ïîøèðåííÿ øêіäëèâèõ çâè÷îê,

êðèìіíàëüíі íåáåçïåêè
 Áàéäóæіñòü äî ãðîìàäñüêîãî

æèòòÿ
 Âèñîêèé ðіâåíü áåçðîáіòòÿ
 Íèçüêèé ðіâåíü æèòòÿ íàñå-

ëåííÿ
 Åêîíîìі÷íà íåñòàáіëüíіñòü

Ïîçèòèâíèé âïëèâ ñïðèÿє çäîðîâ’þ ëþäèíè, ïіäâèùóє ÿêіñòü і òðèâà-
ëіñòü æèòòÿ. Íàòîìіñòü íåãàòèâíèé âïëèâ øêîäèòü çäîðîâ’þ ëþäåé. Ëþ-
äèíà íåçàäîâîëåíà æèòòÿì, íå ïî÷óâàєòüñÿ â áåçïåöі. Òðèâàëіñòü її æèòòÿ 
ìîæå çíèæóâàòèñÿ.
І ëþäè, і êðàїíè çäіéñíþþòü çàõîäè áåçïåêè, ùîá ïðîòèäіÿòè çàãðîçàì 

íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, óáåçïå÷èòè çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ íà êîæíîìó ðіâíі.

Заходи безпеки

Îñîáèñòèé
ðіâåíü

   Íàáóâàòè íàâè÷îê і äîäåðæóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї
ïîâåäіíêè

   Óìіòè äіÿòè â ðàçі âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷íîї ñèòóàöії
   Äîäåðæóâàòèñÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ
   Óìіòè îöіíþâàòè ðèçèêè äëÿ çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ â ïî-
âñÿêäåííîìó æèòòі

   Íàáóâàòè é âäîñêîíàëþâàòè íàâè÷êè ñàìîêîíòðîëþ,
óìіòè êåðóâàòè åìîöіÿìè

   Óìіòè íàäàâàòè äîìåäè÷íó äîïîìîãó
   Äîäåðæóâàòèñÿ ìîðàëüíèõ і åòè÷íèõ íîðì, çàãàëüíî-
ëþäñüêèõ öіííîñòåé
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Íàöіîíàëüíèé
ðіâåíü

Çàáåçïå÷óâàòè:
   ìèð â êðàїíі
   åêîíîìі÷íó ñòàáіëüíіñòü
   âèñîêèé ðіâåíü æèòòÿ íàñåëåííÿ
   îõîðîíó íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà
   ðàöіîíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ
   çàõèñò іíôîðìàöії

Çäіéñíþâàòè êîíòðîëü çà:
   çäîðîâ’ÿì íàñåëåííÿ
   ñòàíîì âîäîéì, ïîâіòðÿ і ґðóíòіâ
   ÿêіñòþ âîäè і ïðîäóêòіâ õàð÷óâàííÿ
   іíæåíåðíî-òåõíі÷íèì ñòàíîì çàõèñíèõ ñïîðóä
і îáëàäíàííÿ

Âïðîâàäæóâàòè:
   âèðîáíèöòâî åëåêòðîåíåðãії ç âèêîðèñòàííÿì åíåðãії
ñîíöÿ і âіòðó

   âèðîáíèöòâà, ùî íå øêîäÿòü ïðèðîäі
   åêîëîãі÷íî ÷èñòі âèäè òðàíñïîðòó

Ñòâîðþâàòè:
   çàêîíîäàâñòâî, ùî ðåãóëþє íàéâàæëèâіøі ïèòàííÿ
ñóñïіëüíîãî óñòðîþ, çàõèùàє ïðàâà і ñâîáîäè
ãðîìàäÿí, ñòðóêòóðó і îðãàíіçàöіþ äåðæàâíîї âëàäè

   ïðàâîîõîðîííі îðãàíè
   óìîâè äëÿ ìîðàëüíîãî é äóõîâíîãî ðîçâèòêó
ñóñïіëüñòâà, âіëüíîãî äîñòóïó íàñåëåííÿ
äî іíôîðìàöії

Ãëîáàëüíèé
ðіâåíü

Óçãîäæóâàòè ñïіëüíі äії ìіæ äåðæàâàìè òà áðàòè ó÷àñòü
ó ìіæíàðîäíèõ îðãàíіçàöіÿõ і ïðîãðàìàõ, ùîá:

   çáåðåãòè ìèð íà Çåìëі
   ïðîòèäіÿòè çàãðîçі òåðîðèçìó
   îõîðîíÿòè çäîðîâ’ÿ ëþäåé
   îõîðîíÿòè íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå
   ðàöіîíàëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ïðèðîäíі ðåñóðñè
   ñòâîðþâàòè áåçïå÷íèé іíôîðìàöіéíèé ïðîñòіð

Висновок
Áåçïåêà — îäíà ç âàæëèâèõ ïîòðåá і óìîâ іñíóâàííÿ ëþäèíè, íàöії і

äåðæàâè. Òîìó і ëþäè, і äåðæàâè çàâæäè äáàþòü ïðî áåçïåêó. Ðîçðіçíÿ-
þòü çàãðîçè ïðèðîäíîãî, òåõíîãåííîãî òà ñîöіàëüíîãî ñåðåäîâèùà. Çàãðî-
çè êëàñèôіêóþòü çà ðіâíÿìè. Âèîêðåìëþþòü îñîáèñòèé, íàöіîíàëüíèé òà
ãëîáàëüíèé ðіâíі çàãðîç. Ó ñó÷àñíîìó ñâіòі ðіâíі çàãðîç âçàєìîïîâ’ÿçàíі.
Íà ðіâåíü ñóñïіëüíîї áåçïåêè âïëèâàє áàãàòî ÷èííèêіâ, âïëèâ ÿêèõ ìîæå
áóòè ïîçèòèâíèì і íåãàòèâíèì. Ùîá ïðîòèäіÿòè çàãðîçàì, óáåçïå÷èòè
çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ íà êîæíîìó ðіâíі, áåçïå÷íî іñíóâàòè і ñòàáіëüíî ðîçâè-
âàòèñÿ, ëþäè òà âñі äåðæàâè ñâіòó çäіéñíþþòü çàõîäè áåçïåêè.
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Завдання
1. Íàçâіòü âèäè çàãðîç. Íàâåäіòü ïðèêëàäè çàãðîç êîæíîãî âèäó.
2. ßêі ðіâíі çàãðîç âèîêðåìëþþòü? Íàâåäіòü ïðèêëàäè çàãðîç êîæíîãî ðіâíÿ.
3. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Ðіâíі çàãðîç» íà ñ. 132. Óñòàíîâіòü âçàєìîçâ’ÿçîê îñî-

áèñòîї, íàöіîíàëüíîї òà ãëîáàëüíîї áåçïåêè (íà âèáіð).
4. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «×èííèêè, ùî âïëèâàþòü íà ðіâåíü ñóñïіëüíîї áåçïå-

êè» íà ñ. 133. Íàâåäіòü ïðèêëàäè ÷èííèêіâ, ùî ïіäâèùóþòü ðіâåíü áåçïåêè 
â ñóñïіëüñòâі.

5. ßêі ÷èííèêè íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ðіâåíü ñóñïіëüíîї áåçïåêè?
6. Çìîäåëþéòå âïëèâ ÷èííèêіâ, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ðіâåíü ñóñïіëüíîї 

áåçïåêè, íà áåçïåêó і çäîðîâ’ÿ ëþäèíè (íà âèáіð).
7. Çà ñõåìîþ «Çàõîäè áåçïåêè» íà ñ. 133, 134 íàâåäіòü ïðèêëàäè çàõîäіâ áåç-

ïåêè, ùî çäіéñíþþòü äåðæàâè íà íàöіîíàëüíîìó ðіâíі.
8. ßê, íà âàøó äóìêó, âïëèâàòèìå ìîðàëüíèé і äóõîâíèé ðîçâèòîê ëþäèíè íà

ðіâåíü íàöіîíàëüíîї òà ãëîáàëüíîї áåçïåêè? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
9. Ïîÿñíіòü, ÷îìó áåçïåêó ââàæàþòü âàæëèâîþ ïîòðåáîþ іñíóâàííÿ ëþäèíè, 

ñóñïіëüñòâà і äåðæàâè. Ïðèãàäàéòå ïðèêëàäè ç õóäîæíіõ òâîðіâ, êіíîôіëü-
ìіâ, æèòòєâèõ ñèòóàöіé, âëàñíîãî äîñâіäó.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Âèçíà÷òå âèä і ðіâåíü çàãðîçè â êîæíіé íàâåäåíіé 

ñèòóàöії. Ïîÿñíіòü, ÿê ïðîòèäіÿòè êîæíіé çàãðîçі íà îñîáèñòîìó, íàöіîíàëüíîìó
òà ãëîáàëüíîìó ðіâíÿõ.

Попрацюйте в парі або групі
×è çãîäíі âè, ùî âіä àêòèâíîї ãðîìàäÿíñüêîї ïîçèöії êîæíîї ëþäèíè çàëåæàòè-

ìå íå ëèøå її îñîáèñòà áåçïåêà? ×îìó òàê äóìàєòå? Íàâåäіòü ïðèêëàäè. Îáãîâîðіòü
âàøі âіäïîâіäі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
Îöіíіòü ðèçèê äëÿ çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ ëþäèíè â íàâåäåíèõ ñèòóàöіÿõ. ßê äіÿòè-

ìåòå âè? ßêі íàâè÷êè çàñòîñóєòå?

?

1

2

2

3

3
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§ 28.  ÍÀÖІÎÍÀËÜÍÀ ÁÅÇÏÅÊÀ ÓÊÐÀЇÍÈ

Äіçíàєòåñÿ ïðî ñôåðè òà îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëüíîї áåçïåêè
Óêðàїíè

Пригадайте
×îìó áåçïåêà âàæëèâà äëÿ іñíóâàííÿ і ðîçâèòêó ëþäèíè òà äåðæàâè?

Ùî òàêå íàöіîíàëüíà áåçïåêà? ßêі ñôåðè òà îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëü-
íîї áåçïåêè? Âіäïîâіäі íà öі çàïèòàííÿ ìîæíà çíàéòè, ïðî÷èòàâøè âіäïîâіäíі
ñòàòòі Êîíñòèòóöії Óêðàїíè, Çàêîí Óêðàїíè «Ïðî îñíîâè íàöіîíàëüíîї áåçïå-
êè Óêðàїíè» (2003 ð.) і «Ñòðàòåãіþ íàöіîíàëüíîї áåçïåêè Óêðàїíè» (2015 ð).

Âіäïîâіäíî äî Çàêîíó, íàöіîíàëüíà áåçïåêà Óêðàїíè — öå çàõèùåíіñòü
æèòòєâî âàæëèâèõ іíòåðåñіâ ëþäèíè і ãðîìàäÿíèíà, ñóñïіëüñòâà і äåðæà-
âè. Ó Çàêîíі âèçíà÷åíî òàêîæ, ÿê ìàþòü äіÿòè îðãàíè äåðæàâíîї âëàäè,
ùîá çàïîáіãàòè, ñâîє÷àñíî âèÿâëÿòè, âіäâåðòàòè òà íåéòðàëіçóâàòè ïîòåí-
öіéíі é ðåàëüíі çàãðîçè íàöіîíàëüíèì іíòåðåñàì.

Çàñîáè і øëÿõè çàáåçïå÷åííÿ íàöіîíàëüíîї áåçïåêè Óêðàїíè îáèðàþòü
çàëåæíî âіä òîãî, ÿêà ïîòåíöіéíà çàãðîçà íàöіîíàëüíèì іíòåðåñàì âèíèêëà.

Îñíîâíі ïðèíöèïè çàáåçïå÷åííÿ íàöіîíàëüíîї áåçïåêè òàêі:
   ïðіîðèòåò ïðàâ і ñâîáîä ëþäèíè і ãðîìàäÿíèíà;
   âåðõîâåíñòâî ïðàâà;
   ïðіîðèòåò äîãîâіðíèõ (ìèðíèõ) çàñîáіâ ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôëіêòіâ;
   ñâîє÷àñíіñòü çàõîäіâ çàõèñòó íàöіîíàëüíèõ іíòåðåñіâ, їõ âіäïîâіäíіñòü
ìàñøòàáàì ðåàëüíèõ і ïîòåíöіéíèõ çàãðîç;

   ÷іòêå ðîçìåæóâàííÿ ïîâíîâàæåíü і âçàєìîäіÿ îðãàíіâ äåðæàâíîї âëàäè
ó çàáåçïå÷åííі íàöіîíàëüíîї áåçïåêè;

   äåìîêðàòè÷íèé öèâіëüíèé êîíòðîëü íàä Âîєííîþ îðãàíіçàöієþ äåðæà-
âè òà іíøèìè ñòðóêòóðàìè â ñèñòåìі íàöіîíàëüíîї áåçïåêè;

   âèêîðèñòàííÿ â іíòåðåñàõ Óêðàїíè ìіæäåðæàâíèõ ñèñòåì òà ìåõàíіçìіâ
ìіæíàðîäíîї êîëåêòèâíîї áåçïåêè.
Âèäіëÿþòü òàêîæ îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëüíèõ іíòåðåñіâ äåðæàâè.

Îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëüíèõ іíòåðåñіâ Óêðàїíè:
   ãàðàíòóâàííÿ êîíñòèòóöіéíèõ ïðàâ і ñâîáîä ëþäèíè і ãðîìàäÿíèíà;
   ðîçâèòîê ãðîìàäÿíñüêîãî ñóñïіëüñòâà, éîãî äåìîêðàòè÷íèõ іíñòèòóòіâ;
   çàõèñò äåðæàâíîãî ñóâåðåíіòåòó і òåðèòîðіàëüíîї öіëіñíîñòі;
   çìіöíåííÿ ïîëіòè÷íîї і ñîöіàëüíîї ñòàáіëüíîñòі â ñóñïіëüñòâі;
   çáåðåæåííÿ òà çìіöíåííÿ íàóêîâî-òåõíі÷íîãî ïîòåíöіàëó;
   çàáåçïå÷åííÿ áåçïå÷íèõ åêîëîãі÷íèõ і òåõíîãåííèõ óìîâ æèòòєäіÿëü-
íîñòі ãðîìàäÿí і ñóñïіëüñòâà, çáåðåæåííÿ íàâêîëèøíüîãî ïðèðîäíîãî
ñåðåäîâèùà òà ðàöіîíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ;

   ðîçâèòîê äóõîâíîñòі, ìîðàëüíèõ çàñàä, іíòåëåêòóàëüíîãî ïîòåíöіàëó
óêðàїíñüêîãî íàðîäó, à òàêîæ ãðîìàäÿí óñіõ íàöіîíàëüíîñòåé, ùî ïðî-
æèâàþòü ó êðàїíі, çìіöíåííÿ ôіçè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàöії;

   іíòåãðàöіÿ Óêðàїíè â єâðîïåéñüêèé òà ñâіòîâèé ïîëіòè÷íèé, åêîíîìі÷-
íèé, ïðàâîâèé і áåçïåêîâèé ïðîñòіð;

   ðîçâèòîê ðіâíîïðàâíèõ âçàєìîâèãіäíèõ âіäíîñèí ç іíøèìè äåðæàâàìè
ñâіòó â іíòåðåñàõ Óêðàїíè.ó ð ð

!
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Основні сфери національної безпеки України

Íàçâà ñôåðè
áåçïåêè

Çàõîäè, ùî ñïðèÿþòü áåçïåöі

Çîâíіøíüî-
ïîëіòè÷íà
áåçïåêà

   Çàïîáіãàííÿ âòðó÷àííþ ó âíóòðіøíі ñïðàâè Óêðàїíè,
âіäâåðíåííÿ ïîñÿãàíü íà її äåðæàâíèé ñóâåðåíіòåò
і òåðèòîðіàëüíó öіëіñíіñòü

   Ñïðèÿííÿ óñóíåííþ êîíôëіêòіâ, íàñàìïåðåä
ó ðåãіîíàõ, ùî ìåæóþòü ç Óêðàїíîþ

   Ó÷àñòü ó ìіæíàðîäíèõ îïåðàöіÿõ ç ïіäòðèìàííÿ ìèðó 
і áåçïåêè ïіä åãіäîþ ìіæíàðîäíèõ îðãàíіçàöіé

   Ó÷àñòü ó çàõîäàõ ùîäî áîðîòüáè ç ìіæíàðîäíèìè
îðãàíіçîâàíèìè çëî÷èííèìè óãðóïîâàííÿìè
òà ìіæíàðîäíèì òåðîðèçìîì

   Àäàïòàöіÿ çàêîíîäàâñòâà Óêðàїíè äî çàêîíîäàâñòâà
Єâðîïåéñüêîãî Ñîþçó

Äåðæàâíà
áåçïåêà

   Ïіäâèùåííÿ åôåêòèâíîñòі äіÿëüíîñòі ïðàâîîõîðîííîї
ñèñòåìè, çàáåçïå÷åííÿ ïðàâîïîðÿäêó â êðàїíі

   Êîîðäèíàöіÿ äіÿëüíîñòі ïðàâîîõîðîííèõ,
ðîçâіäóâàëüíèõ і êîíòððîçâіäóâàëüíèõ îðãàíіâ
Óêðàїíè äëÿ áîðîòüáè ç îðãàíіçîâàíîþ çëî÷èííіñòþ

   Ó÷àñòü Óêðàїíè â ìіæíàðîäíîìó ñïіâðîáіòíèöòâі
ó ñôåðі áîðîòüáè ç ìіæíàðîäíîþ çëî÷èííіñòþ
òà òåðîðèçìîì

   Êîíòðîëü çà ïîñòàâêàìè ïðîäóêöії і òåõíîëîãіé
îáîðîííîãî ïðèçíà÷åííÿ

Âîєííà
áåçïåêà,
áåçïåêà
äåðæàâíîãî
êîðäîíó

   Ðåôîðìóâàííÿ Çáðîéíèõ Ñèë Óêðàїíè, ïåðåõіä
äî êîìïëåêòóâàííÿ ÇÑÓ íà êîíòðàêòíіé îñíîâі

   Çäіéñíåííÿ äåðæàâíèõ ïðîãðàì ìîäåðíіçàöії
íàÿâíèõ, ðîçðîáëåííÿ òà âïðîâàäæåííÿ íîâèõ
çðàçêіâ áîéîâîї òåõíіêè òà îçáðîєíü

   Êîíòðîëü çà ñòàíîì îçáðîєíü і çàõèùåíіñòþ
âіéñüêîâèõ îá’єêòіâ

   Âïðîâàäæåííÿ ñèñòåìè äåìîêðàòè÷íîãî öèâіëüíîãî
êîíòðîëþ íàä Âîєííîþ îðãàíіçàöієþ
òà ïðàâîîõîðîííèìè îðãàíàìè äåðæàâè

   Ñîöіàë üíèé çàõèñò âіéñüêîâîñëóæáîâöіâ òà ÷ëåíіâ
їõ ñіìåé

   Çàõèñò êîðäîíіâ Óêðàїíè

   Áîðîòüáà ç îðãàíіçîâàíèìè çëî÷èííèìè
óãðóïîâàííÿìè

   Ñïіâðîáіòíèöòâî ç ñóìіæíèìè äåðæàâàìè
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Íàçâà ñôåðè
áåçïåêè

Çàõîäè, ùî ñïðèÿþòü áåçïåöі

Âíóòðіøíüî-
ïîëіòè÷íà
áåçïåêà

   Çàõèñò êîíñòèòóöіéíîãî óñòðîþ, ïðàâ і ñâîáîä
ãðîìàäÿí

   Çàáåçïå÷åííÿ ïîëіòè÷íîї ñòàáіëüíîñòі,
ãðîìàäÿíñüêîãî ìèðó òà âçàєìîðîçóìіííÿ
â ñóñïіëüñòâі, çàïîáіãàííÿ ïðîÿâàì åêñòðåìіçìó

   Ñòâîðåííÿ åôåêòèâíî äіþ÷îãî ìіñöåâîãî
і ðåãіîíàëüíîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ

   Çìіöíåííÿ äîâіðè íàñåëåííÿ äî âëàäíèõ іíñòèòóòіâ

Åêîíîìі÷íà
áåçïåêà

   Çàáåçïå÷åííÿ óìîâ äëÿ ñòàáіëüíîãî ðîçâèòêó
і çðîñòàííÿ íàöіîíàëüíîї åêîíîìіêè

   Ïîêðàùàííÿ óìîâ äëÿ іíâåñòèöіé

   Ðîçâèòîê âèñîêîòåõíîëîãі÷íèõ âèðîáíèöòâ

   Ðåôîðìóâàííÿ ïîäàòêîâîї ñèñòåìè

   Çàáåçïå÷åííÿ çàõèùåíîñòі íàöіîíàëüíîї âàëþòè,
її ñòàáіëüíîñòі

   Óäîñêîíàëåííÿ àíòèìîíîïîëüíîї ïîëіòèêè

   Åíåðãåòè÷íà áåçïåêà

   Ïîãëèáëåííÿ іíòåãðàöії ó єâðîïåéñüêó і ñâіòîâó
åêîíîìі÷íó ñèñòåìó, ó÷àñòü Óêðàїíè ó ìіæíàðîäíèõ
åêîíîìі÷íèõ і ôіíàíñîâèõ îðãàíіçàöіÿõ

Ïðîäîâîëü÷à
áåçïåêà

   Çàõèñò âíóòðіøíüîãî ðèíêó âіä ïðîäóêòіâ,
ùî øêîäÿòü çäîðîâ’þ ëþäåé òà íàâêîëèøíüîìó
ïðèðîäíîìó ñåðåäîâèùó

   Çàõèñò âëàñíèõ âèðîáíèêіâ ïðîäóêòіâ õàð÷óâàííÿ

   Ïðîòèäіÿ ïðîäîâîëü÷èì êðèçàì, ñòâîðåííÿ
íàöіîíàëüíèõ ðåçåðâіâ ïðîäóêòіâ

Íàóêîâî-òåõ-
íîëîãі÷íà
áåçïåêà

   Ïіäòðèìêà ðîçâèòêó íàóêè і òåõíіêè

   Çàõèñò ïðàâ іíòåëåêòóàëüíîї âëàñíîñòі

   Ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ïіäâèùåííÿ ñîöіàëüíîãî ñòàòóñó
íàóêîâîї òà òåõíі÷íîї іíòåëіãåíöії

Öèâіëüíèé
çàõèñò

   Åôåêòèâíå ôóíêöіîíóâàííÿ єäèíîї äåðæàâíîї
ñèñòåìè öèâіëüíîãî çàõèñòó

   Çàõîäè äëÿ çíèæåííÿ ðèçèêіâ âèíèêíåííÿ
íàäçâè÷àéíèõ ñèòóàöіé

   Ïіäâèùåííÿ ðіâíіâ åêîëîãі÷íîї, ÿäåðíîї
òà ðàäіàöіéíîї áåçïåêè



139

Íàçâà ñôåðè
áåçïåêè

Çàõîäè, ùî ñïðèÿþòü áåçïåöі

Åêîëîãі÷íà
áåçïåêà

   Çäіéñíåííÿ çàõîäіâ, ÿêі ãàðàíòóþòü åêîëîãі÷íó
áåçïåêó ÿäåðíèõ îá’єêòіâ і çàõèñò íàñåëåííÿ
òà äîâêіëëÿ

   Âïðîâàäæåííÿ ó âèðîáíèöòâî åêîëîãі÷íî áåçïå÷íèõ
òà åíåðãîçáåðіãàþ÷èõ òåõíîëîãіé, ïåðåðîáêà âіäõîäіâ

   Ðàöіîíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ

   Çàïîáіãàííÿ çàáðóäíåííþ íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà, êîíòðîëü çà ÿêіñòþ ïèòíîї âîäè,
ïîâіòðÿ, ґðóíòіâ

   Çäіéñíåííÿ çàõîäіâ ùîäî çìåíøåííÿ íåãàòèâíîãî
âïëèâó ãëîáàëüíèõ åêîëîãі÷íèõ ïðîáëåì íà ñòàí
åêîëîãі÷íîї áåçïåêè Óêðàїíè, ó÷àñòü ó ìіæíàðîäíîìó
ñïіâðîáіòíèöòâі ç öèõ ïèòàíü

