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ËЮ ÁІ ДРУ ЗІ!

У шостому класі ви продовжите вивчати «Îснови
здоров’я».Ціурокидопоможутьвамстатисамостійнішими
івпевненішимиувласнихсилах,атакожвинахідливими
івправнимиуситуаціях,якізагрожуþтьвашомужиттþ
таздоров’þ.

Âивжезнаєте,щовсучасномусвітібутиздоровим—
престижно.Çдоровийспосібжиттяєвикликомчасу.Ñьо-
годнітой,хтоздоровий,маєбільшешансівзнайтироботу
і досягти успіху. Адже дбайливе ставлення до здоров’я
позитивнохарактеризуєлþдину,свідчитьпроїїздатність
бутивідповідальнимпрацівникомчиділовимпартнером.

Îднак деякі молоді лþди маþть схильність до неви-
правданихризиків.Цимкористуþтьсятþтþновітаалко-
гольні компанії, які заманþþть молодь брехливими обі-
цянками.Можливо,хтосьізвашихдрузівпопадедоних
нагачокіпочнесхилятидоцьоговас.Щобпротистояти
негативному впливу реклами й оточення, важливо набу-
ти багатьох умінь: критично мислити, приймати зважені
рішення,відмовлятисявіднебезпечнихпропозицій.

Äеякі теми підручника стосуþться проблем безпеки.
Аджевашіровесникичастостаþтьсвідками,учасниками
і навіть жертвами небезпечних ситуацій. Те, як лþдина
впораєтьсязнебезпекоþ,залежитьвідїїуміннязнаходи-
тивихід із скрутного становища,надаватипершумедич-
нудопомогу,викликатирятувальників.Âідцього,усвоþ
чергу,нерідкозалежитьжиттябагатьохлþдей.Томунама-
гайтесядобреготуватисядокожногоурокуйвиконувати
якнайбільшепрактичнихзавдань.

Успіõів вам! 

ì

Як пðацюâатè ç піäðучíèкîì
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Як пðацюâатè ç піäðучíèкîì

Підручникскладаєтьсязчотирьохрозділів.

Розділ 1 — «Çдоров’я лþдини» — присвячено повтореннþ
базових понять предмета «Îснови здоров’я»: здоров’я, безпека
життєдіяльності,життєвінавички.Тидізнаєшсяпровпливнавко-
лишньогосередовищанажиттяіздоров’ялþдини.

Розділ 2 — «Фізична складова здоров’я» — ознайомить тебе
зпринципамираціональногохарчуваннятаособистоїгігієни.

Розділ 3—«Психічна ідуховнаскладові здоров’я»—розкри-
ваєôізіологічнітапсихологічніособливостіранньогопідліткового
віку. Ти вчитимешся приймати зважені рішення та протидіяти
негативному соціальному тиску щодо тþтþнопаління, вживання
алкоголþінаркотиків;продовжишвивчатипроблемуÂІЛ–ÑÍІÄу.

Розділ 4  — «Ñоціальнаскладоваздоров’я»—міститьдвіглави.
Углаві1—«Ñоціальнеблагополуччя»—тидізнаєшся,якуни-

катинепорозумінь,знайомитисьіупевненоспілкуватисязрізними
лþдьми,долатиневпевненість,запобігатиконôліктамтарозв'язувати
їх,обиратидрузівікомпаніþ.

Углаві2—«Безпекавпобутіінавколишньомусередовищі»—
набуватимеш навичок безпечної поведінки в ситуаціях щоденного
життя. Íавчишся користуватися комунальними зручностями,
ознайомишся з правилами проживання поблизу промислових
підприємств. Продовжиш вивчати Правила дорожнього руху,
вчитимешсякористуватисявелосипедом,надаватипершудопомогу
потерпілимівзаємодіятизрятувальнимислужбами.

Підручник пропонує тобі не лише корисну інôормаціþ, а й
багато цікавих практичних завдань для відпрацþвання важливих
длятвогожиттяуміньінавичок.Ñподіваємося,щоурокиздоров’я
у твоєму класі відбуватимуться уôормі тренінгів. Та коли ні—
можешвиконуватитренінговівправисамостійно,разоміздрузями
чидорослими.

Кожен параграô підручника починається зі стартового
завдання.Âиконуþчийого,тидізнаєшся,якійтеміпри-
свячено урок, пригадаєш, що вже знаєш з цієї теми,
з’ясуєш,чогощехотівбинавчитися.
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У параграôі ти знайдеш чимало цікавих вправ. Так
позначенокрос-тест,вякомутобізапропонуþтьрозгля-
нути ситуації та можливі варіанти твоїх дій. Ти маєш
обрати правильний (на твоþ думку) варіант і перейти
допункту,номерякоговказановдужкахпіслянього.
Крос-тест—нелишецікавагра,айджерелокорисної
інôормації.ßкщоузвичайномутесті,відповідаþчипра-
вильно, ти виграєш, то у крос-тесті корисно і помиля-
тися.Тому,долаþчикрос-тест,нехитруй,непідглядай
увідповіді.

Âиконуþчи завдання за допомогоþ блок-схем, рухайся
увказаномустрілкаминапрямку.

Так позначено завдання для самостійного виконання.
Çавданняпідвищеноїскладностіпомічено*.

Çавдання цієї рубрики призначено для обговорен-
ня в групах.Це може бути мозковийштурм, коли всі
пропонуþтьвласніідеї,аналізжиттєвихситуацій,деба-
ти,бесіданацікавутемутощо.

Уважнопоставсядоінôормаціїцієїрубрики.Такпозна-
чено застереження про особливо небезпечні ситуації,
атакожуміння,якітребаретельновідпрацþвати.

Так позначено рольові ігри та інсценування, які допо-
можуть тобі відпрацþвати моделі поведінки в різних
життєвихситуаціях.

Такимсимволомпозначеноколективніігриівправи,які
допоможутьрозім’ятисьіполіпшатьнастрій.

Уційрубрицітобібудезапропоновановиконатипроєкт
самостійночиразоміздрузями.

Ця рубрика пропонує тобі подивитися цікавий ôільм,
щостосуєтьсятеми.

Такпозначенодомашнізавдання.Äлявиконаннядеяких
ізнихтобізнадобитьсядопомогадорослих.

Çустрівши слова, виділеніта ким øриô том, звернися
дословничканас.196–197.
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ÂÑТУП

Пðî жèттÿ

Усе живе народжується, щоб жити. Та лише лþдина здатна
осмислþватийцінуватижиття.Милþбиможиття.Буваþтьмиті,
колицевідчуттяособливогостре—відлагідногодотикумаминої
руки, голосів друзів, шуму дощу, щебету птахів, і ти відчуваєш
припливсил,насолоджуєшсямріями...

Поділіться своїми мріями і сподіваннями з друзями.
Починайтесловами:«ßмріþ(сподіваþся),що...»

Пðî беçпеку і беçпеку жèттєäіÿльíîñті

Безпека— це відсутність загрози твоємужиттþ, здоров’þ чи
добробуту. ßкщо комусь загрожує небезпека, це виводить його
зрівноваги,нервує,жахає,позбавляєснуйапетиту.
Кожненаступнепоколінняуспадковуєвідпопередньогонавички

подоланнянебезпек.Упрадавнічасицебулиуміннязахиститися
від хижих звірів, несприятливих погодних умов. Çгодом —
від загроз, пов’язаних із діяльністþ самих лþдей: небезпеки
на дорогах, у побуті, на виробництві. Тому в наш час говорять
не лише про безпекужиття, а й про безпеку æиттºдіялüності 
лþдини.

Çаплþщіть очі й уявіть себе там, де ви почуваєтесь
у цілковитій безпеці. Це може бути ваша кімната або
якась мальовнича місцевість. Постарайтесь усе добре
роздивитися, почути звуки і відчути запахи. Посидьте
хвилинку,апотімрозкажітьпроцемісцетасвоїпочуття
(спокій,радість,тепло,задоволення,розслаблення...).

У цüому параграôі ти:  

повториш,щотакебезпекаiздоров’я;

 спробуєшуявитивiдчуттяблагополучноїлþдини;

дізнаєшся, як досягти високого рівня благополуччя
ідлячогопотрібніжиттєвінавички.

§ 1. ЖИТТЯ І ЗДÎРÎВ’Я ËЮДИНИ
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Пðî çäîðîâ’ÿ

Колисьлþдипотерпаливідбагатьоххвороб,іїхнєжиттябуло
набагатокоротшим,ніжтепер.Тодіздоровимвважаликожного,хто
небувхворим.Çгодомздоров’япочалиототожнþвати зôізичним
благополуччямлþдини.
ІзсерединиÕÕстоліттяÂсесвітняорганізаціяохорониздоров’я

(ÂÎÎÇ)проголосила,щоздоров’я —цестанповногоôізичного,
психологічного і соціального благополуччя. Âідтоді здоров’я
лþдини пов’язуþть не лише з тим, як вона дбає про своє тіло,
а й з усіма іншими вимірами її благополуччя: рівнем духовності
іморальності,вміннямучитись іприйматирішення,спілкуватись
і дбати про інших лþдей, розуміти і виявляти почуття, долати
невдачітастреси(мал.1).

Що
найбільшецінуєш
ічогопрагнеш,

якставишсядосебе
таіншихлþдей.

ßк
рухаєшся,
харчуєшся,
відпочиваєш
ідоглядаєш
засвоїм
тілом.

ßк
розумієш
івиявляєш
своїпочуття,
якдолаєш
невдачі

тастреси.

Мал.1.П’ятивимірнамодель—«квітказдоров’я»

ßкладнаєш
зрізнимилþдьми,
якумієшдружити

іпрацþвати
вкоманді.

ßкнабуваєш
ізастосовуєшсвої
знання,якумієш
прийматизважені

рішення.
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Пðî âіäчуттÿ блаãîпîлуччÿ

Щоозначаєбутиблагополучним?Ñпробуйпригадатицевідчут-
тя.Уранцітипрокидаєшсябадьорим,сповненимсиліпередчуття,
щовтебепопередучудовийдень.

Ушколі тобіцікаво.Íавітьколипредметдаєтьсянелегко,це
лишепосилþєбажаннязасвоїтийого.

Пообідіутебетренуванняабозаняттявхудожнійчимузичній
школі.Тистараєшсянепропускатиїх,аджевонитобіподобаþться.
Çвісно, ти можеш мати й інші інтереси, але намагаєшся не мар-
нуватичасу,житицікавимісповненимподіямижиттям.Увечері,
коливсісправизавершено,тирадоспілкуєшсяздорослими.Âони
розпитуþтьтебепродрузів ішколу,ати—проїхнісправи.Âи
плануєтевихідні.Увідповіднийчастиспокійнозасинаєш.

Îпишиодинденьсвогожиття,колитипочувавсянелише
ôізично,айсоціальнотапсихологічноблагополучним.

Як äîñÿãтè âèñîкîãî ðіâíÿ блаãîпîлуччÿ

Çвісно, кожному хотілося б
мати цікаве життя, добрих друзів,
займатися улþбленоþ справоþ і
досягтиунійуспіху.Âисокийрівень
благополуччя залежить від багатьох
чинників.

Äеякізнихнезалежатьвіднас(наприклад,поганаспадковістьчи
забрудненедовкілля).Îднакнашеблагополуччянасампередвизна-
чаєнашаповедінка.ßкщолþдинавесьчаспереживаєстреси,має
шкідливізвичкиісхильністьдоневиправданихризиків,їїздоров’я
погіршується.Аколидбаєпросебеіживевгармоніїзнавколишнім
світом,тозазвичайдосягаєвисокогорівняблагополуччя.

Пðî жèттєâі íаâèчкè 

Ународінедармакажуть:«Æиттяпрожити—неполеперейти».
Íа своєму віку кожен стикається з викликами і перепонами, які
здатнівивестийогозрівновагиінегативновплинутиназдоров’я.
Уміння, що допомагаþть лþдині адаптуватися, долати труднощі
щоденного життя і підтримувати високий рівень благополуччя,
називаþтьсприятливимидляздоров’яæиттºвими нави÷ками. 

Благополу÷÷я— це
задоволеннявід
цікавогоінасиченого
подіямижиття.
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Äо них належать навички, які допомагаþть лþдині ладнати
з собоþ (наприклад, навички розбудови самооцінки, керування
стресами, постановки мети і досягнення успіху), а також ті, що
сприяþтьпорозуміннþзінøими лþдüми(навичкисамоконтролþ,
гідної поведінки, еôективного спілкування, колективної роботи,
розв’язанняконôліктів,протидіїнасиллþтощо).
Більшістьлþдейнабуваєцихнавичокізвласногодосвіду,пере-

важнометодомпробіпомилок.Алетимаєшзмогувідпрацьовувати
їхнаурокахздоров’я,тобтонабагатоповнішетаеôективнішеготу-
ватисебедобезпечноготаповноцінногожиття.

1*.Пригадай ірозшиôруйôормулубезпечноїжиттєді-
яльності:«Уникати.Çапобігати.Äіяти».

2*.Пригадай і розшиôруйôормулу здорового способу
життя:«Çберігати.Ðозвивати.Âідновлþвати».

3*.Äовгожителяминазиваþтьлþдейвікомпонад90ро-
ків.Çазвичай такілþдиведуть активний спосібжиття.
Проаналізуйте, які чинники здорового способу життя
сприяþтьактивномудовголіттþ.

Підсумêè

Твоєжиттятількипочинається,воносповнененадійіпла-
нів. Безпека і здоров’я — дуже важливі чинники для
здійсненнятвоїхмрій.

Ñучаснеуявленняпробезпекуіздоров’явідмінневідтих,
якібулираніше.

Унашчаслþдямтребадбатипробезпекунелишежиття,
айсвоєїдіяльності,тобтопробезпекужиттєдіяльності.

Теперздоров’ярозуміþтьнеяквідсутністьхвороб,аякстан
повногоôізичного,психологічногоісоціальногоблагополуччя.

Äосягненняблагополуччянайбільшоþміроþзалежитьвід
самоїлþдини,їїповедінкиіспособужиття.

Æиттєвінавичкидопомагаþтьлþдямпідтримувативисокий
рівеньдієздатностітаблагополуччянавітьускладнихжиттє-
вихобставинах.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 2. ДÎСËІДЖУªМÎ РИЗИÊИ І НЕÁЕЗПЕÊИ

Щîäеííі ðèçèкè і íебеçпекè

Щоденнежиттясучасноїлþдинипереважнобезпечнеікомôортне.
Миживемовбудинках,якізахищаþтьвіднегоди,маємокомунальні
зручності,користуємосяпобутовимиприладами.Âонидопомагаþть
прибирати, прати, готувати їжу і вивільняþть час для навчання,
творчості, спілкування з друзями. Îднак і сьогодні ризики та
небезпекиєчастиноþнашогожиття.

Проаналізуй один день зі свого життя (наприклад,
учорашній).Äляцього:

1. Ðозпиши, що ти робив удома, дорогоþ до школи,
ушколі, після уроків, надворі (наприклад, мив посуд,
сушив ôеном волосся, дивився телевізор, переходив
дорогу,підігрівавобід...).

2. Постав позначку навпроти дій, які можуть бути
небезпечними,ізапишикожнузнихнаокремійкартці.

У багатьох випадках про небезпеку нам сигналізуþть емоції:
занепокоєння,тривога,страх,паніка.Îднак,щобуникатинебезпек,
запобігатиїм,атакожправильнодіятиуразіїхвиникнення,недо-
статньо покладатися лише на відчуття. Треба вчитися свідомо
оцінþватинаслідкирозвиткуситуаціїабосвоєїповедінки.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,щотакеризик;

 проаналізуєшйоговиди;

 навчишся розпізнавати виправданий і невиправданий
ризики;

 потренуєшсявизначатирівеньризикувщоденномужитті;

 повторишалгоритмдійвекстремальнихситуаціях.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Пîíÿттÿ ðèçèку

Çагрозужиттþ і здоров’þлþдейназиваþтьризиком.Îскільки
нашездоров’я—цеôізичне,психологічнеісоціальнеблагополуччя,
розрізняþть три види ризику:ôізичний, психологічний і соціаль-
ний.Утабл. 1 наведеноприкладиситуаційкожноговидуризику.

Òаблиця 1

Вèäè ðèçèку ×îìу çаãðîжує Пðèклаäè

Фізичний Çдоров’þ іжиттþ

•ходитивмокрихчеревиках
•займатисяекстремальними
видамиспорту
•перебігатидорогуперед
 автомобілями

Психологічний Ñамоповазі,
упевненості

•налякатися
•зазнатистресу
•посваритисяздругом
•відмовитисявідпропозиції
•першимпідійти,щоб
познайомитись

Ñоціальний

Авторитету
вдорослих,

популярностісеред
однолітків,успіху

•порушуватишкільніправила
•поводитисядивноабо
 агресивно
•йтипротивсіхукомпанії

Більшістьнебезпечнихситуаційохоплþþєкількавидівризику.
Íаприклад,якщоукомпаніїтобіпропонуþтьсигарети,тоіснуþть
ризики:

• ôізи÷ниé:погодишся—ризикуєшнабутизалежностійзашкодити
своємуздоров’þ;

• псиõологі÷ниé:погодишся—можешвідчуватипровину і страх
викриття;

• соціалüниé:погодишся—процеможутьдізнатисятвоїбатьки;
відмовишся—ймовірно,втратишприятелів.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Вèпðаâäаíі і íеâèпðаâäаíі ðèçèкè

Інодіризикєблагородним,тобтовиправданим.Íаприклад,від-
мовитисявіднебезпечноїпропозиції;виступитипередусієþшколоþ;
захистититого,зкогонасміхаþтьсяоднокласники;першимпідійти,
щоб познайомитися. Такі ситуації потребуþть сміливості. Та саме
унихтинабуваєшупевненостійрозвиваєшсяякособистість.

1.Íаведітьприкладивиправданогоризику(взятиучасть
узмаганнях,захиститислабшого,рятуватичиєсьжиття,
загаситиневеликупожежу...).

2.Íаведітьприкладиневиправданогоризику(залишати
безнаглядумалихдітей,запливатинаглибину,гратися
з вибухонебезпечними речовинами, ходити по тонкій
кризі,перебігатидорогупередавтомобілями...).

Äеякі лþди схильні до нерозумнихризиків: курять, вживаþть
алкоголь,наркотики,агресивноповодятьсяабовчиняþтьпротиправні
дії. Таку поведінку називаþть невиправдано ризикованоþ або
ризикованоþ.

Çазвичайодні видиризикованоїповедінки  спричиняþть інші.
Томукажуть,щотþтþнопаління,вживанняалкоголþ,наркотиків,
насилля та інші безвідповідальні вчинкиходятьпоруч.Більшість
кримінальнихзлочинів,ÄТП,утоплень,нещаснихвипадківупобуті
інавиробництвіпов’язанізуживаннямалкоголþінаркотиків.

Îціíка ðіâíÿ ðèçèку

Майжевсіжиттєвіситуаціїпов’язанізризиком.ßквизначити,
щоситуаціяєнадторизикованоþ?

Уяви, що лþдина йде тротуаром, і на голову їй може впасти
цеглина. Íіхто на сто відсотків не застрахований від цього, але
ймовірністьтакоїситуаціїдужемала.Õочанабудмайданчикуризик
їївиникненнянабагатобільший.

Ãоворячипрорівеньризику,маþтьнаувазійважкістьнаслідків.
Íаприклад, під час ожеледиці зростає ймовірність падіння і
дорожньо-транспортних пригод. Îднак ризик серйозної травми
внаслідокпадінняменший,ніжпідчасаварії,вякійможепостраж-
датибагатолþдейтаавтомобілів.Ñаметомувожеледицþводіям
рекомендуþтьзалишатисвійтранспортнастоянкахіходитипішки.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1.Îб’єднайтесьугрупипо5—6осіб.
2.Уситуаціях,яківизаписалинакартках,виконуþчи
завданнянас.11,оцінітьрівеньризикузадесятибальноþ
шкалоþ(0балів—ризикунемаєабовінтакийнезначний,
щонаньогоне варто зважати; 10балів—ризикдуже
високий).

3.Уякихситуаціяхтребазвернутисяподопомогудодо-
рослих?

Екñтðеìальíі і íаäçâèчаéíі ñèтуаці¿

Âисоким рівнем ризику характеризуþться екстремальні та
надзвичайніситуації.Åкстремалüні—ситуації,вякихнебезпека
загрожуєокремійлþдиніабогрупілþдей(ÄТП,пожежа,заблукати
улісі).

Íадзви÷аéні — ситуації, що загрожуþть великій кількості
лþдей(підчасстихійноголиха,техногенноїкатастроôиабовійни).

Такі ситуації можуть виникнути будь-де, в будь-який час.
Íеподалікнаселеногопунктуможезазнатиаваріїпотяг ізцистер-
нами,ацематименаслідкомвитіканнятоксичнихречовин.Лþдина
можезаблукативлісі,відстативідгрупивпоході,статижертвоþ
нападу, потрапити в аваріþ у незнайомій місцевості. Âона може
опинитисьузоністихійноголиха(хуртовини,урагану,землетрусу),
несподіванозахворітичибутитравмованадалековіджитла.

Åкстремальніінадзвичайніситуаціїпотребуþтü негаéниõ діé. 

1.Ñтрах—почуття,щопершоїжмитіохоплþєлþдину
в екстремальній ситуації. Ãоловне—перебороти страх,
не дати йому паралізувати волþ і перерости в паніку.
Пригадайтеприйоми,якідопомагаþтьподолатистрах:
• зробітькілька глибокихвдихів і видихів так,наче

п’єтеповітрякрізьсоломинку.Уявіть,яквонопрохо-
дитьчерезвашілегені,зосередьтесяназвуках;

• полічітьдодесяти,аякщоєчас—доста;
• пригадайтеівимовтеуголоскільканомерівтелеôо-

нів,вірш,заспівайтепіснþ.

2.Íаведітьприкладиекстремальнихситуацій,щоможуть
виникнутиувашомужитті.

3.Потренуйтеся діяти в таких ситуаціях за допомогоþ
блок-схеминамал.2.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Підсумêè

Ðизики є частиноþ нашого життя. Іноді треба і навіть
корисно ризикувати. Це допомагає лþдині розвиватись як
особистості.
Âажливо уникати невиправданих ризиків: тþтþнопаління,

вживанняалкоголþ,порушенняправилповедінкинадорогах
тощо.
Уважноаналізуþчижиттєвіситуації,тинавчишсяоцінþвати

рівеньризикуізапотребизнижуватийого.

Існує безпосередня
загрозажиттþ?

ні

так ×асунароздуминемає.Äійнегай-
но.Тобізнадобитьсявсе,щознаєш
івмієш.

Íасампередзаспокойся.
Ðеальнооціниситуаціþ.
Можешсамупоратисяз
небезпекоþ?

ні

так

Ñкажисобі:«ßцезнаþ, 
яцевміþ,уменевсевийде,
явпораþсязнебезпекоþ».
Подумай,щоможназробити.
Ñкладипландій івиконуй
його.

ªзмогазвернутися
подопомогу?

ні

так

Çателеôонуй
дорятуваль-
ноїслужби,
поклична
допомогу.
Õтосьвід-
гукнувся?

так

Ñтислоповідом,
щосталося.
Колиприїдуть
рятувальники,
виконуй їхні
вказівки.

ні

Íевтрачайнадії.
Äопомогаможенадійтинаступноїмиті
абоситуаціязмінитьсянакраще!

Мал.2

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 3. СВІТ НАВÊÎËÎ ТЕÁЕ

Дîâкіллÿ

Усе,щотебеоточує,—ґрунти,повітря,вода,рослини,тварини,
лþди і те,щовони створили,—називаþтьна вко лиøнім се ре до-
ви ùем або довкіллям. Ðозрізняþть елементи довкілля природні і
штучні(створенілþдьми).

Почерзіназвітьпоодномуприродномуіштучномуеле-
ментудовкілля.

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєш,щотакедовкілля;

 навчишсярозрізнятиприродне,техногеннетасоціальне
середовище;

 проаналізуєш позитивний і негативний впливи соціаль-
ногосередовищаназдоров’ялþдини;

 пригадаєшзасобизахистувідкримінальнихнебезпек.

Мал.3.ßкізцихелементівдовкілляєприродними,аякі—штучними?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Пðèðîäíе, техíîãеííе і ñîціальíе ñеðеäîâèùе

ßкщовдовкілліпереважаþтьприродніскладові,йогоназиваþть
при род ним се ре до ви ùем.Це,наприклад,ліс,степчиболото.
Таприроднесередовищечастозазнаєзмін.Ñтепперетворþþть

на родþчу ниву, луки забудовуþть. У такому випадку природне
середовищестаєтеõ но ген ним.Çвісно,неслідвважати,щохатин-
калісникаперетворитьліснатехногеннесередовище.Âонасуттєво
невпливаєнадовкілля.Іншаріч,колинамісцілісузбудуþтькотед-
жнемістечко.Âонозмінитьприроднесередовищенатехногенне.
Лþдинанеможежитисамапособі. ¯ї завждиоточуþтьрідні,

друзі, знайомі та незнайомці. Ðазом вони утворþþть соціалü не  
се ре до ви ùе(від«соціум»—суспільство).

1.Проаналізуймал.4(а,б,в).Íазвизображенінаних
видидовкілля.Пояснисвоївідповіді.

2.Íаведиприкладиприродногоітехногенногосередови-
щаумістічиселі,детиживеш.

Мал.4

а
в

б

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Склаäîâі ñîціальíîãî ñеðеäîâèùа

Ñпробуй уявити, що ти — як у ôантастичному ôільмі—
остання лþдина на Çемлі іщо в цілому світі немає нікого, крім
тебе. Âимушена самотність — одне з найважчих випробувань
для лþдини.Íащастя, кожен із нас живе серед лþдей, і твоє
соціальнесередовищеєджереломбагатьохблаг.

Îб’єднайтесьугрупиізадопомогоþмал.5назвіть:

Група 1: щовамдаєродина?

Група 2: чоговаснавчаєшкола?

Група 3:длячогопотрібнідрузі?

Група 4: прощодбаþтьдержаваімісцевагромада?

Група 5: якакористьлþдямвідзасобівмасової
інôормації—радіо,телебачення,інтернету,преси?

Õоча загалом соціальне середовище сприяє твоєму здоров’þ та
благополуччþ,однаквономожебутиіджереломнебезпек,зокрема
криміналüниõ(мал.6).

ЗМІ:

ті,зякихти
дізнаєшсяпро
різніподіїв
Українітасвіті.

Деðжаâíі îðãаíè: 

ті,хтоухвалþє
закониізабезпечує
дотриманнятвоїх
прав.

Міñцеâа 
ãðîìаäа:

ті,хтодбає
продобробут
увашомумісті
абоселі.

Шкîла:

ті,хтотебе
навчаєі
вчитьсяразом
зтобоþ.

Дðуçі:

ті,зким
тобіприємно
проводити
вільнийчас.

Рîäèíа:

членисім'ї,
якідбаþть
протвоєжиття
іздоров’я.

Мал.5.Åлементисоціальногосередовища

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Мал.6.Кримінальнінебезпекисоціальногосередовища

Ïограбування 
квартир, 
оôісів, банків.

Çдирництво.
Âимаганнягрошей,
речей—злочин,
жертвамиякого
нерідкостаþтьдіти
твоговіку.

Êрадіæки.
Äоволіпоширенимиє
крадіжкивелосипедів,
мобільнихтелеôонів,
грошей,речей,
домашніхтварин,
дрібнікрадіжки
умагазинах.

Øаõраéство. Âиманþвання
грошейнечеснимспособом
(вуличнілотереї,ворожіння).

 Âикрадення, 
замаõи на æиття. 

Õуліганство, 
вандалізм. 
Íайчастіше їх
скоþþтьлþди 
устаніалкогольного
сп’яніння.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1.ßкііззображенихнамал.6небезпекнайбільшезагро-
жуþтьпідліткам?

2.Пригадайтеправилабезпечноїповедінки,яківививча-
лираніше.Îб’єднайтесьу3групиіскладітьпам’ятку:

група 1: як правильноповодитися, коли залишаєшся
вдомасам;

група 2: якповодитисянадворібезсупроводудорослих;

група 3: як і до когоможна звернутисяподопомогу
вразіпотреби.

Îбговориздорослими,якзахиститиособистемайно:

а)квартиручиприватнийбудинок(укріплþþтьдвері,
встановлþþтьзамки,вічка,тримаþтьсобаку...);

б)автомобіль(гараж,протиугоннасигналізація...);

в)велосипед(незалишаþтьбезнагляду,використову-
þтьспеціальнийзамок,зберігаþтьпідзамком...).

Підсумêè

Усе, що тебе оточує, є навколишнім середовищем або
довкіллям.Ðозрізняþтьтривидидовкілля:природне,техногенне
ісоціальне.

Äовкіллядаєтобівсенеобхіднедляжиття.Таводночасвоно
єджереломбагатьохнебезпек.

Твоє соціальне середовище (родина, друзі, вчителі,
телебаченнятаіншізасобимасовоїінôормації)безпосередньо
чи опосередковано впливаþть на твоє здоров’я, поведінку і
спосібжиття.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 4. ПРИРÎДА І ЗДÎРÎВ’Я

Пðèðîäíе ñеðеäîâèùе і çäîðîâ’ÿ

Íеможливо уявитижиття поза природним середовищем. Адже
це—повітря,якимдихаємо;вода,якуп’ємо;земля,яканасгодує,
наякійзводиможитлоіякадаєвсеіншедляжиття.
×и знаєш ти,щобез водилþдинаможепрожитилишекілька

днів, а без їжі— кілька тижнів? А скільки можна прожити без
повітря?

1. Çа допомогоþ годинника із секундноþ стрілкоþ
виміряйчас,наякийможешзатриматидихання.Ñкільки
витримуєш: 30 секунд, 1 хвилину чи, як досвідчений
пірнальник,2—3абонавіть4хвилини?Тавбудь-якому
разібезповітрятиневитримаєшіп’ятихвилин.

2.Умолодшихкласахвиознайомилисязпроцедурами
оздоровленняізагартовуваннясонцем,повітряміводоþ.
Пригадайте,зякимисаме. 

3. Ðозгляньте мал. 7 (с. 22), де зображено небезпеки
природногосередовища.Пригадайте,якізцихнебезпек
вививчалираніше.

У цüому параграôі ти:  

 проаналізуєш позитивний вплив природного
середовищаназдоров’ялþдинитаїїсамопочуття;

 пригадаєш і поповниш свої знання про небезпеки
природногосередовища;

 дізнаєшся,якдопомогтиорганізмовіпристосувати-
сядозміниприроднихумов;

 навчишсяпідбиратиодягвідповіднодопогоди.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Мал.7.Íебезпекиприродногосередовища

Ñтиõіéні лиõа.  
ßк івдавнічаси,
лþдямзагрожуþть
стихійнілиха:
землетруси,цунамі,
урагани,лісові
пожежі,виверження
вулканів.

Геограôі÷не 
полоæення 
та релüºô 
території.
Æителямгір
загрожуþть
сніговілавини,
наузбережжі
океану—цунамі,
удолинах
річок—повені.

Òваринниé світ.
Æиттþ іздоров’þ
лþдейможуть
загрожувати
дикізвірі, змії,
комахи,збудники
інôекційниххвороб.

¥рунти.Íебезпеку
длялþдейстановлять
зсуви іпровали
ґрунтів.Íизька
родþчість ґрунтів
(наприклад, 
упустелі)спричиняє
голодубагатьох
країнахсвіту.      

Ïогодні умови.Çагрозоþ
здоров’þлþдиниєнесприятливі
погодніумови.Лþдипохилого
вікуйті,укогослабкий
імунітет,страждаþтьнаметео-
чутливість.

Рослинниé світ, гриби.
Äеякірослини і грибиє
отруйними.   

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Абетка ìаíäðіâíèка

Припустімо, ти маєш нагоду на зимових канікулах побувати
вАвстралії.Тамуцейчаснайспекотніша
порароку.Переїхавшиіззимивліто,ти
потрапишузовсіміншіприродніумови.
Çміняться атмосôерний тиск, темпера-

тура і вологість повітря, часовий пояс,
хімічний склад води та їжі. Твій
організмзмушенийбудепристосовуватися
до цих змін. Цей процес називаþть
акліматизаціºþ.
Щобільшерізнятьсяприродніумови,тотривалішаіскладніша

акліматизація.Уникнутибагатьохпроблемможна,якщопідібрати
відповідний одяг, правильно організувати побут, харчування,
режим дня та обмежити навантаження під час акліматизації
нановомумісці.
Äізнайсябільшепрозвичкиіпобутмісцевихжителів.Аджевони

протягомтисячолітьпристосовувалисядосвоїхкліматичнихумов.
Íаприклад,українахізжаркимкліматоміснуєтрадиціясієсти:

у найспекотніші години ніхто не виходить з дому, зачиняþться
оôісиімагазини.Місцевіжителіносятьпросторийодягіголовні
уборизнатуральнихтканин,якінадійнозахищаþтьїхвідсонця.
Âиходячиздому,берутьізсобоþпляшкуводиабосоку.Традиційні
страви готуþть переважно з овочів і ôруктів. Усе це— ознаки
пристосуваннядомісцевихкліматичнихумов.
Âирушаþчи до іншої країни, поцікався її культурними та

релігійними традиціями. Адже звичний для нас курортний одяг
(шорти, сараôани, топіки) може бути негативно сприйнятий,
наприклад, мусульманськоþ громадоþ. А в сукні чи в сорочці
зрукавамитивиявишповагудорелігійнихпочуттівмісцевихжи-
телівіуникнешнегативногоставленнязїхньогобоку.

1*.×иможнаобгоріти,колинебозатягнутехмарами?

2*. Õто більше ризикує обгоріти на сонці: блондин
ізсвітлоþшкіроþчисмаглявийбрþнет?