Áåçïåêà â
ñîöіàëüíіé òà
ãóìàíіòàðíіé
ñôåðàõ

   Ïіäâèùåííÿ æèòòєâîãî ðіâíÿ íàñåëåííÿ

   Åôåêòèâíà ñèñòåìà ñîöіàëüíîãî çàõèñòó

   Îõîðîíà òà âіäíîâëåííÿ ôіçè÷íîãî é äóõîâíîãî
çäîðîâ’ÿ

   Åôåêòèâíà ñèñòåìà îñâіòè

   Ïіäâèùåííÿ ðіâíÿ çàéíÿòîñòі íàñåëåííÿ

   Ïîäîëàííÿ êðèçîâèõ äåìîãðàôі÷íèõ ïðîöåñіâ

   Ëіêâіäàöіÿ áåçäîãëÿäíîñòі і áåçïðèòóëüíîñòі ñåðåä
äіòåé і ïіäëіòêіâ

Іíôîðìàöіé-
íà áåçïåêà

   Çàõèñò іíôîðìàöіéíîãî ñóâåðåíіòåòó Óêðàїíè

   Ðîçâèòîê і çàõèñò íàöіîíàëüíîї іíôîðìàöіéíîї
іíôðàñòðóêòóðè òà ðåñóðñіâ

   Âïðîâàäæåííÿ íîâіòíіõ òåõíîëîãіé

   Çàëó÷åííÿ çàñîáіâ ìàñîâîї іíôîðìàöії äî çàïîáіãàííÿ
і ïðîòèäії íåãàòèâíèì ÿâèùàì, ÿêі çàãðîæóþòü
íàöіîíàëüíіé áåçïåöі Óêðàїíè

   Çàáåçïå÷åííÿ êîíñòèòóöіéíèõ ïðàâ ãðîìàäÿí íà
ñâîáîäó ñëîâà, äîñòóï äî іíôîðìàöії, çàáîðîíà
öåíçóðè

   Íàäàííÿ äîñòîâіðíîї іíôîðìàöії ïðî Óêðàїíó,
ïîäії òà ÿâèùà ñâіòó

Äіÿëüíіñòü óñіõ äåðæàâíèõ îðãàíіâ ìàє áóòè çîñåðåäæåíà íà ïðîãíîçó-
âàííі, ñâîє÷àñíîìó âèÿâëåííі, ïîïåðåäæåííі òà íåéòðàëіçàöії çàãðîç íà-
öіîíàëüíіé áåçïåöі.ö ö
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Висновок
Íàöіîíàëüíà áåçïåêà Óêðàїíè — öå çàõèùåíіñòü æèòòєâî âàæëèâèõ іí-

òåðåñіâ ëþäèíè, ñóñïіëüñòâà і äåðæàâè âіä çîâíіøíіõ і âíóòðіøíіõ çàãðîç.
Çàêîíîäàâñòâîì Óêðàїíè âèçíà÷åíî îñíîâíі ïðіîðèò    åòè і ñôåðè íàöіîíàëü-
íîї áåçïåêè. Äіÿëüíіñòü óñіõ äåðæàâíèõ îðãàíіâ ìàє áóòè çîñåðåäæåíà íà
ïðîãíîçóâàííі, ñâîє÷àñíîìó âèÿâëåííі, ïîïåðåäæåííі òà íåéòðàëіçàöії çà-
ãðîç íàöіîíàëüíіé áåçïåöі.

Завдання
 1. Ùî òàêå íàöіîíàëüíà áåçïåêà?
 2. Ó ÿêèõ äîêóìåíòàõ âèçíà÷åíî ñôåðè é îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëüíîї

áåçïåêè Óêðàїíè?
 3. Íàçâіòü îñíîâíі ïðèíöèïè çàáåçïå÷åííÿ íàöіîíàëüíîї áåçïåêè.
 4. Ñõàðàêòåðèçóéòå îñíîâíі ïðіîðèòåòè íàöіîíàëüíèõ іíòåðåñіâ.
 5. Ïðîàíàëіçóéòå ñõåìó «Îñíîâíі ñôåðè íàöіîíàëüíîї áåçïåêè Óêðàїíè» íà

ñ. 137–139. Íàçâіòü ñôåðè íàöіîíàëüíîї áåçïåêè Óêðàїíè.
 6. ßêі çàõîäè ìàє çäіéñíèòè äåðæàâà äëÿ çàáåçïå÷åííÿ åêîíîìі÷íîї áåçïåêè?
 7. Íàâåäіòü ïðèêëàäè çàõîäіâ, ÿêі ìàє çäіéñíþâàòè äåðæàâà, ùîá íàâêîëèøíє

ñåðåäîâèùå áóëî áåçïå÷íèì äëÿ ëþäåé. ×îìó öå âàæëèâî?
 8. Ùî, íà âàøó äóìêó, âïëèâàє íà âíóòðіøíüîïîëіòè÷íó áåçïåêó êðàїíè?

×îìó? Ïîÿñíіòü íà ïðèêëàäі.
 9. ×îìó âàæëèâî çàõèùàòè іíôîðìàöіéíèé íàöіîíàëüíèé ïðîñòіð?
 10. ×è іñíóє, íà âàøó äóìêó, çâ’ÿçîê ìіæ åôåêòèâíîþ ñèñòåìîþ îñâіòè і ïî-

ëіòè÷íîþ, åêîíîìі÷íîþ òà ñîöіàëüíîþ ñòàáіëüíіñòþ ó êðàїíі? ×îìó òàê äó-
ìàєòå? Îáґðóíòóéòå.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Âèçíà÷òå, ÷è çàãðîæóþòü íàâåäåíі ñèòóàöії íàöіî-

íàëüíіé áåçïåöі äåðæàâè. Ïîÿñíіòü, ÿê ïðîòèäіÿòè êîæíіé. Ñêîðèñòàéòåñÿ ìàòåðі-
àëàìè ïàðàãðàôà, çíàííÿìè, íàáóòèìè â ïîïåðåäíіõ êëàñàõ.

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü, ÿêі çàõîäè çäіéñíèëè á âè ó ñôåðі îõîðîíè òà âіäíîâëåííÿ ôіçè÷íî-

ãî é äóõîâíîãî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè íà îñîáèñòîìó і íàöіîíàëüíîìó ðіâíÿõ.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Ïîÿñíіòü, ÷îìó îäíèì іç ïðіîðèòåòіâ íàöіîíàëüíèõ іíòåðåñіâ є ãàðàíòóâàííÿ

êîíñòèòóöіéíèõ ïðàâ і ñâîáîä ãðîìàäÿí.
2. Ïðîàíàëіçóéòå òà îöіíіòü ìîæëèâîñòі ðåàëіçàöії âàøèõ ïðàâ, íàïðèêëàä íà

îñâіòó, ìåäè÷íó äîïîìîãó, іíôîðìàöіþ òîùî.ó, ä ó ä ó, ô ð ö ù

?

1 2 3
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§ 29.  ÃËÎÁÀËÜÍІ ÏÐÎÁËÅÌÈ,
                ÏÎÐÎÄÆÅÍІ ÄІßËÜÍІÑÒÞ ËÞÄÈÍÈ

Äіçíàєòåñÿ ïðî ãëîáàëüíі ïðîáëåìè, ïîðîäæåíі äіÿëüíіñòþ ëþäèíè; 
çíàòèìåòå ïîçèòèâíі і íåãàòèâíі íàñëіäêè òåõíîãåííîãî ïðîöåñó

Пригадайте
Ùî òàêå áåçïå÷íà æèòòєäіÿëüíіñòü?
Íàçâіòü îñíîâíі ïðèíöèïè áåçïå÷íîї æèòòєäіÿëüíîñòі.

Ñó÷àñíå æèòòÿ äîñèòü êîìôîðòíå. Ùîá çàäîâîëüíèòè ñâîї ïîòðåáè,
ëþäè ïîñòіéíî çìіíþþòü äîâêіëëÿ, ñòâîðþþòü òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå.
Âïëèâ òåõíі÷íîãî ïðîãðåñó íà æèòòÿ ëþäèíè ìîæå áóòè ïîçèòèâíèì і íå-
ãàòèâíèì.

Приклади позитивних наслідків технічного прогресу

Áóäóþòü ìіñòà,
ñåëà і ïðîìèñëîâі

îá’єêòè

Ïðîêëàäàþòü
àâòîìîáіëüíі äîðîãè

òà çàëіçíèöі

Ðîçøèðþþòü
ïëîùі äëÿ ñіëüñüêîãî

ãîñïîäàðñòâà

Âèíàõîäÿòü
і âäîñêîíàëþþòü
òåõíі÷íі ïðèñòðîї

Ñòâîðþþòü
ñó÷àñíі òðàíñïîðòíі

çàñîáè

Çàìîâëÿþòü
òîâàðè ÷åðåç
Іíòåðíåò

!
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Ñïіëêóþòüñÿ ìіæ ñîáîþ òåëåôîíîì
òà â ñîöіàëüíèõ ìåðåæàõ

Íàâ÷àþòüñÿ äèñòàíöіéíî

Çìіíþþ÷è äîâêіëëÿ, ëþäè ïîðóøóþòü õèñòêó ðіâíîâàãó, ùî іñíóє â
ïðèðîäі. Òåõíі÷íèé ïðîãðåñ ñïðè÷èíèâ çàãðîçè áåçïå÷íіé æèòòєäіÿëüíîñòі
ëþäèíè.

Приклади негативних наслідків технічного прогресу

Âèêèäè
â ïîâіòðÿ øêіäëèâèõ

ðå÷îâèí

Çàáðóäíåííÿ âîäîéì,
ґðóíòó ñòі÷íèìè

âîäàìè

Çíèæåííÿ
ðîäþ÷îñòі
ґðóíòіâ

Âèðóáóâàííÿ ëіñіâ,
ïîðóøåííÿ ïðèðîäíèõ
óìîâ іñíóâàííÿ äèêèõ
òâàðèí і äèêîðîñëèõ

ðîñëèí

Òåõíîãåííі àâàðії òà
êàòàñòðîôè

Âèíèêíåííÿ õâîðîá
öèâіëіçàöії
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Íåñòà÷à ïèòíîї âîäè Çìіíà êëіìàòó íà ïëàíåòі

Çáіëüøåííÿ êîíöåíòðàöії
âóãëåêèñëîãî ãàçó

â àòìîñôåðі

Ðóéíóâàííÿ îçîíîâîãî øàðó,
ùî çàõèùàє ïëàíåòó âіä íàäìіðíîї

ñîíÿ÷íîї ðàäіàöії

Öі òà іíøі ïðîáëåìè ïîãëèáëþþòüñÿ ÷åðåç çáіëüøåííÿ ÷èñåëüíîñòі íà-
ñåëåííÿ ïëàíåòè, çìåíøåííÿ çàïàñіâ ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ, ðîçðîñòàííÿ ãі-
ãàíòñüêèõ ìåãàïîëіñіâ, íàêîïè÷åííÿ çáðîї ìàñîâîãî çíèùåííÿ, âòðó÷àííÿ 
ëþäèíè â áіîñôåðó. Ñëіä ïàì’ÿòàòè, ùî çàáåçïå÷åííÿ áåçïåêè ðîçâèòêó òà 
іñíóâàííÿ ñòîñóєòüñÿ âñіõ êðàїí і íàðîäіâ. Ïîëіòè÷íі, åêîíîìі÷íі é ñîöі-
àëüíі ïðîáëåìè, ÿêі ñòîñóþòüñÿ âñüîãî ëþäñòâà, íàçèâàþòü ãëîáàëüíèìè.