Якùî çбèðаєшñÿ â ãîðè

Âирушаþчи в гори, маєш пам’ятати про проблеми висотної
акліматизації. Адже в горах знижується атмосôерний тиск,
утруднþється дихання, збільшується інтенсивність сонячного
випромінþвання,особливоультраôіолетового.

Акліматизація— 
пристосування
організмудозмін
унавколишньому
середовищі.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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У нетренованої лþдини це може спричинити гірську хворобу.
Перші її ознаки — слабкість, запаморочення, головний біль,
порушеннякоординації,задишка,прискоренесерцебиття.Лþдина
стає надміру збудженоþ або, навпаки, загальмованоþ, може
несподіванознепритомніти.
Під час адаптації до гірських умов треба добре харчуватися,

споживати більше вітамінуÑ, повноцінно відпочивати і дозувати
ôізичнінавантаження.

Мал.8.ßкіособливостіодягу,житла,
транспортудлярізнихкліматичнихумов?   

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Піäбіð îäÿãу âіäпîâіäíî äî ñеçîíу і пîãîäè

Уяви на хвилинку, що потрапляєш у спекотну пустелþ, де
температураповітрясягає+50°Ñутіні.Ужепіслякількоххвилин
перебуваннянасонцістаєважкодихати,тіловкриваєтьсяпотом,
відкритіділянкишкіриобгоряþтьіболять.
А тепер перенесімось у крижану пустелþ Антарктики— одне

із найхолодніших місць планети. Ñтовпчик термометра показує
тут–65°Ñ.Âідхолодузабиваєподих,починаþтьмерзнутищоки,
вуха,ноги.Âідвидихуваногоповітряутворþєтьсяпара,щовкриває
інеємобличчя.

1.Проведітьукласнійкімнатіумовнулініþ,якасимво-
лізує ставлення до спекотної погоди. Íа одному кінці
лініїстаþтьті,комуподобаєтьсяспека,анадругому—
ті, хто її не лþбить. Ðешта обирає місце ближче
дотогочитогокраþ.Таксамовизначтесвоєставлення
до холодної погоди. Îхочі можуть висловитися, чому
вониобралисаметакемісце.

2. Îб’єднайтесь у 4 групи (літо, осінь, зима, весна).
Íазвітьхарактернідляцихсезонівнесприятливіпогодні
умови(зливи,ожеледиця,туман,хуртовина...).

3. ßкі небезпеки для життя і здоров’я лþдей вони
становлять (наприклад, у холодну і дощову погоду
поширþþтьсязастудаігрип)?

4. ßкий одяг і взуття допомагаþть зменшити вплив
несприятливоїпогодиназдоров’я?

Підсумêè

Природнесередовище—необхіднаумоваіснуваннялþдини
ізбереженняїїздоров’я.Âодночасвоноєджереломнебезпек,
зокрематих,щоспричиненікліматоміпогодоþ.

Переїзд до іншої кліматичної зони пов’язаний із присто-
суванням організму до нових умов. Тому слід ознайомитися
зособливостямиїїклімату,рельєôу,місцевимитрадиціями.

Íесприятливі погодні умови є переважно сезонними. Äіþ
спеки,холоду,вітру,вологиможназменшити,підібравшивід-
повіднийодяг.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 5. ЗДÎРÎВ’Я І ТЕХНІ×НИЙ ПРÎГРЕС 

Çгадайкуточокприроди—прекраснемісце,де тобідоводило-
ся бувати раніше чи бачити по телевізору або читати про нього
вкнижці.Ñпробуйвизначити,щоробитьйогоособливим.Îпиши,
якийвономаєвигляд,йогозвуки ізапахи.Атакожпочуття,що
виникаþть,колитипотрапляєштудиабоуявляєшйого.

1.Îб’єднайтесьугрупипо5—6осібікороткоопишіть
однеодномуте,щовиуявили.

2.Поміркуйте,щоможезіпсуватикрасуіспокійцихпре-
красних куточків природи (стихійне лихо, забруднення
побутовимсміттям,вирубуваннялісу...).

3.Ðозподілітьцічинникинаті,якілþдинаможеконтро-
лþвати,іті,щонезалежатьвіднеї.

Мал.9

У цüому параграôі ти:  

 усвідомиш,якзмінилосятехногеннесередовищелþдини
протягомстоліття;

 дослідиш позитивні та негативні наслідки технічного
прогресу;

 дізнаєшсяпродеякіекологічніпроблемидовкілля.
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Техíічíèé пðîãðеñ і çäîðîâ’ÿ люäèíè

Íавідмінувідрештиживихістот,лþдейнецілкомзадовольняє
те, що може дати природа. Â усі часи вони намагалися зробити
своєжиттязручнішим,комôортнішим,створþþчисвоєтехногенне
середовище.Тамайжевсідосягненнялþдствамаþтьзворотнийбік.
Целегкодовести.

1. Îб’єднайтесь у групи і назвіть переваги досягнень
технічногопрогресу:

група 1:транспорту;

група 2: житла;

група 3: засобівзв’язку;

група 4: побутовихприладів.

2. У групах визначте небезпеки, пов’язані з цими
досягненнями(мал.10нас.28).

3.Íазвіть досягнення технічного прогресу,що допома-
гаþтьрятуватижиттяіздоров’ялþдей.

4.Пригадайтеперевагиінедолікикомп’þтера,інтернету.

5.Ç’ясуйтеплþсиімінусипобутовоїтехніки(наприклад,
холодильника)длялþдиниідовкілля.

Рîçâèтîк техíîлîãіé

У давнину технології розвивалися надзвичайно повільно.
Íаприклад,зчасіввинайденняколесалþдибагатовіківкористува-
лисявозами.

УXX сторіччі технічний прогрес стає стрімким.Íеминуло й
століттязчасустворенняпершихсамохіднихекіпажів(автомобілів),
яклþдинавийшлавкосмосіпобуваланаМісяці.

1*.ÂиконайдослідженняпророзвитоктехнологійуÕÕ
іÕÕІстоліттях.Äляцього:

а)розпитайзнайомих,дідусячибабусþпротехніку
(автомобілі,побутовіприлади, засобизв’язку),які
буливчасиїхньогодитинства;

б)порівняйсучаснітехнологіїзтими,проякітобі
розповіли,інапишипроцечинамалþй.
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Мал.10.Íебезпекитехногенногосередовища

Íебезпеки на дорогаõ 
і транспорті. Ізневпинним
збільшеннямкількості
автомобілівнадорогахщороку
зростаєкількістьдорожньо-
транспортнихпригод.

Ïоæеæі. Побутовіпожежі
найчастішетрапляþтьсязвини
лþдей —черезнеобережне
поводженнязвідкритим
вогнемтаелектроприладами.

Ураæення електри÷ним 
струмом.Порушенняправил
користуванняелектроприладами
можепризвестидоураження
електричнимструмом.  

Õімі÷ні опіки, отруºння.
Çагрозоþжиттþ іздоров’þ
лþдиниєлікитазасоби
побутовоїхімії,якщоними
неправильнокористуватися.

Аварії на промисловиõ 
підприºмстваõ.Çагрожуþть
життþ іздоров’þпрацівниківта
мешканцівприлеглихтериторій,
атакожможутьспричинити
забрудненнядовкілля. 
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Екîлîãічíі пðîблеìè äîâкіллÿ

Тичасточуєшслова«екологія»,«екологічнаситуація»,«еколо-
гічніпроблеми».ßкіасоціаціївиникаþтьутебеузв’язкузними?

Åкологіяспершубулагалуззþбіології,щовивчаєвзаємозв’язок
живихорганізмівіприродногосередовища.Унашчасцимтерміном
позначаþтьнаукупровзаємовпливлþдиниідовкіллятапрозасади
раціональногоприродокористування.
Âпливлþдининаприроднесередовищестаєдедалівідчутнішим.

Éого вже можна порівняти з іншими глобальними природними
силами.Íаприклад,лþдствощорокувидобуваєзнадрземлібільш
як 5 км3 породи. Це лише втричі менше від того, що виносять
вокеанусірічкипланети.

Íауковцівважаþть,щобезконтрольнівикидиватмосôерупро-
дуктівзгоряннявугілля,бензину,газупротягомостанньогостоліт-
тя спричинили потепління (парниковий еôект) на нашій планеті.
Íаслідкомцього єперетворення степівнапустелі, таненнякриги
наполþсах,підвищеннярівняÑвітовогоокеану,затопленнянизо-
винтабагатоіншихкатастроô.

Ðадимопереглянутикінострічку«Післязавтра»(режисер
ÐоландÅммеріх, кіностудія 20thCenturyFox, 2004р.,
ÑØА). У ній зображено один із можливих сценаріїв
катастроôивідпарниковогоеôекту.

Îбговориздорослими,яккожналþдинаікожнароди-
на може економити природні ресурси. Íапиши про це
пам'ятку,оôормїїмалþнками.

×и знаºø ти, ùо...

ÎднезнайкрасивішихмістАмерики—Лос-Анджелес—
розташованевнизовині,оточенійзтрьохбоківгорами.Тут
переважнобуваєтепла,сонячнаібезвітрянапогода.Äесятки
тисячавтомобілівщоднявикидаþтьуповітряпонадтисячу
тоннтоксичнихречовин.

Умістічастоутворþєтьсясмог,щороз’їдаєочі.Цейтуман
жовто-сірогокольорутакіназвали—лос-анджелеськийсмог.

Âлітку1954року,колиотруйнийтуманвисівнадмістом
більш як три тижні, від нього загинуло понад 300 лþдей,
тисячізахворіли.
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Мал.11

Çабруднені території
у курортній зоні поблизу
м.Îдеси очищуþть із засто-
суваннямспеціальноїтехніки.

Äо роботи на важкодо-
ступних для комунальників
ділянках залучаþть енту-
зіастів і волонтерів із числа
школярів,студентів,туристів.

Íаприклад, туристичні
загони прибрали узбережжя
урайоніЛанжерон

Çібране сміття відправ-

ляþтьнапереробкучи захо-
ронення.Переробляþтьвиро-
би з чорних і кольорових
металів,ганчір’я,папір.

У багатьох районах міста
встановлено спеціальні кон-
тейнери для збору пластико-
вихпляшокіупаковок.Адже
пластикєцінноþсировиноþ,
зякої виготовляþтьпобутові
предмети та ізоляційні мате-
ріали.

Як пðèбèðають піñлÿ куðîðтíîãî ñеçîíу

Прочитайте повідомлення на мал. 11. Îбговоріть, що
ви можете зробити для захисту природи у вашому
населеномупункті.

Підсумêè

Технічний прогрес робить життя лþдини комôортнішим,
сприяєзбільшеннþйоготривалостітаякості.

Âін звільняє лþдину від важкої та одноманітної ôізичної
праці,даєзмогурозвиватисяінтелектуальноідуховно,підтри-
мувативисокийрівеньблагополуччя.

Îднак технічний прогрес породжує нові небезпеки як для
окремої лþдини, так і для всього лþдства. Âплив лþдини
наатмосôеруÇемліможематинепередбачуванінаслідки.
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§ 6. ПРÎДУÊТИ ХАР×УВАННЯ І ЗДÎРÎВ’Я 

Хаðчуâаííÿ і çäîðîâ’ÿ

Потребами, які лþдинамає задовольняти передусім, є потреби
у воді та їжі. Те,щоми споживаємо,, впливає на нашеôізичне,
емоційне,інтелектуальнеінавітьсоціальнеблагополуччя.

1.Íаведітьпричини,чомулþдимаþтьїсти(щобвтамува-
тиголод,нормальнорозвиватися,отриматизадоволення,
заряд енергії, підтримати компаніþ, поспілкуватися,
зігрітися,вилікуватися...).

2.Îб’єднайтесьу3групи.Íазвітьсвоїôізичнівідчуття,
емоції,здатністьдонавчаннятаіншоїпраці,коливи:

група 1: страшенноголодні;

група 2:з’їлинадтобагато;

група 3:смачноівмірупоїли.

Âід правильного харчування залежить стан здоров’я окремої
лþдиниіцілихнародів.Щейниніудеякихаôриканськихкраїнах
лþдипомираþтьвідголоду.
І навпаки, жителі економічно розвинених країн дедалі більше

потерпаþтьвідтакзваниххворобцивілізації,пов’язаних ізпере-
їданнямінеправильнимхарчуванням.

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєш,чомулþдимаþтьпотребуухарчуванні;

 дізнаєшсяпроосновніпоживніречовини;

 дослідиш,якіхарчовіпродуктиєкориснимидляздо-
ров’я;

 ознайомишсязособливостямихарчуванняпідлітків.
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Вîäа і пîжèâíі ðечîâèíè

Îрганізм лþдини на 75 % складається з води і постійно її
виводить.Äляпоновленнязапасівводитребащоднявипивати6—8
склянокрідини.Щобжити,рухатися,ростиірозвиватися,лþдям
потрібні поживні речовини—вуглеводи, білки,жири, вітаміни і
мінеральніречовин.

1.Îб’єднайтесь у 5 груп (вуглеводи, білки, жири,
вітаміниімінеральніречовини).

2.Çадопомогоþтабл.2і3(с.34—35)намалþйтеплакати
проціпоживніречовиниіпрезентуйтеїхукласі.

Пîжèâíіñть і калîðіéíіñть пðîäуктіâ хаðчуâаííÿ

Âажливимихарактеристикамипродуктівєїхняхарчоватаенерге-
тичнацінність.Õар÷ова (поæивна) цінністü —цеспіввідношення
білків, жирів, вуглеводів, вітамінів та мінеральних речовин,
що містяться у 100 г продукту. Лþдям необхідне збалансоване
харчування,якезабезпечуєорганізмусімапоживнимиречовинами.

Åнергети÷на цінністü (калоріéністü) — характеристика, що
вказує на енергетичні властивості продукту. Âона вимірþється
вкалоріях(кал)абокілокалоріях(ккал).Äеякіпродукти,наприклад
цукор,маþтьвисокукалорійністьінизькупоживнуцінність.Інші,
навпаки,єнизькокалорійними,алетакими,щомаþтьвисокухарчову
цінність.Це,наприклад,свіжіовочі,ôрукти,морепродукти.
ßкщолþдинаспоживаєнедостат-

ньо калорій, вона починає втрачати
вагу. І навпаки, дуже висока
калорійність харчового раціону при-
зводить до збільшення маси тіла.
Тому важливо споживати стільки
калорій,скількивитрачаєш.

Âуглеводинайкращезабезпечуþтьорганізменергієþ.

Білки (протеїни)єбудівельнимматеріаломдляклітин.

Æириутворþþтьворганізмізапаси,щозапотребивико-
ристовуþтьсяякдодатковеджерелоенергії.

Âітаміни і міне ралü ні ре ÷о ви ниважливідлянормальної
роботиорганізму.

Êалîðіéíіñть

1гжирів—9ккал
1гбілків—4ккал
1гвуглеводів—4ккал
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Òаблиця 2

Зíачеííÿ 
äлÿ îðãаíіçìу

Джеðела  íаäхîäжеííÿ

кîðèñíі äлÿ çäîðîâ’ÿ äîäаткîâі

В
у
ãл

еâ
îä

è

1. Âуглеводи даþть
відчуття ситості
на тривалий час
(хліб,картопля)

2. Äеякі допомагаþть
швидко втамувати
голод і подолати
втому(ôрукти,мед,
цукор)

3. Ñприяþть нормалі-
зації процесів трав-
лення

Á
іл

кè

1. Білки — основний
будівельний ма-
теріалдляорганізму

2. Білки крові транс-
портуþть поживні
речовини

3. Äеякі білки (ôер-
менти і гормони)
регулþþть обмін
речовин та інші
процесиворганізмі

Ж
èð

è

1. Æири — найбагат-
ше джерело енергії
дляорганізму

2. Çахищаþть внут-
рішні органи від
переохолодження

3. Âажливі для за-
своєння деяких
вітамінів

4. Поліпшуþть смак
продуктів

5. Утворþþть в орга-
нізмі запаси, що
використовуþться
підчасголодування

АÐАÕІÑ
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Òаблиця 3

Наçâа Зíачеííÿ 
äлÿ îðãаíіçìу Джеðела íаäхîäжеííÿ

В
ІТ

А
М

ІН
И

A

Íеобхіднийдляздо-
ров’яшкіри,волосся,
слизовихоболонок,
нормалізуєзір(особ-
ливонічний)

Ñметана,вершкове
масло,печінка,яйця,
жирнариба,морква,
томати,вишні,полуниці,
апельсини

D

Íеобхіднийдля
ростуіпідтримання
здоров’яскелета

Æирнариба,яйця,сир;
утворþєтьсяворганізмі
піддієþсонячного
світла

E

Íейтралізуєдіþ
шкідливихдля
здоров’ячинників
довкілля

Ãоріхи,насіння,зародки
пшениці,олія

C
Ñприяєросту,
зміцнþєімунітет
організму

×орнасмородина,
болгарськийперець,
апельсини,лимони,
шипшина,капуста

Вітаìіíè

ãðупè B

Äопомагаþть
вивільнятиенергіþ
зусіхпродуктів,що
містятькалорії

Íеочищенікрупи,
молоко,риба,
горіхи,м’ясо,боби,
морепродукти

М
ІН

Е
Р
А

Ë
Ь
Н

І 
Р
Е
×

Î
В

И
Н

И

Êальціé

Íеобхіднийдля
ôормуваннякісток
ізубів

Молоко,твердіім'які
сири,продуктизсої,
рибніконсерви
зкісточками

Êаліé

і

íатðіé

Калійсприяєвиве-
деннþводизорга-
нізму,анатрій,
навпаки,затримуєїї

Абрикоси,курага,
кабачки,картопля,
кольрабі,боби,томати,
банани,хлібобулочні
вироби,часник,квашені
овочі,кухоннасіль,
консерви,копченості

Заліçî
Âідіграєважливу
рольукровотво-
ренні

Печінкаінирки,хлібз
висівками,квасоля,соя,
курага,абрикоси,печені
яблука,червонем’ясо

Йîä

Ñприяєрозвитку
розумовихздібнос-
тей,регулþєôункції
щитоподібноїзалози

Éодованакухоннасіль,
морепродукти
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Îñîблèâîñті хаðчуâаííÿ піäліткіâ 

У підлітковому віці ти можеш мати особливий апетит. Іноді
батьки жартома кажуть: «Íаша дитина скоро і нас з’їсть». І це
не дивно, адже зарік ти виростаєшна 8—10 см, і твій організм
потребуєщоразубільше їжі.Томувідкалорійності,а головне—
відпоживностіхарчуванняпередусімзалежитьтвоєсамопочуттяі
зовнішнійвигляд.
Íаприклад, захоплення гамбургерами, чипсами, колоþ або

солодкиминапоямиможе спричинити зайвувагу,прищі,лупу та
багатоіншихпроблем.Íедумай,щоцедрібниці.Удеякихкраїнах
саме через масове захоплення такоþ їжеþ і напоями ожиріння
підлітків стало національноþ проблемоþ, що загрожує здоров’þ
майбутніх поколінь. Тому у Íьþ-Éорку (ÑØА) з 2003 року ці
продукти  вилучили з менþ всіхшкільних їдалень. А нині така
заборонаіснуєівукраїнськихшколах.
Îсобливостіхарчуваннязалежатьівідспособужиття.Той,хто

увільнийчасчитає,займаєтьсямузикоþабомалþванням,витрачає
меншеенергіїіпотребуєменшеїжі,ніжтой,хтополþбляєактивний
відпочинок—спорт,танціаборухливіігри.Çаймаþчисьспортом,
слідпам’ятати,щозаденьтребавипиватибільшу,ніжзазвичай,
кількістьводи.

Підсумêè

Âідхарчуваннязалежитьôізичне,психологічнеісоціальне
благополуччялþдини.

Щоб рости, розвиватися, добре вчитись і почуватися здо-
ровим, ти потребуєш продуктів, які забезпечуþть організм
вуглеводами, білками, жирами, вітамінами і мінеральними
речовинами.

Ñпортивнітренуваннятаіншіôізичнінавантаженняперед-
бачаþть підвищення калорійності харчового раціону та вжи-
ваннябільшоїкількостіводи.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Мал.12.×инники,щовпливаþтьнаôормуванняхарчовихзвичок

Традиції
(національні,
родинні)

Матеріальні
можливості

Ðеклама,ÇМІ

Ðозуміннятого,
щоєкорисним

іщоєшкідливим
дляздоров’я

Ñтанздоров’я

Ñмаковіуподобання

Õарчові
звички

§ 7. ХАР ×ÎВИЙ РАЦІÎН

Хаðчîâі çâèчкè

Лþдимаþтьрізніхарчовізвичкитасмаковіуподобання.Îдним
подобається домашня їжа, інші поспішаþть поїсти в каôе. Îдні
надаþтьперевагуздоровомухарчуваннþ, інші залþбкивживаþть
усе,щогучнорозрекламованеабомаєяскравуупаковку.

1. Íазвіть по черзі одну страву, яка вам подобається,
йодну—яканеподобається.ßквивважаєте,чизавжди
те,щоподобається,єкориснимдляздоров’я?

2.Çвичкадопевноїїжіôормуєтьсяздитинства.Çадопо-
могоþмал.12назвітьчинники,якінайбільшевплинули
наôормуваннявашиххарчовихзвичок.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,щовпливаєнаôормуванняхарчовихзвичок;

 ознайомишсязпринципамираціональногохарчування;

 визначатимешкалорійністьсвогораціону;

 потренуєшсяправильнообиратистрави,колиїсиневдома.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Мал.13.Äеннанормаспоживання
продуктіввідповіднодохарчовоїпіраміди

Масло, оліþ та соло-
дощівживатиуневели-
кихкількостях

3—5 порцій
овочів

3—4 порції
ôруктів

М’ясо,риба,яйця,
боби і горіхи —
2—3порції

Молочні продукти —
2—3порції

Õлібобулочні вироби і крупи—
від6до11порцій

Раціîíальíе хаðчуâаííÿ 

Той, хто дбає про своє здоров’я, має дотримуватися трьох
принципів раціонального харчування: помірність, різноманітність
ізбалансованість.

• Ïомірністü— вимагає,щоб калорійність раціону не пере-
вищувалаенергетичнихзатраторганізму.

• Різноманітністü— передбачає споживання продуктів усіх
основнихгруп(хліб ікрупи;овочі іôрукти;м’ясо-молочні
вироби,ласощі).

• Çбалансованістü— означає правильне співвідношення цих
группродуктів.

Щоб визначити, скільки і чого тобі треба їсти щодня, можна
скористатися так званоþхарчовоþпірамідоþ(мал.13).Âонапо-
казує,скількипорційрізнихпродуктівмаєбутиуденномураціоні
підлітка.Так,продуктівзнайширшоїчастинипірамідитребаспо-
живати більше, а з вужчих її частин—менше.Порції продуктів
наведеноутабл.4.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Òаблиця 4 

Пîðці¿ пðîäуктіâ Пðèклаäè пîðціé

Хлібî бу лîчíі âè ðî бè і кðу пè:
• шматокхліба
• 0,5чашкиваренихмакаронівабокаші
• 30гвівсяних,житніхчиячміннихпла-
стівців

• половинка булочки (рогалика чи буб-
лика)

Îâîчі:
• тарілка сирих або варених, печених,
тушкованиховочів

• тарілкасирихлистяниховочів(напри-
клад,капусти)

• склянка овочевого соку (морквяного,
томатного)

Ôðук тè:
• однеяблуко,груша,апельсинчибанан
середньогорозміру

• 0,5склянкиôруктовогопþреабоôрук-
товогодесерту

• 0,5склянкиôруктовогосоку

Мî лîчíі пðî äук тè:
• 1склянкамолока
• 1склянкакеôіру,ряжанкичийогурту
• 40—60гтвердогосиру
• 100—150гм’якогосиру

М’ÿñî, ðè ба, ÿé цÿ, бî бè і ãîðіхè:
• 2—3шматочкинежирногом’яса,птиці,
риби

• 1котлетаабососиска
• 1яйце

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Як пðа âèль íî îбіäа тè, кî лè тè íе âäî ìа

ßкщо таке трапляється не частіш як один раз на тиждень, це
незашкодитьтвоємуздоров’þзаумови,щотивживаєшсвіжіпро-
дукти.Таколицевідбуваєтьсярегулярно,важливонавчитисяпра-
вильнопідбиратистрави.

Çа допомогоþ блок-схеми склади поради для тих, хто
частообідаєневдома.

Мал.14

Калорійність:

гамбургер—400—600ккал
картопляôрі(великапорція)—450ккал
молочнийкоктейль(маленький)—360ккал

Çазвичай ти обі-
даєш бутербродами
або пиріжками, які
берешздому?

Убільшостітакихзакладівобмежений
вибір корисних для здоров’я страв.
Ãамбургери, чізбургери,пиріжки, кок-
тейлі містять забагато жиру, солі або
цукру(мал.14).
ßкщо немає іншої можливості, під
час вечері збалансуй денний раціон
свіжими овочами, ôруктами і молоч-
нимипродуктами.

ні

так

так

Маєш можливість
обідати ушкільній
їдальні?

Îбід у шкільній їдальні буде повно-
цінним,якщовізьмешмаксимумсвіжих
овочів і ôруктів, кілька шматочків
чорногочисірогохліба,одну-двігарячі
страви з варених або тушкованих ово-
чів, м’яса, риби, макаронних виробів.
Íа десерт випий сік або узвар із сухо-
ôруктів.ні

так

Íадавайперевагубутербродамзсиром,
обов’язково доповни їх свіжими ово-
чами і ôруктами, соком, молоком або
кеôіром.Під час вечері намагайся зба-
лансувати своє харчування відповідно
дохарчовоїпіраміди.

Тиобідаєшу
закладахшвидкого
харчування?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Вèçíачеííÿ калîðіéíîñті хаðчîâîãî ðаціîíу

Утвоємувіцілишенапідтриманнядиханнята іншихôункцій
організму дівчаток потрібно на добу не менш як 1310 ккал,
хлопчиків—неменшяк1440ккал.Помірнаактивністьзбільшує
потребуприблизноу1000ккал,інтенсивнізаняттяспортомможуть
збільшитиїїупівтора-дварази.
Íаприклад,підліток-баскетболістузвичайнийденьвитрачаєпри-

близно2500ккал,авденьтренування—до4000ккал.Âитрачену
енергіþможнашвидкопоновитизарахунокїжі.

1.Çадопомогоþхарчовоїпірамідиітабл.4(с.38—39)
складисвійраціондляднів,колинезаймаєшсяспортом.

2. Çа допомогоþ табл. 5 додай до цього раціону стра-
ви достатньої калорійності для днів, коли займаєшся
спортомчиôізичноþпрацеþ.

Òаблиця 5

Підсумêè

Більшість харчових звичок лþди набуваþть у дитинстві.
Томуважливовчитисьправильнохарчуватися.
Принципи раціонального харчування — помірність,

різноманітністьізбалансованість.
Õарчовапірамідадопомагаєвизначити,скількиічоготреба

споживатищодня.
Калорійністьхарчовогораціонумаєвідповідатиенергетич-

нимвитратамтвогоорганізму.

Õодьба60хв
Біг20хв
Аеробіка40хв

Õодьба25хв
Біг8хв
Аеробіка15хв

порціяборщу
смаженакартопля,70г
шоколаднетістечко
булочказмаслом

одинмлинець
зеôір,2шт.
бублики(сухепечиво),30г

Вèä актèâíîñті

250 ккал

Пîðці¿ пðîäуктіâ ç âіäпîâіäíîю калîðіéíіñтю

100 ккал

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 8. ПРÎÁËЕМИ НЕПРАВИËЬНÎГÎ 
ХАР×УВАННЯ

1. Íаведіть приклади неправильного харчування (їсти
надто багато, захоплþватися гамбургерами, тістечками,
вживатизіпсованіпродукти...).

2.Поміркуйте,доякихпроблемможепризвестинепра-
вильнехарчування(ожиріння,харчовеотруєння...).

Пðîблеìа цукðîâîãî äіабету

Цукровийдіабет—одне з трьох(два інших—атеросклероз і
рак) захворþвань, які найчастіше призводять до інвалідності та
смерті.Уперекладізгрецької«діабет»означає«витікання»,тому
назву«цукровийдіабет»можнаперекластияк«витіканняцукру».
Уздоровоїлþдинипідшлунковазалозавиробляєгормонінсулін,

якийдоставляєрозчиненувкровіглþкозувсерединуклітин.При
цукровомудіабетіглþкозанеможепроникнутивклітиниізалиша-
єтьсявкрові,авідтаквиводитьсязорганізму.
Існує два типи цукрового діабету. Цукровий діабет І типу

пов'язанийіздеôіцитомінсуліну:йоговиробляєтьсямалоабовін
взагаліневиробляється.Прицукровомудіабеті ІІ типупідшлун-
кова залоза виробляє достатньо інсуліну, інколи навіть більше
занорму.Îднакклітиниорганізмувтрачаþтьчутливістьдонього,
івінперестаєбути«провідником»глþкози.
БільшпоширенийдіабетІІтипу,зокремаурозвиненихкраїнах.

Ãоловноþ причиноþ цього захворþвання є незбалансоване харчу-
вання, малорухливий спосібжиття, ожиріння.Äля проôілактики
діабетунеобхідноконтролþватимасутіла,правильнохарчуватися,
бутиôізичноактивнимівестиздоровийспосібжиття.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,щотакецукровийдіабет;

 ознайомишсязпроблемоþйододеôіциту;

 вчитимешся вибирати харчові продукти і діяти у разі
загрозихарчовогоотруєння.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Пðîблеìа éîäîäеôіцèту

Éод — мікроелемент, необхідний для нормального ôізичного
і психічного розвитку та працездатності лþдини. Äеôіцит йоду
в організмі призводить до багатьох розладів: появи зоба
(захворþваннящитоподібної залози),порушенняобмінуречовин,
втратислуху,затримкиôізичногоірозумовогорозвитку.
Уменш важких випадках йододеôіцит спричиняє апатіþ, зни-

ження розумової активності, пам’яті, здатності до концентрації.
Тому йододеôіцит є державноþ проблемоþ, розв’язання якої
допоможезберегтиінтелектнації.
Â Україні існує природний деôіцит йоду. Щоб запобігти

проблемам,пов’язанимізйододеôіцитом,необхідновживатибіль-
ше морепродуктів — риби, морської капусти, креветок, мідій,
кальмарів.
Та найкращий вибір — це йодована сіль. При цьому не тре-

ба збільшувати кількість солі, яку ти споживаєш. Íеобхідно
дотримуватисялишекількохпростихправил.

ßк купувати? Éодована сіль має
обмежений термін придатності —
небільшяк6місяців.Томукупуйсіль
уневеликихупаковках,щобвикористати
її до закінчення цього терміну.Перевір
цілістьісухістьупаковки.

ßк зберігати? Éодовану сіль треба
зберігати щільно закритоþ, в сухому
і темному місці. Порушення умов
зберігання призведе до випаровування
сполукÉоду.

ßк споæивати? Çа високих темпе-
ратур йод швидко вивітрþється. Тому
додавай йодовану сіль у страви перед
тим,якподатиїхдостолу.

Щî ìîже пðèçâеñтè äî хаð чîâîãî îт ðуєííÿ

ßкістьпродуктівукожнійдержавіконтролþþтьспеціальніслуж-
би.Умагазинах,наринкахтанавідповіднообладнанихторговель-
нихмайданчикахусіпродуктимаþтьсертиôікатиякості.Íасти-
хійнихринкахконтролþнемає,ікупуватиїхтутдужеризиковано.
Çаякихумовпродуктиможутьспричинитихарчовіотруєння?

Пðîäуктè, 
ÿкі ìіñтÿть éîä

морськариба
морськакапуста
креветки
кальмари
мідії
іншіморепродукти

Éодованасіль—
найкращийвибір.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Íайчастішетакетрапляється,коливживаþть:
• продукти,термінреалізаціїякихминув;
• продукти,якінеправильнозберігаличиобробляли;
• продукти,купленінастихійнихринках;
• продукти з пошкодженоþ упаковкоþ, уражені гниллþ чи

пліснявоþ;
• отруйнігриби,ягоди;
• консервизіздутимикришкамичипомутнілимвмістом;
• алкогольнінапої.
Íайтяжчі харчові отруєння спричиняþть отруйні гриби.Ñмер-

тельно небезпечними також можуть бути старі гриби і гриби,
що змінили свої властивості й стали отруйними. Îстанніх через
забруднення довкілля з’являється дедалі більше в наших лісах.
Íавіть найкращі гриби не є незамінним продуктом харчування.
Томулікарізастерігаþть:«Ãриби—ценеїжадлядітей!»

Пðаâèла îбðîбкè і çбеðіãаííÿ хаðчîâèх пðîäуктіâ

А чи знаєш ти, що можна захворіти від вживання високо-
якісних продуктів, якщо їх неправильно обробляти або зберіга-
ти? Ñпричиняþть  захворþвання хвороботворні мікроорганізми.
Çапам’ятай чотиридії, які допоможуть тобі уникнутимікробного
забрудненняпродуктів:мити,розділяти,охолоджуватиінагрівати
(мал.15).

Мал.15

Ðетельно мити
сирі продукти,
руки і кухонне
начиння.

Çберігати окремо і
нарізати на окремих
дощечках ті продук-
ти, які їдять сири-
ми, і ті, які під-
даþть кулінарній
обробці.

Çберігати в хо-
лодильнику або
мо р о з ил ь ни к у
молочні, м’ясні,
рибні продукти,
готові страви і від-
критіконсерви.

Кип’ятити сиру
воду і молоко,
піддавати кулі-
нарнійобробціпри

високій температурі
сирем’ясо,рибу,інші
продукти.
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Пðî ùî ðîç пîâіäає упа кîâ ка

ØестикласникМаксимзнайшовнапідвіконнівтуалетнійкімна-
тіяскравийпакетиківзявйогособі.Íаперервіхлопчикпригостив
однокласників кульками,що були в пакетику, і пригостився сам.
Кількадітей встиглипроковтнути їх, першніж зрозуміли,що то
несолодощі.Цебувзасібдляочищенняканалізації—«Кріт».Ті,
хтопригостився,дісталиопікистравоходуішлунка.