Глобальні проблеми

Íàçâà Çàõîäè áåçïåêè

Ïîëіòè÷íі
   Çáåðåæåííÿ ìèðó
íà ïëàíåòі

   Íàêîïè÷åííÿ îçáðîєíü
ìàñîâîãî çíèùåííÿ

   Ðåãіîíàëüíі,
ìіæäåðæàâíі
і ìіæíàöіîíàëüíі
âіéñüêîâî-ïîëіòè÷íі
÷è ðåëіãіéíі êîíôëіêòè

   Ìіæíàðîäíèé
òåðîðèçì

   Çìіöíåííÿ ñèñòåìè çàãàëüíîї áåçïåêè
   Ìіæíàðîäíі äîãîâîðè ïðî ïðèïèíåííÿ
ãîíêè îçáðîєíü

   Ó÷àñòü äåðæàâ ó ìіæíàðîäíèõ
і ðåãіîíàëüíèõ îðãàíіçàöіÿõ òà ôîíäàõ,
ÿêі äîïîìàãàþòü çàïîáіãòè ìіæäåðæàâ-
íèì і ðåãіîíàëüíèì êîíôëіêòàì, ó÷àñòü
àâòîðèòåòíèõ ïîëіòè÷íèõ òà ãðîìàäñüêèõ
äіÿ÷іâ ó ðîçâ’ÿçàííі êîíôëіêòіâ ìèðíèì
øëÿõîì, øëÿõîì ïåðåãîâîðіâ

   Ìіæíàðîäíå ñïіâðîáіòíèöòâî,
ñòâîðåííÿ ìіæíàðîäíèõ îðãàíіçàöіé
òà ñëóæá äëÿ áîðîòüáè ç òåðîðèçìîì

   Ìіæíàðîäíà äîïîìîãà êðàїíàì,
ÿêі ïîòðåáóþòü çàõèñòó і ïіäòðèìêè
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Íàçâà Çàõîäè áåçïåêè

Åêîíîìі÷íі
   Åíåðãåòè÷íà
   Ñèðîâèííà
   Ïðîäîâîëü÷à

   Ìîäåðíіçàöіÿ âèðîáíèöòâà
   Ïåðåõіä äî åíåðãîçáåðіãàþ÷èõ òåõíîëîãіé
   Âèðîáíèöòâî åëåêòðîåíåðãії
ç âèêîðèñòàííÿì åíåðãії ñîíöÿ і âіòðó

   Ðîçâіäóâàííÿ íîâèõ ïîêëàäіâ êîðèñíèõ
êîïàëèí

   Âïðîâàäæåííÿ áåçâіäõîäíîãî âèðîá-
íèöòâà, âòîðèííà ïåðåðîáêà ñèðîâèíè

   Ïіäâèùåííÿ âðîæàїâ ñіëüñüêîãîñïîäàð-
ñüêèõ êóëüòóð, ðîäþ÷îñòі ґðóíòіâ,
ïðèäàòíèõ äëÿ їõ âèðîùóâàííÿ

   Ãóìàíіòàðíà äîïîìîãà êðàїíàì,
ùî її ïîòðåáóþòü

Åêîëîãі÷íі
   Çìåíøåííÿ çàïàñіâ
ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ

   Çàáðóäíåííÿ
íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà

   Âòðó÷àííÿ â áіîñôåðó
   Çìіíà êëіìàòó
íà ïëàíåòі

   Ìîäåðíіçàöіÿ âèðîáíèöòâà
   Ïåðåðîáêà і âèêîðèñòàííÿ ìåòàëîáðóõòó,
ìàêóëàòóðè, ñêëîòàðè

   Óòèëіçàöіÿ âіäõîäіâ
   Ðàöіîíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ
ðåñóðñіâ

   Âèêîðèñòàííÿ ôіëüòðіâ äëÿ çìåíøåííÿ
âèêèäіâ øêіäëèâèõ ðå÷îâèí â àòìîñôåðó

   Áóäіâíèöòâî î÷èñíèõ ñïîðóä
   Ñòâîðåííÿ і ðîçøèðåííÿ ïðèðîäíî-
çàïîâіäíèõ òåðèòîðіé

   Ìіæíàðîäíèé êîíòðîëü çà ðàöіîíàëüíèì
âèêîðèñòàííÿì ðåñóðñіâ Ñâіòîâîãî
îêåàíó, îñâîєííÿì êîñìîñó

   Åêîëîãі÷íà îñâіòà і âèõîâàííÿ íàñåëåííÿ
   Ñòâîðåííÿ і äіÿëüíіñòü ìіæíàðîäíèõ
îðãàíіçàöіé і ôîíäіâ, ÿêі áîðþòüñÿ
іç çàáðóäíåííÿì äîâêіëëÿ

Äåìîãðàôі÷íі
   Çáіëüøåííÿ ÷èñåëüíîñòі
íàñåëåííÿ

   Äåðæàâíі ïðîãðàìè ïëàíóâàííÿ ñіì’ї
   Ïðîãðàìè ðåãóëþâàííÿ ìіãðàöіéíèõ
ïðîöåñіâ

Ñîöіàëüíі
   Îõîðîíà çäîðîâ’ÿ
   Íåãàòèâíі ÿâèùà ñîöі-
àëüíîãî ñåðåäîâèùà

   Ñîöіàëüíå çàáåçïå÷åí-
íÿ, ïîäîëàííÿ áіäíîñòі

   Ðîçâèòîê îñâіòè, íàóêè
і äóõîâíîї êóëüòóðè

   Ðîçâèòîê òåõíîëîãіé,
áåçïå÷íèé іíôîðìàöіé-
íèé ïðîñòіð

   Ðîçâèòîê ìåäèöèíè
   Áîðîòüáà ç åïіäåìіÿìè íåáåçïå÷íèõ
іíôåêöіéíèõ õâîðîá

   Áîðîòüáà çі çëî÷èííіñòþ, ïðîÿâàìè
àãðåñії â ñóñïіëüñòâі, êóðіííÿì,
àëêîãîëіçìîì, íàðêîìàíієþ

   Ïðîïàãàíäà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ
   Çàáåçïå÷åííÿ ïîâíîöіííîãî õàð÷óâàííÿ
   Ïîëіïøåííÿ åêîëîãі÷íèõ óìîâ
ïðîæèâàííÿ

   Ëіêâіäàöіÿ íåãðàìîòíîñòі, áåçðîáіòòÿ
   Çàõèñò іíôîðìàöіéíîãî ïðîñòîðó
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Äî ãëîáàëüíèõ ïðîáëåì íàëåæàòü òàêîæ îñâîєííÿ і âèêîðèñòàííÿ ïðè-
ðîäíèõ ðåñóðñіâ, êîíòðîëþâàòè і çáåðіãàòè ÿêі íåìîæëèâî çóñèëëÿìè ëèøå 
îêðåìèõ äåðæàâ. Öå àòìîñôåðíå ïîâіòðÿ, êîñìîñ, ïðèðîäíі áàãàòñòâà Àí-
òàðêòèäè, òâàðèíè, ùî ìіãðóþòü, ðåñóðñè Ñâіòîâîãî îêåàíó і ïðіñíîї âîäè.

Îêåàí — öå «ëåãåíі» ïëàíåòè, äæåðåëî õàð÷óâàííÿ íàñåëåííÿ çåìíîї
êóëі òà çîñåðåäæåííÿ ïîêëàäіâ êîðèñíèõ êîïàëèí. Îäíàê іíòåíñèâíå ñóä-
íîïëàâñòâî, âèäîáóòîê íàôòè і ãàçó, ñêèäàííÿ ó âіäêðèòі âîäîéìè âіäõîäіâ 
ïðîìèñëîâîãî âèðîáíèöòâà ñïðè÷èíèëè çàáðóäíåííÿ ìîðñüêèõ ïðîñòîðіâ,
ïîðóøèëè åêîëîãі÷íó ðіâíîâàãó ó Ñâіòîâîìó îêåàíі. Äî ãðàíè÷íî äîïóñòè-
ìèõ ïîêàçíèêіâ íàáëèæàєòüñÿ âèëîâ ðèáè òà іíøèõ ìîðåïðîäóêòіâ. Íèíі 
ëþäñòâî ìàє âæèòè çàõîäіâ, ùîá âіäíîâèòè ïîðóøåíó ðіâíîâàãó, ñòâîðèòè
ãàðàíòії çáåðåæåííÿ її â ìàéáóòíüîìó.

Óñі ãëîáàëüíі ïðîáëåìè і çàãðîçè âçàєìîçàëåæíі òà âçàєìîçóìîâëåíі. Òàê, 
åíåðãåòè÷íà òà ñèðîâèííà çàãðîçè âçàєìîïîâ’ÿçàíі ç åêîëîãі÷íîþ, åêîëîãі÷íà 
ç äåìîãðàôі÷íîþ, äåìîãðàôі÷íà ç ïðîäîâîëü÷îþ òîùî. Îòæå, ùîá ðîçâ’ÿçàòè
ãëîáàëüíі ïðîáëåìè, ïîòðіáíі ñïіëüíі çóñèëëÿ âñієї ñâіòîâîї ñïіëüíîòè.

Висновок
Ùîá ïîëіïøèòè æèòòÿ, ëþäè çìіíþþòü äîâêіëëÿ, ñòâîðþþòü òåõíî-

ãåííå ñåðåäîâèùå. Òåõíі÷íèé ïðîãðåñ ìîæå âïëèâàòè íà æèòòÿ ëþäèíè 
ïîçèòèâíî і íåãàòèâíî. Íèíі ìàñøòàáè ïðîáëåì, ÿêі ïîðîäæåíі äіÿëüíіñ-
òþ ëþäèíè, çðîñòàþòü і ñòîñóþòüñÿ âñіõ êðàїí і íàðîäіâ. Ïðîáëåìè, ùî 
ñòîñóþòüñÿ âñüîãî ëþäñòâà, íàçèâàþòü ãëîáàëüíèìè. Äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ öèõ 
ïðîáëåì ìàþòü îá’єäíàòè çóñèëëÿ âñі äåðæàâè ñâіòó.

Завдання
 1. ×èì êîðèñíå äëÿ ëþäèíè òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå?
 2. ßêèìè ìîæóòü áóòè íåãàòèâíі íàñëіäêè òåõíі÷íîãî ïðîãðåñó?
 3. ×îìó ìàñøòàáè ïðîáëåì, ïîðîäæåíèõ äіÿëüíіñòþ ëþäèíè, çðîñëè?
 4. Íàçâіòü ãëîáàëüíі ïðîáëåìè ëþäñòâà. ×îìó âèíèêëî öå ïîíÿòòÿ?
 5. Ñõàðàêòåðèçóéòå êîæíó ãëîáàëüíó ïðîáëåìó.
 6. Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. Íàçâіòü ãëîáàëüíі ïðîáëåìè і ñõàðàêòåðèçóéòå 

çàñîáè, ÿêі ìîæå âæèòè ëþäñòâî äëÿ їõ ðîçâ’ÿçàííÿ.

?
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 7. Óñòàíîâіòü âçàєìîçâ’ÿçîê ìіæ ãëîáàëüíèìè çàãðîçàìè (íà âèáіð).
 8. Ç ÷èì, íà âàøó äóìêó, ïîâ’ÿçàíà ïðîáëåìà îñâîєííÿ ðåñóðñіâ Ñâіòîâîãî îêåà-

íó?
 9. ßêі ãëîáàëüíі ïðîáëåìè, íà âàøó äóìêó, àêòóàëüíі äëÿ Óêðàїíè? ×îìó òàê

äóìàєòå? Äîâåäіòü íà ïðèêëàäі.
 10. ßêó ç ãëîáàëüíèõ ïðîáëåì âè íàçâàëè á íàéâàæëèâіøîþ? ×îìó? Îáґðóí-

òóéòå äóìêó.

Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ñõåìó. Íàçâіòü ïîçèòèâíèé і íåãàòèâíèé âïëèâ òåõíі÷íîãî ïðîãðåñó

íà çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ ëþäèíè.

Попрацюйте в парі або групі
Çàïðîïîíóéòå øëÿõè ðîçâ’ÿçàííÿ ãëîáàëüíîї ïðîáëåìè (íà âèáіð). Îáãîâîðіòü

ñâîї âіäïîâіäі.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Óñòàíîâіòü âçàєìîçâ’ÿçîê ìіæ ãëîáàëüíîþ ïðîáëåìîþ (íà âèáіð) òà çäîðîâ’ÿì
і æèòòÿì ëþäèíè íà îñîáèñòîìó ðіâíі. ßêі æèòòєâі íàâè÷êè ñòàíóòü âàì
ó ïðèãîäі, ùîá çìåíøèòè âïëèâ ãëîáàëüíîї ïðîáëåìè íà âëàñíå çäîðîâ’ÿ і
æèòòÿ? Ñêîðèñòàéòåñÿ íàáóòèìè çíàííÿìè, ìàòåðіàëàìè ôîðçàöà 2.

2. ×è çìîæå ëþäñòâî, íà âàøó äóìêó, ðîçâ’ÿçàòè äåìîãðàôі÷íó òà ïðîäîâîëü÷ó
ïðîáëåìè? Îáґðóíòóéòå âіäïîâіäü.
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§ 30.  ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÅÊÎËÎÃІ×ÍÎ ÄÎÖІËÜÍÎÃÎ ÌÈÑËÅÍÍß
           І ÏÎÂÅÄІÍÊÈ. ІÍÔÎÐÌÀÖІÉÍÅ ÑÓÑÏІËÜÑÒÂÎ

§

           І ÑÒÀËÈÉ ÐÎÇÂÈÒÎÊ

Äіçíàєòåñÿ, ùî îçíà÷àє ðîçâèòîê åêîëîãі÷íî äîöіëüíîãî ìèñëåííÿ і
ïîâåäіíêè; îçíàéîìèòåñÿ ç äåÿêèìè ïîëîæåííÿìè äîêóìåíòіâ ìіæíàðîä-
íîãî åêîëîãі÷íîãî ïðàâà òà åêîëîãі÷íîãî çàêîíîäàâñòâà Óêðàїíè; çíàòè-
ìåòå, ùî îçíà÷àþòü ïîíÿòòÿ «іíôîðìàöіéíå ñóñïіëüñòâî» òà «ñòàëèé 
ðîçâèòîê»; íàâ÷èòåñÿ äіÿòè çà ïðèíöèïîì: «Ìèñëèòè ãëîáàëüíî, äіÿòè 
ëîêàëüíî»

Пригадайте
×îìó â ñó÷àñíîìó ñâіòі çàãîñòðèëèñÿ ãëîáàëüíі ïðîáëåìè?
ßê ëþäè ìàþòü ñòàâèòèñÿ äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà?

Åêîëîãі÷íî äîöіëüíå ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêà

Âè âæå çíàєòå, ùî äіÿëüíіñòü ëþäèíè äåäàëі ÷àñòіøå ïðèçâîäèòü äî 
ïîðóøåííÿ ðіâíîâàãè â ïðèðîäíîìó ñåðåäîâèùі. Øâèäêèé ðîçâèòîê âè-
ðîáíèöòâà, çáіëüøåííÿ êіëüêîñòі ìіñò, âèíèêíåííÿ ìåãàïîëіñіâ ðóéíóþòü 
ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå. Ïîñòóïîâî ëþäè çðîçóìіëè, ùî åêîíîìі÷íèé ðîç-
âèòîê íå òіëüêè êîðèñíèé äëÿ æèòòÿ ëþäèíè, à é ñïðè÷èíÿє ãëîáàëüíі 
åêîëîãі÷íі ïðîáëåìè. Çàáðóäíåííÿ ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà ìîæå çàãðîæó-
âàòè іñíóâàííþ ëþäñòâà. Ñàìå òîìó â ñó÷àñíîìó ñâіòі âñі äåðæàâè äáàþòü 
ïðî çàõèñò äîâêіëëÿ. Ëþäè ìàþòü íàâ÷èòèñÿ ñòàâèòèñÿ äî íàâêîëèøíüîãî
ñâіòó, ÿê äî ÷àñòèíè ñàìèõ ñåáå. Îõîðîíÿþ÷è ïðèðîäó, ñåðåäîâèùå ñâîãî 
іñíóâàííÿ, ëþäèíà çàõèùàє âëàñíå çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ.

Çóñèëëÿ ùîäî çàõèñòó ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà ïî÷èíàþòüñÿ ç ðîçâèòêó 
â ëþäèíè åêîëîãі÷íî äîöіëüíîãî ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêè.

Öå îçíà÷àє, ùî ç äèòèíñòâà êîæåí ìàє â÷èòèñÿ ñòàâèòèñÿ äî ëþäåé і 
ïðèðîäè äáàéëèâî, îùàäëèâî і ãóìàííî. Áåç ôîðìóâàííÿ òàêèõ ìîðàëüíèõ 
ÿêîñòåé íåìîæëèâî íà áóäü-ÿêîìó ðіâíі (ëîêàëüíîìó, ðåãіîíàëüíîìó, íà-

!
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öіîíàëüíîìó, ãëîáàëüíîìó) äіÿòè âіäïîâіäàëüíî і ðîçâ’ÿçóâàòè åêîëîãі÷íі
ïðîáëåìè. Óïðîäîâæ óñüîãî æèòòÿ ëþäèíà ìàє ïîïîâíþâàòè ñâîї çíàííÿ,
ùîá íå âіäñòàâàòè âіä ñòðіìêîãî ðîçâèòêó åêîëîãі÷íîї íàóêè. Âàðòî â÷èòè-
ñÿ äáàòè ïðî äîâêіëëÿ, ðàöіîíàëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ïðèðîäíі áàãàòñòâà,
çàõèùàòè і âіäòâîðþâàòè їõ. Äáàéëèâå ñòàâëåííÿ äî ïðèðîäè ìàє ïåðå-
òâîðèòèñÿ íà íîðìó ïîâåäіíêè êîæíîї ëþäèíè, ñòàòè її ïåðåêîíàííÿìè.

Îòæå, åêîëîãі÷íî äîöіëüíå ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêà — öå ñâîєðіäíèé
«êîäåêñ ïîâåäіíêè» ëþäèíè, ÿêà, íåçàëåæíî âіä її ïðîôåñії, äáàéëèâî é 
âіäïîâіäàëüíî ñòàâèòüñÿ äî ïðèðîäè. Ó ñó÷àñíîìó ñâіòі ñòàâëåííÿ ëþäèíè
äî ïðèðîäè — âàæëèâà ãðîìàäÿíñüêà õàðàêòåðèñòèêà îñîáèñòîñòі.

Ìіæíàðîäíå åêîëîãі÷íå ïðàâî

Ìіæíàðîäíå åêîëîãі÷íå ïðàâî ðåãóëþє äіÿëüíіñòü äåðæàâ ó їõíіé âçà-
єìîäії ç íàâêîëèøíіì ñåðåäîâèùåì. Åêîëîãі÷íà áåçïåêà — îäèí іç âàæëè-
âèõ ïðèíöèïіâ ìіæíàðîäíîãî åêîëîãі÷íîãî ïðàâà.

Ó ñôåðі ìіæíàðîäíèõ âіäíîñèí, ùî ðåãóëþþòüñÿ ìіæíàðîäíèì åêîëî-
ãі÷íèì ïðàâîì, âèîêðåìëþþòü òðè îñíîâíі íàïðÿìè:

   îáìåæåííÿ øêіäëèâîї äії ëþäèíè íà íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå;
   çàáåçïå÷åííÿ ñòàëîãî ðîçâèòêó ëþäñòâà øëÿõîì ðàöіîíàëüíîãî âèêî-
ðèñòàííÿ ïðèðîäè;

   ìіæíàðîäíà åêîëîãі÷íà ñïіâïðàöÿ.

 Íà Ñòîêãîëüìñüêіé êîíôåðåíöії ÎÎÍ ó 1972 ðîöі îñíîâíі ïðèíöèïè
ìіæíàðîäíîї ñïіâïðàöі â ãàëóçі åêîëîãі÷íîї áåçïåêè âïåðøå óçàãàëüíåíî â
Äåêëàðàöії. Äåíü âіäêðèòòÿ êîíôåðåíöії — 6 ÷åðâíÿ — ïðîãîëîøåíî Âñå-
ñâіòíіì äíåì íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.

Ñàìå ïіñëÿ öієї êîíôåðåíöії ç’ÿâèëàñÿ íèçêà ìіæíàðîäíèõ ïðîãðàì іç
âèâ÷åííÿ ôëîðè і ôàóíè Çåìëі, ïîâіòðÿíîãî і êîñìі÷íîãî ïðîñòîðó, Ñâіòî-
âîãî îêåàíó. Çîêðåìà, ñòâîðåíî ìіæóðÿäîâó «Ïðîãðàìó ÎÎÍ ç íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà» (ÞÍÅÏ). Ó áіëüøîñòі êðàїí ñâіòó áóëî ñòâîðåíî òàêîæ 
äåðæàâíі òà ãðîìàäñüêі îðãàíіçàöії ç îõîðîíè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà.
Âèíèê ìàñîâèé ãðîìàäñüêèé ðóõ «çåëåíèõ», ïðåäñòàâíèêè ÿêîãî áîðþòü-
ñÿ ïðîòè çàáðóäíåííÿ äîâêіëëÿ, øêіäëèâèõ íàñëіäêіâ àòîìíîї åíåðãåòèêè,
çà ñêîðî÷åííÿ âіéñüêîâèõ áþäæåòіâ òîùî.

Ìіæíàðîäíå ñïіâðîáіòíèöòâî ó ñôåðі ïîäîëàííÿ åêîëîãі÷íîї êðèçè
áóëî ïіäòâåðäæåíî íà Âñåñâіòíіé êîíôåðåíöії â Ðіî-äå-Æàíåéðî (1992 ð.).
Íà íіé ïðèéíÿòî ï’ÿòü îñíîâíèõ äîêóìåíòіâ:

   Äåêëàðàöіþ ùîäî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà òà ðîçâèòêó

   Ïîðÿäîê äåííèé íà ÕÕІ ñòîëіòòÿ

   Êîíâåíöіþ ùîäî çìіí êëіìàòó

   Êîíâåíöіþ ùîäî çáåðåæåííÿ áіîëîãі÷íîãî ðіçíîìàíіòòÿ

   Äåêëàðàöіþ ùîäî îõîðîíè òà âèêîðèñòàííÿ ëіñіâ

Ó Äåêëàðàöії ùîäî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà òà ðîçâèòêó çàçíà÷åíî
27 ïðèíöèïіâ, ÿêèìè é äîñі êåðóþòüñÿ äåðæàâè ó ñïіâðîáіòíèöòâі ó ñôåðі
åêîëîãі÷íîї áåçïåêè. Ñåðåä îñíîâíèõ ïðèíöèïіâ ãëîáàëüíîãî ïàðòíåðñòâà
çàçíà÷åíî, ùî:
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   ðîçâèòîê çàäëÿ áëàãîïîëó÷÷ÿ òåïåðіøíüîãî ïîêîëіííÿ íå ïîâèíåí øêî-
äèòè ðîçâèòêó íàñòóïíèõ ïîêîëіíü òà äîâêіëëþ;

   êîæíà äåðæàâà ìàє ïðàâî âèêîðèñòîâóâàòè âëàñíі ðåñóðñè, àëå áåç 
øêîäè äîâêіëëþ;

   êîæíà äåðæàâà ìàє ïðèéíÿòè åôåêòèâíі íàöіîíàëüíі çàêîíè ùîäî îõî-
ðîíè äîâêіëëÿ;

   äåðæàâè íàäàþòü íàñåëåííþ іíôîðìàöіþ ùîäî åêîëîãі÷íîãî ñòàíó íà-
âêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà;

   äåðæàâè ñïіâïðàöþþòü ó ñôåðі çáåðåæåííÿ, çàõèñòó òà âіäíîâëåííÿ öі-
ëіñíîñòі åêîñèñòåì Çåìëі;

   ìèð, ðîçâèòîê і îõîðîíà äîâêіëëÿ âçàєìîçàëåæíі і íåïîäіëüíі.

Ó Ïîðÿäêó äåííîìó íà ÕÕІ ñòîëіòòÿ íàãîëîøåíî, ùî âñі êðàїíè ìàþòü 
îá’єäíàòè çóñèëëÿ, ùîá ïåðåéòè âіä íåîáìåæåíîãî åêîíîìі÷íîãî çðîñòàííÿ
äî ñòàëîãî ðîçâèòêó.

Ñòàëèé ðîçâèòîê — öå êåðîâàíèé ðîçâèòîê, òîáòî ñèñòåìíèé ïіäõіä äî 
ñó÷àñíèõ ïðîáëåì ëþäñòâà ç âèêîðèñòàííÿì ñó÷àñíèõ іíôîðìàöіéíèõ òåõ-
íîëîãіé. Âèñîêі òåõíîëîãії äàþòü çìîãó øâèäêî ìîäåëþâàòè ðіçíі âàðіàíòè 
íàïðÿìіâ ðîçâèòêó, ïðîãíîçóâàòè їõíі ðåçóëüòàòè òà âèáðàòè íàéáіëüø
îïòèìàëüíèé.

Ñòàëèé ðîçâèòîê ñïðèÿòèìå âñòàíîâëåííþ ðіâíîâàãè ìіæ:

   çàäîâîëåííÿì ñó÷àñíèõ ïîòðåá ëþäñòâà і çàõèñòîì ïîòðåá ìàéáóòíіõ ïî-
êîëіíü, çîêðåìà â áåçïå÷íîìó òà çäîðîâîìó äîâêіëëі;

   âèðîáíèöòâîì і ñïîæèâàííÿì;

   åêîíîìіêîþ òà åêîëîãієþ;

   âèäîáóòêîì і îùàäëèâèì âèêîðèñòàííÿì ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ.