Íапевно,ітобінераздоводилосябачитипродуктивупаковках:
цукерки,печиво,морозиво.Тощожтребазробитипередтим,як
купитицейпродуктчиспробуватийого?Ñлідуважнороздивитися
упаковкуізнайтинанійусінеобхіднівідомості(мал.16).

Âідсутність будь-якої обов’язкової інôормації свідчить про те,
щопродуктпідробнийабонедоброякісний.Âживатийогонебезпеч-
но,оскількицеможепризвестидохарчовогоотруєння.

Íа зва про дук ту.

Ñклад про дук ту.Çверниувагунаперелік
складових.Можливо, в цьому продукті є
штучнібарвникичиароматизатори.Такий
продуктневартовживатищодня.

Ма са (об’ºм) про дук ту. Масанетто—вага
безупаковки,масабрутто—вупаковці.

Òермін зберіган ня.Íаупаковцізазначаþть
кінцевий термін реалізації або дату виго-
товленняітермінзберіганняпродукту.

Умо ви зберіган ня: при якій температурі
тавологостіповітрязберігатипродукт.

Õар÷ова та енергети÷на цінністü.

Øтриõ-код. Цей набір рисочок і циôр
дає змогу чітко визначити країну-вироб-
ника, закодовану в перших циôрах. Код
України—482.

Íа зва та ад ре са ви роб ни ка.

Мал.16.Îбов’язковівідомості,
якізазначаþтьнаупаковціхарчовихпродуктів
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Як äіÿтè у ðаçі хаð чî âîãî îт ðуєííÿ

Íудота, блþвання, біль у животі, пронос, раптова слабкість,
запаморочення,підвищеннятемпературитіла,щоз’являþтьсячерез
1—4 години після вживання недоброякісного харчового продукту,
можутьбутиознакамихарчовогоотруєння.

Çа допомогоþ крос-тесту навчись правильно надавати
першудопомогуприхарчовомуотруєнні.

1.ßкщопісля їдикомусь сталопогано, ти викличеш«швидку
допомогу»(4)чисподіватимешся,щосамоминеться(5)?
2.Äоприбуття«швидкоїдопомоги»спробуєшпромитипостраж-

даломушлунок(6)абочекатимеш,покиприїдутьлікарі(7)?
3.Попередишпрохарчовеотруєннявсіх,хтовживавтісаміпро-

дукти(8),чивважаєш,щоцьогонетребаробити(9)?
4. Правильно. Ñеред харчових отруєнь трапляþться такі, що

загрожуþть життþ лþдини. Âони важко піддаþться лікуваннþ.
Томудопомогтитакимхворимможналишевлікарні(2).
5.Îтруєнняхарчовимпродуктом,особливогрибами,можебути

смертельнонебезпечним.Томузволіканнянеприпустиме(1).
6.Требадатихворомувипити5—6скляноккип’яченоїводиабо

блідо-рожевогорозчинумарганцівкиівикликатиблþвання.Підсо-
ленавода,несолодкийчайпісляпромиванняшлункузапобігаþть
зневодненнþорганізму(3).
7.ßкщо нічого не робити, отрута всмоктуватиметься у кров, і

станхворогопогіршиться(2).
8.Îзнакихарчовогоотруєнняудеякихлþдейможутьвиявитися

згодом.Томувжитипроôілактичнихзаходівслідусім,хтокушту-
вавсумнівнустраву(10).
9.Çалежновідособливостейорганізмутавластивостейїжіотру-

таможевсмоктуватисьукровповільно,аознакиотруєннявиявля-
тимуться згодом.Томупроôілактичних заходівмаþть вжити всі,
хтокуштувавстраву,щоспричинилаотруєння(3).
10.Молодець, ти дістався кінця. ßкщо зійшов із правильного

маршруту,пройдикрос-тестіщераз.

1.×омузапідозринахарчовеотруєннятребавикликати
«швидкудопомогу»?

2.×омууразіхарчовогоотруєнняслідпопередитивсіх,
хтовживавтойсамийпродукт?
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Äоповни речення і запам’ятай правила раціонального
харчування.

• Îсновухарчуваннямаþтьстановити....

• Кількаразівнаденьнамагайсяїсти....×астину
знихспоживайсирими.

• Íе забувайпро ... продукти, які забезпечуþть
організмбілками.

• Íезахоплþйсяпродуктами,щомістятьнадмір
солі,цукрутажиру,наприклад....

Ðазом з дорослими проаналізуй упаковку будь-якого
харчовогопродукту.Çнайдинанійусіобов’язковівідо-
мості.

Підсумêè

Äляпроôілактикицукровогодіабетутребаправильнохарчу-
ватися,бутиôізичноактивнимівестиздоровийспосібжиття.

Щобзапобігтипроблемамйододеôіциту,навчисьправильно
купувати,зберігатиіспоживатийодованусіль.

Ãрибиможутьспричинитинайтяжчіхарчовіотруєння.

Çа перших ознак харчового отруєння слід викликати
«швидкудопомогу».

ßкщоєпідозра,щоотруєнняспричинилигриби,—негайні
хвилини!Äоприбуттялікарівбажанопромитихворомушлу-
нок,апотімдативодиабонесолодкогочаþ.
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§ 9. ÎСÎÁИСТА ГІГІªНА  

Пригадайситуаціїтаопишисвоївідчуття,колитибув:
• абсолþтно чистим:щойно вимився, помив голову,

почистивзуби,вдягнувусечисте;
• справдібрудним:післягриуôутбол,роботинаго-

роді,подорожіпоїздомтощо.

Бути чистим набагато приємніше, чи не так? І не лише для
самогосебе,айдлятвоїхрідних,друзів,учителів.Аджетому,хто
охайний,частішероблятькомпліменти,знимохочішеспілкуþться.
Це сприяє підвищеннþ його самооцінки, робить популярнішим
середоднолітків.Аще—цекориснодляздоров’я.

×èñтîта і çäîðîâ’ÿ

Íас оточуþть мільярди мікроорганізмів. Більшість із них
не шкідливі для лþдей, але деякі спричиняþть захворþвання.
Колисьлþдинічогонезналипроцеітомустраждаливідбагатьох
інôекційних хвороб, епідемії яких спустошували міста, країни і
навітьконтиненти.
Ç винайденням мікроскопа лþди усвідомили, що багатьом

небезпекамзневидимогосвітуможназапобігтизадопомогоþводи
імила.Тодійвиниклагалузьмедицини,якамаєназву«гігієна».
Було розроблено правила, що суттєво зменшили поширення

інôекційниххворобулікарнях,атакожрекомендації,якзахистити
себе у щоденному житті. Це — правила особистої гігієни, які
повинензнатиіякихмаєдотримуватисякожен.
Підтримуватичистотутіладопомагаþтьчисленнізасобигігієни.

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєш,чомугігієнаважливадляздоров’я;

 з’ясуєш,вякихситуаціяхтребамитируки;

 дізнаєшсяпроособливостіособистоїгігієнипідчасзанять
спортом;

 вчитимешсяправильнодоглядатизаротовоþпорожниноþ.
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Вèбіð çаñîбіâ îñîбèñтî¿ ãіãієíè

1.Ðозгляньмал.17іназвипредметитазасобигігієни,
призначенідлядогляду:заобличчям;волоссям;рото-
воþпорожниноþ;нігтями;губами;усімтілом.
2.Ç’ясуй,якізнихєзасобамиособистоїгігієни,аякими
можнаподілитисяздругом.×ому?
3.Çадопомогоþдорослихоберизасобигігієни,щонай-
кращепідходятьсаметобі.

Дîãлÿä çа ðукаìè

Ти,напевно,чувпрохворобибруднихрук—розладишлунку,
дизентеріþ, гепатит А (жовтяницþ) та інші. Так їх називаþть
тому,щоінôекціязазвичайпотрапляєворганізмчерезруки.Адже
нашірукищодняторкаþтьсябагатьохречей,наякихможутьбути
збудникихвороби.

Мал.17.Предмети і засобиособистої гігієни
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1.Проведітьмозковийштурм:почерзіназивайтеситуа-
ції,вякихнарукиможепотрапитиінôекція,ізаписуйте
їхнадошці.Íамагайтесьнеповторþватися.

2.Порівняйтете,щоувасвийшло,змал.18.

3.Продемонструйте,якправильномитируки.Порівняйте
вашідіїзправиламимиттярук.

Мал.18.Ñитуації,післяякихтребамитируки

Пðаâèла ìèттÿ ðук

• закачайрукави;
• змочирукиводоþ;
• стараннонамильїх;
• незабувайпротильністоронирук

тапромісцяміжпальцями;
• добрепромийрукиводоþ;
• витриїхчистимрушником.
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Дîãлÿä çа шкіðîю

Øкіра—найбільший орган нашого тіла.Âона виконує багато
ôункцій.Çокрема,завдякирецепторамшкіримивідчуваємодотик,
атакожтепло,холод,біль.
Îдна з найважливіших властивостей шкіри — її здатність

підтримувати сталу температуру тіла. ßкщо уважно роздивишся
своþшкіру (кращепідлупоþ), топобачишмаленькі волосинки.
Коли тобі холодно, ці волосинки настовбурчуþться, з’являється
гусячашкіра.Íаші пращури мали густий волосяний покрив, що
допомагавзберегтитепло.Çгодомлþдипочалиноситиодяг,іволо-
сяний покрив зник, залишилися тільки маленькі волосинки, які
збереглиздатністьнастовбурчуватисявідхолоду.

Уявітьсебеякоþсьтвариноþіпротягомхвилиниімітуйте
їїрухи(стрибайте,бігайте).Ðозігрілисьіспітніли?Так
ви продемонстрували здатність шкіри до охолодження.
Підчасôізичнихвправтемпературатілапідвищується,і
організмчерезшкірувиділяєпіт,щобохолонути.

Мікробинайкращепочуваþтьсявтепломуівологомусередовищі.
Íаспітнілихділянкахтілавонишвидкорозмножуþтьсяі,якщоїх
вчасноневидалити,можутьспричинитизапалення.Щобзапобігти
цьому,слідщоднямитисяівдягатичистубілизну.
Уліткутребазахищатишкірувідсонячнихопіків,авзимку—

від обмороження. Під дієþ вітру на відкритих ділянках шкіри
(руках, губах,щоках чи підборідді) можуть з'явитися дрібні трі-
щинкиізапалення.Щобцьогонесталося,взимкунезабувайносити
рукавичкитакористуватисягігієнічноþгубноþпомадоþізахисним
кремом.

Îñîбèñта ãіãієíа піä чаñ çаíÿть ñпîðтîì

Ті,хтозаймаєтьсяспортом,частопітніþтьітомумаþтьретельно
дотримуватисяправилгігієни.Ðозглянемодвавипадки:колилþди-
намаєзмогуприйнятидушіколитакоїзмогинемає.
Çазвичайубасейнічивспортивномузалієдуш,однакнезабу-

вай про небезпеку зараження грибком. Тому обов’язково взувай
удушгумовікапці.Пам’ятай,щомитисяівитиратисяслідзгори
донизу.Тактинезанесешінôекціþзнігвочіабонаіншічастини
тіла.
Äлявитираннятіла інігкращематиокремірушники(щоразу

чисті).ßкщовтебелишеодинрушник,ногивитирайнасамкінець.
Ðетельновисушуйшкіруміжпальцяминіг.
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ßкщо не вдалося уникнути
зараження грибком і на ногах
шкірапочервонілайлущиться,
негайно звернись до сімейного
лікаря, тому що грибок може
перекинутися на інші частини
тілатаіншихлþдей.
ßкщо після уроку ôізич-

ної культури чи спортивного
тренування немає можливості
прийнятидуш,можнатимчасово
скористатися вологими сер-
ветками. Îбирай ті, що при-
значені для всього тіла.
Çбираþчись у подорож, візьми
зсобоþвеликуупаковкусерве-
ток, адже невідомо, чи завжди
матимешзмогупомитися.

 Гіãієíа ðîтîâî¿ пîðîжíèíè

Âажливимелементомособистоїгігієниєдоглядзазубами,ясна-
миівсієþротовоþпорожниноþ.Çавдякийому:

Íайбільшоþпроблемоþєналітуроті.Âінміститьбактерії,які
виділяþть кислоту щоразу після їди. Кислота пошкоджує емаль
зубівіспричиняєкарієс.

Щобзапобігтицьому,требачиститизубидвічінадень,атакож
щодня видаляти наліт між зубами за допомогоþ зубної нитки
(ôлоса)тачиститиязик,наякомуміститьсядо90%бактеріального
нальоту(мал.19).

• ти матимеш привабливу усмішку, що додасть тобі
впевненостіуспілкуванні;

• отримуватимеш більше задоволення від їжі. Адже
тим,укогохворізуби,важкоїстияблука,іншітверді
продукти;

• маþчи здорові зуби, правильно вимовлятимеш усі
звуки;

• уникнешвитратналікування.

Як пðаâèльíî 
ìèтèñÿ

Ñпочаткувідкривайхолод-
нуводу,апотімгарячу.

Çакривайузворотномупо-
рядку.

 Çавжди намилþйся згори
донизу: спершу обличчя,
відтакрукиітулуб,ана-
самкінецьноги.

Âажливодобревимити
частинитіла,дескупчу-
þтьсямікроби.
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Мал.19.Äоглядзаротовоþпорожниноþ

Ðетельнопрополощирот,сполоснизубнущітку.

Îбережно очисть язик у напрямку
від кореня до кінчика (найкраще
за допомогоþ спеціальної насадки
назубнійщітці).  

Äля догляду за ротовоþ порожниноþ тобі знадобляться
зубна щітка з м’якоþ щетиноþ, зубна паста, зубна нитка
(ôлос) ісклянказводоþ.

Çовнішнþ і внутрішнþ поверхні
зубівслідчиститирухамивнапрямку
відясенпо5разівбілякожноїпари
зубів.

Ñполосни щітку і витисни на неї
витисни на неї зубну пасту розміром
згорошину.

Âідірвиблизько15смзубноїниткиі
намотай їїкінчикинасередніпальці.
Âстав нитку в проміжок між зубами
й очисть його рухами вгору—вниз.
Íамагайсянепошкодитиясна.    

Переміщуй щітку від бічних зубів
доцентральних.

Поверхні змикання зубів очищаþть
горизонтальними рухами: 10 зліва
направо і 5 вперед—назад біля
кожноїпаризубів.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Деñÿть пðаâèл çäîðîâèх çубіâ 

1. Âживайдостатнþкількістьсириховочівіôруктів,нежирного
м’яса,сируімолока.

2. Íе захоплþйся солодощами, зокрема тими, що застряþть
узубахтаприлипаþтьдоних.

3. Постарайсянеїстиводночасхолоднуігарячуїжу,наприклад
морозивозчаєм.

4. Íе розгризай зубами горіхи, кістки, олівці та інші тверді
предмети.Тактиможешпошкодитиемальчизламатизуб.

5. Çахищайзубипідчасзанятьконтактнимивидамиспорту.
6. Íекури.Піддієþтþтþнузубижовтіþть,руйнуєтьсяемаль,

виникаþтьхворобиясен.
7. Щоднячистьзубипіслясніданкутавечерізубноþпастоþ,

якутобіпорекомендувавстоматолог.
8. Çубнущіткутребамінятиразнатримісяці.
9. Îдинразнаденькористуйсязубноþниткоþ.
10.Äвічінаріквідвідуйстоматолога.Çвертайсядоньогозапер-

шихознакзахворþваннязубівчиясен.

Ñклади та оôорм пам’ятку про особисту гігієну
школяра.

Підсумêè

Îхайність допомагає вберегтися від багатьох інôекцій, а
такожсприяєтвоємуемоційномутасоціальномублагополуччþ.

Бруднірукиможутьспричинитинебезпечнізахворþвання.
Томуїхтребаякомогачастішемити.

Çаняття спортом потребуþть додаткових навичок гігієни,
зокремадлязапобіганнязараженнþгрибком.

Ðотовапорожнинаможестативоротамидляінôекційітому
потребуєпостійногодогляду.
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ПÑÈÕІ×ÍАІÄУÕÎÂÍА
ÑКЛАÄÎÂІÇÄÎÐÎÂ’ß
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§ 10. РÎЗВИТÎÊ ПІДËІТÊА

Як ðîçâèâаєтьñÿ люäèíа

Äеякі істоти народжуþться маленькими копіями дорослих і
відразуждаþтьсобіраду:літаþть,бігаþть,плаваþть,повзаþть,
шукаþтькорм.Щопримітивнішоþєпсихічнаорганізаціятварини,
то коротший період її розвитку. І навпаки, високоорганізовані
істоти,поведінкаякихзалежитьвіднабутогодосвіду,народжуþться
немічнимиімаþтьтривалийперіодрозвитку.
Лþдині, щоб стати ôізично, психологічно і соціально зрілоþ,

знадобитьсяаж18років.Алейпіслятого,якїїпочинаþтьвважати
дорослоþ,розвитокнеприпиняється.Аджелþдиростутьприблизно
до23—25років,аїхнійпсихологічнийісоціальнийрозвитоктриває
усежиття.
ßкжедізнатися,що тиростеш ірозвиваєшся?Може, заодин

рікувесьтвійодягставзамалимдлятебе;чибабуся,яканебачила
тебе зминулоголіта, зауважила, як ти виріс; чи,може, тепер ти
знаєшабовмієшнабагатобільше,ніжраніше;аможе,вженебоїш-
сятемрявичинесоромишсякупуватищосьумагазині?

1.Îбміняйтеся з друзями своїмидумкамищодоцього.
Починайтесловами:«ßдумаþ,щоросту(розвиваþся),
томущо...».

2*. ßкі з цих змін стосуþться вашого ôізичного,
а які—психологічного (емоційного, інтелектуального,
духовного)чисоціальногорозвитку?

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся, чим розвиток лþдини відмінний від роз-
виткуіншихживихістот;

 усвідомиш,щозміни—ценормальнеявище,ікожна
лþдинамаєвласнийбіологічнийкалендарзмін;

 дослідишрозвитоклþдськихпотреб.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ôіçèчíèé ðîçâèтîк піäлітка

Фізичний розвиток — це зміни у зрості лþдини, її вазі,
пропорціяхтаôункціяхтіла.Періодвід10до13роківназиваþть
раннімпідлітковимвіком.Ухлопчиківвінпочинаєтьсянаодин-два
рокипізніше,ніжудівчаток.

Початок цього періоду характеризується деяким збільшенням
маси тіла. Íе варто переживати через це — так твій організм
готуєтьсядострибказросту,підчасякоговитрачаþтьсянакопичені
запаси.Аджезаріктиможешвиростина8—10сантиметрів.

Íамал.20наведенопоказникиôізичногорозвиткутвоїходно-
літків.Порівнþþчиїхзісвоїми,непереживай,якщотвоїпоказники
дещовідрізняþться.Аджекоженмаєвласнийбіологічнийкалендар
розвитку. Éого запрограмовано генетично, і цим календарем ти
більше схожий на своїх батьків, ніж на однокласників чи інших
однолітків.

Ðозпитайдорослих,яквонирозвивалисьупідлітковому
віці. Íа кого з них ти найбільше схожий/схожа? ßк
вонипочувалися,колибулипідлітками,щоїхнайбільше
цікавилоітурбувало?

Тілоростенерівномірно.Íепанікуй,якщов11роківрозміртвого
взуття стане майже таким, як у дорослих. Це цілком нормально.
Íевдовзі стопи перестануть рости, натомість «стартуþть» інші
частинитіла.Алевонитакожростутьнерівномірно.

Мал.20.Ñередньостатистичніпоказникиôізичногорозвитку
дівчат іхлопців11—12років

Äівчата

Çріст140—161см

Âага32,2—50,8кг

Õлопці

Çріст140—157см

Âага31,3—51,7кг
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Çазвичайкінцівкивидовжуþтьсяшвидшезатулуб.Томуупід-
літків нерідко непропорційно довгі ноги, дещо порушена коорди-
нація рухів. Це влучно описано в повісті відомого українського
письменникаÂсеволодаÍестайка«ТореадоризÂасþківки»,уривок
зякоїнаведенонамал.21.

Пñèхічíèé ðîçâèтîк піäлітка

Тивступаєшуперіодшвидкихзмін.Çмінþþтьсянелишезріст,
пропорціїтаôорматвоготіла.Тивідчуєшзміниісвогоемоційного
стану.

Äехто з підлітків потерпає від тривоги, інші— від перепадів
настроþ. Більшість твоїх однолітків турбує проблема їхньої
«нормальності».Îднідумаþть,щоростутьнадтошвидко,другі—
щонадтоповільно,треті—щовнихузагалівсенеякулþдей.

Пам’ятай, що ці ôізіологічні та емоційні зміни є цілком
нормальнимиіприродними.Ате,щовідбуваþтьсявонипо-різному,
непривід,щобпереживатиабонасміхатисязтих,хторозвивається
швидшечиповільнішезаінших.

Âалька почала танцþ-
вати.Істаласядивназміна.
Íезграбна цибата Âалька
вмить перетворилася на
стрімку летþчу пташину,
кожен рух якої зливався
змузикоþ.

Іцибиїї,отісамітонкі
циби, на яких, здавалося,
не можна навіть встояти
(от-от упадеш), оті циби,
ледьторкаþчисьземлі,наче
весь час були у повітрі,
упольоті—стрункі,міцні
йпружинисті.

Мал.21 
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Тâî¿ пîтðебè

Тепер поговоримо про твої
потреби. Щоб зрозуміти, про
що йдеться, розглянь мал. 22,
на якому зображено піраміду
потреб.

Äля початку зауважимо, що
чималолþдей ідосіпереконані,
що про власні потреби дбаþть
тількиегоїсти.Адобралþдина,
мовляв, повинна піклуватися
лишепроінших.

Можливо, так думає і хтось
ізтвоїхзнайомих.Алецевелика
помилка. Адже той, хто нехтує
своїмипотребами,ніколинепо-
чуватиметьсяôізичноіпсихоло-
гічноблагополучним.

Мал.22.Базовілþдськіпотреби(заА.Маслоу)

Фізіологічніпотреби:
ухарчуванні,одязі,житлітабезпеці

Ñоціальніпотреби:
успілкуванні іналагодженні

стосунківз іншимилþдьми,улþбові,
дружбі,належностідогрупи,успіху,визнанні

Пізнавальні,
естетичніпотреби,

потреба 
усамореалізації

×îìу âажлèâî 
äбатè пðî âлаñíі пîтðебè

Тинавчишсярозуміти
справжніпричинисвоїх
бажань.

Çможешкращепояснити
своїпочуття.

Почнешкращерозуміти
почуття ібажання інших.

ßкщоміжтобоþта
іншоþлþдиноþвиникне
конôлікт,тобілегшебуде
запропонуватирішення,
прийнятнедлявасобох.
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Рîçâèтîк пîтðеб

Потребилþдинизмінþþтьсязвіком,оскількинарізнихетапах
свогожиттявонапотребуєрізногохарчування,відпочинку,іграшок,
знарядьпрацітощо.Çмінþþтьсяіїїсоціальніпотреби.
Упевніперіодижиттядеякіпотребислід задовольнятиупер-

шу чергу. Íаприклад, для немовляти важливо, щоб його добре
годувалиідоглядали,лþбили.Тодівонопочуваєтьсяубезпецій
розвиваєтьсянормально.
Çгодомдитинупочинаєцікавитинавколишнійсвіт,вонадосліджує

дім,іграшкийте,щознимиможнаробити.
Приблизно у 6 років діти вже маþть потребу навчатися —

цікавляться книжками, олівцями та іншимшкільним приладдям,
хочуть до школи. У школі прагнуть досягти успіху, отримати
хорошуоцінку,похвалувчителя.
Упідлітковомувіцінавчання,якіраніше,єважливим,алепоси-

лþєтьсяпотребаматидрузів,спілкуватисязними,заслужитиїхнþ
повагуівизнання.

1.Ðазоміздорослимивизначклþчовіподіїсвогожиття.
Ðозпитай, коли ти почав ходити, говорити, яким було
твоєпершеслово.Пригадаймоменти,колизмінþвалися
твоїпотреби.

2*.Аякіпотребивіншихчленівтвоєїродини—батьків,
брата,сестри?

3*. ßкі особливі потреби у лþдей похилого віку,
наприкладтвоїхдідусятабабусі?Учомутиможешїм
допомогти?

Підсумêè

Підлітковийвікпочинаєтьсязістрибказросту,підчасякого
змінþþтьсяпропорціїтіла,станшкіриіволосся.

Âідбуваþтьсязміниемоційногостану,посилþєтьсяпотреба
успілкуванніздрузями.

Усі ôізіологічні та психологічні зміни, що відбуваþться
зтобоþ,єцілкомприроднимиінормальними.
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Наâèчкè і çâèчкè

Íемовлятанездатнідіятисамостійно.Îднакпротягомперших
роківжиття вони набуваþть багатьох важливих умінь і навичок:
сидіти, стояти, ходити, говорити, користуватися столовими
приборамитощо.

Íави÷ка—цездатністьробитищосьмайжеавтоматично,неза-
мислþþчись, ÿк ти це робиш.Коли пишеш, то не замислþєшся,
якписатилітеру, колиходиш—не думаєш, з якої ноги ступати
і як утримувати рівновагу. Уяви, що ти робив би, якби раптом
утебесталостількиніг,якустоніжки(мал.23)?

Çви÷ка—цеспосібповодитися,незамислþþчись,чîìу тице
робиш. Íаприклад, якщо маєш звичку щоранку робити зарядку,
то вже не вирішуєшщоразу, робити її чи ні.Äеякі наші звички
кориснідляздоров’я,адеякі—шкідливі.

1.Íазвітьякнайбільшерізнихзвичок.
2.ßкізнихкориснідляздоров’я,аякі—шкідливі?

Мал.23.Çякоїногипочатирух?ßкоþступатипотім?

§ 11. ЗВИ×ÊИ І ЗДÎРÎВ’Я 

У цüому параграôі ти:  

 з’ясуєш,щотакенавичкиізвички;
 зрозумієш, чому важливо навчитися правильно

задовольнятисвоїпотреби;
 проаналізуєшпроцесôормуваннязвичок;
 дізнаєшся, чому важко змінити звичку і як запобігти

появішкідливихзвичок.
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 Як çâèчкè âплèâають íа çäîðîâ’ÿ

Çдоров’я (ôізичне, психологічне і соціальне благополуччя)
залежитьвідтого,якмизадовольняємосвоїпотреби(див.мал.22
нас.59).

Îб’єднайтесь у 8 груп.Ðозподілітьміж групамихарак-
тернідлявашогопотреби(табл.6).

Підготуйтеповідомленняпроздоровіішкідливіспособи
задоволенняцихпотреб.

Òаблиця 6

Пîтðебè
Спîñîбè çаäîâîлеííÿ пîтðеб

çäîðîâі шкіäлèâі

Õарчування

• надавати
перевагусвіжим
ікорисним
продуктам

• надаватиперевагу
швидкійїжізріз-
нимидобавками

• їстипохапцем
• вживатипродук-

тиінапої,вяких
забагатожиру,солі,
цукру

Âідпочинок

• спатидостатньо
часу

• чергуватипрацþ
івідпочинок

• активнорухатися
• безпечно

розважатися

• надмірно
захоплþватися
комп’þтером

• гратисьунебез-
печнихмісцях

• куритиівживати
алкоголь

Ñпілкування,
дружба,

належність
догрупи,
визнання

• доброзичливо
спілкуватися

• зацікавлþвати
інших

• пропонувати
допомогу

• наслідувати
негативнийприклад
(курити,вживати
алкоголь
закомпаніþ)

• піддаватисятиску
• поводитись

агресивно
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Пîтðебè
Спîñîбè çаäîâîлеííÿ пîтðеб

çäîðîâі шкіäлèâі

Ñамоповага

• позитивно
ставитисядосебе

• намагатисявсе
робитидобре

• цінуватисвої
досягнення

• поводитися
зверхньо

• вважатисебе
найкращим

Повага
збоку

дорослих

• дотримувати
свогослова

• братинасебе
відповідальність

• пропонувати
допомогу

• обстоþватисебе,
неображаþчи
інших

• обманþвати
• качатиправа
• куритиіпити,

щобздаватися
дорослішим

Пізнавальні
потреби

• шукати
достовірну
інôормаціþ

• робитизважений
вибір

• вчитисятількина
власнихпомилках

• ризикувати
зцікавості
(пробуватисигарети
чиалкоголь)

Åстетичні
потреби

• займатисяхудож-
ньоþтворчістþ

• розвиватисмак
• доглядати

засобоþ

• зациклþватися
назовнішності

• постійнопрагнути
новихречей,одягу

• дружитилишезба-
гатимиімодними

Потребау
самореалізації

• старанновчитися
• займатисямисте-

цтвом
• розвиватитворчі

здібності
• віритиувласні

сили
• гартувативолþ

• нічогонеробити
• очікуватидива
• сподіватися,що

хтосьзробитьусе
затебе
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Як ôîðìуютьñÿ çâèчкè

Підлітковийвікчастоназиваþтьскладнимінавітьнебезпечним.
Цетому,щоутвоємувіціз’являєтьсябагатоновихпотреб,іможна
обрати неправильний спосіб їх задоволення та набути шкідливих
звичок. Íайчастіше це відбувається несвідомо, наслідуванням 
поведінки інøиõ.

ßкщо спостерігати за кошенятами або курчатами, то можна
помітити,щобагаточоговонипереймаþтьвідсвоєїмами.Улþдини
також найбільше звичок ôормується в родині. Ñаме тому члени
однієїродинимаþтьбагатоподібнихзвичок.

Інший спосіб ôормування звички — свідомиé. Тобто спер-
шу усвідомлþþть, чîìу це треба робити, відтак вчаться, ÿк це
робити,затимвідпрацьовуþтьцевміннядоавтоматизму.Ñаметак
ми вчимося чистити зуби, щоранку застеляти ліжко, виконувати
домашнізавдання.

1.Íазвикільказвичок,якихтинабув,наслідуþчидо-
рослих.

2.Íазвикільказвичок,якихнабуваþтьсвідомо.

Лþдинасхильнаповторþватидії,якіприносятьїйзадоволення
або схвалення інших лþдей. І навпаки, уникає вчинків, що
викликаþть неприємні відчуття які засуджує оточення. Îднак,
незважаþчи на приємні відчуття, деякі звички є шкідливими.
Íаприклад,переїдатиабовживатипродуктизісмаковимитаінши-
мидобавкамиприємно,аленебезпечнодляздоров’я.

Як çìіíèтè çâèчку

Äля цього треба докласти неабияких зусиль. Ñпочатку
слід усвідомити її недоліки і захотіти позбутися цієї
звички.Потім вирішити,що саме треба змінити і як це зробити.
Âідтаквідпрацþватиновеуміннядоавтоматизму,тобтосôормувати
новузвичку.

Íайважчепозбутися звички,що спричиняє залежність.Íапри-
клад, куріння призводить до нікотинової залежності, яку дуже
важко здолати, томущо організм постійно потребує нікотину. Це
бажання схоже на сильний голод. А ти ж знаєш, як неприємно
відчуватиголод.

Те, що позбутися звички нелегко, не означає, що не варто
цьогоробити.Користьвідмовивідшкідливихзвичокнадзвичайно
вагома.По-перше,тивідчуєшсебегосподаремсвоєїдолі.По-друге,
загартуєшволþ,аценераздопоможетобівжитті.
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Îб’єднайтесьу3групиіназвітькористьвідзмінизвички
дляперсонажівнаведенихнижчеситуацій.

Група 1.ЩоранкуÄаринкапізнопрокидається.Тому
погано почувається і збирається в школу похапцем.
Мамапорадилаїйвчаснолягатиспатиівставатина20
хвилинраніше.

Група 2. Іванко увесь свій вільний час проводить за
комп’þтером.×ерезцевінпочавгіршевчитисяіпочу-
ваєтьсяперевтомленим.Класнийкерівникрадитьйому
надаватиперевагувідпочинкунасвіжомуповітрі.

Група 3.Антонові20років.Âінвитрачаєнацигарки
половину своєї стипендії.Куріння ужешкодить його
здоров’þ—щоранкувінсильнокашляє,анещодавно
черезпроблемизсерцемлікар заборонивйомукурити.

Як çапîбіãтè пîÿâі шкіäлèâèх çâèчîк

Íіхто не бажає собі зла. Ñкажімо, ніхто не починає курити,
щобнабутинікотинової залежності,матижовті зубичи захворіти
нараклегень.Колилþдинабередоруксигарету,вонанамагається
задовольнитисвоþцікавістьабонаслідуєтих,хтоїйподобається.

×астоцевідбуваєтьсяпідвпливомулþбленогокіногероячипід
тискомоднолітків:«Ñпробуй,тивжедорослий!»,«Тищо,боїшся?»,
«Íіхтонедізнаєтьсяпроце!»

Та пам’ятай: позбутися звички дуже важко! Îсобливо тієї,
що спричиняє залежність (тþтþнову, алкогольну, хімічну або
наркотичну).Томудлятебеважливо:

1. Îбирати позитивні приклади для наслідування. Треба
критично ставитися навіть до тих, хто тобі подобається, на кого
хочешбутисхожим(акторів, співаків, спортсменів,друзів).Äеякі
їхні риси  варто наслідувати, а деякі, можливо, ні. Íедаремно
вБібліїсказано:«Íесотворисобікумира».

2.Íав÷итися правилüно, розумно задоволüняти свої потреби.  
У цьому тобі допоможуть життєві навички — ôормування
самооцінки,спілкування,критичногомислення,прийняттярішень.

3. Уміти протидіяти соціалüному тиску. Äеякі звички
ôормуþтьсяпідвпливом(нерідкоагресивним)комерційноїреклами
та однолітків. Уміння сказати «ні» небезпечним пропозиціям —
одназнайважливішихнавичок,якоїсліднабутикожному.
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1*. Îпиши дорослу лþдину, яка тобі подобається і
наякутихотівбистатисхожим,коливиростеш.ßких
знань,уміньчиособистихякостейтобіпокищобракує?
Íаміть кроки, які необхідно здійснити, щоб досягти
такогожуспіхувжитті.
2*. Íапиши есе (невелике оповідання) про те, як ти
розумієшнароднумудрість:«Посієшвчинок—збереш
звичку, посієш звичку — збереш характер, посієш
характер —зберешдолþ».

Підсумêè

Протягомжиттялþдинанабуваєбагатьохнавичокізвичок.
Âониможутьбутикориснимиабошкідливимидляздоров’я.

Упідлітковомувіціз’являєтьсячималоновихпотреб.Тому
важливонавчитисяправильнозадовольнятиїх.

Çвичок набуваþть несвідомо (наслідуванням) або свідомо,
наприкладзвичкуробитиранковузарядку.

Позбутися звички непросто, особливо тієї, що спричиняє
залежність. Тому обирай гідні приклади для наслідування,
учись  приймати зважені рішення і протидіяти негативному
соціальномутиску.
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§ 12. САМÎÎЦІНÊА І ЗДÎРÎВ’Я ËЮДИНИ

Саìîîціíка

Îдногоразувчителькапринесладокласускринькуісказала:
«Çазирнувши до цієї скриньки, ви побачите свого найкращого
друга». ßк ти думаєш, що у ній було? Книжка, іграшка, ôото
президента...?Íі,тамлежалодзеркальце.Тому,зазирнувшивсе-
редину,коженпобачивсебе.«Лþбітьішануйтесвогонайкращого
друга»,— сказала вчителька.Îдна учениця запитала: «Õібами
не повинні шанувати інших, а лише себе?» Âчителька поясни-
ла:«Щираповагадо іншихлþдейзавждиґрунтуєтьсянаповазі
досебе».

Пограйте з друзями в гру «Õто я?». Âона допоможе більше
дізнатисяоднепроодногоіпобачити,якудзеркалі,своїсильніта
слабкісторони.

Íа аркушахпаперу запишітьциôри від 1 до 5 і п’ять
разів дайте відповідь на запитання «Õто я?» Âізьміть
доувагирисихарактеру,своїінтереси,вміння.Íаприклад:
1.ßвеселий/весела.
2.ßлþблþчитати.
3.ßдобреплаваþ.
4.ßвміþкуховарити.
5.ßнедужесильний/сильнауматематиці.

Âідтак пришпиліть аркуші собі на груди і починайте
ходитиічитати,щонаписалипросебеіншіучні.

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєш,щотакесамооцінка;

 дізнаєшся, як ôормується самооцінка, як вона впливає
наповедінкулþдинитаїїздоров’я;

 тренуватимешнавичкипостановкиідосягненнямети.
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З чîãî ñклаäаєтьñÿ ñаìîîціíка

Ñамооцінка складається з того, як
ми оцінþємо себе у різних ситуаціях:
у навчанні, спорті, спілкуванні з дру-
зями. Íаприклад, ми можемо вважа-
ти себе хорошим спортсменом, але не
доситьвправнимкухарем.

У5класітивжевчивсяставитисядосебеякдоунікальноїосо-
бистості.Алецьогонедостатньо.Аджеповагу(навітьдосебе)треба
заслужити.Томудалівцьомупараграôітидізнаєшся,якôорму-
єтьсятвоясамооцінкаіякможнаїїпідвищити.

Як ôîðìуєтьñÿ ñаìîîціíка  

Коливибулималими,тоуставленнідосебекерувалисядумкоþ
дорослих.Ñпробуйтепригадати:якщовасхвалили,вивважавсебе
хорошими,аяксварили—поганими.

Çгодомвипочалиробитивисновкисамостійно,порівнþþчисебе
з іншими дітьми, а також на основі
власного досвіду — твоїх успіхів і
невдач.

Ðозрізняþтьсамооцінкузавищену,
занижену й адекватну. Той, кого
незаслужено захвалþþть, кому
дозволяþть робити, що заманеться,
може мати завищену самооцінку,
безпідставновважатисебенайкращим,
принижувати інших зверхнім став-
ленням.

Іншому,навпаки,приділяþтьмалоувагичиставлятьсядонього
занадто вимогливо.Це може сôормувати у нього занижену само-
оцінку.Автого,хтоповажаєіреальнооцінþєсебе,—адекватну
самооцінку.

Прочитайтеситуаціþ.Îбговоріть,якаухлопчикасамо-
оцінка:завищена,заниженачиадекватна.

ØестикласникÑергійконещодавно записавсядоба-
сейну,ітренер вважаєйоготалановитим.Õочахло-
пецьзаймаєтьсяплаваннямнетакдавно,тавжевиграв
змагання. Але він думає, що тренер  помиляється
щодо його здібностей, а своþперемогу у змаганнях
вважаєвипадковоþ.

Ñамооцінка
ôормується 
наосновідосвіду—
успіхів іневдач.

Âоназалежить івід
того,якдотебе
ставляться інші
лþди.

Ñамооцінка —це
ставленнялþдини
досебе.
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Як ñаìîîціíка âплèâає íа пîâеäіíку і çäîðîâ’ÿ люäèíè

Äавно помічено: як лþдина ставиться до себе, так вона і
поводиться.Ñамооцінка впливає на те,щомиробимо і якмице
робимо.Повернімося до ситуації з Ñергієм. Те,що він не вірить
у себе, може вплинути на його поведінку.Âінміркує: «Äля чого
старатися,всеодновмененічогоневийде».Аякщонетренуватись
і налаштовуватися на провал, шансів на перемогу набагато
менше. Îтже, через своþ занижену самооцінку хлопець ризикує
розчаруватисявсобійкинутиспорт.

Пограйте у гру «Ти — молодець». Ñтаньте в коло.
Коженпочерзіговоритьпроте,щовіннавчивсяробити,
абопросвійуспіх,наприклад:«ßнещодавнонавчилася
їздити на велосипеді». А всі хором: "Ти - молодець!"
іпіднімаþтьугорувеликийпалець.

Пðîєкт ñаìîâäîñкîíалеííÿ 

Îскількисамооцінказалежитьвідуспіхів іневдачуважливих
длянасситуаціях,миможемопідвищитиїї,оволодівшижиттєвими
навичкамипостановкиідосягненнямети.У5класівивжевчилися
ставитицілі.Пригадай,чивдалосятобіздійснитизаплановане?

×и знаºø ти, ùо...

Äіти, які добре ставляться до себе, почуваþться спокій-
нішими,ніжті,хтозосередженийнасвоїхвадахінега-
раздах.

Âони знаþть собі ціну і томуменшепереживаþть через
критикутаневдачі.

Âони ставлять перед собоþреалістичнумету і зазвичай
досягаþтьїї.

 Такі діти поводяться доброзичливо, краще ладнаþть
здорослимитаоднолітками.

 Підлітки, які адекватно оцінþþть себе, менше схильні
доневиправданихризиків—куріння,вживанняалкого-
лþ,протиправнихдій.
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Тепермаєшнагодурозпочатиновийпроєктсамовдосконалення.
Âінскладатиметьсязоднієїабокількохцілей,якітиоберешдля
себе.Íаведенінижчепорадидопоможутьувиконанніпроєкту,над
яким працþватимеш протягом семестру або до кінця навчального
року.

1. Íа аркуші паперу запиши те, що тобі подобається
всобі,іте,щонеподобається(мал.24,а).
2. Îбери те, що хочеш у собі змінити повністþ або
частково.
3. Âизнач  мету і склади план етапів її досягнення
(мал.24,б).

Як îбðатè ìету

Îбери те, ùо õо÷еø у собі змінити в наéблиæ÷ому маéбутнüому, 
а не взагалі і колисü. ÍеставзаметустатипрезидентомУкраїни
абоолімпійськимчемпіоном—можливо,вонадосяжна,алезанадто
далека.

Îбери те, для ÷ого маºø відпо відні ресурси (здібності, час,
місце,допомогудорослих).Íевартопрагнутитого,щонадтодорого
коштуєчипотребуєзабагаточасу.

Мал.24

ба
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Îбери те, ÷ого моæна досягти 
поетапно. Адженайкращийспо-
сіб— рухатися вперед малень-
кими кроками, від однієї пере-
могидоіншої.

Îбери те, прогрес у ÷ому 
моæна виміряти — оцінками,
кілограмами,сторінками.

Îбери те, ÷ого насправді 
õо÷еø,що принесе тобі задово-
ленняіпідвищитьсамооцінку.

На шлÿху äî ñâîє¿ ìетè

1. Íалаштуйсянауспіх.Повір,щотобіцепідсилу.Äляцього
уяви,якбудедобре,колидосягнешмети.

2. Подумай, від кого можеш отримати пораду і допомогу.
Çвернисядоних.

3. Щодняоцінþйсвоїрезультати.

4. Íебійсяпомилок іневдач.ßкщоутебещосьневиходить,
сприймайцеякнагодузмінитисвоїпланиіспробуйщераз.

5. Âітайсебезкожнимуспіхом.Ñприймайцеякналежнувина-
городу за своþ працþ, терпіння і силу волі. Лþдина, яка
нелþбитьсебе,схильнаприменшуватисвоїдосягнення,вва-
жати їх випадковими. Тому, тільки-но подумаєш про себе
погано,згадайте,щовдалосятобі,защотебепохвалили.

Підсумêè

Ñамооцінка—цеставленнялþдинидосебе.Âонаôорму-
єтьсянаосновівласногодосвіду—успіхівіневдач,атакож
залежитьвідставленнядотебеіншихлþдей.

Çдатність реально оцінþвати себе і позитивно ставитися
досебетасвоїхжиттєвихперспективдужеважливадляздо-
ров’ялþдини,їїдобрихстосунківзоточеннямтажиттєвого
успіху.

Äляпідвищеннясамоповагирозпочнипроєкт самовдоско-
налення.

Пðèклаäè цілеé

Âтратитичинабративагу.
Îтримати10балів

засеместрзанглійської.
Ðозучитикількапісень

нагітарі.
Прочитатиобсягову

книжку.
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§ 13. В×ИМÎСЯ ПРИЙМАТИ РІШЕННЯ

Якèìè буâають ðішеííÿ

Ñередрішень,якідоводитьсяприймати,є:
• прості —непотребуþтьособливогорозмірковування,напри-

клад,якеморозивокупити,якийôільмподивитися;
• ùоденні або зви÷ні — наприклад, що сьогодні вдягнути,

вчитиурокичийтигуляти;
• складні — ті, що можуть мати серйозні наслідки: скажі-

мо, рішення, яку спеціалізаціþ у навчанні обрати, впливає
наподальшудолþлþдини.

Íазвіть якнайбільше рішень, які доводиться приймати
вашим одноліткам (яке морозиво купити, який ôільм
подивитися,що сьогодні вдягнути, вчити уроки чи йти
гуляти...).
Çапишіть їхнадошці.Проаналізуйте,якізнихєпро-
стими,щоденними,складними.

Як люäè пðèéìають ðішеííÿ

Коли ти був маленьким, більшість рішень приймали за тебе
дорослі. Тепер тобі і твоїм одноліткам дедалі частіше доводиться
прийматисамостійнірішення.Інодіцедужескладно.Щобзробити
правильнийвибір,важливодобреусвідомлþвати,хтоіщовпливає
натебе,інавчитисяприйматизваженірішення.

Приймаþчипростірішення,ми зазвичайпокладаємосяна свій
смак,чиþсьпораду,робимотак,якраніше,якчинятьінші.Адже
ціна такого рішення невисока.У крайньому разі нам не сподоба-
єтьсясмакморозивачиôільм,якиймивибрали.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,чомутребавчитисяприйматирішення;
 навчишсярозрізнятипрості,щоденнітаскладнірішення;
 з’ясуєш,хтоіщовпливаєнатвоїрішення;
 вчитимешся приймати зважені рішення за допомогоþ

«правиласвітлоôора».
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Äехтозвиктакрозв’язувативсі
проблеми.Îднакубільшостівипад-
ків краще діяти не імпульсивно,
а добре усвідомлþþчи наслідки
своїхвчинків(щобуде,колипідеш
гулятизамістьтого,щобвиконати
домашнє завдання). Ціна такого
неправильного рішення— погана
оцінка,зіпсованийнастрійінавіть
твоярепутація,якщотебераніше
вважалистараннимучнем.

Îсобливоїзваженостіпотребуþтьрішення,якіможутьвплинути
на життя і здоров’я лþдей. Але все у твоїх руках, зовсім як
укитайськійлегенді.

Íаведіть приклади рішень, які можуть вплинути
наздоров’яідолþлþдей(сістизакермоунетверезому
стані,обратипроôесіþдодуші...).

Ëеãеíäа пðî пèхатîãî ìаíäаðèíа

КолисьдавновКитаїживрозумний,алепихатиймандарин
(знатний вельможа). Цілий день він тільки те й робив, що
приміряв розкішне вбрання та вихвалявся перед підданими
своїмрозумом.Такминалидні,роки...Ажоськраїнуоблетіла
звістка, що десь неподалік оселився чернець, розумніший
засамогомандарина.

Почувшипроце,мандаринрозлþтився.Âирішиввінборо-
нитиславунаймудрішогонечеснимспособом:«Âізьмуявруки
метелика,сховаþйогозаспиноþізапитаþ,щоуменевруках
—живечимертве?ßкщочернецьскаже,щоживе,яроздушу
метелика,аякщомертве—явипущуйого».

Íастав день поєдинку. ×имало лþдей зібралося, щоб
побачитизмаганнянайрозумнішихусвітічоловіків.

Мандаринсидівнависокомутроні,тримавзаспиноþметелика
і з нетерпінням чекав на прихід ченця. Âідчинилися двері, і
до залиувійшовневисокийхудорлявий чоловік.Âінпідійшов
до мандарина, привітався і сказав, що готовий відповісти на
будь-яке запитання. Мандарин мовив: «Ñкажи-но мені, що я
тримаþ в руках — живе чи мертве?» Мудрець усміхнувся і
відповів:«Усевтвоїхруках!»Çбентежениймандаринвипустив
метеликазрук,ітойполетів,радіснотріпочучикрильцями.

Уìіííÿ пðèéìатè 
ðішеííÿ äîпîìаãає:

робитикращийвибір
запобігтивиникненнþ

проблемішкідливих
звичок

підвищитисамоповагу
іздобутиавторитет
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Щî âплèâає íа íаші ðішеííÿ

Íаприйняттярішеньвпливаєбагаточинників(мал.25).
По-перше,ценаші внутрішніпотреби,цінності та уподобання.

Ñуттєвезначеннямаєте,чогомихочемо,щонамподобається,що
намнеобхідно,щомицінуємо.

По-друге,цезовнішнічинники:якіправилаізаконимимаємо
виконувати,чогоочікуþтьвіднасдорослі,чогохочутьдрузі,які
цінностіпропагуþтьôільмиіреклама,якіцеможематинаслідки
длянастаіншихлþдей.Інодімиприймаєморішеннятількитому,
що не хочемо справити погане враження (наприклад, щоб нас
вважалинетовариськимиабодивними).

1.Íапишинапаперіустовпчикпо5рішень,якітиприй-
маєш:вдома,ушколі,здрузями.

2.Çазнач,щонайбільшевпливаєнакожнезцихрішень:
твоядумка,думкадорослих,учителів,друзів,ÇМІ.

×огояхочу?
Щоменіподобається?
Щоменінеобхідно?

Щояцінуþ?
Комудовіряþ?

ßкіправилаямаþ
виконувати?

ßкінаслідкимоїхрішень
дляменетаінших?

Щовимагаþтьдорослі?

Щоємодним
ісучасним?

×огоочікуþтьдрузі?

Мал.25
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Тðè кðîкè äлÿ пðèéíÿттÿ ðішеíь

Íавчитисяприйматизваженірішенняускладнихситуаціяхтобі
допоможе «правило світлоôора», що складається з трьох кроків
(мал.26).

• Çаспокойся.

• Çосередься.

Пîäуìаé

Вèбеðè

Зупèíèñь

• Ðозглянь
можливіваріанти.

•Îцінинаслідки.

• Âізьминасебе
відповідальність.

•Уразіневдалого
рішеннясприймай
негативний
результатяк
кориснийдосвід.

Мал.26
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Кроê 1. Çуïèíèсü

Ç’ясуй, чимаєш змогунегайно
прийняти рішення. Íе ухвалþй
рішень під впливом сильних
емоцій. ßкщо нервуєшся або
гніваєшся,постарайсязаспокоїтись.
Також намагайся не ухвалþвати
важливих рішень, коли голодний
чивтомлений.

Íе дозволяй іншим лþдям
підганяти тебе. Краще взяти
перерву, ніж потім потерпати від
наслідківнеобдуманогорішення.

Íайгірші рішення лþди прий-
маþть у стані алкогольного чи
наркотичного сп’яніння. Âони не
здатні тверезо мислити і можуть
заподіяти шкоду собі і тим, хто
опинився поруч. Тому в таких
випадкахтримайсяподалівідних.

Íаведіть приклади ситуацій, коли лþдина вчинила
необдумано.

ßкіцемалонаслідки?

Кроê 2. Подумаé

Першніжприйнятирішення,зберивсþнеобхіднуінôормаціþ
ізвернисяпопорадудотих,комудовіряєш.Ðозгляньусіможливі
варіантисвоговибору(аленеменшяктри) іподумайпроплþси
тамінусикожногозних.

Äляприйняттяпевногорішення(наприклад,записатися
утанцþвальнийколективчитеатральнустудіþ)склади
перелікусіхзаіпроти.Äляцього:
• Ðозпитайтих,хтонацьомузнається.Порадьсяздо-

рослими,якимдовіряєш.
• Âізьмикілька аркушівпаперу і вгорінакожному

знихнапишиваріантможливогорішення.Ðозділи
кожен аркуш навпіл. Ç одного боку запиши
аргументиза,здругого—проти.

• Порівняйрезультати,оберинайкращийваріант.

Як çаñпîкî¿тèñь

 Ãлибоко вдихни і по-
вільно порахуй до 10
або, якщо маєш час,
до100.

 Äихай наче крізь со-
ломинку. Çосередься
назвуках.

Умийся,приймидуш.
 Çаспівай піснþ або

послухаймузику.
 Прогуляйся чи пробі-

жись, зроби кілька
вправ.

Âідкладирішення
доранку.
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Çвіряйсвійвибір зпочуттями.Уцьомутобідопоможе
здатністьуявлятисвоїпочуттяіпочуттяоточуþчих(див.
блок-схему). Уяви, як розвиватимуться події і що ти
відчуватимеш.ßкщоціпочуттянеприємні,слідспробува-
тиіншийваріант.Тауявлятисвоїпочуттязамало.Щоб
уникатислівівчинків,якіображаþтьлþдей,віддаляþть
їхвідтебе,поставсебенамісцетих,накоговплинетвоє
рішення.

Уявиситуаціþіподумай,яккращевчинити.

Утвоєїмаминезабаромденьнародження,ітивжемаєш
трохи грошейна подарунок.Удома знаþть,щомама
мрієпро тостер, але тобі здається,щокращекупити
ôен.Аджетодітитакожзможешнимкористуватися.

Кроê 3. Вèберè

Çробившивибір,візьминасебевідповідальністьзайогонаслідки.
Це означає також твоþ готовність захищати своє рішення. ßкщо
впевненийусвоїйправоті,зробитицебуделегше.

Пам’ятай,щомаєшправоіпередумати.Колитипереконався,що
твійвибірненайкращий,немаєнічогопоганоговтому,щобвизнати
це і змінити своє рішення.Ñприймай негативний результат не як
поразку,аяккориснийдосвід,щодопоможетобіуникатипомилок
умайбутньому.

Îціни свій вибір за
допомогоþ почуттів.
Твоїпочуттяприємні?

ні

так
Уяви, як у цій ситу-
ації почуватимуться
іншілþди.Ціпочуття
приємнідляних?

такні

1.Пошукай іншийваріант.
2. Уяви, як у такому разі
розвиватимутьсяподії.

Це—зважене
рішення.Твій

вибірприйнятний
длятебе ідля
оточення.
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*Потренуйтесяобиратиправильнірішенняунаведених
нижчеситуаціях.Ðозіграйтеможливіваріантирозвитку
подійтаобговорітьїхнінаслідки.

Ñитуація 1. Çавтра в Îлега тематична атестація.
ßкщо він не підготується, то матиме низьку оцінку
засеместр.Аледругкличейогонаôільм,якийвони
давнозбиралисяподивитись.

Ñитуація 2. Îлені купили нову сукнþ, і вона хоче
вдягнутиїїнаступногоднядошколи.Таунихсуворі
правила щодо шкільної ôорми. ßкщо Îлена це
зробить,їйзапишутьзауваженняущоденник.

Ðозпитайдорослих,яквониприймаþтьважливірішення
іякробилицеутвоємувіці.

Підсумêè

Щоднямиприймаємобагаторішень.Äеякізнихєпростими,
іншіпотребуþтьзваженогопідходу.

Íа наш вибір  впливаþть близькі дорослі, друзі, ÇМІ,
реклама.

Приймаþчи рішення, маємо упевнитися, що воно нікому
незашкодить.

Прийматизваженірішеннядопомагає«правилосвітлоôора»:
зупинись,подумай,вибери.
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§ 14. ЯÊ РÎЗПІЗНАТИ РЕÊËАМНІ ХИТРÎЩІ

Вплèâè

Ми живемо серед лþдей і постійно перебуваємо під їхнім
впливом. Íа нас, наші рішення і поведінку впливаþть дорослі,
якихмиповажаємо,друзі,вчителі,різніправилаізакони,атакож
засобимасовоїінôормації(ÇМІ).

Äеякізнихпрямовказуþтьнам,щомиповинніробити,ачого
робитинеможна.Íаприклад, усі діти повинні ходити дошколи,
ніхто не має права порушуватиПравила дорожнього руху.Це—
прямівпливи.

Інші впливи є опосередкованими, коли лþди чи ÇМІ надаþть
інôормаціþ, на основі якої ми приймаємо рішення. Âирішуþчи
щось, маємо переконатися, що це в наших інтересах. Тому треба
навчитися розрізняти позитивні і негативні впливи, а також
маніпуляції — коли хтось намагається змусити нас прийняти
рішенняпідтискомчиобманом,надаþчинедостовірнуінôормаціþ.

1. Íазвіть різні джерела інôормації (новини, ôільми,
розважальні програми, рекламні ролики, аналітичні
статті,друкованареклама,рекламніакції...).

2.ßкізнихнайбільшезаслуговуþтьнадовіру?×ому?

3.ßкірекламніджереламаþтьнайбільшийвплив?

4.Íавашудумку,чому?

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,якимиєвпливиіщотакеманіпуляції;

 оцінишвпливрекламинатвоїрішення;

 зрозумієш,якпрацþєреклама;

 проаналізуєшдеякірекламніхитрощі.
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Рек лаìа

Ðекламуназиваþтьрушійноþсилоþторгівлі.¯їмета—забез-
печеннявиробниковіприбутку. Інакшенавіщобулоб витрачатися
на неї?Щодня ми бачимо і чуємо величезну кількість реклами:
телевізійні ролики, рекламні щити на вулицях, повідомлення
нарадіо,друкованарекламавгазетахіжурналах,написинастінах,
автомобілях,упаковкахтощо.

1. Пригадайте і по черзі розкажіть про один випадок,
колинавашерішеннявплинулареклама(якиймобільний
телеôонобрати,якиййогуртспробувати...).

2. Îцініть ступінь впливу реклами на ваші рішення.
Äля цього проведіть у класі умовну лініþ. Ç одного
кінцястанутьті,хтомайжевсісвоїрішенняухвалþєпід
впливом реклами, а з другого— ті, хто на неї взагалі
не зважає.Ðешта займаємісця ближчедо того чи того
краþ.

×è çаâжäè âаðтî äîâіðÿтè ðеклаìі

Щоб спонукати лþдей придбати товар, рекламодавці нерідко
наводять не всі його якості, а лише ті, що показуþть продукт з
найкращого боку. Äосить часто ці якості перебільшені, іноді—
відвертонеправдиві.
Íайчастіше реклама містить два повідомлення. Îдне з них

явне (наприклад, купиціміцні й недорогі колготки), а друге—
приховане (у них твої ногиматимуть такий вигляд, як умоделі,
що їхрекламує).ßке з циõ повідомленü неправдиве?
Îднієþ з корисних навичок є уміння розпізнавати правдиву

і неправдиву інôормаціþ, а також рекламні хитрощі. ßкщо
навчишся цього, то зможеш приймати кращі і більш самостійні
рішення.Â іншомуразіпостійнокупуватимеште,щотобінепо-
трібноабонепідходить,чинавітьте,щодлятебенебезпечне.

Як пðацює ðеклаìа

Çметоþпродажубільшоїкількостітоварів,ôахівцірекламного
бізнесу визначаþть цільову групу, наприклад: пенсіонери, батьки,
бізнесмени або підлітки. Âідтак намагаþться знайти те що є
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важливимдляцихлþдей(дляпенсіонерів—ціна,длябатьків—
користь для здоров’я дітей, а для підлітків— те,що вважається
сучасним,крутимідопомагаєпочуватисядорослішим).

ßкщо товар корисний (як пральний порошок чи олія),
рекламодавціпрагнутьпривернутиувагудотихякостей,щовигідно
вирізняþтьсамецþторговельнумарку(ціна,смак).Колижлþдина
немаєприродноїпотребиуйоговживанні(наприклад,алкоголþчи
тþтþну),торекламодавцівикористовуþть іншіпотреби,щобвона
почалавживатицейпродуктісталазалежноþ.

Íаприклад, для залучення підлітків до куріння чи вживання
алкоголþ наголошуþть, тиснуть на їхні потреби у спілкуванні з
друзями, належності до групи, самостійності, визнанні. Це видно
зрекламипиваітþтþну,денайчастішезображуþтьмолодихлþдей
іпропагуþтьхарактернідлямолодіцінності—свободу,незалежність,
прагненнябутимодним,сучасним,матидорослийвигляд(мал.27).

Мал.27

Баæання підлітка:

• бутисучасним,
модним

• матидрузів
• прийматидорослі

рішення
• бутипопулярним
• досягтиуспіху

Çміст повідомленü:

«ß(такийкрутий,
популярний)целþблþ!»
«Тищо—інопланетянин?»
«Цедлясправжніх
чоловіків!»
«Äівчата(хлопці)лþблять
таких».

Баæання виробника:

• продатибільше
товару

• розширитиринок
збуту

• забезпечитипопит
умайбутньому
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Реклаìíі ñтðатеãі¿ тютюíîâèх і алкîãîльíèх кîìпаíіé

Âиробникитþтþнутаалкоголþотримуþтьвеличезніприбутки
інемаþтьнамірувідмовлятисявідних,хочїхняпродукціяшко-
дитьздоров’þлþдей.Ãоловнеїхнєзавдання—залучитидокуріння
івживанняалкоголþякомогабільшемолодізамістьтих,хтокинув
курити(пити)чивжепомер.

Âонивдаþтьсядорізниххитрощів,щобобійтизаконпрозаборону
чиобмеженнярекламиіпереконативсіхупривабливостісвоготова-
ру.Íаприклад,будь-якимиспособаминамагаþтьсядовести,щолþ-
динузсигаретоþнеодмінносупроводжуєуспіх,благополуччя,що
пиво—цесучаснийстильжиття,атой,хтокуритьіп’є,належить
доособливогосвітовоготовариства,найкращоїчастинилþдства.

Âласникитþтþновихкомпанійрозраховуþть(інедаремно!),що
молода лþдина спробує сигарету, звикне відпочивати з пляшкоþ
пива. Îтже, неодмінно потрапить у нікотинову та алкогольну
залежністьіпоповнитьрядитих,хтопримножуєїхніприбутки.

Тþтþновітаалкогольнікомпаніїборþтьсязтими,хтопроводить
антинаркотичнупропаганду,називаþчиїхпорушникамиправісво-
бод лþдини. Ñпеціально виступаþчи спонсорами спортивних зма-
гань,особливозекстремальнихвидівспорту,вонивикористовуþть
це,щоблукавозаявляти,щомолодьнеможеіснуватибезазарту,
ризикуізневагидонебезпек.

Підготуйсядонаступногоуроку.Îбговориздорослими
причини,зякихдеякілþдикурять,аінші—ні.

Підсумêè

Метареклами—збільшитиобсягипродажутоварів. Іноді
рекламанадаєнеповнуінавітьнеправдивуінôормаціþ.

Підлітки— головна цільова група для реклами сигарет і
алкогольнихнапоїв.

Тþтþнові та алкогольні магнати розраховуþть на те, що
умолодихлþдейвиникнезалежністьівонизбагачуватимутьїх
докінцясвогожиття.

Упідлітковомувіцілþдинапрагнебільшоїсвободи.Точи
вартопотраплятиурабстводовиробниківтþтþнутаалкоголþ,
якихнерідконазиваþтьторгівцямисмертþ?
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§ 15. ПРАВДА ПРÎ ТЮТЮН

1.Çапишітьнадошціпричини,чомудеякілþдикурять,
аінші—ні.

2.Прочитайтеміôиіôактипротþтþн.

3*.Проаналізуйте записанівамипричини іпоміркуйте,
якізнихєôактами,аякі—міôами.

Міôè і ôактè пðî тютюí

Тþтþну нерідко приписуþть магічні можливості й більшу
популярність,ніжвінмаєнасправді.Ðозглянемокількапоширених
міôівпротþтþнтатþтþнопаління.

Міô.Більшістьпідлітківідорослихкурять.
Ôакт.Íавпаки,двоєзтрьохдорослихнекурять.Курцінале-

жатьдоменшості.Çаданимисоціологів,увіцідо15роківкурять
11%хлопціві5%дівчат.

Міô.Куритинетаквжейнебезпечно,якпроцерозказуþть.
Ôакт. Лікарі вважаþть куріння однієþ з найбільших загроз

життþіздоров’þлþдей.ЩорокувУкраїнівідпов’язанихізним
хвороб помирає 110 тисяч осіб. Це як населення великого міста.
Щодняусвітізтієїжпричинивмирає10тисячлþдей,ащороку—
близько3,5мільйона.

У цüому параграôі ти:  

 проаналізуєшміôиіôактипрокуріння;

 дізнаєшсяпронебезпечніскладовітþтþновогодиму;

 з’ясуєшвпливкуріннянароботусерця;

 усвідомишмиттєвітавіддаленінаслідкикуріння;

 зрозумієш, що тþтþновий дим шкодить не лише тим,
хтокурить;

 порахуєшвартістьцієїзвички;

 усвідомишсправжнþпричину,чомулþдикурять.
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Міô.Курінняшкодитьтількистаршимлþдям.

Ôакт. Õоч важкі захворþвання частіше вражаþть курців
зістажем,алетþтþншкодитьітим,хтопочавкуритинещодавно
(мал.30).

Міô.Ізсигаретоþяздаþсьдорослішим(дорослішоþ).

Ôакт. Тільки в тому разі, якщо вважаєш ознакоþ дорослості
зморшкиіжовтізуби.

Міô. Іçсигаретоþяначерозумніший.

Ôакт.БернардØоусказав:«Ñигарета—цепаличка,зодного
кінцяякоївогник,аздругого—дурник».

Міô.Курити—цемодноісучасно.

Ôакт.Колилþдинезналивсіхзгубнихнаслідківкуріння,то
так і думали. Íині куріння вважаþть пережитком, характерним
длястаршогопокоління.Âусьомусвітіточитьсяборотьбазаправо
начистеповітря.Убагатьохкраїнахсвітузакуріннянавулицічи
в іншому громадському місці стягуþтьштраôи. ÂУкраїні також
ухваленозаконпрозаборонукуріннянелишеуслужбовихпримі-
щеннях,айувсіхгромадськихмісцях.Точивартонабуватитакої
непопулярноїшкідливоїзвички?

Міô.ßможупокинути,колизахочу.

Ôакт.Прокуріннякажуть:«Âхід—гривня, вихід—п’ять».
Âосьмероздесятикурцівхотілибкинутикурити,акожендругий
вженамагавсязробитицехочабраз.

Міô. Ñигаретадопомагаєзаспокоїтися.

Ôакт.Íікотин—цестимулятор.Âінзбуджує,анезаспокоþє.
Цейпоширенийміôможналегкоспростувати.

Çа допомогоþ дорослого, який курить, проведи експе-
римент. Полічи у нього частоту пульсу до того, як
він закурить, і після викуреної сигарети. Порівняй
результати. ßкщо ти все зробив правильно, то переко-
наєшся,що частота пульсу після експерименту зросла.
Îтже,нікотинзбуджує,анезаспокоþє.

Ðахуватипульстребатак:покладидвапальці
на зап’ясток і зосередься, щоб відчути пульс
(мал.28).Полічикількістьударівсерцяза20
секунд і результат помнож на три. Îтримаєш
частотупульсуза1хвилину. Мал.28
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Мèттєâі íаñліäкè куðіííÿ

Âідомо,щотþтþновийдимміститьпонад4000різниххімічних
сполук, серед яких найбільш небезпечними є смоли, чадний газ,
нікотинірадіоактивнийполоній.

Ñмо ла—в’язкачорнаречовина,якувикористовуþтьубудівництві
доріг.Підчаскуріннямікроскопічнікрапелькисмолипотрапляþть
улегені.Активнекурінняспричиняє85%випадківзахворþвання
нараклегень.

×ад ниé газ —газ,якийутворþєтьсяпідчасзгоряння.Âіннебез-
печнийтому,щоблокуєсудиниізаміщуєкисеньукрові.Îтруїтися
чадним газом (вчадіти) можна, якщо перекрити димохід печі або
колонкичипростопосидітиунакуреномуприміщенні.

Íіко тин(учистомувигляді)—надзвичайносильнаотрута.Âін
швидко всмоктуєтьсяукров і за 7 секундрозноситьсяпо всьому
організму(мал.29).