Äåñÿòèðі÷íèé äîñâіä ïðîñóâàííÿ äî ñòàëîãî ðîçâèòêó áóëî ïðîàíàëіçî-
âàíî íà Âñåñâіòíüîìó ñàìіòі ÎÎÍ ó 2002 ðîöі â Éîãàííåñáóðçі (Ïіâäåííî-
Àôðèêàíñüêà Ðåñïóáëіêà). Çà ïіäñóìêàìè ñàìіòó áóëî ïðèéíÿòî äâà äîêó-
ìåíòè: Éîãàííåñáóðçüêà äåêëàðàöіÿ çі ñòàëîãî ðîçâèòêó і Ïëàí âèêîíàííÿ 
ðіøåíü Ïîðÿäêó äåííîãî íà ÕÕІ ñòîëіòòÿ. Îñîáëèâèé ïðіîðèòåò íàäàíî 
ïðîáëåìі ïîäîëàííÿ áіäíîñòі, ðîçâèòêó îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, çàáåçïå÷åííþ
÷èñòîþ ïèòíîþ âîäîþ, ïðîáëåìі çíèêíåííÿ äåÿêèõ âèäіâ ðîñëèí і òâàðèí.

Ó 2015 ðîöі â Íüþ-Éîðêó âіäáóâñÿ Ñàìіò çі ñòàëîãî ðîçâèòêó, ùî çà-
òâåðäèâ Íîâèé ïîðÿäîê äåííèé äëÿ ìіæíàðîäíîї ñïіëüíîòè äî 2030 ðîêó. 
Ñåðåä îñíîâíèõ çàâäàíü, çîêðåìà, òàêі:

Ïîäîëàííÿ áіäíîñòі Ïîäîëàííÿ ãîëîäó Îõîðîíà çäîðîâ’ÿ
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ßêіñíà îñâіòà
äëÿ âñіõ

Ñòàëèé åêîíîìі÷íèé
ðîçâèòîê,

ãіäíà ðîáîòà äëÿ âñіõ

Âïðîâàäæåííÿ
іííîâàöіé

Ìèðîëþáíå
é âіäêðèòå
ñóñïіëüñòâî

Îõîðîíà
äîâêіëëÿ

Çìіöíåííÿ ìіæíà-
ðîäíîãî åêîëîãі÷íîãî

ñïіâðîáіòíèöòâà

Ç óðàõóâàííÿì îñíîâíèõ ïîëîæåíü ìіæíàðîäíîãî åêîëîãі÷íîãî ïðàâà
ðîçðîáëåíî åêîëîãі÷íå çàêîíîäàâñòâî Óêðàїíè.

Åêîëîãі÷íå çàêîíîäàâñòâî Óêðàїíè

Ó Êîíñòèòóöії Óêðàїíè çàçíà÷åíî ïðàâà ëþäèíè íà æèòòÿ, îõîðîíó
çäîðîâ’ÿ, áåçïå÷íå äëÿ æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ íàâêîëèøíє ïðèðîäíå ñåðåäîâè-
ùå, áåçïå÷íі óìîâè ïðàöі, íàâ÷àííÿ, ïîáóòó é âіäïî÷èíêó. Ðåàëіçàöіþ і
ðîçâèòîê îñíîâíèõ ïîëîæåíü Êîíñòèòóöії ïðîïèñàíî ó âіäïîâіäíèõ çàêî-
íàõ і êîäåêñàõ ùîäî îõîðîíè äîâêіëëÿ.

Åêîëîãі÷íå çàêîíîäàâñòâî Óêðàїíè ìіñòèòü íîðìè і ïðèíöèïè äіÿëüíîñ-
òі äåðæàâè ùîäî îõîðîíè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, åôåêòèâíîãî ïðè-
ðîäîêîðèñòóâàííÿ òà åêîëîãі÷íîї áåçïåêè.

Îñíîâíі äîêóìåíòè åêîëîãі÷íîãî çàêîíîäàâñòâà Óêðàїíè — öå Çàêîíè
Óêðàїíè і Êîäåêñè.

Çàêîíè Óêðàїíè Êîäåêñè Óêðàїíè

   «Ïðî îõîðîíó íàâêîëèøíüîãî ïðèðîäíîãî
ñåðåäîâèùà»

   «Ïðî îõîðîíó àòìîñôåðíîãî ïîâіòðÿ»
   «Ïðî îõîðîíó çäîðîâ’ÿ»
   «Ïðî âіäõîäè»
   «Ïðî òâàðèííèé ñâіò»
   «Ïðî ðîñëèííèé ñâіò»
   «Ïðî åêîëîãі÷íó åêñïåðòèçó»
   «Ïðî ïðèðîäíî-çàïîâіäíèé ôîíä Óêðàїíè»

   Çåìåëüíèé êîäåêñ
   Ïîâіòðÿíèé êîäåêñ
   Âîäíèé êîäåêñ
   Ëіñîâèé êîäåêñ
   Êîäåêñ ïðî íàäðà
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 Âіäïîâіäíî äî ñò. 71 Çàêîíó Óêðàїíè «Ïðî îõîðîíó íàâêîëèøíüîãî 
ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà» Óêðàїíà áåðå ó÷àñòü ó ìіæíàðîäíîìó ñïіâðîáіò-
íèöòâі â ãàëóçі îõîðîíè íàâêîëèøíüîãî ïðèðîäíîãî ñåðåäîâèùà íà äåð-
æàâíîìó і ãðîìàäñüêîìó ðіâíÿõ. Òàê, Óêðàїíà ðàòèôіêóâàëà:

   Êîíâåíöіþ ïðî îõîðîíó áіîëîãі÷íîãî ðіçíîìàíіòòÿ
   Êîíâåíöіþ ïðî ÿäåðíó áåçïåêó
   Êîíâåíöіþ ïðî çàáîðîíó õіìі÷íîї çáðîї òà ïðî її çíèùåííÿ
   Ðàìêîâó êîíâåíöіþ ÎÎÍ ïðî çìіíó êëіìàòó
   Êîíâåíöіþ ïðî çàõèñò ×îðíîãî ìîðÿ âіä çàáðóäíåííÿ
   Ðàìêîâó Êîíâåíöіþ ïðî îõîðîíó òà ñòàëèé ðîçâèòîê Êàðïàò (2003 ð.) 
òîùî.

Óêðàїíà çäіéñíþє ïîñòіéíèé ìîíіòîðèíã äîâêіëëÿ òà äîäåðæóєòüñÿ
ïðèíöèïіâ îõîðîíè ïðèðîäè.

Іíôîðìàöіéíå ñóñïіëüñòâî òà ñòàëèé ðîçâèòîê

Îäèí іç ïðіîðèòåòіâ Óêðàїíè — ðîçáóäîâà іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà. 
ßêùî іíäóñòðіàëüíå ñóñïіëüñòâî îðієíòóєòüñÿ íà ìàòåðіàëüíå âèðîáíèöòâî
і íåêîíòðîëüîâàíå ñïîæèâàííÿ, òî ãîëîâíèìè ïðîäóêòàìè âèðîáíèöòâà 
іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà ìàþòü ñòàòè іíôîðìàöіÿ і çíàííÿ.

Îçíàêè іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà, çîêðåìà, òàêі:

   çáіëüøåííÿ ðîëі іíôîðìàöії і çíàíü ó æèòòі ñóñïіëüñòâà;
   çðîñòàííÿ êіëüêîñòі ëþäåé, çàéíÿòèõ іíôîðìàöіéíèìè òåõíîëîãіÿìè і 
âèðîáíèöòâîì іíôîðìàöіéíèõ ïðîäóêòіâ і ïîñëóã;

   çðîñòàííÿ іíôîðìàòèçàöії òà òåõíîëîãіé ó ñóñïіëüíèõ і ãîñïîäàðñüêèõ
âіäíîñèíàõ;

   ñòâîðåííÿ ãëîáàëüíîãî іíôîðìàöіéíîãî ïðîñòîðó, ùî çàáåçïå÷óє åôåê-
òèâíó іíôîðìàöіéíó âçàєìîäіþ ëþäåé, їõíіé äîñòóï äî ñâіòîâèõ іíôîð-
ìàöіéíèõ ðåñóðñіâ і çàäîâîëåííÿ їõíіõ ïîòðåá ùîäî іíôîðìàöіéíèõ ïðî-
äóêòіâ і ïîñëóã.

Ùîá çàáåçïå÷èòè ïîòðåáè ëþäåé â іíôîðìàöіéíèõ ïðîäóêòàõ і ïîñëó-
ãàõ, íàïðèêëàä:

   ïðîïàãóþòüñÿ ïîñëóãè â ìåðåæі Іíòåðíåò, ÿê-îò: åëåêòðîííå ëèñòóâàí-
íÿ, áàíêіâñüêі îïåðàöії, êóïіâëÿ êâèòêіâ і òîâàðіâ òîùî;

   ïіäâèùóєòüñÿ ðіâåíü êîìï’þòåðíîї ãðàìîòíîñòі íàñåëåííÿ;
   çäіéñíþєòüñÿ êîìï’þòåðèçàöіÿ îñâіòíüîї òà ìåäè÷íîї ãàëóçåé;
   ñòâîðþþòüñÿ åëåêòðîííі ðîçâèâàëüíі іãðè;
   óäîñêîíàëþþòüñÿ åëåêòðîííі ïðèñòðîї çâ’ÿçêó, áåçïåêè é îõîðîíè;
   ðîçøèðþþòüñÿ ìîæëèâîñòі êîðèñòóâàííÿ çàñîáàìè êîìóíіêàöії ïіä ÷àñ 
âіäïî÷èíêó, òóðèñòè÷íèõ ïîõîäіâ, ó ïîòÿãàõ òîùî.

Òàêі òà іíøі çàõîäè ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ ñîöіàëüíèõ çìіí і çáåðåæåííÿ 
ïðèðîäíèõ ðåñóðñіâ. Íàïðèêëàä, ìîæëèâî, â ìàéáóòíüîìó çíèêíå ïîòðåáà
â óòðèìàííі âåëèêèõ îôіñíèõ öåíòðіâ. Óñі ñïіâðîáіòíèêè ïðàöþâàòèìóòü
óäîìà, ÷åðåç Іíòåðíåò çâ’ÿçóþ÷èñü ìіæ ñîáîþ òà іç çàìîâíèêàìè ïîñëóã.
Êðіì òîãî, âèãіäíî ñòàíå âèêîðèñòîâóâàòè åêîëîãі÷íî ÷èñòі âèäè åíåðãії,
íàïðèêëàä ç âèêîðèñòàííÿì åíåðãії ñîíöÿ é âіòðó. Ìàêñèìàëüíî äîñòóïíå 
ùîäåííå ñïіëêóâàííÿ ãðîìàäÿí ç îðãàíàìè äåðæàâíîї âëàäè çàáåçïå÷óâà-
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òèìå åëåêòðîííå óðÿäóâàííÿ. Ó äåÿêèõ êðàїíàõ âæå іñíóє åëåêòðîííèé
óðÿä — ñêëàäîâà åëåêòðîííîãî óðÿäóâàííÿ — єäèíà іíôðàñòðóêòóðà âçà-
єìîäії îðãàíіâ äåðæàâíîї âëàäè, îðãàíіâ ìіñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ ç ãðî-
ìàäÿíàìè.

Ðîçáóäîâà іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà — ùå îäèí êðîê íà øëÿõó äî
ñòàëîãî ðîçâèòêó êðàїíè.

Óêðàїíà ïіäïèñàëà Ïîðÿäîê äåííèé íà XXI ñòîëіòòÿ, ïðèéíÿòèé Âñå-
ñâіòíüîþ êîíôåðåíöієþ â Ðіî-äå-Æàíåéðî. Ó ñі÷íі 2015 ðîêó Ïðåçèäåíò
Óêðàїíè ïіäïèñàâ óêàç ïðî «Ñòðàòåãіþ ñòàëîãî ðîçâèòêó “Óêðàїíà-2020”».
Ó äîêóìåíòі çàçíà÷åíî ÷îòèðè îñíîâíі íàïðÿìè:

   ñòàëèé ðîçâèòîê êðàїíè;
   áåçïåêà äåðæàâè, áіçíåñó òà ãðîìàäÿí;
   âіäïîâіäàëüíіñòü і ñîöіàëüíà ñïðàâåäëèâіñòü;
   ãîðäіñòü çà Óêðàїíó â Єâðîïі òà ñâіòі.