×и знаєш ти, що одна сигарета містить 0,2—2 мг
нікотину, а смертельна длялþдиниодноразова доза—
70мг?Підрахуй,скількисигаретмістятьцþдозу.

Мал.29.Миттєвінаслідкикуріння

Піддієþнікотинусерце
починаєприскорено
перекачуватикров.Äляцього
вонопотребуєбільшекиснþ.
Алечастинукиснþвкрові
заміщеночаднимгазом,який
дотогожблокуєсудини.
Томусерцеперенапружується.

Тþтþновийдим
потрапляє
влегені.Íікотин
всмоктується
вкров.×аднийгаз
заміщуєукрові
кисень.

Çкровоносноїсис-
теминікотинлегко
потрапляєвмозок.
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Наñліäкè куðіííÿ пðîтÿãîì äâîх ðîкіâ

Багато підлітків думає, що куріння загрожує лише курцям
з великим стажем. Та насправді навіть два роки куріння у під-
літковому віці можуть заподіяти шкоду здоров’þ. Погіршуþться
показники крові, знижується здатність швидко видихати (наче
задуватисвічку),щосвідчитьпропорушенняôункціїлегень.Äеякі
іншінаслідкинаведенонамал.30.

Мал.30.Âпливкурінняпротягомдвохроківнаорганізм

Âолосся:

• втрачаєблискі
еластичність

• просякнуте
неприємнимзапахом

•Îчі:

• втрачаþтьблиск

• білкичервоніþть

Мозок:
• виникаєнікотинова
залежність

• погіршуєтьсяпам’ять

Øкіра:
• передчасностаріє
• блищитьівкривається
зморшками

Ðот:
• погіршуþться
смаковівідчуття

• з’являється
неприємнийзапах

• зубижовтіþть
• виникаþтьхвороби
зубівіясен

Íігті:
• починаþтьлама-

тисяішаруватися

Легені:
• утруднþєтьсядихання
• черезцестаєважче
бігати,знижуþться
ôізичніможливості

• з'являєтьсякашель
курця

Ñерце:
• утруднþєтьсяроботасерця(мал.29);
• ризиксерцевихнападівзростаєвсе-

меро
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Віääалеíі íаñліäкè куðіííÿ

Курцям зі стажем загрожуþть тяжкі захворþвання: серцево-
судинноїсистеми(інôаркт,інсульт),злоякісніпухлини(раклегень,
губи,ротовоїпорожнини, гортані),хронічні захворþваннялегень,
виразкашлунку.

Паñèâíе куðіííÿ

Куріннязагрожуєнелишекурцям.Тþтþновимдимомзмушені
дихати всі, хто перебуває поруч. Äіти, які час від часу дихаþть
повітрям, насиченим тþтþновим димом, маþть слабкий імунітет,
частішехворіþтьна гриптазастуду,унихнерідкорозвиваþться
тяжкізахворþванняорганівдихання.

Íайбільше потерпаþть ще не народжені діти, матері яких
курятьпідчасвагітності.Поширенінаслідкицього—викидніта
передчасніпологи.Íемовляможенародитисязнедостатньоþмасоþ
тілаабозвадамирозвитку.

Ваðтіñть шкіäлèâî¿ çâèчкè

Куріння — недешева звичка не лише для самого курця, а й
длясвітовоїекономіки.Щорокунамедичнудопомогукурцям,які
добровільновкорочуþтьсобівіку,витрачаþтьпонад200мільярдів
американськихдоларів.

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

2. Полічіть, скільки грошей витрачає лþдина, щодня
купуþчипо2пачкисигаретзасередньоþціноþ(затиж-
день,місяць,рік,десятьроків).

3.Подумайте,якможнабулобвитратитицікошти,якби
їхнедовелосявитрачатинасигарети.

Гîлîâíа пðèчèíа куðіííÿ 

×ому ж лþди курять, незважаþчи на шкоду для себе й ото-
чення? Причиноþ є нікотинова залежність, яка виникає у них
за деякий час. Íікотин, який міститься в тþтþновому диму,
пригнічуєздатністьорганізмувироблятинеобхіднуйомунікотинову
кислоту.Такорганізмстаєзалежнимвідкуріння.
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Багато підлітків, які спробували
курити, стаþть курцями. Підрахо-
вано, що 75 % із тих, хто кинув
курити, протягом півроку починаþть
знову.Íавітьчерезкількароківпісля
відмовивідтþтþнуцязгубназвичка
можеповернутися.

У того, хто вирішив кинути курити, нерідко виникає тривога
чидратівливість,вінпотерпаєвіддепресій,головногоболþ,безсон-
ня.Äужедобре,коливпершікількатижнівйогоморальнопідтри-
маþтьдрузі.ßкщо ти знаєшкогось, хто вирішивкинутикурити,
допоможи йому, скажи, що це один із його правильних виборів
ужитті.

Çцьогопараграôавидізналися,щонікотинова залеж-
ність—єдинасправжняпричинакуріння.Атепер почер-
зі назвіть своþ причину (одну або декілька), чому ви
небудетекурити.

Підсумêè

Тþтþновийдимміститьпонад4000різниххімічнихсполук.
Íайнебезпечнішимиєнікотин,чаднийгазісмоли.

Куріння призводить до порушення роботи серця та інших
органів,спотворþєзовнішність.

Âононегативнопозначаєтьсяназдоров’їлþдинивжечерез
декількароків.

Курцямзістажемнайбільшезагрожуєнебезпекавиникнення
ракових, серцево-судинних, легеневих і шлункових захво-
рþвань.

Ãоловноþпричиноþкурінняєнікотиновазалежність.

Íікотиновазалеж-
ність—головна
причинакуріння.
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§ 16. ПРАВДА ПРÎ АËÊÎГÎËЬ І НАРÊÎТИÊИ

Îкрімтþтþну,існуþтьіншіречовини,якіспричиняþтьзалеж-
ність.Це—алкогольнінапої,ліки,токси÷ні ре÷овинитанелегальні
наркотики(мал.31).

1.Îзнайомтесязміôамиіôактамипроалкогольінар-
котики(с.90).
2.Îбговоріть,щоможутьічогонеможутьзробитиалко-
гольінаркотики(наприклад,можутьпризвестидоÄТП,
неможутьдопомогтирозв’язуватипроблеми).

У цüому параграôі ти:  

 проаналізуєшміôиіôактипроалкогольінаркотики;

 усвідомиш небезпечні наслідки вживання алкоголþ і
наркотиків;

 дізнаєшсяпронебезпекувикористанняліківіпрепаратів
побутовоїхіміїнезапризначенням.

Мал.31

Алкоголüні напої
містятьетанол,що
утворþється
упроцесібродіння.

Òокси÷ні 
ре÷овини —
цепереважно
препаратипобутової
хімії,містять
отруйніскладові.

Íелегалüні 
наркотики—
речовини,заборонені
законом.

Ëіки—небезпечнібезпризначен-
нялікаряабозаперевищення
рекомендованоїдози.
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Міôè і ôактè пðî алкîãîль і íаðкîтèкè

Міô.Алкогольінаркотикироблятьменемодним.

Ôакт.Âідоміактори,музикантитаіншізаконодавцімолодіжної
модирішучевиступаþтьпротиалкоголþінаркотиків.Íинімодно
займатисяспортом,вестиздоровийспосібжиття.

Міô.Алкогольінаркотикидопомагаþтьрозв’язуватипроблеми.

Ôакт.Це—найпоширенішийсамообман.Íавпаки,вонилише
поглиблþþтьнаявніпроблемиіпороджуþтьнові.

Міô. Алкоголь робить із хлопчиків справжніх чоловіків і
нешкодитьдівчатам.

Ôакт.Íавпаки,вінзменшуєворганізміконцентраціþтестосте-
рону—гормона,якийперетворþєхлопчиканачоловіка.Äівчата
швидше за хлопців звикаþть до алкоголþ і, отже, ставлять під
загрозусвоєздоров’яіжиттямайбутніхдітей.

Міô.Âипивати—цевесело.

Ôакт.Âипивати—цевживатиалкоголь,щоміститьсявнапо-
ях.Подумайпроце!Íевжецевесело—втрачатиздатністьтверезо
мислити?

Міô.ßвзагалінеп’þ.Целишепиво.

Ôакт.Âмісталкоголþупляшечціпива(0,33л)такийсамий,як
учарцігорілки.

Міô. Алкогольщенікогоневбив.

Ôакт. ßкраз навпаки. Багато лþдей помираєєь від передозу-
вання алкоголþ, від вживання неякісних алкогольних напоїв,
ащебільше—відхвороб,спричинениххронічнималкоголізмом,
танеобачнихвчинків,скоєнихустаніалкогольногосп'яніння.

Міô.Алкогольінаркотикинезашкодятьмені.Íаркотичначи
алкогольназалежність—цехворобидурнівіслабаків.

Ôакт. Äоказом протилежного є жертви серед відомих лþдей.
Âони були розумними і сильними, інакше не стали б тим, ким
стали.Таніїхнігроші,нінайкращілікаріїмнедопомогли.

Міô.Ñлабоалкогольнінапої(«Ðом-кола»,«Øейк»)нешкідливі.

Ôакт. Алкоголь із газованих напоїв засвоþється швидше,
ніж з вина чи горілки. Лікарі вже давно спостерігаþть випадки
алкоголізмусередпідлітківсамезцієїпричини.
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Вплèâ алкîãîлю íа îðãаíіçì

Проникаþчичерезслизовіоболонкирота,стравоходу,шлункута
кишківника,алкогольпотрапляєукровоноснісудиниірозноситься
повсьомуорганізму.Íайбільшевінвпливаєнамозок—пригнічує
його ôункціþ. ßк це позначиться на самопочутті та поведінці
лþдини,залежитьвідвжитоїдози(мал.32).

Мал.32

Мала доза алкоголþдієнаперед-
нþчастинумозкуіспричиняє:
• збудженняаборозслаблення;
• послабленнясамоконтролþ;
• зниженняздатностіприймати

рішення;
• сповільненняреакції,аце

посилþєризикинадорозі,
навиробництвітощо.

Ñередня доза алкоголþвпливає
наіншічастинимозку,спричиняþчи:
• ще більшу розкутість, яка може

переростиурозв’язність;
• порушення координації рухів

іздатностітриматирівновагу;
• хвалькуватістьісхильністьдоризи-

кованої поведінки (п’яному море
поколіна);

• різкізмінинастроþ(відмеланхолії
доагресії).

Âелика доза алкоголþможе
призвестидосерйозногопорушення
мозковоїôункціїтаспричинити:
отруєння(нудоту,блþвання);
• втрату здатності зв’язно говорити,

триматисянаногах,контролþвати
своþповедінку.Äехтоможезасну-
типростонавулиці,іншийпочинає
голоснолаятися,чіплятисядоперехожих;

• втрату контролþ за ôункціями організму (наприклад,
можестатисямимовільневипорожненнясечовогоміхура);

• алкогольнукому.
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ßка ж доза алкоголþ є малоþ, середньоþ чи великоþ? Äля
кожноїлþдинивонарізнаізалежитьодвіку,маситіла,статітощо.

Íадітейтапідлітківалкогольвпливаєособливосильноізгубно.
Щоменшамасатіла,томеншадозаалкоголþспричиняєсп’яніння.
Íажінокалкогольдієсильніше,ніжначоловіків.Âпливалкоголþ
залежитьівідтого,щолþдинаїлачипила,яквонаспала,якіліки
приймала,інавітьвідтого,вякомувонанастрої.

Îб’єднайтесьу4групиіназвітьнаслідкизловживання
алкоголем:

група 1:длясамоїлþдини;

група 2:дляїїродини;

група 3:дляіншихлþдей;

група 4:длясуспільства.

Пðèчèíè, ùîб íе âжèâатè алкîãîль

Приблизнотретинадорослихвзагаліневживаєалкогользріз-
нихпричин.

• Імнеподобаєтьсяйогосмак.

• Âонинелþблятьвтрачатинадсобоþконтроль.

• Прагнутьбутиприкладомдлясвоїхдітей.

• Цеважливодляїхньоїроботи.

• Підтримуþтьхорошуôізичнуôорму,якспортсменичимоделі.

• Цезабороненоїхньоþрелігієþ.

• Ім не можна пити за станом здоров’я наприклад, через
алергіþ.

Íазви своþ причину (одну або декілька), чому краще
невживатиалкоголь.

Більшість дорослих вживаþє алкогольні напої кілька разів
на рік. У цьому  разі вживання алкоголþ є символічним, адже
лþдичудововміþтьвідпочиватитарозважатисяібезнього.Âони
такожповажаþтьправоіншихнепити,ітомунаїхньомустоліє
безалкогольні напої. Такий спосіб вживання алкоголþ називаþть
соціальним.
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Наñліäкè çлîâжèâаííÿ алкîãîлеì

Çловæиваþтü алкоголем 10 % дорослих. Більш як половина
знихстраждаєнахронічнийалкоголізм,тобтоцілковитузалежність
відалкоголþ.Ðештавживаєалкогольнадточастоабоунадмірних
кількостяхчиуситуаціях,щозагрожуþтьжиттþіздоров’þ(мал.33).

Багато дорослих, які маþть досвід сильного сп’яніння, не пи-
шаþться цим. Можливо, колись вони осоромилися, втративши
контрольнадсобоþ,абоприйнялинеправильнерішенняіпоставили
підзагрозучиєсьжиття.

Та найбільше лþди страждаþть від тривалого зловживання
алкоголем.Унихруйнуєтьсяпечінка, зростаєризик інôарктів та
інсультів,спотворþєтьсязовнішність.×ервонеобличчя,потовщений
кінчик носа та пивний живіт — характерні ознаки лþдини, яка
зловживаєалкоголем.

Алкоголікипотерпаþтьвідпохмільногосиндрому,унихбуваþть
проваливпам’ятіігалþцинації(білагарячка).Âонистаþтьтягарем
для своїх родин. Çловживання алкоголем — головна причина
насиллявсім’їірозлучень.Алкоголікаможутьвідрахуватизнав-
чальногозакладу,звільнитизроботи.

Ðозпитай дорослих, чому жінкам не можна вживати
алкоголь під час вагітності і вигодовування грудним
молоком.

Мал.33.Îзнакизловживанняалкоголем

Питиудитинстві
імолодомувіці
(до21—22років).

Âживатиалкоголь
підчасвагітності
івигодовування
грудниммолоком.

Питинадточасто
йувеликих
кількостях.

Керуватитранспортом
абовиконуватиіншу
відповідальнуроботу
устанісп’яніння.
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Îбеðежíî: лікè і тîкñèчíі ðечîâèíè!

У твоєму віці вживати ліки можна лише за призначенням
лікаря або порадоþ батьків, але в жодному разі не самостійно.
Äеякі препарати у разі перевищення рекомендованої дози можуть
спричинитизалежність.Íіколинеберипігулокутих,комунедо-
віряєш.Íавітьякщоболитьзубчиголова,атобіпропонуþтьзнебо-
лþвальне.ßкосьсемикласницяÍастявипиланадискотецідвітакі
пігулки,азагодинузнепритомніла.Улікарніз’ясувалося,щовона
вжиласильнодійнийнаркотик.

Òок си ко манія — це різновид наркоманії, коли вдихаþть ток-
сичні речовини, що містяться у клеях, ôарбах, розчинниках. Ці
речовини можуть спричинити набряк дихальних шляхів. Äеякі
клеїмістятьсмертельнонебезпечнідлялþдськогожиттядомішки.
У токсикоманів розвиваþться тяжкі хвороби. Íайбільше ура-
жуєтьсямозок—вінпоступововідмирає.

Íерідко трапляється, що маленькі діти, діставшись
до пляшечки з ліками або з хімічноþ речовиноþ,
потрапляþть до реанімації з найтяжчими отруєннями.
Тому, якщо у тебе є молодший братик чи сестричка,
разом з дорослими перевір, чи не лежать препарати
побутовоїхіміїталіки(навітьвітаміни!)там,демалþки
можутьїхдістати.

Підсумêè

Âживання алкоголþ та наркотиків загрожує життþ і здо-
ров’þ лþдей. Âони не допомагаþть розв’язувати проблеми,
алишепоглиблþþтьїхіпороджуþтьнові.

Çловживання алкоголем згубно позначається на здоров’ї,
зовнішньомувигляді,кар’єрітаособистомужиттілþдей.

Ліки і препарати побутової хімії потребуþть обережності
узберіганнітазастосуванні.
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§ 17. ЯÊ ПРÎТИДІЯТИ ТИСÊУ ÎДНÎËІТÊІВ

Вплèâ äðуçіâ

ßктивжезнаєш,нанашірішенняіповедінкусуттєвовпливаþть
лþди,якиммидовіряємо.Утвоємувіціценасампереддорослі—
батьки івчителі.Îднакувсьому,щостосуєтьсятехніки,музики,
модиірозваг,підліткичастопокладаþтьсянадумкудрузів.

Íайчастішевпливдрузівєпозитивним.Âониможутьзапропо-
нуватизаписатисьуспортивнусекціþ,навчититанцþвати,порадити
прочитати цікаву книжку або подивитися хороший ôільм, дати
багато інших корисних порад. Äрузі також можуть застерегти
тебевіднеобачноговчинкучидопомогтивиплутатисязіскрутного
становища.

Таінодіпідліткизмушуþтьсвоїхдрузівдошкідливихвчинків,
наприклад брехати, прогулþвати уроки або навіть курити, когось
побити,щосьукрасти.

По черзі опишіть випадок зі свого життя, коли ви
під впливом друзів зробили щось таке, про що потім
шкодували.

• Щосталося?

• ßкіцемалонаслідки?

• Щотивідчувавузв’язкузцим?

• ßкможнабуловчинитикраще?

У цüому параграôі ти:  

 з’ясуєш, коли вплив однолітків позитивний, а коли —
негативний;

 замислишсянадтим,чомудеякіпідліткипідбиваþтьсвоїх
друзівспробуватиалкогольабопочатикурити;

 вчитимешся розпізнавати маніпуляції і відмовлятися від
небажанихпропозицій;

 потренуєшсяорганізовуватидозвіллябезтþтþнутаалко-
голþ.
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Вплèâ îäíîліткіâ íа íабуттÿ шкіäлèâèх çâèчîк

Учениця10класуоднієї з українськихшкілдосліджувала, як
її однокласники почали курити. Âона з’ясувала, що у більшості
випадків це сталося під тиском друзів. Íаприклад, ти прийшов
надискотеку.Õтосьприніс сигарети.ßкщотивідмовляєшся, тобі
кажуть:«Тачоготи!Íіхтожнепобачить,матинедізнається».Так
іпозвикали.

Протистоятивпливуоднолітківнелегко.Îсобливоякщо
тебевмовляєнеодналþдина,адекілька.Щобперекона-
тисявцьому,пограйтевтакугру.

• Îб’єднайтесь у трійки. Ðозрахуйтеся на перший,
другийітретійномери.

• Ñпочатку другі номери переконуватимуть перші
вчинитищось(наприклад,з’їстицукерку),атівід-
мовлятимуться.

• Потім другі і треті номери разом умовлятимуть
першіномеризробитице.

• Перші номери діляться своїми відчуттями. Коли
важчебулопротистоятитиску?

×и ти колись замислþвався, чому деякі підлітки наполегливо
пропонуþть своїм друзям щось небезпечне, наприклад пиво чи
сигарети?×и бажаþть вони при цьому їм добра?А може, в них
просто бідна уява, щоб вигадати кращі розваги? ×и, може, вони
намагаþтьсяутакийспосібвиправдатисебе—мовляв,неяодин
такий,аймійдруг(брат,сестра)такожкурить,щотуттакого?

Îцініть ступінь впливу однолітків на те, якпроводити
дозвілля. Äля цього проведіть у класі умовну лініþ.
Çодногокінцястанутьті,хтоувсьомупідтримуєком-
паніþ,аздругого—ті,хтозавждинаполягаєнасвоєму.
Ðештазаймаємісцяближчедотогочитогокраþ.
Îхочіможутьпояснити,чомувонизайнялитакупози-
ціþ.

Як ðîçпіçíатè ìаíіпулÿці¿

Äляуникненнянегативноговпливутребанавчитисярозпізнавати
прийоми, до яких вдаþться лþди, змушуþчи інших зробити те,
чоготінехочуть,аботе,щоєдлянихнебезпечним.Такіприйоми
впливуназиваþтьманіпуляціями.

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



97

Прочитайтепроможливіспособиманіпуляцій.

Îб'єднайтесьупари і розкажіть одне одномувипадки,
коливаминамагалисяманіпулþвати.

Як äîлатè тèñк îäíîліткіâ

Тивже знаєшбагато способів сказати«ні» (мал. 34на с. 98).
Теперспробуємоз’ясувати,якізцихспособівнайкращепідходять
для відмови: стороннім лþдям; твоїм добрим друзям; коли треба
протистоятитискувкомпанії.

1. Ñторонніé лþдині достатньопростосказати:«ні»або«Âаша
пропозиціяменінепідходить».Колихтосьпродовжуєнаполягати,
використай метод заїждженої платівки. При цьому дивись в очі
співрозмовнику, говори твердо і не виправдовуйся.ßкщо від тебе
немаþтьнамірувідчепитися,йдигеть.

Спîñîбè ìаíіпулÿціé

1. Ëестоùі: підлещуватися, домагаþчись свого («Ти такий
кльовий,зтобоþзавждитаквесело»).

2.Íаводити бреõливі або псевдонаукові аргументи:наприклад,
щоалкогольуневеликихкількостяхкориснийдляздоров’я.

3.Ïосилатися на думку авторитетів: скажімо, якщов тебе
спортивний режим, можуть згадати відомих спортсменів, які
рекламуþтьпиво.

4. Ñпокуøати обіцянкоþ популярності: наприклад, коли
у новій компанії попереджуþть, що не слід відмовлятися від
випивки,якщохочеш,щобтебезапросилинаступногоразу.

5.Ïогроæувати відлу÷енням:«Çтакиминіхтонеприятелþє»,
«Приєднуйсяабойдигеть».

6.Умовляти:постійноканþчити(«Íучоготи,ніхтожнеді-
знається»).

7.Робити з тебе винного:«Тижнепсуватимешменісвято?»
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Мал.34.ßксказати«ні»

Щî ñкаçатè

• Простовідмовся:«Íі!»

• Методзаїждженоїплатівки—відмовляйсязновуізнову:
«Íі!»
«Äякуþ,ні!»
«ßсказав,щонехочу!»

• Âідмовсяійдигеть:«ßнехочу.Менітребадодому».

• Âибачсяівідмовся:«Âибач,яцьогонеробитиму».

• Âідмовсяіпояснипричину:«Íі,янекурþ».

• Âідмовсяізапропонуйальтернативу:«Íедумаþ,щоцехороша
ідея!Äавайкраще...»

• Âідмовсяіподякуй:«Íі,дякуþ».

• Âідмовсяіпереведирозмовунаінше:«Íі!Кращепослухай,
щоятобірозкажу».

• Перевединажарт:«Íезнав,щотисамогубець».

• Çвернисьпопідтримкудоінших:«Кращецьогонеробити.
×инетак,хлопці(дівчата)?»

Уíèкаé кîìпаíі¿ тèх, хтî пîñтіéíî пðîпîíує  
ùîñь íебеçпечíе!

Як ñкаçатè

• ²нтонація, голос:
невагайся,говоритвердо
івпевнено.

• Ïогляд:дивисьвочі
співрозмовнику.

• Міміка:упевнись,щовираз
твогообличчявідповідає
тому,щотиговориш.

• Äистанція:стійнавідстані
приблизно1м.ßкщохочеш
відмовитисяйпіти,стань
далі.ßкщовідмовляєш
тому,зкимутебетеплі
стосунки,станьближче.
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2. Êоли тебе вмовляº друг (брат,сестра),пояснипричинувідмови
і свої почуття, але не виправдовуйся. Çапропонуй альтернативу.
Íаприклад:«ßнеробитимуцьогоітобінераджу.Меніздається,
щосигаретийалкоголь—ценедлянас.Äавайкраще...»

3.Íайважчепротистояти тиску в компанії.ßкщоцеможливо,
проігноруйпропозиціþ(начейнечувїї)абозневажливовідмахнись
іпереведирозмовунаінше:«Õлопці,авичули...»

Можна відповісти з гумором.
Íаприклад,колитебеспитаþть:«Õочеш
сигарету?», скажи: «Тільки якщо ти
позичиш свої легені». Çвернися по
підтримкудо інших:«×ув?Âін думає,
я дурний». Çавжди підтримай друга:
«×оготипричепився?Âіннехоче!»

ßкщо у твоїй компанії хтось почав
курити,небудьстороннімспостерігачем.
Поговоризіншими,іпостарайтесьразом
умовити друга кинути це. Адже життя
безсигарет іалкоголþнабагатокраще.
Âизбережетездоров’я,уникнетепроблем
з батьками, не треба буде витрачати
насигаретикишеньковігроші.

Як âіäìîâèтèñÿ âіä íебеçпечíî¿ пðîпîçèці¿

Íавичкивідмовипотребуþтьтренування.Аленеобов’яз-
ковоуреальномужитті.Тиможешуявитисебенамісці
лþдини, якій пропонуþть щось небезпечне. Íапиши
відповідьналистдівчинки.

«Унашомукласіз’явиласяновенька—Æеня.Íаперервах
вона пригощає мене сигаретами. Îдного разу нас
побачилавчителька,іпроцедізналисямоїбатьки.Âони
дуже засмутилися. ß пообіцяла їм більше не курити,
алеÆеня знову вмовляє мене йти з неþ: «Íу хоч  за
компаніþ постоїш», а потім пропонує: «Íа, затягнись.
Íіхтожнедізнається».Щоменіробити?

Катя»

1.Ðозпитайдорослих,яквонивиходятьізситуацій,коли
нанихтиснуть.

2.ßквониповодилисявтакихситуаціяхутвоємувіці?

Як пðîтèäіÿтè 
тèñку кîìпаíі¿

Çупинисü: оціни,чи
єцяпропозиція
небезпечноþ.

Ïодумаé: що
можназробити
іякіцематиме
наслідки.

Âибери: спробуй
протистояти
тиску,звернись
подопомогуабо
йдигеть.
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Зäîðîâе äîçâіллÿ

Íерідкопідліткипочинаþтькурити івживатиалкогольтільки
тому,щоневміþтьрозважатисьабопрагнутьстворитиневимушену
атмосôерунасвоємусвяті.

Та сигаретийалкогольнеможутьрозважати і веселити.Âони
лише знижуþть здатність тверезо мислити і приймати зважені
рішення,спричиняþтьпроблеми.Ñерéозні проблеми!Томукраще
навчитисярозважатисьунормальний,здоровийспосіб.

Îб’єднайтесьу2групиірозробітьпрограмутасценарій
свята:

група 1:деньнародження;

група 2:Íовийрік.

Підсумêè

Íа твої рішення і поведінку впливаþть лþди, які тебе
оточуþть.Äумкадрузівнайбільшвагомавтому,щостосується
моди,музики,проведеннядозвілля.
Âпливоднолітківєпозитивнимабонегативним.Упроцесі

набуттяшкідливихзвичокцейвпливнайвагоміший.
Щоб протистояти негативному впливу, треба вчитися

розпізнаватиманіпуляціїіпротидіятиїм,умітиорганізовувати
здороведозвілля.
Можнапротидіятитискуоднолітківзадопомогоþ«правила

світлоôора»:зупинись,подума,вибери».
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§ 18. ЯÊ ЗРÎÁИТИ 
ВНЕСÎÊ У ÁÎРÎТЬÁУ З ВІË–СНІДîì

Пригадайтематеріал,якийвивчалиу5класі.

ЩоозначаєÂІЛіÑÍІÄ?

ßкможнаінôікуватисяÂІЛ?

ßкÂІЛнепередається?

Çадопомогоþмал.35(с.102)розкажіть,якÂІЛруйнує
організмлþдини.

    

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєшінôормаціþ,якувивчаву5класізцієїтеми;

 потренуєшсярозвінчуватиміôипроÂІЛіÑÍІÄ;

 дізнаєшся, що вживання наркотиків, алкоголþ і навіть
тþтþнузбільшуєризикÂІЛ-інôікування;

 вчитимешся оцінþвати ризик зараження та поширþвати
правдивуінôормаціþпроÂІЛіÑÍІÄ.

ÑÍІÄ—цеостаннястадія
захворþвання
наÂІЛ-інôекціþ:

Ñиндром—комплексхарак-
тернихдлязахворþвання
симптомів.

Íабутий—віннепередається
нагенетичномурівні.

²мунний—вражаєімуннусис-
темуорганізму.

Äеôіцит—оскількиімунна
системаослаблена,вонане
здатнаборотисязінôекціями
тазлоякіснимипухлинами.

ÂІЛ—цезбудник
захворþвання
наÂІЛ-інôекціþ:

Вірус—мікроорганізм,
якийможнапобачити
тількипіделектронним
мікроскопом.

²мунодеôіцит—
неспроможністьімунної
системизахистити
організмвідінôекцій

тазлоякіснихпухлин.

Ëþдина—організм,
уякомурозмножується
вірус.
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Лþдський організм —
ніби ôортеця, а імунітет —
могутнєвійсько,якезахищає
їївідмікробівівірусів.

ßкщо в організм потрап-
ляєÂІЛ,вінінôікуєівбиває
клітиниімунітету.

Колиімунітетзруйновано,
починаєтьсяÑÍІÄ— остан-
ня стадія хвороби, на якій
лþдина може померти від
будь-якоїінôекції.

Мал.35.ßкÂІЛруйнуєорганізмлþдини
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Як убеðеãтèñÿ âіä іíôікуâаííÿ ВІË

ÄляподоланняепідеміїÂІЛ–ÑÍІÄуважливооб’єднатизусилля
державнихігромадськихорганізаційтакожноїокремоїлþдини.

Äержавазабезпечуєконтрольдонорськоїкровітастерильністьу
лікарнях,здійснþєбезоплатнетестуваннянаÂІЛ-інôекціþ.Äесятки
тисяч ÂІЛ-позитивних лþдей отри-
муþтьлікування,якеподовжуєїхнє
життя. Âагітні жінки маþть доступ
до лікування, що збільшує шанс
народитиздоровудитину.

Îднак подолати епідеміþ можна
лише тоді, коли кожен сам відпо-
відатиме за своє життя і здоров’я.
Õоча ризик зараження у твоєму
віці мінімальний, іноді підлітки
ризикуþть,колироблятьпірсингчи
татуажнестерильнимиінструментами,
бавляться використаними голками і
шприцами.ßк захиститися відÂІЛ,
дивисьнамал.36.

Мал.36.ßкзахиститисявідÂІЛ

Íевживати
алкоголþінар-
котиків.

Уникатиконтактів
зкров’þіншихлþдей,
наприклад,слідзапи-
туватипростериль-
ністьінструментів
улікарні.

Уникатинебезпечних
компанійіситуацій.

Íабуватижиттєвих
навичок,якізменшуþть
уразливістьвумовах
епідеміїÂІЛ–ÑÍІÄу.

ВІË пеðеäаєтьñÿ:

привикористаннінесте-
рильнихголок,шпри-
ців,інструментівдля
татуþваннятапірсингу

припереливанніінôіко-
ваноїкровічипересад-
цідонорськихорганів

відÂІЛ-позитивноїмате-
рідодитинипідчас
вагітностііпологів

пристатевихконтактах
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Міôè і ôактè пðî ВІË і СНІД

ÂІЛвідкрилинетакдавно,ітомувсуспільствііснуєщечимало
неправильнихуявлень(міôів)процþхворобу.

Міô.ÑÍІÄ—цехворобааôрикан-
ців.Íасвонанестосується.

Ôакт. Îстаннім часом ÂІЛ-інôек-
ція набагато швидше поширþється
уÑхіднійªвропі, зокрема вУкраїні,
ніжнаАôриканськомуконтиненті.

Міô. Це мене не стосується, тому
щовсімоїрідніідрузіздорові.

Ôакт.Íіхто неможе бути впевне-
нимуцьому.АджеÂІЛнемаєспеци-
ôічнихсимптомів,наприкладвисипки,
якуможнапобачити.Âіннепроявля-
єтьсяодразуболемчивисокоþтемпе-
ратуроþ, як, скажімо, грип. Лþдина
можебагатороківжитизÂІЛінавіть
нездогадуватисяпроце.

Міô. ÍеможнапускатиÂІЛ-інôікованихдітейдошколи.Âони
можутьзаразитиіншихшколярів.

Ôакт.Çабільшяк30роківіснуванняепідеміїнезареєстровано
жодноговипадкузараженнядитинидитиноþ.ÂІЛмаєдужеобме-
женішляхипередання.Âінíе передаєтьсяпобутовимшляхом—
черезповітря,предмети,їжу,одяг.

Міô.ÂІЛпередаєтьсячерезкров,отже,можназаразитисявід
укусукомара.

Ôакт.ÂІЛсправдіпередаєтьсячерезкров,алекомарі та інші
кровососи його не передаþть. Коли комар жалить лþдину, він
вприскуєунеїсвоþслину,анекровпопередньоїжертви.Çбудники
деякиххвороб,наприкладмалярії,здатнірозмножуватисявслині
комах,алеÂІЛ—ні.

Міô. ÂІЛ-інôікованимдітямнеможнавідвідуватибасейн.Адже
вониможутьотриматитравму,іїхнякровпотрапитьуводу.

Ôакт.ßкщоінôікованакровпотрапитьубасейн,вонавмить
розчиниться, і концентрація ÂІЛ стане надто малоþ для зара-
ження.

ВІË íе пеðеäаєтьñÿ:

черезповітря,воду,
продуктихарчу-
вання,одяг,посуд,
постільнубілизну

причханні,кашлі

прирукостисканні,
обіймах,дружніх
поцілунках

приспільномукорис-
туваннітуалетом,
ванноþ,басейном

черезукусикомарів
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Наðкîтèкè і ВІË

Тþтþнопаління для підлітків є першим кроком на шляху
доіншихшкідливихзвичок,якізбільшуþтьризикÂІЛ-інôікування.
Адже ті, хто курить, у 7 разів частіше зловживаþть алкоголем і
в11разівчастішестаþтьспоживачаминаркотиків.

Алкоголь і наркотики знижуþть здатність лþдини приймати
зважені рішення. У стані сп’яніння вона поводиться необачно,
наприклад,погодитьсясістивмашинудонезнайомцяістанежерт-
воþнасилля.

Íайнебезпечнішимєін’єкційневживаннянаркотиків,томущов
такомуразіможназаразитисяÂІЛнелишечерезспільнийшприц,
айчерезголкутаіншіпредмети,наякихєзалишкичужоїкрові.
Ñпільневведеннянаркотиків—одинзосновнихшляхівпоширення
ÂІЛ-інôекціївУкраїні.

Çа допомогоþ підказки оцініть ризик зараження через
кровунаведенихнижчеситуаціях.

• Ñпільнокористуватисяшприцамиабоголкамидляін’єкцій.

• Іздитиупереповненомутранспорті.

• Ðобитипірсинг(наприклад,проколþвативуха)удомашніх
умовах.

• Çупинятиносовукровотечубезлатекснихрукавичок.

• Плавативозері,басейні.

• Õодитидошколи,спілкуватисязÂІЛ-позитивнимилþдьми.

• ÎбніматиÂІЛ-позитивногодруга.

• Користуватисяôонтанчикомдляпиття.

• Îбідатиушкільнійїдальні.

Ризик високиé Ризик низüкиé Ризику немаº

Çначний
контакт
зкров’þ.

Існуєможливість
незначногоконтакту
зкров’þ,наприклад,
коливонапотрапить
нанеушкодженушкіру.

Íемає
контакту
зкров’þ.
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Піäтðèìка люäеé, ÿкі жèâуть ç ВІË 

Протягомдня(ушколі,втранспорті,навулиці)ти,можливо,
зустрічаєшсяіспілкуєшсязлþдьми,якімаþтьÂІЛ.Цеабсолþтно
безпечно, адже ÂІЛ не передається через повітря, їжу, воду або
предмети. Та дехто не знає цього і тому негативно ставиться до
такихлþдейчерезщовонидужестраждаþть.

Íавідмінувідіншихлþдей,навітьстаршихзатебе,тиотримуєш
ґрунтовні знання з цієї проблеми і можешрозповідати проÂІЛ і
ÑÍІÄ друзям, знайомим і навіть дорослим. Цим ти зробиш свій
внесокуборотьбузÂІЛ–ÑÍІÄом.

По черзі продовжте ôразу: «ß можу розказати рідним
(друзям)проÂІЛіÑÍІÄ…».

Çаматеріаламицьогопараграôарозробиплакат(постер)
абопам’ятку(ôлаєр),якадопоможетвоїмріднимідру-
зямбільшедізнатисяпроÂІЛіÑÍІÄ.


Підсумêè

Âживання алкоголþ і наркотиків збільшує ризики
інôікуванняÂІЛ.

Тþтþнопаління підлітків є першим кроком на шляху
до інших шкідливих звичок, які збільшуþть ризик
ÂІЛ-інôікування.

Âживання ін’єкційних наркотиків особливо небезпечне,
аджеÂІЛ—цеінôекція,щопередаєтьсячерезкров.

ТиможешзробитисвійвнесокуборотьбузÂІЛ–ÑÍІÄом,
поширþþчиуколідрузів і знайомихдостовірну інôормаціþ
іпідтримуþчилþдей,якіживутьзÂІЛ.
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§ 19. СПІËÊУВАННЯ І ЗДÎРÎВ’Я

Заñîбè кîìуíікаці¿

Ñпілку ван ня (комунікація) —
це обмін думками, почуттями,
враженнями, тобто повідом-
леннями. Âоно відбувається не
лишеміж тими, хто бачить один
одного. Ñпілкуþться телеôоном,
задопомогоþпошти,інтернету—
засобів комунікації,якіувесьчас
вдосконалþþться. Äосліди їхній
прогрес.

1.ßклþдипередавалиповідомленняоднеодному,коли
небулопоштовоїслужби?

2. Ðозпитай знайомих лþдей похилого віку, які були
засобикомунікаціївчасиїхньогодитинства.

3.ßкізасобикомунікаціїбулидоступніудитинствітвоїм
учителям?

4.Íазвиякнайбільшесучаснихзасобівкомунікації.

5*. Ñпробуй уявити, які засоби комунікації з’являться
через 20 років. Íапиши про них невелике оповідання,
намалþйчипідготуйздрузямисценкуабопантоміму.

У цüому параграôі ти:  

 дослідишпрогресурозвиткузасобівкомунікації;

 пригадаєш,якієканаликомунікації;

 учитимешсявстановлþватиконтактізрізнимилþдьми;

 потренуєш уміння говорити, активно слухати, уникати
непорозуміньіуточнþватизмістповідомлення.
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Êаíалè кîìуíікаці¿

Повідомлення передаþться словами, тобто вербально (усно чи
письмово),ібезслів—невербально(задопомогоþінтонації,сили
голосу,темпумовлення,атакожміміки,жестів,положеннятіла).

1.Îб’єднайтесьу3групи.Продемонструйтеневербальні
каналиспілкування.

Група 1: скажіть якесь слово, наприклад «привіт»,
зрізноþінтонацієþ(радісноþ,сумноþ,саркастичноþ,
зневажливоþ,закличноþ...).

Група 2: скажіть це слово голосом різної сили та
урізномутемпі.

Група 3:скажітьйого,супроводжуþчирізноþмімікоþ
іжестами.

2.ßкіповідомленняотримувалиприцьомуприсутні??

Наâèчкè кîìуíікаці¿

Лþдямнеобхіднорозвиватинавичкикомунікації,якіщеназива-
þтьнавичкамиеôективногоспілкування.Аджеті,хтовмієспілку-
ватися,почуваþтьсяменшсамотніми,більшблагополучнимиіщас-
ливими,ніжті,хтонемаєдобрерозвиненихсоціальнихнавичок.
Íайважливішими навичками комунікації є: уміння розпочинати
спілкування,розумітиівикористовуватимовутіла,активнослуха-
ти,уникатинепорозумінь.

Як ðîçпîчатè ñпілкуâаííÿ

Щобпослухатиулþбленурадіостанціþ,тиспочаткунастроþєш
радіоприймач на її хвилþ.Так само й у спілкуванні— спочатку
налаштовуєшсянаспіврозмовника.Íаприклад,по-різномупочина-
єшрозмовузісвоїмнайкращимдругоміздиректоромшколи.

Ñпершутребавстановитиневербальнийконтакт.Щобтебепомі-
тивдруг,типомахаєшйомурукоþ,плеснешпоспинічиобіймеш
заплечі.Äовчителячидиректорашколипростопідійдешістанеш
передним.Колиспіврозмовникподивитьсятобіувічі,невербальний
контакт встановлено. Âідтак встановлþєш вербальний контакт.
Íайчастіше — за допомогоþ вітання. Äругові можеш сказати:
«Привіт! ßк справи?», а до вчителя звернешся інакше: «Äобрий
день,ÑтаніславеІвановичу.Можнаваспрощосьзапитати?»
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Наâèчкè актèâíîãî ñлухаííÿ

Умінняслухати—неменшважливе,ніжумінняговорити.Той,
хтослухає,єактивнимучасникомрозмови(табл.7).

Âінслухаєуважно,дивитьсянаспіврозмовника,намагаєтьсявсе
зрозуміти,переймаєтьсяйогопочуттями.

Âінпідбадьорþєспіврозмовника,аленеперебиваєйого,невід-
волікаєтьсяінезмінþєтемирозмови.

ßкщочогосьнезрозумів,намагаєтьсяцеуточнити.Âисловлþє
своþточкузору,уважновислухавшиспіврозмовника.

Òаблиця 7

Веðбальíі îçíакè Неâеðбальíі îçíакè

Активнослухає

«Так-так»
«Цікаво»
«Ащобулодалі?»
«Ñправді?»
«Î!»
«×имусескінчилося?»

Äивитьсявочі
Íахилився 
доспіврозмовника
Усміхається
Киває
Çосереджений і
зацікавленийвираз
обличчя

Íеслухає

Âідволікається
Перериває
Íедоречносміється

Íедивитьсявочі
Âідвертається
Íеусміхається
Íекиває
Âідстороненийвираз
обличчя

Як уíèкатè íепîðîçуìіíь

Пограйте в гру «Çіпсований телеôон». Îб’єднайтесь
у 2 команди і вишикуйтесь у 2 шеренги. Âчитель по-
казує учням, які стоять у шерензі першими, малþнки,
а вони невербально передаþть їхній зміст наступному
учасникові.Îстаннівшеренгахмалþþтьте,щозрозуміли.
Порівняйтецімалþнкизтими,щовучителя.
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Íепорозуміння—цепомилкиуспілкуванні.Щобуникнутиїх,
запам’ятайправило:відповідність,конкретність,уточнення.

Âідповідністü.Більшякполовину інôормаціїлþдипередаþть
і сприймаþть невербально. Âажливо, щоб твої слова відповідали
виразутвогообличчя,міміці,жестам.Íаприклад,якщотобісумно,
алетиговоришпроцезусмішкоþ,співрозмовникможеподумати,
щотижартуєш,інеповіритьтобі.

Êонкретністü. Íепорозуміння часто виникаþть через те, що
лþдивисловлþþтьсянеконкретно.Ñкажімо,видомовилися,щодруг
завтразателеôонуєтобі.Тиз самогоранкучекавнайогодзвінок.
Íарештітобіурвавсятерпець,тизателеôонувавйомуівисловивсвоє
невдоволення.Аледругсказав,щозбиравсязателеôонувативвечері.
Îтже,вінмаввисловитисяточнішеаботобіслідбулозапитати,коли
самеочікуватидзвінка.

1. Íазвіть приклади ситуацій, в яких слід уточнити
інôормаціþ(мал.37).

2.Пригадайподібнуситуаціþзісвогожиття.

Мал.37

Повертайся
непізно.

Будуовосьмій.
Ãаразд?
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Уто÷нення.Уміння ставити уточнþвальні запитання поліпшує
якість спілкування. ßкщо ти комусь щось розповідаєш або
пояснþєш, запитай, чи все він зрозумів. І навпаки, якщо тобі
щось пояснþþть чи розказуþть, не соромся перепитати те, чого
незрозумів(мал.38).

Коли ти не впевнений, чи правильно зрозумів співрозмовника,
використайпериôраз.Почнитак:«ßкщояправильнотебезрозумів...»
ідаліперекажисвоїмисловамите,щотобірозповіли.

Мал.38.ßкезапитаннятребапоставити,
щобуникнутинепорозуміння?

Підсумêè

Ñпілкування—цеобміндумками,почуттями,враженнями,
тобтоповідомленнями.

Çасобикомунікаціїдопомагаþтьлþдямспілкуватисянавід-
стані.Âонивесьчасудосконалþþться.

Повідомленняпередаþтьсявербальноіневербально.ßкість
спілкуваннязалежитьпередусімвідумінняговоритиіслухати,
розумітиіволодітимовоþтіла.

Íепорозуміння—цепомилкиуспілкуванні.Конкретність
івмінняуточнþватиповідомленнядопоможутьуникнутицих
помилок.

Çустрінемось
оп’ятійбіля
метро.

?
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§ 20. СТИËІ СПІËÊУВАННЯ

Маíеðа ñпілкуâаííÿ

Трапляþться ситуації, в яких буває складно відмовитися від
чогосьчипопроситикогосьпропослугу.Утакихситуаціяхлþди
поводятьсяпо-різному:

• пасивно—нехтуþтьвласнимиінтересамиізавсякуцінунама-
гаþтьсяуникнутиконôлікту;

• упевнено (асертивно) — обстоþþть себе у такий спосіб, щоб
неображатиінших;

• агресивно — намагаþться обстояти лише власну точку зору,
незважаþтьнінащо.

1.Прочитайситуаціþтаваріантиповедінки.
Типозичивдругусвійулþбленийдиск,авінповернув
йогозіпсованим.Ти:
а) скажеш йому про це і попросиш купити тобі
новийдиск;
б)нічогонескажешікупишновийдисксам;
в)позичишудругайогоулþбленийдискітаксамо
зіпсуєшйого.

2.ßкуманеруспілкуванняописановкожномуваріанті?
3.Почерзіскажіть,яквивчинилибутакійситуації.
4.×итраплялосяподібнеувашомужитті?

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєш,якповодятьсялþди,колитребаобстоятисвої
права,відмовитисявідпропозиціїабопопросити
пропослугу;

 дослідишперевагиінедолікирізнихстилівспілкування;

 вчитимешся просити про послугу і висувати справедливі
вимоги.
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Пеðеâаãè і íеäîлікè ðіçíèх ñтèліâ ñпілкуâаííÿ

Пасивні лþди не вміþть захистити себе і зазвичай не можуть
нікомувідмовити,навітьякщопропозиціяневигіднадляних,ато
йнебезпечна.Âонилегшепіддаþтьсявпливурекламийоточення,
більше ризикуþть потрапити у залежність від психоактивних
речовин,статижертвоþшахраїв.

Агресивнілþдинамагаþтьсяобстоятивласнуточкузору,незва-
жаþчинаінтереситапочуття інших.Âонинехтуþтьввічливістþ,
вдаþтьсядопогроз,лайкиіôізичноїсили.×ерезцеїхнелþблять,
бояться,сторонятьсяіможутьзвинуватитинавітьутому,чоговони
неробили.

Упевнена поведінка — це вміння домовлятися з урахуванням
інтересів усіх сторін, здатність увічливо відмовитися від того,
що не підходить, і рішуче — від того, що може бути небезпеч-
ним.Упевненуповедінкущеназиваþть гідноþ, інтелігентноþабо
самостверджувальноþ.Інодіїїплутаþтьзагресивноþ.Алецістилі
спілкуваннятакірізні,якÑонцеіÂітерубайціÅзопа.

Сîíце і Вітеð

Çасперечалися одного разу Ñонце і Âітер, хто з них
сильніший.

—ßсильніше!—казалоÑонце.
—Íі,ясильніший!—казавÂітер.
Äовговонисперечалися.Ажосьпобачили,щодорогоþйде

одягненийупальтоперехожий.
—Çаразмиперевіримонашісили,—сказавÂітер.—Ñиль-

нішимбудетой,хтознімезцьогочоловікапальто.
Ñонцепогодилося.ПершимпочавÂітер.Âінщосилидув і

шарпавполипальтаперехожого.АлещосильнішедувÂітер,то
більшечоловіккутавсявпальто.

ПотімнасталачергаÑонця.Âонопростяглодочоловікасвої
промені,висушилоодяг,зігріло.Ñпочаткувінпереставкутатись,
потімрозстебнувпальтоінарештізнявйого,насолоджуþчись
теплимсонячнимднем.

Ñонцеперемогло!

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



115

Õоч у деяких випадках доречно виявити пасивність, а іноді
доводитьсяреагуватийагресивно,однакупевненаманераспілкування
єнайкращоþубільшостіжиттєвихситуацій.

1.Îб’єднайтесь у 2 групи. Ðозподіліть наведені нижче
ситуації та проаналізуйте варіанти поведінки.Âизначте
стиліспілкування.

2.Çадопомогоþтабл.8 (с.116)назвітьїхніпозитивні
танегативнінаслідки.

Ñитуація 1. Ñашко сидить у кінозалі. Äівчата позаду
голоснорозмовляþть,сміþться ішурхотятьобгортками
відцукерок.Âін:

• мовчкитерпітиме;

• скаже: «Äівчата, будь ласка, тихіше, мені погано
чути»;

• скаже:«Припнітьязикиабовимітайтесь!»

Ñитуація 2. Катþзапросилинаденьнародження.Усім
подаликоктейлізалкоголем.АлеКатяневживаєалко-
гольнихнапоїв.Âона:

• попроситьсоку;

• вип’єкоктейль,адженезручновідмовлятися;

• влаштує сцену і скаже, що культурні лþди про-
понуþтьгостямнелишеалкогольнінапої.

Ïасивно:

• вситуації,колибудь-яке
загостреннястосунківє
небезпечним

Агресивно:

• на тебе напали або намага-
þтьсякудисьзатягти

Упевнено:

• тобіпропонуþтьщось
небезпечнеаботе,що
тобінепідходить

• хочешповернути
бракованийтовар

• хочешпопроситипро
послугучидопомогу

Сèтуаці¿, кîлè кðаùе äіÿтè
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Òаблиця 8

Îçíакè і íаñліäкè ðіçíèх ñтèліâ ñпілкуâаííÿ

Пасивний Агресивний Упевнений

Веðбальíі і íеâеðбальíі îçíакè 

Положення
тіла

плечійголова
опущені

напружене,
загрозливе

розправленіплечі,
піднятаголова

Погляд жалісливий пронизливий відкритий

Âиразобличчя відсторонений напружений,
бровинасуплені

приязний,
розслаблений

Æести благальні,
захисні

стиснутікулаки,
рукивбоки

спокійні,
рішучі

ßкрозмовляє
увесьчас

вибачається, 
виправдовується

погрожує,
лається,

знущається

висловлþєповагу,
доброзичливість

Ãолос тихий,
несміливий

сердитий,
зневажливий

твердий,середньої
інтенсивності

Наñліäкè

ßкприймає
рішення

іншівирішуþть
занього

тількиувласних
інтересах

шляхом
переговорів

Щовідчуває
безпорадність,
образу,тривогу,
приниження

гнів,
відчуженість,
страхпомсти

самоповагу,
упевненість,
задоволення

ßкставиться
до інших
лþдей

цінує інших,
нецінуєсебе

цінуєсебе,
нецінує інших

цінуєсебе
й інших

ßкставляться
донього

найогодумку
незважаþть

йогонелþблять
ібояться

знимдружать,
йогоповажаþть
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Мал.39.ßквисловитипрохання

• Âвічливоперепросиіпояснипроблему:«Âибачте,менітерміново
требазателеôонувати».

• Âисловипроханнявпозитивнійôормі:«Äозвольте,япройдубез
черги».

• ßкщотвоєпроханнязадовольнили,сердечноподякуй:«Äякуþ,
вименідужедопомогли».

• ßкщовідмовили,приймицезгідністþ:«Ãаразд,язачекаþ
(пошукаþіншийтелеôон,зателеôонуþпізніше)».

• Ñпокійнозакінчирозмову:«Пробачте,щопотурбував».

Тðеíіíã упеâíеíî¿ пîâеäіíкè

Íавичок упевненої поведінки набуваþть у процесі тренування.
Çа допомогоþ наступного завдання закріпи ці навички у трьох
типовихситуаціях:колитребавідмовитисявіднебажаноїпропозиції,
попроситипропослугуівисунутисправедливувимогу.

Îб’єднайтесьу2групиірозіграйтеситуації,вякихваша
поведінкамаєбутиасертивноþ.

Група 1:уяви,щоулþдейщенемамобільнихтеле-
ôонів. Тобі терміново треба зателеôонувати, а біля
телеôона-автоматачерга(мал.39).

Група 2:типозичивдругові5гривеньдозавтра,авін
неповертаєвжедругийтиждень(мал.40нас.118).
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• Поясни,щотивідчуваєш,задопомогоþ«ß-повідомлення»:
«Менінеподобається,щотинеповертаєшборг».

• Âисуньвимогу:«ßхотівби,щобтивіддавгроші».

• Çапитай,щовінпроцедумає:«Äобре?»,«Щотискажеш?»

• ßкщовідповідьтебевлаштовує,нацьомуможназакінчити:
«Äякуþзарозуміння.Õодімогуляти».

Мал.40.ßквисунутисправедливувимогу

Підсумêè

Ужитті трапляþться ситуації, коли необхідно звернутися
подопомогуабовідчогосьвідмовитися.

У таких випадках лþди зазвичай поводяться або пасивно,
абоагресивно,абоупевнено.

Упевнена манера спілкування є найкращоþ у більшості
випадків.

Пасивнатаагресивнаманериспілкуваннявиправданілише
удеякихситуаціях.
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§ 21. НАВИ×ÊИ СПІËÊУВАННЯ

Коженізвасможеопинитисьунезнайомійкомпанії.Íаприклад,
перейти до нової школи, записатися до спортивної секції чи
художньої студії, поїхати до літнього табору, прийти на день
народженнядодвоþрідногобрата.Таневсімвдаєтьсяпочуватися
невимушеноутакійситуації.

Îцініть,яквипочуваєтесявкомпаніїнезнайомихлþдей.
Äля цього проведіть у класі умовну лініþ. Ç одного
кінця стануть ті, хто вільно почувається будь-де, а
з другого — ті, хто дуже сором’язливий. Ðешта стає
ближчедотогочитогокраþ.

У незнайомій компанії важливо справити хороше враження.
Уцьомутобідопоможутьпорадипсихологівстосовнотого,якдо-
лати невпевненість, як починати розмову, як підтримувати її, як
коректнозавершуватиспілкування.

Як пîäîлатè íеâпеâíеíіñть

×ималолþдейдужесором’язливівіднародження.×ерезцевони
багатовтрачаþть.Тожякщосоромишсявітатисьіззнайомимитвоїх
батьків, розпитувати продавця про товар, запитувати дорогу чи
телеôонуватиудовідку,якщозавждискутийукомпаніїнезнайомих
лþдей,тобіслідтренуватинавичкиупевненоїповедінкиіподолан-
нясором’язливості.

У цüому параграôі ти:  

 оцінишрівеньсвоєїупевненостіуспілкуваннізнезнайомими
лþдьми;

 потренуєшсядолатисором’язливість;

 прочитаєшпорадипсихологів,якповодитисьунезнайомій
компанії;

 оцінишрольнавичокуспілкуванні.
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• Почнизпростого:потренуйся,наприклад,розпитуватипро
товарумагазині.

• Уявисебеактором,щограєрольупевненоїірозкутої
лþдини,дляякоїпокупки—звичнаріч.

• Íапишисценарій,яктипокличешпродавцяіщозапитаєш.
• Потренуйсяспочаткупереддзеркалом,апотімізблизькими

дорослимичидругом.
• Çробице!Похвалисебеірухайсядалі,щоразу

ускладнþþчизавдання.

Як ñпілкуâатèñÿ â íеçíаéîìіé кîìпаíі¿

Îськількапорад,якпознайомитисязоднолітками,наприклад,
уновійшколі, надискотеці чи в таборі відпочинку,підтримати і
правильнозавершитиспілкування.

ßк познаéомитися

• Îбери, з ким хочеш познайомитися. Íайкраще того, хто
доброзичливийнавигляд,усміхаєтьсяабосидитьокремо.

• Привітайсяіпознайомся:«Привіт,я....Ати?»
• Îбміняйтесьінôормацієþ:деживете,вякихшколахнавча-

єтеся.
• Çробикомплімент:«Утебекласнічеревики».
• Попроси про невеличку послугу (потримати книжку,

підказатичас,показатидорогу).
• Поговорітьпропогоду,обміняйтесявраженнямипровечірку.

Мал.41

Привіт!
Тинепроти,
якщоятутсяду?

Будьласка.
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ßкщо співрозмовник тобі сподобався, можеш продовжити
спілкування.

ßк підтримати розмову

• Ðозкажищосьпросебе,розпитайпроспіврозмовника.

• Покажи,щотобіцікавослухати,будьактивнимслухачем
(див.табл.7нас.110).

Âід того, як завершилося спілкування, залежить, чи приємно
будезустрічатисязцієþлþдиноþнаступногоразу.

ßк заверøити спілкування

• Кінецьрозмовимаєбутиневимушеним.Постарайсяобрати
для цього слушний момент.Íе переривай співрозмовника
напівслові.

• Подай невербальний сигнал про те, що тобі треба йти:
відведипогляд,нахилисядовиходу.

• Ñкажи,щомусишіти,запевниспіврозмовника,щотобібуло
приємно спілкуватися з ним і ти сподіваєшся на наступ-
нузустріч.

Вчèìîñÿ ðîбèтè і пðèéìатè кîìпліìеíтè

Ðобитикомплімент—неозначає
підлещуватисядокогось.Цеуміння
необхіднекожнійвихованійлþдині.
Тиможешзробитикомпліментщодо
зовнішнього вигляду співрозмов-
ника (його одягу, взуття, зачіски),
його умінь чи особистих якостей,
наприкладпочуттягумору.

Íе менш важливим є уміння
прийматикомпліменти.Íеслідвід-
махуватисявідних,алейнетреба
починативихвалятися:«ßінетаке
щевміþ!»

ßкщо тебе хвалять, вислухай
і тепло подякуй. Можеш зробити
комплімент у відповідь: «Äякуþ,
титеждобрекатаєшсянароликах».

Як çðîбèтè кîìпліìеíт

Çапитайдозволу:
«Можнатебепро
щосьзапитати?»або
«Äозвольтобіщось
сказати».

Âисловсяконкретно:
«Äетинавчивсятак
кататисянароликах?»,
«Утебечарівна
усмішка».

Щировисловисвої
почуття:«Цепросто
клас!»,«Такприємно
зтобоþспілкуватися».
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Пограйтевгру«Âальс-комплімент».

1. Ñтаньте в коло. Ðозрахуйтеся на перший-другий
номери.

2.Першіномерироблятькрокупередіповертаþться
обличчям до других номерів. Пари торкаþться
долонями(мал.42)іведутьдіалог:

—Типодобаєшсямені.
—×ому?
—Тому,що...

Іназиваþтьоднухарактернурису,якаподобаєтьсяїм
упартнерові.Потімміняþтьсяролями.

3.Першіномерироблятькрокуправоіповторþþтьте
самезіншимипартнерами.

4.Ãразакінчується,колипариповертаþтьсяупочаткове
положення.

Мал.42
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Наâèчкè ñпілкуâаííÿ

Уміння спілкуватися допомагає уникати непорозумінь і
налагоджуватистосунки.

1.Îб’єднайтесьугрупи.Íакарткахзапишітьнавички,
необхіднідляеôективногоспілкування(мал.43).
2. Ðозкладіть картки у вигляді трикутника. Íа його
вершині — картка, на якій записано найважливіші,
навашудумку,навички.Удругомурядку—двікартки
з менш важливими, а в третьому — три з найменш
важливиминавичками.
3.Порівняйтетрикутникиурізнихгрупах.
4.Пояснітьсвійвибір.

Мал.43

Умінняслухати:
підтверджувати,уточнþвати,

перепитувати

Уміннярозуміти і
правильнокористуватися

мовоþтіла

Уміннязнайомитись
ідолати

сором’язливість

Умінняговорити:
володіннясловом,уміння
почати,підтримувати
і завершитирозмову

Äоброзичливість
іхорошіманери

Щирість і
тактовність

Підсумêè

×имало лþдей страждає від сором’язливості у спілкуванні
знезнайомимилþдьми.

ßкщо почуваєшся невпевнено у незнайомій компанії, со-
ромишся розмовляти з батьками друзів чи з друзями твоїх
батьків, тобі слід тренувати навички уміння знайомитися,
починати,підтримуватиізавершуватиспілкування.
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§ 22. СТÎСУНÊИ І ЗДÎРÎВ’Я

Коли лþди знайомляться, спілкуþться, разом живуть або
навчаþться, між ними виникаþть стосунки. ª стосунки родинні,

дружні, ділові, романтичні.Îдні стосунки
ôормуþться за нашим бажанням, інші —
незалежно від нас.Приклади стосунків—
стосунки батька і сина, брата і сестри,
тіткиіплемінниці,бабусійонука,тренера
іспортсмена,вчителяіучня.

Íехайкоженнамалþєпортретлþдини,сто-
сункизякоþвважаєособливими.Почерзірозкажіть,що
винайбільшецінуєтеуцихстосунках.

ßкщо між лþдьми склалися здорові стосунки, вони
відчуваþть потребу у спілкуванні й сумуþть, коли змушені
розлучатися. Íездорові стосунки характеризуþться підозрами,
егоїзмом,бажаннямконтролþватиіпідкоряти.

Çдорові стосунки є запорукоþ щасливого й успішного життя.
Íауковці дослідили, що вони сприяþть зменшеннþ кількості
стресів і хвороб, зростаннþ популярності й упевненості в собі.
Удоросломужиттітакістосункисприяþтьпідвищеннþавторитету,
вищомурівнþôінансовогодобробуту,стабільностівподружньому
житті.

×ому? Тому, що лþди, між якими склалися здорові стосунки,
повнішереалізуþтьсебе,легшедолаþтьтруднощітапроблеми.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,якстосункивпливаþтьназдоров’ялþдини;

 дослідишспільнірисиівідмінностістосунківзрізними
лþдьми;

 потренуєшсяуникатинепорозумінь;

 оціниш якість твоїх стосунків і розробиш план їх
удосконалення.

Ñтосунки—
цезв’язокміж
лþдьми,які
добрезнаþть
однеодного.
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1.Ðозгляньмал.44простосункизрізнимилþдьми.

2.Порівняйсвоїстосункизбатьками/опікунами,іншими
членамиродини, вчителями і друзями.Що спільного у
цихстосунках?×имвонирізняться?

Батüки/опікути:
• лþблятьтебе,

незважаþчинінащо
• піклуþтьсяпротебе,

виховуþть,захищаþть
іпідтримуþть

• назавждизалишаться
частиноþтвогожиття

• інодівашісмаки
незбігаþться;

• деякібатьки/опікуни
ставлятьсядодітей 
ізрозумінням, інші—
надтоконтролþþть
їхабо,навпаки,
приділяþть їм
недостатньоуваги

У÷ителі:
• навчаþтьтебе ірозвиваþть

твоїздібності
• допомагаþтьрозв’язувати

проблеми,наставляþть
івиховуþть

• інодібуваþтьнадто
суворими,упередженими
абонесправедливими

Брати, сестри:
• схожінатебе

іростутьпоруч
ізтобоþ

• виділитеміжсобоþ
домашніобов’язки;

• вонизахищаþтьтебе
ідопомагаþть

• інодінадокучаþть
чи,навпаки,
приділяþтьтобімало
уваги

Äрузі:
• проводятьзтобоþ

вільнийчас
• знимиможна

поговоритипровсе
насвіті

• завждиготові
допомогти

• невидаþтьтвоїх
секретів інероб-
лятьтобізла

• інодівисваритеся
черездрібниці

• деякідрузіможуть
погановпливати
натебе

Мал.44
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Як ñтатè кîìаíäîю

Пам’ятаєшісторіþпроте,якбатькозвелівсвоїмсинамзавжди
триматисяразоміпродемонструвавнеобхідністьцьогозадопомогоþ
простого віника?Адже цілий віник важко зламати, а розібравши
йогонаокреміпрутики,зробитицедужелегко.

ßк діяти в команді, ми можемо повчитись і у тварин.
Прочитайте «Уроки гусей» і наведіть приклади, коли
лþдичинилитак,якцероблятьдикігуси.

Уðîкè ãуñеé

1.Махаþчикрилами,гуси,якілетятьначолізграї,створþ-
þтьпідйомнийпотікдлятихптахів,щолетятьзаними.
V-подібнабудовазграїприблизнона70відсотківзмен-
шуєзусилляпідчаспольотупорівнянозтим,якбигуси
летілипоодинці.

Урок:той,хторухаєтьсяводномунапрямкузін-
шими,досягаєбажаногошвидшеілегше,томущо
іншічленикомандистворþþтьдляньогосприятливі
умови.

2.ßкщоптахвипадаєзізграїіпочинаєлетітисампособі,
вінодразувідчуваєопір вітруісповільнþєрух.Тому
намагаєтьсяякнайшвидшеповернутисьузграþ.

Урок: кращезалишатисявкомандізтими,хторухається
утомужнапрямку,бутиготовимприйматидопомогуі
самомунадаватиїїіншимчленамкоманди.

3.Колиптах,щолетитьпопереду,втомлþється,вінпо-
вертаєтьсяузграþ,айогомісцезаймаєінший.

Урок:якщоучасникикомандипочерзівиконуватимуть
найскладнішуроботу,цепіденакористьусійкоманді.

4.ßкщогускупідстрелилиабовоназахворіла,зграþзали-
шаþтьщедваптахи.Âонилетятьзанеþ,допомагаþть
ізахищаþтьїї,ажпокивонаодужаєабопомре.

Âисновок:требапідтримуватиодне
одногоіврадості,івгорі.
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Як äîñÿãтè пîðîçуìіííÿ ç блèçькèìè äîðîñлèìè

Батьки або дорослі, які опікуþться тобоþ,— найрідніші для
тебелþди.Теплійщирістосункизнимиважливіубудь-якомувіці,
тимбільшеупідлітковому,колитищенеготовийдосамостійного
життя.

Îднактидорослішаєш,стаєшсамостійнішим,істосункизними
такожпотребуþтьзмін.

ßккращепереконатибатьківабоблизькихдорослих,що
тиставдорослішиміпотребуєшбільшесвободи,дізнайся
зкороткогокрос-тесту.

1. Тобі здається, що дорослі недостатньо поважаþть тебе
інедаþтьтієїсвободи,якумаþтьтвоїдрузі.Ти:

• нічогоїмнескажеш,вважатимеш,щотигіршийзаінших
інезаслуговуєшнате,щомаþтьтвоїоднолітки(2);

• скажеш батькам/опікунам,що вони безнадійно відстали
віджиттяінерозуміþтьпотребсучасноїмолоді(3);

• спробуєшдовестиїм,щовжедостатньодорослий(4).

2. Така поведінка позбавляє тебе шансу змінити ситуаціþ
накраще.Близькідоросліможутьнавітьнездогадуватися,щотебе
турбує,атипочуватимешсяприниженимінещасним(1).

3.Агресивнаповедінкалишезагостритьстосункиміжвами,від-
далитьвасодневідодного.Іякнаслідок—тинеотримаєштого,
чогопрагнеш(1).