Â Óêðàїíі òàêîæ ðîçïî÷àëàñü ðîáîòà çі  âñòàíîâëåííÿ öіëåé ñòàëîãî
ðîçâèòêó íà 2016–2030 ðîêè, âіäïîâіäíèõ çàâäàíü òà ïîêàçíèêіâ äëÿ ìî-
íіòîðèíãó äîñÿãíåííÿ öіëåé.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ñòàëîãî ðîçâèòêó ïîòðіáíî çàáåçïå÷èòè:

   Ñòàáіëüíіñòü òà åôåêòèâíіñòü
åêîíîìіêè

   Ãіäíèé ðіâåíü æèòòÿ ãðîìàäÿí
   Êîíêóðåíòîñïðîìîæíіñòü ïðîäóêöії

   Åêîëîãі÷íà áåçïåêà
   Îõîðîíà
íàâêîëèøíüîãî
ñåðåäîâèùà

   Çáåðåæåííÿ
і âіäíîâëåííÿ
ïðèðîäíèõ åêîñèñòåì

   Çìåíøåííÿ çàáðóäíåííÿ
äîâêіëëÿ øêіäëèâèìè   
   ðå÷îâèíàìè

Åêîíîìіêà

Äîâêіëëÿ

Æèòòє-
äàéíèé

   Îõîðîíà çäîðîâ’ÿ,
çáіëüøåííÿ ñåðåäíüîї
òðèâàëîñòі æèòòÿ
íàñåëåííÿ

   Çàáåçïå÷åííÿ ðіâíèõ
ìîæëèâîñòåé
â îäåðæàííі
ìåäè÷íîї äîïîìîãè

   Ïîëіïøåííÿ óìîâ
æèòòÿ ëþäèíè

   Ñîöіàëüíèé çàõèñò
óðàçëèâèõ ãðóï
íàñåëåííÿ

Òðèєäèíà
êîíöåïöіÿ
ñòàëîãî
ðîçâèòêó Ñîöіàëüíå

ñåðåäîâèùå

Ñïðàâåä-
ëèâèé

Òîëåðàíòíèé
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Âàðòî ïàì’ÿòàòè, ùî íà øëÿõó äî ñòàëîãî ðîçâèòêó çóñèëü äåðæàâ íå-
äîñòàòíüî. Ìåøêàíöі ïëàíåòè ìàþòü çðîçóìіòè, ùî ðîçâ’ÿçàííÿ ãëîáàëü-
íèõ ïðîáëåì ìîæëèâå òіëüêè òîäі, êîëè êîæíà ëþäèíà äîäåðæóâàòèìåòü-
ñÿ îñíîâíîãî ïðàâèëà ñïіâæèòòÿ íà Çåìëі: áåðåãòè áàãàòñòâà і êðàñó Çåìëі 
äëÿ íèíіøíüîãî і ìàéáóòíüîãî ïîêîëіíü. Íàâ÷іòüñÿ äіÿòè âіäïîâіäàëüíî íà 
іíäèâіäóàëüíîìó òà ìіñöåâîìó ðіâíÿõ. ×ëåíè êîæíîї ðîäèíè, ó÷íі êîæíîї
øêîëè, ìåøêàíöі êîæíîãî íàñåëåíîãî ïóíêòó ìàþòü äіÿòè çà ïðèíöèïîì: 
«Ìèñëèòè ãëîáàëüíî, äіÿòè ëîêàëüíî».

Висновок
Ùîá äáàéëèâî é âіäïîâіäàëüíî ñòàâèòèñÿ äî ïðèðîäè, ëþäèíà ìàє ñôîð-

ìóâàòè åêîëîãі÷íî äîöіëüíå ìèñëåííÿ. Ìіæíàðîäíå åêîëîãі÷íå ïðàâî é çà-
êîíîäàâñòâî Óêðàїíè ìіñòÿòü íîðìè é ïðèíöèïè äіÿëüíîñòі ùîäî îõîðîíè 
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, åôåêòèâíîãî ïðèðîäîêîðèñòóâàííÿ òà åêîëî-
ãі÷íîї áåçïåêè. Ðîçâèòîê іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà ñòâîðþє óìîâè äëÿ 
ñîöіàëüíèõ çìіí òà îùàäëèâîãî ñòàâëåííÿ äî âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ
ðåñóðñіâ. Ñòàëèé ðîçâèòîê ëþäñòâà ïîòðåáóє ñïіëüíèõ çóñèëü óñіõ êðàїí
і íàðîäіâ ñâіòó. Êîæåí ìàє íàâ÷èòèñÿ äіÿòè çà ïðèíöèïîì: «Ìèñëèòè ãëî-
áàëüíî, äіÿòè ëîêàëüíî».

Завдання
 1. Ùî òàêå åêîëîãі÷íî äîöіëüíå ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêà?
 2. ×îìó òàêå ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêà âàæëèâі â ñó÷àñíîìó ñâіòі?
 3. ßêі îñíîâíі íàïðÿìè ðåãóëþє ìіæíàðîäíå åêîëîãі÷íå ïðàâî?
 4. Ùî çóìîâèëî ïîÿâó ìіæíàðîäíîãî åêîëîãі÷íîãî ïðàâà?
 5. Ó ÿêèõ äîêóìåíòàõ çàçíà÷åíî îñíîâíі ïðèíöèïè ìіæíàðîäíîãî ñïіâðîáіò-

íèöòâà êðàїí ùîäî îõîðîíè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà?
 6. Ñõàðàêòåðèçóéòå îñíîâíі ïðèíöèïè ñïіâðîáіòíèöòâà êðàїí ó ñôåðі îõîðîíè 

äîâêіëëÿ.
 7. Íàçâіòü îñíîâíі äîêóìåíòè åêîëîãі÷íîãî çàêîíîäàâñòâà Óêðàїíè.
 8. ßêі îñíîâíі îçíàêè іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà?
 9. Ùî íàçèâàþòü ñòàëèì ðîçâèòêîì ëþäñòâà? ×îìó âіí âàæëèâèé?
 10. ×è ïîâ’ÿçàíèé, íà âàøó äóìêó, ðîçâèòîê іíôîðìàöіéíîãî ñóñïіëüñòâà іç 

ñòàëèì ðîçâèòêîì ëþäñòâà? ×îìó òàê äóìàєòå? Íàâåäіòü ïðèêëàäè.
 11. Ó ÿêîìó äîêóìåíòі çàçíà÷åíî îñíîâíі íàïðÿìè ñòàëîãî ðîçâèòêó ñóñïіëü-

ñòâà â Óêðàїíі? Ùî ñëіä çðîáèòè äëÿ óñïіøíîãî ïðîñóâàííÿ øëÿõîì ñòàëî-
ãî ðîçâèòêó ñóñïіëüñòâà?

 12. Ïîÿñíіòü, ÿê âè ðîçóìієòå ïðèíöèï: «Ìèñëèòè ãëîáàëüíî, äіÿòè ëîêàëüíî».
Íàâåäіòü ïðèêëàäè.

?
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Ситуаційні завдання
Ðîçãëÿíüòå ôîòîіëþñòðàöії. ×è ïîâîäÿòüñÿ ëþäè âіäïîâіäíî äî åêîëîãі÷íî äî-

öіëüíîãî ìèñëåííÿ â êîæíіé íàâåäåíіé ñèòóàöії? ßê äіÿòèìåòå âè?

Попрацюйте в парі або групі
Îáãîâîðіòü:

   åêîëîãі÷íі ïðîáëåìè ìіñöåâîñòі, äå âè æèâåòå;
   âàøó ó÷àñòü ó ðîçâ’ÿçàííі òàêèõ ïðîáëåì íà îñíîâі ïðèíöèïó: «Ìèñëèòè
ãëîáàëüíî, äіÿòè ëîêàëüíî».

 Îáґðóíòóéòå âàøі äії.

Моделюйте — набувайте життєвих навичок
1. Ïåðåãëÿíüòå ìàëþíîê âàøîãî êîëåñà æèòòÿ. ×è є â íüîìó ñåãìåíò ùîäî ôîð-

ìóâàííÿ åêîëîãі÷íî äîöіëüíîãî ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêè? Ðîçðîáіòü ïàì’ÿòêó,
ÿê ðîçâèíóòè òà óäîñêîíàëèòè åêîëîãі÷íî äîöіëüíå ìèñëåííÿ і ïîâåäіíêó. 
Îôîðìіòü ïàì’ÿòêó çà âëàñíèì áàæàííÿì. Ïðåçåíòóéòå îäíîêëàñíèêàì.

2. Ïîÿñíіòü, ÿê äіÿòèìå âè ó ïîâñÿêäåííîìó æèòòі íà îñíîâі ïðèíöèïó: «Ìèñ-
ëèòè ãëîáàëüíî, äіÿòè ëîêàëüíî».

1

3

5

2

4

6



155

ДОДАТКИ
Äîäàòîê 1

Àíêåòà (çàïèòàëüíèê) ñàìîîöіíêè çäîðîâ’ÿ
(çà Â.Â. Âîéòåíêîì)

Çàïèòàííÿ
 1. Ó âàñ ÷àñòî áîëèòü ãîëîâà?
 2. Âè ïðîêèäàєòåñÿ âіä áóäü-ÿêîãî øóìó?
 3. ßêùî çáіëüøèòè ôіçè÷íå íàâàíòàæåííÿ, âè âіä÷óâàєòå áіëü ó äіëÿí-

öі ñåðöÿ?
 4. Âàø çіð ïîãіðøèâñÿ, î÷і øâèäêî ñòîìëþþòüñÿ?
 5. Ó âàñ іíîäі áіëêè î÷åé ÷åðâîíі?
 6. Âè âіä÷óâàєòå, ùî ñëóõ ñòàâ ãіðøèì, íіæ ðàíіøå?
 7. Âè ï’єòå ëèøå êèï’ÿ÷åíó âîäó?
 8. ×è áóâàє ó âàñ çàäóõà ïіä ÷àñ ðóõëèâèõ іãîð?
 9. Âàñ òóðáóє áіëü ó ñóãëîáàõ ÷è ó õðåáòі ïіä ÷àñ ðóõó?
 10. Âàøå ñàìîïî÷óòòÿ çàëåæèòü âіä çìіíè ïîãîäè?
 11. Êîëè õâèëþєòåñÿ, âè іíîäі ïîãàíî ñïèòå?
 12. ×è áóâàþòü ó âàñ çàêðіïè àáî ïðîíîñè?
 13. Âàñ òóðáóє áіëü ó æèâîòі, êîëè âè çãîëîäíіëè àáî âíî÷і?
 14. Ó âàñ ÷àñòî ÿçèê ç íàëüîòîì àáî íåïðèєìíèé çàïàõ іç ðîòà?
 15. ×è òóðáóє âàñ áіëü ó äіëÿíöі ïå÷іíêè (ïіä ðåáðàìè ïðàâîðó÷)?
 16. Іíîäі ó âàñ áóâàþòü çàïàìîðî÷åííÿ àáî ïîòåìíіííÿ â î÷àõ?
 17. Âàì çàðàç çîñåðåäæóâàòèñÿ ñêëàäíіøå, íіæ ðàíіøå?
 18. Ó âàñ ïîãіðøèëàñÿ ïàì’ÿòü, âè ïîñòіéíî ùîñü çàáóâàєòå?
 19. Óðàíöі âè ïî÷óâàєòåñÿ ìëÿâèìè?
 20. Ïðîòÿãîì äíÿ âіä÷óâàєòå ñîíëèâіñòü, äóæå ñòîìëåíі íàïðèêіíöі äíÿ?
 21. ×è ïîìі÷àëè âè âèñèïàííÿ íà øêіðі? Âîíà ñòàëà ñóõîþ?
 22. ×è ïîìі÷àëè, ùî âîëîññÿ âèïàäàє áіëüøå?
 23. ×è áóâàþòü ó âàñ íàáðÿêè íà íîãàõ?
 24. ×è äîâåëîñÿ âàì âіäìîâèòèñÿ âіä äåÿêèõ ñòðàâ?
 25. ×è òóðáóє âàñ áіëü ó ïîïåðåêó?
 26. ×è ìîæíà ñêàçàòè, ùî âè ñòàëè ïëàêñèâèìè? Ó âàñ áåç іñòîòíèõ 

ïðè÷èí áóâàє ïîãàíèé íàñòðіé?
 27. ×è ââàæàєòå âè, ùî òàê ñàìî ïðàöåçäàòíі, ÿê êîëèñü?
 28. ×è áóâàþòü ó âàñ òàêі ïåðіîäè, êîëè âè ïî÷óâàєòåñÿ ðàäіñíèìè, çáó-

äæåíèìè òà ùàñëèâèìè?
 29. ×è ÷àñòî âè êîíôëіêòóєòå ç áàòüêàìè?
 30. ×è ââàæàєòå âè, ùî âàø ñòàí çäîðîâ’ÿ ïîãіðøèâñÿ?