4.Цейваріант—найкращий.Îднакпотребуєвідтебедодатко-
вихзусиль,адженіщоважливеужиттінедаєтьсялегко.Можли-
во,дляцьогодоведетьсявзятинасебевиконаннядеякихдомашніх
обов’язків.Алеколидорослінаполягатимутьнасвоєму,тисприй-
меш це спокійно, як таке, що зараз змінити неможливо. Çгодом
спробуєшпоговоритизнимищераз.

Більшеспілкуйсязблизькимидорослими.Лишевтакомуразі
вонизнатимуть,щозтобоþвідбуваєтьсяіяктобідопомогти.

Çавжди намагайся пояснити причини своєї поведінки, навіть
якщовчинивщосьпогане.Аджеубільшостівипадківтвоїоднолітки
роблятьценетому,щохочутьзавдатиприкрості,атому,щонезнаþть,
якінакшедосягтиважливоїмети(наприклад,щобзнимидружили,
зверталинанихувагу).Будешщирим—дорослі допоможуть тобі
зрозуміти,учомутисхибив,ідадутьслушнупораду.
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Як пîліпшèтè ñтîñуíкè

Íашівчинкивпливаþтьнаіншихлþдейівикликаþтьунихрізні
почуття.Íаприклад, ви з другомдомовилися зустрітись о третій.
Тиспізнивсянадвадцятьхвилин.Âін,звісно,можерозсердитися
натебе.ßкщотинепомиєшзасобоþпосудчизабудешприбрати
ліжко, то засмутиш батьків. Íе виконаєш домашнє завдання —
прикро вразишучителя.Усе це не сприятиме поліпшеннþ ваших
стосунків.

Інавпаки,колискажешдруговіщосьприємне,зваришкартоплþ
домаминогоприходу,будешактивнимнауроці,товикличештеплі
почуття, і, отже, твої стосунки з другом, батьками, вчителями
поліпшаться.

Îціни свої стосунки з різними лþдьми за 10-бальноþ
шкалоþ:10балів—воницілкомтебевлаштовуþть,
0балів—абсолþтнонеприйнятні.

Îберилþдину,стосункизякоþтихотівбиполіпшити.
Âнесицейпунктдопроєктусамовдосконалення.
Äляцього:

• Ñпочаткупродумай,щоможезруйнуватицістосунки.
Çапишите,щоспадетобінадумку.

• Поговори про це з мамоþ, татом чи другом.
Можливо,вонидодадутькількапунктів.

• Постарайся уникати дій, які погіршуþть стосунки.
Постійноаналізуй,чивдаєтьсятобіцеробити.

• Приготуйдляцієїлþдинималенькийподарунок.Íе
обов’язково купувати його, краще зробити своїми
руками(наприклад,сплестибраслетчизаписатина
дискновугруабоприбратиуквартирі).

• Íамагайся робити маленькі сþрпризи не лише на
день народження чи інші свята, а постійно радуй
своїхріднихідрузів.

Наâèчкè ôîðìуâаííÿ ñтîñуíкіâ

Äля ôормування позитивних міжособистісних стосунків треба
володітибагатьмажиттєвиминавичками:еôективногоспілкування,
толерантногоставлення,упевненоїповедінки, співчуття іпідтрим-
ки,роботивкоманді,уміннярозв’язуватиконôлікти.
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1.Îб’єднайтесьугрупи.Íаокремихкарткахзапишіть
навички,необхіднідляôормуваннястосунків(мал.45).

2. Ðозкладіть ці картки у вигляді трикутника.
Íавершині—картка,наякійзаписанонайважливіші,
навашудумку,навички.Удругомурядку—двікартки
з менш важливими, а в третьому — три з найменш
важливиминавичками.

3.Порівняйтетрикутникиурізнихгрупах.

4.Пояснітьсвійвибір.

Íавичкироботи
вкоманді

Íавичкиспівчуття
іпідтримки

Íавичкиеôективного
спілкування

Упевненість

Уміннярозв’язувати
конôлікти

Толерантність

Мал.45

Підсумêè

Позитивні міжособистісні стосунки сприяþть здоров’þ
іжиттєвомууспіху.

У групових стосунках важливо вмітинадавати і приймати
допомогу.

У стосунках з близькими дорослими найважливішими є
довіраіщирість.

Поліпшити стосунки допоможуть навички толерантності,
співчуття,роботивкоманді,еôективногоспілкування,упевне-
ностітауміннярозв’язуватиконôлікти.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§ 23. ВИДИ І НАСËІДÊИ ÊÎНÔËІÊТІВ

Êîíôліктè — чаñтèíа ñтîñуíкіâ

1.Îб’єднайтесьупариірозкажітьоднеодномуситуаціþ,
коливисварилисяабосперечалисяздрузямичиіншими
дітьми.

• Щоспричинилосуперечку?
• ßкцевідбувалося?

2. Íаведіть приклади дій, які можуть спричинити
суперечку(обзивання,нетактовнівисловлþвання,поши-
ренняпліток,запереченнячиєїсьдумки...).

3.Íазвітьпочуття,щовиникаþтьвучасниківконôлікту
(гнів,образа,розчарування...).

4*.Подумайте, якінаслідкидля здоров’яможутьмати
конôлікти(образи,бійка,розривдружби...).

Тиможешзробитивисновок,щоконôлікти—цесутонегативне
явище,ітомуїхтребазавждиуникати.Алеценетак.Конôлікти
єчастиноþстосунків.

Колилþдиспілкуþтьсяміжсобоþ,разомнавчаþться,працþþть
абовідпочиваþть,інодіз’ясовується,щовонипо-різномурозуміþть,
щоєнеобхідним,важливимчиправильним,абоїхніінтересиможуть
не збігатися. Îднак це не означає, що вони приречені на сварки
ісуперечки.Коженмаєнавчитисямирнорозв’язуватиконôлікти.

Ці уміння—чи не найважливіші для тебе.Âони допоможуть
зменшити кількість стресів у твоєму житті, підвищать твій
авторитет,популярність,рівеньупевненостітасамоповаги.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,чомуміжлþдьмивиникаþтьконôлікти;

 навчишся розрізняти конôлікти поглядів і конôлікти
інтересів;

 дізнаєшсяпроспособирозв’язанняконôліктів;

 потренуєшсярозпізнаватиконôліктиущоденномужитті.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Вèäè кîíôліктіâ

Конôлікти, спричинені розбіжностями у поглядах, смаках чи
уподобаннях лþдей, називаþтьконôліктами поглядів.Коли кон-
ôліктивиникаþтьунаслідокзіткненняінтересівчибажаньлþдей—
цеконôлікти інтересів.Ðозв’язуþтьціконôліктипо-різному.

Êîíôліктè пîãлÿäіâ

×асто,колилþдимаþтьрізнірелігійніпогляди,переконанняабо
їмподобаþтьсячинеподобаþтьсяпевніречі(одяг,музика,ôутбольна
команда),вонинібиспілкуþтьсярізнимимовами.Те,щодляодного
добре, може бути погане для іншого; те,що одному подобається,
віншогоможевикликативідразу.

Îднакрозв’язаннятакогоконôліктунеозначає,щойогоучас-
никиповиннізмінитисвоþвіру,поглядичипереконання.Утаких
випадкахслідпригадатинароднумудрість:«Íаколірісмактова-
ришневсяк».Äужеважливорозвинутивсобітолерантністü—
уміння визнавати і поважати право іншої лþдини на власну,
відмінну від твоєї, думку. І пам’ятати, що толерантність — це
пошуктого,щооб’єднує,анероз’єднуєлþдей.

Пригадайподібнуситуаціþзісвогожиття.
• ßкцебуло?
• ×иправильнотидіяв/діяла?
• Щоможнабулозробитичисказатиінакше?

Äва товариші—Âолодя і Ðаміль — дуже добре ладнаþть
між собоþ, а сваряться тільки тому, що Âолодя— уболіваль-
ник київського «Äинамо», а Ðаміль — донецького «Øахтаря».
Цісваркипригнічуþтьїхобох.Трапляється,щовонипокілька
днівнерозмовляþть.Інодісперечаþтьсямалонедобійки.Кожен
намагаєтьсядовестиперевагиулþбленоїкоман-
диіпереконатитоваришавболіватизанеї.

Тачивартоцеробити?Кращевизнатиправо
друга вболівати за команду, яяка йому подо-
бається, й утримуватися від нападок на неї.
Погодьтеся:щокращегратимутьобидвікоман-
ди,тоцікавішебудедивитисяматчінаціональ-
ного чемпіонату і то сильнішоþ буде збірна
України.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Êîíôліктè іíтеðеñіâ

Çіткненняінтересівдвохосібабоігноруванняінтересівіпотреб
іншої лþдини—друга група причин, з яких виникає переважна
більшість конôліктів.ßкщо лþди не враховуþть цього, то навіть
уразіпримиренняконôліктневичерпується.Âінвиникатимезнову
ізнову.Íамал.46зображеноспособиінаслідкирозв’язаннятаких
конôліктів.

Мал.46.Ñпособи інаслідкирозв’язанняконôліктів

Боротися:
• домінувати;
• тиснути;
• погрожувати;
• лаятися;
• битися.
Усіпрограþть.Íавіть
якщохтосьдумає,щови-
грав,насправдівінтакож
програв.

Ïоступитися:
• ігнорувативласні інтереси;
• навсепогоджуватися;
• робитите,щохочуть інші.
Õтосьможевипадкововиграти
зарахунок іншого.

Âідсторонитися 
від конôлікту:
• ігноруватипроблему;
• зволікатиз їїрозв’язанням;
• розірватистосунки.
Усіпрограþть.

Äомовлятися:
• слухати,розуміти,поважатиодне

одного;
• намагатисязрозумітипричину

конôлікту(з’ясувати,зіткнення
яких інтересівпризвелодонього);

• шукатирішення,якевлаштуєобох,
абопітинавзаємніпоступки.

Усівиграþть(повністþабочастково).

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Êîíñтðуктèâíе ðîçâ’ÿçаííÿ кîíôліктіâ 

1.Îб’єднайтесьу4групи.Çадопомогоþмал.46підго-
туйтеповідомленняпро способи інаслідкирозв’язання
конôліктів.Поміркуйте,якийізспособівєнайкращиму
більшостіжиттєвихситуацій.
2.Îбговоріть,якіспособирозв’язанняконôліктуописано
унаведенихситуаціях.

Ñитуація 1. У санаторії Îлена живе в кімнаті
зÂітоþ.Âітанеприбираєсвоєліжкоірозкидаєречі.
Çа це їхня кімната постійно отримує зауваження.
Îлена спочатку терпіла, а потім не витримала
інагрималанаÂіту.Äівчатапосварилися.
Ñитуація 2.МаринайÎксана—подруги.Îксана
майжезавждипоступаєтьсяМарині.Тачасомвона
відчуваєневдоволенняірозчаруваннячерезте,що
їїінтересиневраховуþться.

3.Ðозгляньтемал.47івизначте,якіспособирозв’язання
конôліктівміжбратомісестроþзображенонаньому.

Мал.47

Íі,
ôутбол.

Переб’єшся.

Ñьогодні
ôутбол.
ßдавно
нанього
чекав.

Тоді
наступні
триднія
дивитимуся
серіал.

Äобре.

Подивимося
ôільм?

ßк
скажеш.

1 3

2
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Стèлі пîâеäіíкè і кîíôліктè

×ипомічаливи,щодеякілþдиконôліктуþтьчастіше,ніжінші?
Äехтознихнелишесваритьсязусіма(однокласниками,вчителя-
ми, батьками), а й намагається будь-що перемогти в суперечках,
нерідкоізадопомогоþкулаків.

Адехто,навпаки,начебтойуникаєконôліктів,увесьчасвідмов-
чується, намагається бути непомітним, але його все одно обража-
þть,насміхаþтьсязнього,інодінавітьб’þть.

Цесвідчитьпроте,щоіагресивна,іпасивнаповедінкапровоку-
þтьконôлікти.Інавпаки,впевненістьусобі,адекватнасамооцінка,
повагадосебета іншихдопомагаþтьуникатиконôліктів,аякщо
вонивиникли—конструктивнорозв’язатиїхідійтизгоди.

Потренуйсярозпізнаватиконôліктніситуаціїуреально-
мужитті.Äляцьогопоспостерігайзалþдьми,наприклад,
у шкільній їдальні, а відтак опиши кілька конôліктів
затакимпланом:

• Õтоєучасникамиконôлікту?ßкіїхніцілі?

• Цеконôліктпоглядівчиконôліктінтересів?

• ßкийстильповедінкиучасниківконôлікту(пасивний,
агресивний,упевнений)?

• ßкийспосіброзв’язанняконôліктувониобрали?

Підсумêè

Конôлікти—невід’ємначастиналþдськихстосунків.Âони
виникаþть через те, що кожна лþдина є неповторноþ осо-
бистістþімаєвласніпоглядитаінтереси.

ßкщоконôліктивиникаþтьчерезрозбіжностіусмакахчи
поглядахлþдей,їхслідрозв’язуватинаосновітолерантності.

Убільшостівипадківконôліктикращерозв’язуватишляхом
переговорів.

Упевненийстильповедінкидопомагаєуникатиконôліктіві
конструктивнорозв’язуватиїх.
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Міністерство освіти і науки України http://mon.gov.ua/ та Інститут модернізації змісту освіти https://imzo.gov.ua 



135

§ 24. ЯÊ ВËАДНАТИ ÊÎНÔËІÊТ

У попередньому параграôі вам було запропоновано
поспостерігати залþдьмиу громадськомумісці,напри-
клад ушкільній їдальні, та описати кілька конôліктів.
Почерзірозкажітьпрорезультатисвоїхспостережень.

Äляуспішногорозв’язанняконôліктівважливонелишезнати,
якцеробити,айпрактикувати.Повір,цевартетвоїхзусиль:так
вчатьсябудуватирівноправністосунки,ладнатизлþдьми,здобува-
þтьповагуіпідвищуþтьсамоповагу.

Уцьомутобідопоможутьпорадипсихологів,якзапобігтиеска-
лаціїконôлікту,контролþватисвоїпочуттяуконôліктнійситуації
таякрозв’язатиконôлікт.

Як çапîбіãтè еñкалаці¿ кîíôлікту

Породжуþтьконôліктіроблятьйогонекерованимконôліктоге-
ни. Âони посилþþть емоційне напруження, ображаþть, породжу-
þтьбажаннязахиститися.

Êонôлікто гени — цесловаабодії,якіпровокуþтьчирозпалþ-
þть конôлікт. Прикладами конôліктогенів є образи, зневажли-
ве ставлення, висміþвання, вихваляння, категоричні суджен-
ня, повчання, нечесність, нещирість, порушення правил етикету
(невітатися,ігноруватичиþсьприсутність,перебивати),деякіуза-
гальнення:«тиніколи»,«тизавжди»,«янізащо»,«цебезнадійно».

У цüому параграôі ти:  

 прочитаєшпорадипсихологів,якправильнодіяти
уконôліктнихситуаціях;

 дізнаєшся,якзапобігтирозпалþваннþконôлікту;

 потренуєшсяконтролþватисебеуконôліктнихситуаціях;

 обговориш,якіжиттєвінавичкинеобхіднідляконструктив-
ногорозв’язанняконôліктів.

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



136

Íайбільшанебезпекаполягаєвтому,щоконôліктогенпровокує
увідповідьновийконôліктоген,атойусвоþчергу—щеодин,ітак
далі. Кожен наступний конôліктоген діє сильніше за попередній.
Такутворþєтьсяконôліктнийескалатор(мал.48).

1.Îб’єднайтесьупариірозіграйтеситуаціþ,зображену
намал.48,так,щобзапобігтиескалаціїконôлікту.

2.Îбговоріть,якіспособирозв’язанняцьогоконôлікту
краще використати (спокійний тон, допомогти знайти
книжку,відсторонитисявідконôлікту...).

Мал.48.Конôліктнийескалатор

—Точно!

—Âіддаймоþ
книжку!

—Âідчепись,я її
небрала!

—Ацещотаке?

—Тисам її сþди
поклав!

—Тихочешсказати,
щовменесклероз?

Çапам’ятайдваголовніправилазапобіганняконôліктам:

• Íамагайсяневикористовуватиконôліктогенів.

• Íепіддавайсянапровокаціþконôлікту(невідповідай
конôліктогеномнаконôліктоген).

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Як кîíтðîлюâатè ñебе

Íаведенінижчепорадидопоможутьопануватисебеівгамувати
гнів.

Установи попередæувалüну сигналізаціþ

• Уявисвітлоôорусвоїйголові.

• Éогочервонесвітловмикатиметьсятоді,коли
требазупинитисьіподумати.

• Íезабувайперевірятисвійсвітлоôоруситуаціях,щозлятьтебе.

Ïолі÷и до десяти (або далі)

• Починайглибокодихатиіповільнолічитипросебе.

• Íепровокуйспіврозмовника,показуþчи,щолічиш.

• Продовжуйслухатиопонента.

• Äивисьйомувочі.

Ïрактикуé самопереконання

Іноді,щобзаспокоїтися,достатньосказатисобікількаслів:

«Ценевпливаєнамене...»
«Менінетребазцимборотися».
«ßможуцевладнати».
«Меніприємно,щоятримаþсебевруках».

Çміни то÷ку зору

Погляньнаситуаціþочимасторонньогоспостерігача.Подумай:

• ×ивартогніватисячерезце?
• ×исправдіцялþдинахочетобізашкодити?(Тиж,наприклад,

небудешсердитисянамалþказате,щовінтебештовхнув?)
• ×иєіншийспосіботриматите,щохочеш?

Îбери спосіб, як опанувати себе у наведених нижче
ситуаціях.

Ñитуація 1. Ти стоїш у черзі за квитком. Ðаптом
дохлопця,щостоїтьпопередутебе,підійшлизна-
йомі,івінпропустивїхуперед.

Ñитуація 2.Îднокласникпочавзвинувачуватитебе
втому,чоготинеробив.
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Шіñть кðîкіâ ðîçâ’ÿçаííÿ кîíôліктіâ

Уміннярозв’язуватиконôлікти—ознаказрілоїособистості.Ти
можешсказати,щойсереддорослихбагатотих,хторозв’язуєсвої
проблемипогрозами,сваркамичикулаками.Тацеозначаєлишете,
щонекожнадорослалþдинаєзрілоþособистістþ.

Îзнайомтесязалгоритмомконструктивногорозв’язання
конôліктів,щоскладаєтьсяіз6кроків.

• Äихайглибоко.
• Полічидодесяти(абодалі).
• Ñкажисобі,щотиспокійний.

Êрок 1. Îпануé себе

• Ñкажи:«ßнехочусваритисячерезце».
• Пожартуй:«Тількиневбиваймене, а то світ втратить

майбутньогонобелівськоголауреата».

Êрок 2. Çаспокоé опонента

• Äивисьопонентовівочі,кажи:«Так»,«ßрозуміþ».
• Äочекайся,коливінзакінчить,іспитай:«Цеправда?»

Êрок 3. Активно слуõаé

• Користуйся «ß-повідомленнями». Çамість: «Ти завжди
запізнþєшся»кращесказати:«ßнервуþсящоразу,коли
тизатримуєшся».

• Поясни,чомутитакдумаєш:«Меніздається,щотимене
неповажаєш».

• Ñтійпрямо,говориспокійно.

Êрок 4. Ïоводüся асертивно
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• Çапропонуй змінити позиціþ «ß — проти тебе» 
напозиціþ«Миразом—протипроблеми».

• Çапропонуйсвійваріантрозв’язанняпроблеми.
• Çапитайопонента,яківінмаєпропозиції.
• Ðозгляньтеіншіможливіваріантитаїхнінаслідки.
• Îберітьте,щовампідходить.
• Äомовтесявиконуватицерішенняпевнийчас(напри-

клад, тиждень), а потім повернутися до розмови 
із’ясувати,чивинимзадоволені.

Êрок 6. Розв’язуé проблему

• Поважай гідність опонента.Äеякі риси його харак-
теру можуть бути неприємними для тебе. Але ти 
не можеш змінити цього. Íе намагайся критикува-
ти і перевиховувати його. Îбговорþй пðîблеìу, а 
нелюäèíу.

• Погоджуйся,зчимможеш:«ßрозуміþтвоїпочуття».
• ßкщозробивщосьнетак,вибачся.

Êрок 5. Âисловлþé повагу

Äля успішного розв’язання конôліктів треба володіти багатьма
життєвими навичками: самоконтролþ, уміння слухати і говори-
ти, висловлþвати свої почуття, рахуватися з почуттями опонента.
Äопоможутьідеякіособистіякості:відповідальність,толерантність,
почуттягумору.

1. Îб’єднайтесь у групи. Íа великому аркуші паперу
намалþйтетриконцентричнікола.
2.Íаокремихкарткахзапишітьнавички,необхіднідля
розв’язанняконôліктів(мал.49нас.140).
3.Уцентрінайменшогоколапокладітькарткизнавичками
таособистимиякостями,яківивважаєтенайважливішими
дляуспішногорозв’язанняконôліктів.
4.Удругомуколі—карткизтими,яківважаєтеменш
важливими,автретьому—найменшважливими.
5.Ðозкажіть,чиважкобулодосягтипорозумінняуваших
групах.
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Умінняслухатийадекватносприй-
мати інôормаціþ

Çдатністьвчаснорозпізнавати
конôліктнуситуаціþ

Толерантність

Çдатністьприборкувати
бурхливіемоції

Упевненийстильповедінки

Умінняпередбачати
наслідкисвоїхслів івчинків

Мал.49

Почуттягумору

Õорошіманери

Уміннязапропонувативаріанти
розв’язанняпроблеми

Çдатністьз’ясуватисутьконôлікту

Уміннятактовновисловлþвати
своїпочуття

Уміннячіткосôормулþватите,що
хочешсказати

Умінняволодіти
жестами імімікоþ

Âідповідальність

Підсумêè

Конôліктогени розпалþþть конôлікт і поглиблþþть
протистояння.

Уміння опанувати себе в конôліктній ситуації допоможе
владнатиїї.

Уміннярозв’язуватиконôліктиєознакоþзрілоїособистості.
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§ 25. ПІДËІТÊÎВІ ÊÎМПАНІ¯

Які буâають кîìпаíі¿

Бажання мати друзів і компаніþ — природна потреба
підлітків. Îбговоріть переваги належності до групи
(компаніїдрузів,класу,спортивноїкоманди).Щовони
вамдаþть?×оговимагаþть?

Äрузі впливаþть на нас і нашу поведінку. У народі кажуть:
«Çкимповедешся, від тогойнаберешся»,«Ñкажимені, хто твій
друг,іяскажу,хтоти». Томудлятвогоздоров’яібезпекиважливо
навчитисярозрізнятидружні,недружнітанебезпечнікомпанії.

Дðужíі кîìпаíі¿

ßкщотимаєшдрузів,тознаєш,
якцечудово.Тобініколинудьгува-
ти,аджедрузізавждипропонуþть
щосьцікаве.Âиразомходитевкіно,
на пляж, обмінþєтесь музичними
записми і комп’þтерними іграми,
обговорþєтеновини.

Çдрузямипочуваєшся захище-
ним,аджевашдевіз:«Îдинзавсіх
і всі за одного».У такійкомпанії
ти—членкоманди.

ßкщо хтось із вас захворів чи
потрапив у біду, ви хвилþєтеся
заньогоіпідтримуєтейого.

У цüому параграôі ти:  

 навчишся розрізняти дружні, недружні та небезпечні
компанії;

 дізнаєшся,якприпинятиагресіþінасилля.

Îçíакè äðужíьî¿ кîìпаíі¿: 

приймаєтебетаким,
якимтиє

немаєжорсткихправил
незабороняєтобі

спілкуватисяпоза
групоþ

зрадістþприймаєусвоє
колоновихдрузів

їїчлениповажаþть
іпідтримуþтьодне
одного
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Неäðужíі кîìпаíі¿

Це групи, в яких ти почуваєшся самотнім і мусиш увесь час
прикидатисятапідлаштовуватисьпідпевністандарти.Утакігрупи
часто об’єднуþться за дивними ознаками. Íаприклад, «круті»—
ті, кого привозять дошколи на дорогих іномарках; «стильні»—
визнаþтьлишетих,хтоноситьôірмовийодяг;«столичні»—ті,хто
прибувдолітньоготаборузКиєва.

Ñтосункиуцихгрупахпозбавленітеплоти,унихнецікавлять-
ся твоїмисправами.Тожнаврядчиможешрозраховуватинапід-
тримку тих, хто належить до цієї компанії, адже тут панує дух
конкуренції—вкогоодягнайвідомішоїôірми,крутішиймобільник
тощо.

Небеçпечíі кîìпаíі¿

Âониєсерйозноþзагрозоþдля
тебе та інших. У цих компаніях
часто пануþть агресія і насилля.
Унихжорсткіправила,ізанепо-
кору можуть не лише вигнати
зкомпанії,айпобити.Туткурять,
вживаþть алкоголь і наркотики,
членицихкомпанійрозважаþться
крадіжками, бійками, вимаган-
ням.

Потрапити в таку компаніþ
означає наразитися на величезну
небезпеку.×астоціугрупованняє
справжнімибандами,щощовхо-
дять до кримінальних структур,
їхвикористовуþтьдлязберігання
та розповсþдження наркотиків і
залученняновихспоживачів.

Тримайся подалі від таких
компаній!

1. Ðозпитай батьків/опікунв, які небезпечні компанії
існувалиуїхньомупідлітковомусередовищі.

2. Що сталося з членами цих компаній, коли вони
виросли?

Îçíакè íебеçпечíèх 
кîìпаíіé: 

маþтьватажкаіжорсткі
правила

вимагаþтьповної
відданості

забороняþтьконтакти
позагрупоþ

занепокоруможуть
вчинитижорстоку
розправу

з«чужими»поводяться
агресивноізверхньо;

вступаþтьуміжгрупові
конôлікти«стінка
настінку»

поширеневживання
тþтþну,алкоголþ,
наркотиків
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1. ßкі дружні групи (компанії) є у твоїй школі, у
твоєму дворі, на твоїй вулиці? ×им вони займаþться?
ßкрозважаþться?

2. ×и знаєш ти недружні або небезпечні компанії?
Щоробитьїхтакими?

3.Проаналізуйгрупи,доякихналежиш,зазразком:

Щоце 
загрупа?

ßкчастови
зустрічаєтесь?

Щовас
об’єднало?

×и
комôортно
тобіуцій
групі?

Îсобливі
правила

Туристичний
гурток

Äвічіна
тиждень

Лþбовдо
пригод,
спорту,
природи

Так Íекурити,
невживати
алкоголþ,

допомагатиодне
одному

Як пðèпèíÿтè аãðеñію та íаñèллÿ

Íа жаль, молоді лþди не завжди вміþть розв’язувати свої
проблеми мирнимшляхом. Тому в колективі, де панує недружня
атмосôера, трапляþться агресивні конôлікти — сварки, бійки,
знущаннязіслабшихтощо.Усеце—проявинасилля.

1.Íазвітьпричини,зякихпідліткиповодятьсяагресивно
(не вміþть інакше розв’язувати конôлікти; невиховані;
не контролþþть себе; їм подобається відчувати своþ
силу;закомпаніþ;берутьприкладздорослих;цевплив
засобівмасовоїінôормації...).
2.Íазвітьôільмитакомп’þтерніігри,щоромантизуþть
жорстокістьінасилля.ßквивважаєте,чивартодивитися
такіôільми?

Ðадимо переглянути ôільм режисера Ðолана Бикова
«Îпудало». Це історія про твоїх однолітків та їхнþ
компаніþ,протих,хтовмієдружити,ітих,хтозраджує;
про тих, хто знає правду і мовчить, а також про те,
дочогоможепризвестижорстокістьуз’ясуванністосунків.

Âиділяþтьдвавидинасилля:ôізичне іпсихологічне.Ôізи÷не 
насилля—дії,щозаподіþþтьтілесніушкодження.Ïсиõологі÷не 
(емоціéне) насилля—дії,щозаподіþþтьлþдиніморальнушкоду.
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Íайпоширенішими проявами насилля у твоєму середовищі
є бійки, штовхання, підніжки, а також прізвиська, обзивання,
кривляння. Псуþть чиїсь речі — це насилля. ßк і тоді, коли
неприймаþтьугручивиганяþтьзнеї.Îднимізнайнебезпечніших
видівнасилляєвимаганнягрошейаборечей.

Коженізвасможестатисвідкоміжертвоþнасилля.Томудуже
важливонавчитисяактивнопротидіятийому.

Підсумêè

Бажанняматидрузів ікомпаніþ—природнапотребапід-
літків.

Äеякікомпаніїєнедружнімиінавітьнебезпечними.Упід-
літковій компанії ти можеш зіткнутися з проявами агресії
танасилля.Томуважливонавчитисяпротидіятиагресіїіпри-
пинятинасилля.

Тистав/стала
свідкомобраз,
погрозчинапа-
ду?

Îдразу намагайся припинити це. ×асто
буває достатньо висловити своє негативне
ставлення, наприклад сказати: «Припини»
або«Íедумаþ,щоцесмішно».

ні

так

Тиставч/
сталажертвоþ
насилля?

так

Ñпочаткуспробуйпоговоритизнападни-
ками(кращезодним ізних):«ßнічого
вамнезробив/зробила.Щовипротимене
маєте?».Цедопомогло?

ні

ßкщо переслідування (образи, погрози, напади) триваþть, не терпи
цього.Пасивність лише провокує нападників. Ñкажи батькам або вчи-
телþ,нехайвонипоговорятьзними.Цедопомогло?

ні

Коли неôормальні методи не допомагаþть, оôіційно звернися (сам чи
з батьками) до адміністраціїшколи або в поліціþ. Ти маєш правожити
інавчатисьубезпечнихумовах, ієлþди,якізобов’язані їхзабезпечити.
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§ 26. ÁЕЗПЕÊА ТВÎГÎ ДÎМУ

Тâіé äіì

Äім—цемісце,проякезавждизгадуватимешзтеплотоþ,адже
туттизростаєш,оточенийдорогимидлятебелþдьмиіпам’ятними
речами.Колись,приїхавшивгостідобатьків,розповідатимешсвоїм
дітям, скажімо, таке: «Îсь моє улþблене крісло, а це табуретка,

зякоїявпав,колибувмалий».

Почерзірозкажітьпросвійдім:якийвін,защовийого
лþбите,щовихотілибуньомузмінити.

Щобзалишилосяякнайбільшеприємнихспогадів,требавчитися
правильнокористуватисявсім,щоєутвоємудомі,—комунальними
зручностями,електричнимиігазовимиприладами.Çвісно,покищо
здозволуіпіднаглядомдорослих.

Êîìуíальíі âèãîäè

Умісті лþдиживуть переважно в будинках з усіма вигодами:
центральним опаленням, гарячоþ і холодноþ водоþ, газовоþ або
електричноþплитоþ(мал.50,б).

Ñільськежитлочастонемаєтакихвигод:йогоопалþþтьпіччþ,
господаріносятьводузкриниці,їжуготуþтьнагазовійплиті,яку
з’єднанозгазовимбалоном,абонаелектроплиті(мал.50,а).

Буваþтьбудинкизмішаноготипу,вякихєневсі,алишедеякі
комунальнівигоди.Аякікомунальнівигодитвоїйоселі?

У цüому параграôі ти:  

 проаналізуєш, які комунальні вигоди є у твоєму домі чи
квартирі;

 засвоїш5правилкористуванняелектричнимиприладами;

 навчишсябезпечнозапалþватигазовуплитуіколонку;

 дізнаєшся,якправильнокористуватисяводогономізасобами
побутовоїхімії.
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Щобзабезпечитимешканцівусімнеобхідним,добудинківпро-
кладаþть теплотраси, труби водогону, потужні електричні кабелі.
Це—ко мунікації.×астинузнихпрокладеноназовні,ачастину—
підземлеþ.

Можливо,тибачив,якізрозколинивасôальтівитікаєводачи
виходитьпара.Цеозначає,щопошкодженопрокладенупідземлеþ
трубуводопостачання.Äотакихмісцькращененаближатися,тому
щоґрунтможепровалитися.

1.Îб’єднайтесьу3групи(кухня,ваннакімната,підвал)
таобговоріть.

• ßкі комунікації, електричні прилади і препарати
побутовоїхіміївикористовуþтьуцихприміщеннях?

• ßкінебезпечніситуаціїтамможутьвиникнути?

2.Íамалþйтепроцеплакатиіпрезентуйтеїхукласі.

Еле к т ðè ка

Ñучасний світ неможливо уявити без електрики.Ми звикаємо
донеїйнерідковтрачаємопильність.Íаприклад,дехторозважаєть-
сятим,щовикручуєвпід’їздахлампочкичизриваєсвітильники,
забуваþчи,щовонипіднапругоþ.Тачиварторизикуватижиттям
задляпустощівабомізерногозаробітку?

Ураженняелектричнимструмомдуженебезпечне.Åлектричний
струм, навіть у декілька разів слабший за той, яким ми корис-
туємосявпобуті,можеспричинитизупинкусерця.Томунеобхідно
засвоїтиправилабезпечногокористуванняелектрикоþ.

а б

Мал.50.Æитловібудинки
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1.Âва æаé, ùо ко æен невідо миé еле к т ро при лад ÷и провід пе ре-
бу ваº під на пру гоþ.

Íаприклад,вітер обірвавпроводиелектромережі.ßкщо
такесталосяпідчасдощу,тонебезпечнонелишетор-
катисяїх,айпідходитидоних.Íебезпечнимиєтранс-
ôорматорнібудки,електророзподільніщититаоб’єкти
ізпозначками:«Âисоканапруга»,«Íезалазь—уб’є!»

2.Êо ри с туé ся ли øе  справ ни ми еле к т ро при ла да ми.Íесправний
електроприлад(розетка,праска)можеспричинитиураженняелек-
тричнимструмомабопожежу.

3.Âо да é еле к т ри ка не сумісні.Íеможнаторкатисяелектропри-
ладівмокримируками,атакожводи,щонагріваєтьсякип’ятильни-
ком.Цесмертельнонебезпечно!Íеслідналивативодувувімкнений
електричнийчайникабопраску.