Çà êîæíó âіäïîâіäü «òàê» ïîñòàâòå ñîáі 1 áàë, çà «íі» — 0 áàëіâ. Ïіä-
ñóìîê õàðàêòåðèçóє ñòàí çäîðîâ’ÿ.

Іíòåðïðåòàöіÿ ðåçóëüòàòіâ:
0 áàëіâ — ñòàí çäîðîâ’ÿ ãàðíèé;
äî 15 áàëіâ — ñòàí çäîðîâ’ÿ çàäîâіëüíèé;
16–30 áàëіâ — ñòàí çäîðîâ’ÿ íåçàäîâіëüíèé.



156

Äîäàòîê 2

Ùîá ñêëàñòè äîáîâèé ðàöіîí âіäïîâіäíî äî ïðèíöèïіâ ðàöіîíàëüíîãî
õàð÷óâàííÿ, ñêîðèñòàéòåñÿ òàáëèöåþ.

Вміст поживних речовин та енергетична цінність харчових продуктів

Ïðîäóêòè

Âìіñò ïîæèâíèõ ðå÷îâèí (ã)
ó 100 ã ïðîäóêòó Åíåðãåòè÷íà

öіííіñòü ó 100 ã
(êêàë)âîäà áіëêè æèðè âóãëåâîäè

Õëіáîáóëî÷íі, êîíäèòåðñüêі âèðîáè

Õëіá æèòíіé 47 6,5 1 40 190

Õëіá ïøåíè÷íèé 41 8 1,2 47 220

Çäîáíà âèïі÷êà 29 7,6 5 56 290

Áóáëèêè 13 10,4 1,3 68,7 312

Ñóõàðі âåðøêîâі 8 8 11 71 400

Òіñòå÷êà òà òîðòè 12 5 19 63 424

Ïå÷èâî 10 4,8 2,8 77,7 336

Øîêîëàä 1,6 5,3 22,2 63,4 482

Ìàêàðîííі âèðîáè 13 10 1 75 322

Öóêîð 0,1 — — 100 375

Êðóïè

Êðóïà êóêóðóäçÿíà 14 8 1,2 75 325

Êðóïà ãðå÷àíà 14 13 2,6 68 329

Êðóïà ìàííà 14 11 0,7 73 326

Êðóïà âіâñÿíà 12 12 6 65 345

Êðóïà ïåðëîâà 14 9,3 1 74 324

Êðóïà ïøîíÿíà 14 12 3 69 334

Êðóïà ðèñîâà 14 7 0,6 77 323

Êðóïà ÿ÷íà 14 11 1,3 72 322

Êóêóðóäçÿíі ïëàñòіâöі 7 15 1,3 73 347

Æèðè

Ìàñëî âåðøêîâå 16 0,6 83 0,9 748

Îëіÿ ñîíÿøíèêîâà 0,1 — 100 — 899

Ìîëî÷íі ïðîäóêòè

Ìîëîêî êîðîâ’ÿ÷å 89 2,8 3,2 4,7 58

Êåôіð æèðíèé (3,2 %) 88 2,8 3,2 4,1 59

Ñèð òâåðäèé 36 25 32 — 400

Ñèð ì’ÿêèé 78 18 1 1,5 86
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Ñìåòàíà òà âåðøêè 64 2,6 30 2,8 293

Ìîðîçèâî 60 3,2 15 21 226

ßéöÿ

ßéöå êóðÿ÷å 74 13 12 0,7 241

ßéöå ïåðåïåëèíå 73 11,9 13,1 0,6 168

Ì’ÿñî, ðèáà

ßëîâè÷èíà 68 19 12 — 187

Êóðÿòèíà 62 18 18 0,7 241

Ñâèíèíà 54 15 30 — 333

Ðèáà 69 26 1,2 — 115
Âàðåíà êîâáàñà
«Ëіêàðñüêà»

53 13,7 22,8 0 260

Ñîñèñêè ìîëî÷íі 48 12,3 25,3 0 277

Îâî÷і

Êàïóñòà 90 1,8 — 5,4 28

Êàðòîïëÿ 75 2 0,1 19,7 83

Ìîðêâà 88 1,3 0,1 7 33

Ãîðîøîê çåëåíèé 80 5 0,2 13 72

Îãіðêè 95 0,8 — 3 15

Áóðÿê 86 1,7 — 11 48

 Ôðóêòè, ÿãîäè

Ãðóøі 88 0,4 — 11 42

ßáëóêà 87 0,4 — 11 46

Ñëèâè 87 0,8 — 10 43

Àïåëüñèíè 88 0,9 — 8,4 38

Áàíàíè 81 1,5 — 22,4 91

Ïîëóíèöі 85 1,8 — 8,1 41

Âèíîãðàä 80 0,4 — 18 69

Ãðèáè, ãîðіõè, íàñіííÿ

Ãðèáè 90 3,2 0,7 1,6 25

Ãîðіõè âîëîñüêі 4,8 13,8 61,3 10,2 648

Ëіùèíà 13 62,6 9,3 653

Ìàê 17,5 47,5 14,5 556

Êóíæóò 19,4 48,7 12,2 565
Íàñіííÿ ñîíÿøíèêà
(ñèðå)

8 20,5 53 5 578

Íàñіííÿ ãàðáóçà 8,4 24,5 45,8 4,7 556

Ïðîäîâæåííÿ òàáëèöі
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Äîäàòîê 3
Òåñò «Îöіíêà ñàìîêîíòðîëþ ó ñïіëêóâàííі»

Óâàæíî ïðî÷èòàéòå ðå÷åííÿ, ùî îïèñóþòü ðåàêöії ëþäèíè ïіä ÷àñ ñïіë-
êóâàííÿ. Îöіíіòü êîæíå òâåðäæåííÿ ÿê ïðàâèëüíå (Ï) ÷è íåïðàâèëüíå
(Í). Çàïèøіòü ðåçóëüòàòè é ïіäðàõóíîê áàëіâ íà îêðåìîìó àðêóøі ïàïåðó.

Òâåðäæåííÿ
 1. Âàì çäàєòüñÿ, ùî íàñëіäóâàòè çâè÷êè іíøèõ ëþäåé ñêëàäíî.
 2. Âè çìîãëè áè «êëåїòè äóðíÿ», ùîá ïðèâåðíóòè óâàãó àáî ïîòіøèòè

îòî÷óþ÷èõ.
 3. Âè ìîãëè á ñòàòè ãàðíèì àêòîðîì.
 4. Іíøèì ëþäÿì іíîäі çäàєòüñÿ, ùî âè ïåðåæèâàєòå áіëüøå, íіæ

íàñïðàâäі.
 5. Ó êîìïàíії âè ðіäêî îïèíÿєòåñÿ â öåíòðі óâàãè.
 6. Ó ðіçíèõ ñèòóàöіÿõ і ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ ç ðіçíèìè ëþäüìè âè ÷àñòî

ïîâîäèòåñÿ ïî-ðіçíîìó
 7. Âè ìîæåòå âіäñòîþâàòè òіëüêè òå, ó ÷îìó ïåðåêîíàíі.
 8. Ùîá äîñÿãòè óñïіõó, âè íàìàãàєòåñÿ áóòè òàêèìè, ÿêèìè âàñ õî÷óòü

áà÷èòè îòî÷óþ÷і.
 9. Âè ìîæåòå áóòè ëþá’ÿçíèìè ç ëþäüìè, ÿêі âàì íå ïîäîáàþòüñÿ.
10. Âè íå çàâæäè òàêі, ÿêèìè çäàєòåñÿ.

Ïіäðàõóíîê ðåçóëüòàòіâ:
ïî îäíîìó áàëó íàðàõîâóєòüñÿ çà âіäïîâіäü «Í» íà òâåðäæåííÿ 1, 5, 7 

і çà âіäïîâіäü «Ï» — íà ðåøòó. Ïіäðàõóéòå ñóìó áàëіâ. ßêùî âè âіäâåðòî
âіäïîâіäàëè íà çàïèòàííÿ, òî ïðî âàñ ìîæíà ñêàçàòè òàêå:

0–3 áàëè — ó âàñ íèçüêèé êîìóíіêàòèâíèé êîíòðîëü. Âàøà ïîâåäіíêà
ñòіéêà, і âè íå ââàæàєòå, ùî ñëіä çìіíþâàòèñÿ çàëåæíî âіä ñèòóàöіé. Âè
çäàòíі äî ùèðîãî ñàìîðîçêðèòòÿ ó ñïіëêóâàííі. Äåõòî ââàæàє âàñ «íåçðó÷-
íèì» ó ñïіëêóâàííі ÷åðåç âàøó ïðÿìîëіíіéíіñòü;

4–6 áàëіâ — ó âàñ âèñîêèé êîìóíіêàòèâíèé êîíòðîëü. Âè âіäâåðòі, àëå
íå ñòðèìàíі ó ñâîїõ åìîöіÿõ, ïîâàæàєòå îòî÷óþ÷èõ ëþäåé;

7–10 áàëіâ — ó âàñ âèñîêèé êîìóíіêàòèâíèé êîíòðîëü. Âè ëåãêî âõî-
äèòå â áóäü-ÿêó ðîëü, ãíó÷êî ðåàãóєòå íà çìіíè ñèòóàöії, äîáðå âіä÷óâàєòå
âðàæåííÿ, ÿêå ñïðàâëÿєòå íà îòî÷óþ÷èõ, і ìîæåòå éîãî ïåðåäáà÷èòè.

Çà ðåçóëüòàòàìè öüîãî òåñòó âè ìîæåòå çðîçóìіòè, ùî çàâàæàє âàì
åôåêòèâíî ñïіëêóâàòèñÿ і ùî ñëіä çìіíèòè.
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Конструктивно й толерантно комунікувати в різних се-
редовищах, шанобливо ставитися до інших мов як до засобу 
створення культурних цінностей, уміти працювати в ко-
манді, поважати себе та інших

Розвивати інтелект, логічне і 
творче мислення, зростати мо-
ральними і духовно розвинутими
людьми

Застосовувати математичні 
методи для здійснення експрес-
оцінки та моніторингу власного
здоров’я

Відповідально ставитися до власного здоров’я, додержува-
тися правил особистої гігієни, збалансованого харчування і
рухової активності

Усвідомлювати взаємозв’язок між усіма чинниками
здоров’я і життєвим успіхом, приймати зважені рішення,
бути відповідальними

Ставитися до навколишнього середовища як до потенцій-
ного джерела здоров’я та безпеки людей, відповідально по-
водитися на природі

Додержуватися загальнолюдських цінностей, по-
важати права людини, мати активну громадянську
позицію

Уміти вчитися впродовж усього життя, раціонально пла-
нувати час, уміти долати труднощі, здійснювати самооціню-
вання та самоконтроль

Знаходити, аналізувати й узагальнювати інформацію
щодо здоров’я з використанням ІКТ, критично оцінювати
достовірність інформації, дотримуватися етики спілку-
вання в інформаційних мережах

ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍÎÑÒІ ÄËß ÇÄÎÐÎÂ’ß



«ÌÈÑËÈÒÈ ÃËÎÁÀËÜÍÎ, ÄІßÒÈ ËÎÊÀËÜÍÎ»
(êîìïåòåíòíîñòі ùîäî áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè)

Аналізувати маркувальні позна-
чки на упаковках харчових і про-
мислових продуктів

Уміти діяти в небезпечних си-
туаціях і надавати домедичну 
допомогу

Аналізувати вплив способу 
життя на здоров’я і безпеку (осо-
бисту і громадську)

У повсякденному житті діяти за 
принципом: «Мислити глобально,
діяти локально»

Розв’язувати конфлікти
шляхом переговорів

Поважати себе та інших, 
поводитися толерантно

Прогнозувати наслідки використання сучасних технологій у природному та
соціальному середовищі, ощадливо використовувати природні ресурси, фор-
мувати екологічно доцільне мислення

Прогнозувати й оцінювати ризики та зважати на їх на-
слідки, уміти діяти в непередбачуваних ситуаціях, усвідом-
лювати власні слабкі та сильні якості та риси характеру

Безпечно застосовувати ІКТ у повсякденному житті, усві-
домлювати переваги і загрози від використання ІКТ і соці-
альних мереж,  розуміти проблеми і наслідки комп’ютерної 
залежності
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