4. Íе до пу с каé пе ре ван та æен ня еле к т ро ме реæі. Íе можна
вмикати у штепсельні розетки одночасно кілька електроприладів.
Про перевантаження електромережі свідчить часте перегоряння
запобіжників.

5.Ïерø ніæ ко ри с ту ва ти ся еле к т ро при ла дом, уваæ но про ÷и-
таé інструкціþ.

Íавчись правильно вмикати електроприлади. Ñпочатку
шнур  з’єднуþть із приладом, а потім— із розеткоþ.
Âимикаþтьузворотномупорядку(мал.51).

1.×омунеможназабиватицвяхипоблизуелектричних
розеток?
2.×омунеслідкористуватисьелектроприладамипідчас
купанняуванні?
3.×ому перед заміноþ перегорілої електролампи треба
обов’язкововимкнутиосвітлþвальнийприладізрозетки
абовимкнутиелектрикунащитку?
4.×и є електроприлади, які не треба вимикати, йдучи
здому?

Мал.51.Порядоквмиканняелектроприладу
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Îбе ðеж íî: ãаç!

Такий необхідний і корисний у господарстві газ потребує обе-
режності у користуванні, адже він вибухонебезпечний у суміші
зповітрям.Привитіканнігазудлявибухубуваєдостатньоіскри.

Âибухгазуможезруйнуватибагатоквартирнийбудинок.
Щобне сталося лиха, навчись правильно запалþвати і
вимикатигазовуконôорку(мал.52).

Природнийгаз,якимкористуþтьсявпобуті,немаєзапаху.Щоб
можна було виявити його витікання, до нього додаþть спеціальні
домішки, запахякихнагадує запах гнилої капусти.Томулþдина
відчуваєнавітьневеликевитіканнягазу.

Перебуваþчиузагазованомуприміщенні,можнашвидкоотруїти-
ся.Такеотруєннядуженебезпечне,томущопризводитьдовтрати
свідомостійзупинкидихання.

Îтруїтисяможнанелишегазом,айпродук-
тами його згоряння.Íаприклад, якщо в димо-
ходінемає тяги, а тиувімкнув газовуколонку,
до приміщення може потрапити чадний газ—
речовина, що спричиняє отруєння і навіть
смерть.

Перевірятитягунеобхіднопередувімкненням
колонки.Äляцьогослідзапалитисірникаіпід-
нестийогодовимкненогопальника.Полум’ямає
втягнутисьусередину(мал.53). Мал.53

Мал.52.Порядоквмикання івимиканнягазовоїконôорки

Âідкрий
вентильна
газовійтрубі

Âимкни
конôорку,

закрийвентиль
нагазовій
трубі

Увімкни
конôорку

Çапали
сірника і

піднесийого
доконôорки
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Вî äîãіí і теп лîâі ìе ðежі

Äобре,коливдомієвода.Іхолодна,ігаряча.Алекористування
водоþтакожпотребуєобережності.Іосьчому.

Äоквартириводуподаþтьпідтиском,аджевонаповиннадосягти
верхніхповерхів.Температурагарячоїводиблизько70°Ñ,холодної—
взимкулише4—5°Ñ.Çірвекранчитріснетруба—ілþдина,яка
опиниласяпоруч,отримаєважкіопікичипереохолодження.

ßкщо виникла аварійна ситуація з водоþ,
передусімтребатребаперекритиїїзадопомогоþ
вентилів водопостачання, які є в кожній квар-
тирі. Щоб не переплутати, в який бік закри-
вається вентиль, запам’ятай правило літери Ç:
вентильзакриваєтьсятак,якпишетьсялітераÇ.
Çверниувагу,щовентильнамал.54—застарілої
конструкції.×астонавітьдоросломунепідсилу
впоратисязним.Томузаразтаківентилізамінþ-
þтьнасучасні,зякимилегковпораþтьсяідіти.

1*.Äерозташованівентилі,щоперекриваþтьводуутвоїй
квартирі?Потренуйсязакриватиїхуприсутностібатьків.

2*.Що треба зробити перед тим, як увімкнути газову
колонку:перевірититягучивідкритигазовийвентиль?

Пðе па ðа тè пî бу тî âî¿ хіìі¿

У кожному домі є чимало хімічних речовин, які використову-
þть у побуті. Çа ступенем безпеки всі препарати побутової хімії
поділяþтьначотиригрупи.

Ïер øа гру па—речовини,якінеєнебезпечними:різніпорош-
ки та пасти для чищення, шампуні, чорнило, акварельні ôарби.
Îднак безпечність цих речовин відносна. Потрапивши всередину
організму,вониспричиняþтьотруєння.

Äру га гру па—речовини,якіприпопаданнінашкіручивочі
спричиняþтьподразненняабоопіки.Цедезінôікувальнітавідбілþ-
вальні засоби, а також засоби для чищення каналізаційних труб,
оцтоваесенціятощо.Íаїхніхупаковкахєзастереження:«Уникати
попаданнянашкірутавочі!»Äляроботизнимитребанадягати
захиснірукавички,халатіокуляри(мал.55).

Мал.54
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Òре тя гру па — вогненебезпечні речовини:
аерозолі,засоби,щомістятьбензин,гас,ацетон.
Íа їхніх упаковках завжди є попередження:
«Âогненебезпечно!», «Íе розпилþвати поблизу
відкритого вогнþ!», «Íе палити; провітрþвати
приміщенняпідчасроботи!»

×ет вер та гру па — речовини, які спричи-
няþтьтяжкеотруєння.Цепередусімотрутидля
гризунівікомах,деяківидиклеївізасобівдля
виведення плям. Про небезпеку попереджуþть написи: «Îтрута!
Âикористовуватиудобревентильованомуприміщенні»,«Увага!Без
розведенняводоþнебезпечнодляжиття»(мал.56).

Мал.55

Підсумêè

Безпекаоселіпередусімзалежитьвід їїмешканців.

Порушенняправилкористування електричнимиприладами
призводитьдоураженняелектричнимструмомабодопожежі.
Âитіканнягазуможеспричинитивибухабоотруєння.

Утвоємувіцівчитиськористуватисяводогоном,електрични-
митагазовимиприладамиможнатількипіднаглядомдорослих.

Перед тим як користуватися препаратами побутової хімії,
уважнопрочитайінструкціþізастереження.Íамагайсяуника-
тиконтактівізпрепаратамичетвертоїгрупи.

Îбережно!Ціаноакрилат!Ñклеþємиттєво!
Çапобігайтепопаданнþклеþнашкірутавочі.
У разі випадкового контакту з очима негайно
промити їх проточноþ водоþ протягом 10 хви-
лин,накластистерильнупов’язкутазвернутися
до лікаря. При попаданні на шкіру промити
змилом,почиститипемзоþ,за потребипротер-
тиацетоном.

Увага!
Õовативіддітей!
Íедихатипарами!

Мал.56.Попереджувальнінаписинаупаковціклеþ
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§ 27. ПÎЖЕЖНА ÁЕЗПЕÊА ТВÎª¯ ÎСЕËІ

У 5 класі ви вже вивчали тему «Пожежна безпека» і знаєте,
заякихумовможевиникнутипожежа,умієтезагаситиневеликий
вогоньташвидкоевакуþватисязприміщенняшколивразіпожежі.

1.Çапалітьсвічкуіпередавайтеїїпоколу,продовжуþчи
ôразу:«ßможувикористатицейвогоньдля того,щоб
(розпалити вогнище, освітити приміщення, створити
святковуатмосôеру...)».

2. Пригадайте, що таке «трикутник вогнþ». Íаведіть
прикладигорþчихматеріалівіджерелзапалþвання.

3. Îб’єднайтесь у 3 групи (негорþчі, важкогорþчі
та легкозаймисті матеріали). Íамалþйте плакат про
властивості цих речовин і матеріалів. Äля чого їх
використовуþть,яктребазнимиповодитися?

• Íегорþ÷і—ті,щонегорятьзабудь-якихумов.
• Âаæкогорþ÷і — ті, що загоряþться, тліþть чи

обвуглþþться під дієþ вогнþ, але перестаþть
горіти, якщо джерело запалþвання видалити чи
загасити.

• Ëегкозаéмисті — ті, що загоряþться від джере-
ла запалþвання і продовжуþть самостійно горіти,
колицеджереловидалити.

4. Íазвіть ситуації, за яких вогонь може бути вкрай
небезпечним(набензозаправці,привитіканнігазу,коли
вогоньвиходитьз-підконтролþ...).

У цüому параграôі ти:  

 пригадаєштриумовивиникненнягоріння;

 ознайомишсязісторієþпожежноїслужби;

 проаналізуєшпричинивиникненняпожеж;

 потренуєшсяперевірятипожежнубезпекусвоєїоселі;

 намалþєшівідпрацþєшпланевакуаціїзісвогодому.
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Пðè чè íè âè íèк íеí íÿ пî жеж

Íайпоширенішими причинами пожеж є: тþтþнопаління (особ-
ливо в нетверезому стані), порушення правил експлуатації елек-
тричнихігазовихприладів,необережнеповодженнязвогнеміроз-
рядиблискавки(мал.57).

Мал.57.Причинипожежі

Короткезамикання,
іскріння інагрівання
побутовихприладів
поблизугорþчих
матеріаліваболегкозай-
мистихрідинможуть
призвестидопожежі.

Пожежаможевиникнути івід
розрядублискавки.Щовища
будівля,тобільшаймовірність
вдарянняунеїблискавки.Тому
набудинкахвстановлþþтьгро-
мовідводи,щобенергіяблискавки
розрядиласявземлþ.

Íерідкопричиноþпожежієнезага-
шенасигарета.Îсобливонебезпечно
куритивліжку.Лþдинаможезаснути,
сигаретавпаденаковдручиматрац,
якіпочнутьтліти,виділяþчичадний
газ.Íадихавшисьйого,лþдинанепри-
томніє,стаєбезпорадноþ.

Íеобережнеповодження
звідкритимвогнем,
утомучислійдитячі
пустощі,—поширена
причинапожеж.Çнай-
шовшисірникиабо
запальничку,дитина
намагаєтьсяповторити
рухидорослих.
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1. ×ому над паливними складами та автозаправними
станціями встановлþþть кілька громовідводів на окре-
михщоглах?

2*.Îсобливонебезпечнокидатинедопалкивпластмасо-
вевідродлясміття.ßквивважаєте,чому?

3*. Майже щодня в новинах чуємо повідомлення про
пожежі.Îбговорітькількатакихповідомлень,визначте
причинипожежтаможливостізапобіганняїм.

З іñтîðі¿ пîжежíî¿ îхîðîíè

Першіпожежникиз’явилисявнашійкраїніпонаддвастоліття
тому. Äвоповерхова споруда з високоþ вишкоþ (каланчеþ) мала
назву«пожежнедепо».

Íапершомуповерсірозміщуваликоней,возиздіжками,напов-
неними водоþ, та протипожежний інвентар.Íа другому—жили
пожежники, яким дозволяли відлучатися з казарми лише раз
на тиждень, заборонялося відвідувати громадські місця, читати
будь-що, крім Біблії. Щоб завжди бути напоготові, вони навіть
нанічнезнімаличобіт.

Мал.58

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



155

ßк тільки черговий (вишковий) помічав пожежу, на каланчі
одразу піднімали сигнальні знаки, щоб повідомити іншим депо.
Âартовий ударяв у дзвін, і з воріт на коні вилітав вістовий. Âін
розвідувавобстановкунапожежіймчавназад.

Післяйогоповерненнянамісцепожежіпоспішалипожежники
з гуркотом ідзвоном.Трубникирятувалилþдей і гасилипожежу
водоþзішлангів,сокирникирубалидах,щобвипуститизпримі-
щеннядим,акачальникитаводопостачальникипоповнþвализапаси
водивдіжках.

Дî пî ìа ãаєìî пî жеж íè каì

Унашчасповідомленняпропожежуприймаþтьзателеôоном
101.Післяотриманнясигналуоголошуєтьсятривогавнайближчій
до місця пожежній частині, і за півхвилини пожежні автомобілі
зувімкненимисиренамивжемчатьгаситипожежу.

Çавданням пожежної служби є не лише гасіння пожеж, а й
проôілактика, тобто гарантування пожежної безпеки будівель.
Æоден будинок не заселяþть без підпису працівників пожежної
служби, які ретельно перевіряþть справність електричної мережі,
наявність і доступність евакуаційних виходів і шляхів, запасних
виходів,пожежнихдрабин,засобівгасіннятавиявленняпожежі.

Уприміщенняхібудинкахвстановлþþтьпожежнусигналізаціþ.
Íавітьмаленькідітимаþтьзнати,щоколивонаспрацþвала,треба
негайновийтизбудинкушляхом,якийвказанонапланіевакуації.
Ащобзасвоїти,кудибігтиуразіпожежі,двічінарікслідпрово-
дитинавчальніпожежнітренування.Інелишевшколі,айудома,
особливоякщовродиніємаленькідіти(мал.59).

Мал.59.Планевакуації збудинку.
Ñтрілкамипоказанонапрямкирухууразіпожежі,кружечком—місце

зустрічіпісляевакуації
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Îсобливонебезпечно, колипожежа виникає там, де одночасно
перебуваєбагатолþдей,наприкладушколі.

1.Ðозгляньтепланевакуаціїзісвоєїшколи.

2.Çаміряйтечас,протягомякоговашкласорганізовано
вийдезприміщенняшколи.

3. Îбговоріть, чи вдалося вам уникнути штовханини
насходахіудверях.

Підсумêè

Умовамивиникнення горіння є: наявністькиснþ,джерела
запалþваннятагорþчихматеріалів.

Пожежну службу було створено понад два століття тому.
Âідтоді хоробрі пожежники врятували чимало лþдських
життівімайна.

Íайпоширенішими причинами пожеж є: тþтþнопаління
(особливовнетверезомустані),порушенняправилексплуатації
електричних і газових приладів, необережне поводження
звогнемтарозрядиблискавки.

Щоб запобігти виникненнþ пожежі, треба дбати про
пожежнубезпекупомешкання.Укожномубудинкумаєбути
планевакуації.
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§ 28. ЯÊ ПÎВÎДИТИСЯ ПІД ×АС ПÎЖЕЖІ

Щî таке пîжежа

Усþди, де є умови виникнення горіння (внаселеномупункті і
влісі,вцехуінаôермі,упоїздіілітаку,вшколіідитячомусад-
ку,воôісііжитловомубудинку),можестатисяпо æеæа—некон-
трольованийпроцесгоріння,якийзагрожуєжиттþлþдейітварин,
знищуєприродніресурситаматеріальніцінності.

Îб’єднайтесьупариірозкажітьоднеодномупропоже-
жі, свідкамиякихвибули,або ті,прояківичуливід
іншихлþдейчидізналисьіззасобівмасовоїінôормації.
Íаякійстадіївдалосяїхзагасити?

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшсяпротристадіїпожежі;

 пригадаєш, як можна загасити невелику пожежу підруч-
нимизасобами;

 ознайомишся з вогнегасниками — найеôективнішими
первиннимизасобамипожежогасіння;

 потренуєшсярятуватисьуразіпожежівлісічивстепу.

×и знаºø ти, ùо...

Урозвиткупожежівиділяþтьтристадії.
1. Ïо ÷ат ко ва. Триваєпереважновід15до30хвилин.Äля

неїхарактернаневисокатемператураполум’яінезначна
швидкість поширення вогнþ. ßкщо пожежу встигнуть
загаситинаційстадії,воназаподієнайменшізбитки.

2. Îс нов на стадія.Триваєпереважнонаступні30хвилин,
температураполум’яможеперевищувати1000°Ñ.Поже-
жашвидкопоширþється,загаситиїїдужеважко.

3. Ñтадія за кін÷ен ня. Âогонь згасає у міру догоряння
матеріалів.Ðятувативженічого.
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Як çаãаñèтè пî жежу íа пî чат кîâіé ñтаäі¿ çа ãî ðÿí íÿ

Початковастадіязагоряннятриває15—30хвилин.Цечас,коли
пожежущеможназагаситивласнимисилами.Требалишезнати,як
церобити.Твоїдіїзалежатьвідтого,щозагорілося:звичайнаріч,
електроприладчилегкозаймистарідина.

1.ßкщозагоріласязви÷аéна рі÷,вогоньможназатоптати,залити
водоþ,засипатипіскомчинакритипожежнимпокривалом,замість
якого можна використати килим, ковдру, пальто. Але в жодному
разінете,щовиготовленоізсинтетичнихматеріалів.

Íайчастіше пожежі гасять водоþ. Äля цього найкраще підхо-
дитьзвичайнеабопожежневідро.Éогозаповнþþтьнадвітретіх.
Âідтак,узявшисьоднієþрукоþзадно,адругоþзайоговерхнþ
частину,вихлþпуþтьводувнапрямкувогнþ(мал.60,а).

2.Колижзагорівсяеле к т ро при лад(наприклад,телевізор),його
неможнаодразугаситиводоþ.Цепризведедоураженняелектрич-
нимструмом.Ñлідспочаткувід’єднатиелектроприладвіднапруги,
узявшись за вилку рукоþ, обмотаноþ сухоþ тканиноþ, або вимк-
нути електрику на щитку. Іноді це одразу допомагає, і пожежа
припиняється.  ßкщож прилад продовжує горіти, треба накрити
йогоцупкимпокривалом.Âодутребалити,стоячизбоку,томущо
нагрітийкінескопустарихтелевізорахможевибухнути(мал.60,б).

3.Ëег ко заé ми с ті ріди ни (наприклад, бензин) такожнеможна
заливативодоþ.Âонилегшізаводу,іякщонарідинувилитиводу,
вона спливе на поверхнþ і продовжуватиме горіти, поширившись
усієþповерхнеþ.Âогоньнеобхіднозасипатиземлеþ,піском,украй-
ньомуразі—навітьпральнимпорошком.Ñпочаткузасипаþтькраї,
апотім—середину(мал.60,в).

Мал.60

б âа

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



159

Âи пригадали найпростіші, а тому найпоширеніші способи
гасіння пожежі. А найеôективніший із первинних засобів поже-
жогасіння— вогнегасник. Çвісно, якщо він справний і ти вмієш
нимкористуватися.Âогнегасникиєтрьохтипів:пінні(мал.61,а),
порошкові(мал.61,б)івуглекислотні(мал.61, в).

Пінному вогнегаснику майже 100 років. Éого використовуþть
для гасіння горþчих матеріалів та легкозаймистих рідин. Але
піннимвогнегасникомнеможнагаситиелектроприладипіднапру-
гоþ,тайречі,якізагасилипіноþ,доведетьсявикинути.

Аотвуглекислотнимчипорошковимвогнегасникомможназага-
ситибудь-якупожежу.

Коли відкривається вентиль вуглекислотного вогнегас-
ника, з нього подається заморожений вуглекислий газ
(увиглядісніговихпластівців).Íамагайсянеторкатися
розтруба,томущовінохолоджуєтьсядо-70оÑ.

Âикористовуþчипорошковийвогнегасник,слідзатримати
дихання,бопорошковимпиломможнаотруїтися.

Íакожномувогнегасникуєінструкція,якнимкористу-
ватися.ßкщовдомаабовшколієвогнегасник,обов’яз-
ковопрочитайінструкціþ,аджепідчаспожежінебуде
часуїївивчати.

Як пðа âèль íî äè ха тè â çîíі пî жежі

Тивжезнаєш,щонапожежахлþдигинутьнелишевідвогнþ,а
йвідгазів,яківиділяþтьсяупроцесігоріння.Îсобливонебезпеч-
нимиєгази,щоутворþþтьсяпідчасгорінняпластиківта інших
синтетичнихматеріалів,атакожчаднийгаз.

Інодідостатньокількаразіввдихнутитакеповітря,щобзнепри-
томніти.Томунайперше,щотребазробити,відчувшизапахдиму,—
захиститиорганидихання(мал.62,анас.160).

а âб

Мал.61
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ßкщопожежапочалася,колитибувуліжку,непідводься,адже
чаднийгазпіднімаєтьсявгору.Çакрийротіністканиноþ(рушни-
комчиподоломнічноїсорочки)ісповзинапідлогу,непіднімаþчи
голови(мал.62,б).Колиєзмога,намочитканину,якоþзахищаєш
органидихання.

«Зу пè íè тè ñÿ, âпа ñ тè, кî тè тè ñÿ» 

Цеправилотребазапам’ятатинавипадокзагорянняналþдині
одягу(мал.63).

Çу пи ни ти ся—означає,щопередусімтребазусиллямволіпобо-
ротипанікуй бажаннябігти, оскількивцьомуразі вогоньлише
розгоряється.Томуслідзупинитися,апобачившилþдину,наякій
загорівсяодяг,щосилинамагатисяїїзупинити.

Âпа с ти—означає,щотребавпастисамомучиповалитилþди-
ну,наякійзагорівсяодяг.Äобре,колипоблизуєковдрачиодяг
з цупкої тканини (краще мокрий), яким треба накрити лþдину і
загаситинанійполум’я.Îбличчянакриватинеможна.

Êо ти ти ся—означає,що треба котитисяпо землі чипідлозі,
намагаþчисьутакийспосібзбитивогонь.Ðукамислідзахищатиочі
таобличчя.

Мал.63

а б

Мал.62 
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Êîðèñтуâаííÿ çаñîбаìè пîжежîãаñіííÿ

1.Ðозгляньмал.64.ßкимипідручнимизасобами(а—д)
можназагаситипожежі(1—3)?

2. Íазви застереження щодо користування пінними,
вуглекислотнимитапорошковимивогнегасниками. 

1 2 3

д

´

ã

а âб

Мал.64

Підсумêè

Пожежа— неконтрольований процес горіння, який загро-
жуєжиттþлþдей,заподіþєматеріальнізбитки.Ðозрізняþть
тристадіїпожежі:початкову,основнуістадіþзакінчення.

Íа початковій стадії пожежу можна загасити, якщо діяти
швидко і правильно. Âогнегасник— найеôективніший засіб
пожежогасіння.

Îпинившисьузоніпожежі,требазахищатиорганидихання
іпостаратисяякнайшвидшевибратисязнеї.
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 § 29. ПІДПРИªМСТВА 
У ТВÎ ªМУ НА СЕ ËЕ НÎ МУ ПУНÊ ТІ

Аâаðіéíі ñèтуаці¿ íа піäпðèєìñтâах

Промислові підприємства є в багатьох населених пунктах.
Âодних—невеликізаводи,вінших—промисловігіганти.Äеякі
знихцілкомбезпечнідлядовкілля.Інші(іценеобов’язковогіган-
ти)можутьбутинебезпечними.

Тепернапідприємствахнамагаþтьсявпроваджуватиекологічно
безпечнітехнології,але,нажаль,навітьнайсучаснішівиробництва
негарантуþтьабсолþтноїбезпеки.Аваріянапромисловомуоб’єк-
ті—подіянадзвичайна ідуженебезпечна.Çанаслідкамиаварій
промисловіоб’єктиподіляþтьначотиригрупи(мал.65).

1. ßкі підприємства розташовані у вашому населеному
пункті?
2*.Äоякихгрупвониналежать?ßкінебезпекиможуть
загрожувати населеннþ у разі аварії на цих підприєм-
ствах?
3*.Íаведіть приклади аварій на підприємствах вашого
міста,області,вУкраїні,усвіті.

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшсяпробезпекупроживанняпоблизупромислових
підприємств;

 з’ясуєш, які є види небезпечних промислових об’єктів
іякдізнатися,щонапідприємствісталасяаварія;

 вчитимешсяправильнодіятипідчасаварії.

ßкщотипроживаєшпоблизупромисловогооб’єкта:

• Íе відчиняй вікон для провітрþвання, коли
вітердмезбокупідприємства.

• Äотримуйся чистоти: щодня мийся і витирай
ногипередтим,якзаходишуприміщення.

• Íекупайсяуводоймах,розташованихпоблизу
промисловихоб’єктів.
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Мал.65

Підчасаварій 
навибухонебезпечних
об’єктахздоров’þ
тажиттþлþдей
загрожуєнелише
вогонь,айшкідливі
таотруйніречовини,
щоутворþþться 
упроцесі горіння.

Унаслідокаварійнарадіаційно
небезпечнихоб’єктахудовкілля
потрапляþтьрадіоактивніречо-
вини.

Унаслідокаварій 
нагідротехнічних
спорудахвиникаþть
хвилі,якімаþтьвели-
чезнуруйнівнусилу.
Îсобливонебезпечним 
єруйнуваннягребель 
наводосховищах,де
накопичуєтьсявелика
масаводи.

Аваріїнахімічнихзаво-
дах супроводжуþться
викидами сильнодійних
отруйнихречовин.
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Îçíакè аâаðі¿ íа піäпðèєìñтâі

Проте,щонапромисловомупідприємствісталасяаварія,місцеве
населенняобов’язковомаþтьпопередитиоднимабокількомаспосо-
бами:

• сиреноþцивільноїоборони;
• гудкомнапідприємстві;
• повідомленнямпорадіотамісцевихканалахтелебачення;
• черездільничногополіцейського.

Âідблискипожежіабовеликакількістьпожежнихмашинмаþть
насторожитинавітьтоді,колиненадходятьжодніповідомлення.

Провикидунавколишнєсередовищешкідливихдляздоров’ячи
отруйнихречовинсвідчитьпоявауповітрінезвичнихзапахів,випа-
даннянезвичайногозакольоромпилу,раптовепожовтіннярослин
або загибель дрібних тварин (комарів, мух, мишей, птахів, риби
уводоймах).Çдогад,щонапідприємствіневсегаразд,маєвиник-
нути,якщоутвоємунаселеномупунктілþдираптомпочалихворіти
наякусьнезвичайнухворобу.

Як äіÿтè піä чаñ аâаðі¿ íа піäпðèєìñтâі

Âідомо,щовпершігодиниідніпісляаваріїна×орнобильській
АÅÑтисячілþдейнемогливрятуватисячерезте,щовладазлочин-
ноприховуваламасштабикатастроôи.Лþдизаплатилизацесвоїм
здоров’ям. Правильно вчинили ті, хто здогадався швидко зібрати
найнеобхіднішіречійвибратисязнебезпечногомісця.Íажаль,це
булипоодиноківипадки.

Îб’єднайтесьу3групиіпрочитайтеситуаціþ.
Пролуналасирена.Місцевіканалирадіоповідомили,
щосталасяаваріянахімічномузаводі.Місцемзбору
дляевакуаціїпризначилимайданчикбіляшколи.

Уявіть,щохтось ізвасопинивсявтакійситуації,коли
поряднемаєбатьків.Çадопомогоþмал.66підготуйтеся
тапродемонструйте,яктребадіяти.

Група 1:типочувсирену,колигулявулісі.

Група 2: тибувудома,почувсиренуідізнався,що
призначилимісцезборудляевакуації.

Група 3: тибувудома,почувсирену,аленепочув
оголошеньпроевакуаціþ.
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Піäðучíі çа ñî бè ñа ìî çа хè ñ ту

Íаврядчиутебеєпротигазікостþмдлязахистувідхімічних
речовин.Íагальноїпотребивнихнемає,тайкоштуþтьвонинеде-
шево.Ачиможназахиститисявідотруйнихречовинбезних?Âияв-
ляється,можна.Іцепідсилукожному.Щоботруйніречовиничи
радіоактивнийпилнепотрапиливорганізм,требаперекритиїмусі
можливішляхидоступу.

1.Щільнозачинивсівікнаідвері.Щілинитавентиляційніотво-
ризаткниганчір’ям,поролоном,заклейпапером.
2.Çробивдомазапаспитноїводи,покинеприпиниливодопоста-
чання:заповнинеþпластиковіпляшки,відра,ванну.
3.Õарчуйсяконсервами,якієвдома.
4.Íевиходьіздому,навітьдосусідів.
5.Íеховайсяупідвалічипогребі.¯хможутьзаповнитиотруйні
гази.
6.Íавхіднихдверяхміцноприкріпиповідомлення,щоуквар-
тиріхтосьє,абосповістителеôономрятувальніслужбипромісце
свогоперебування.
7.×екайнадопомогу.

1.Âизначнапрямоквітруірухай-
сяперпендикулярнодонього.
2.Уникай низин.Îтруйні речо-
вини зазвичай накопичуþться
самевнизинах.
3. Íе пий воду з відкритих
водойм(річок,озер,колодязів).
4.Íезбирайінеїжягід,ôруктів,
городини.
5.Коливийдешубезпечнемісце,
знімиверхнійодягізапакуййого
уполіетиленовийпакет.
6.ßкщоєзмога,ретельнопомий-
сяпіддушем.

1. Íадягни куртку, штани
і головний убір із цупкої тка-
нини.
2.Øтанивипустиповерхчобіт,
перев’яживнизумотузкоþ.
3.Íадягниреспіратор,марлеву
пов’язку або обмотай обличчя
шарôом.
4. Перекрий воду, газ, вимкни
електрику.
5.Âізьмизсобоþтрохиводита
харчів,документиігроші.
6. Çамкни квартиру і прямуй
домісцязборудляевакуації.

а б

â

Мал.66.Âаріантидійпідчасаварії
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Захèñт îðãаíіâ äèхаííÿ

ßкщонемаєпротигазачиреспіратора,можназробитиватно-мар-
левупов’язку(мал.67).

Âаріант 1.Øматокватизагорниуширокийбинт.
Äовжина пов’язки—20 см.Проший, відступивши 2 см від
країв. Çатягни в отвори зав’язки зі згорнутих бинтів зав-
довжки50см(мал.67,а).
Âаріант 2. Øматок вати загорни в широку марлþ. Краї
розріжнавпіл(мал.67,б).

Çатримавши подих, надягни маску так, щоб
воназакриваларотініс.Çав’язкислідзатягнути
так,щобмаскащільноприлягаладообличчя.

Проведітьзмагання«Õтошвидшеіправильно
виготовитьзахиснумаску».

За хèñт шкіðè і âî лîñ ñÿ 

Твій саморобний костþм хімічного захисту складатиметься
зголовногоубору,куртки,штанів,рукавичокічобіт(мал.68).

Може статися, що ти опинився на забрудненій території без
батьків і сам чи з кимось деякий час перебував там. Âийшовши
у безпечне місце, зніми верхній одяг і склади у поліетиленовий
пакет.Цейодягнеможнані вдягати,ніпрати.Íайогоповерхні
могли накопичитися небезпечні речовини, які під час чистки чи
пранняпотраплятьнашкіруівлегені.

Коли під час аварії на підприємстві стався викид отруйних
речовин,діятитребадужешвидко.Томубажано,щобтвійсамороб-
нийкостþмхімічногозахистузавждилежавувизначеномумісці.
Тобі знадобиться і вміння швидко вдягатися. Íаприклад, вранці
післяпідйомусолдатиукраїнськоїарміїодягаþтьсяза40секунд.
Ïе ревір, скілüки ÷а су ти ви т ра ÷аºø на вдя ган ня.

а б

Мал.67
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Мал.68.Ñаморобнийкостþмхімічногозахисту

Підсумêè

Проаваріþнапромисловомупідприємствіможнадізнатися
з повідомлень служб цивільної оборони по місцевому радіо,
телебаченнþ,звуківсирени,гудків.

Уразіаваріїпостарайсяякнайшвидшевибратисявбезпечне
місце.

ßкщоживешпоблизупідприємства,наякомупідчасаварії
може статися хімічне чи радіаційне забруднення, заздалегідь
приготуйватно-марлевупов’язкутазахиснийкостþм.

Ру ка ви÷ ки требапідбирати
шкіряні,гумовіабозводо-
непроникноїтканини.

Âзуття.Ãумовічоботиабошкірянічеревикизахистятьноги.
Øтанитребавипуститиповерхчобітіобв’язативнизумотузкоþ.

Êурт ка.Укожно-
говдомазнайдеться
куртказводоне-
проникноїтканини.
Äобре,якщовона
будезкапþшоном.
Курткуслідзастеб-
нутинавсіґудзики
(блискавку),капþ-
шоннадягнутина
голову.

Øта ни.Íайкра-
щимиєдовгішта-
низцупкоїтка-
нини,наприклад
лижнийкомбіне-
зонабоджинси.

Го ло вниé убір. Цеможебутишапкащільногоплетін-
ня.Íадягтиїїтребатак,щобвоназакрилаволосся.
Äовгеволоссябажанозаплестиісховатипідшапку.
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§ 30. ТИ — ВЕ ËÎ СИ ПЕ ДИСТ

З іñтîðі¿ âе лî ñè пе äа 

Уªвропіпершимвинахідникомвелосипедабувнімецькийлісник
Äрез.У1813роцівінприробивдосамокатакермо.

ÍаступнимвинахідникомставробітникÄальзель.Урезультаті
тривалихпошуківвінвинайшовпедалі.

У1865роціôранцузиМішотаЛальмансконструþвалиперший
металевийвелосипед.Âінбувудвічіважчимзасучасний,аленай-
більшимйогонедолікомбулоте,щовелосипедтрусилонавибоїнах.
×ерезцевінотримавназву«кісткотряс».ІколиветеринарізØот-
ландії—Äанлоп—здогадавсяприкріпитинавколоколесагумовий
садовийшланг,їздитисталонабагатозручніше.

Ñпочатку з велосипедистів сміялися. Був час, коли поліція
намагаласязаборонитивелосипеди,вважаþчи,щовонизаважаþть
дорожньомурухові.Íиніцейлегкий,маневренийіпорівнянодеше-
вийтаекологічнийвидтранспортунабуваєдедалібільшоїпопуляр-
ностівусьомусвіті.

Ащовидумаєтепроцейвидтранспорту?Îб’єднайтесь
у 2 групи і назвіть якомога більшепереваг і недоліків
велосипеда.

ßкщодорослівирішилипридбатитобівелосипед,передусімслід
подбати,щобнаньомубулозручноїздити,тобтощобвінпідходив
тобізарозміром.

Âиміряйдовжинусвоєїногивідп’яткидотазостегново-
госуглоба.Ðозмір велосипедавизначаþтьвідстаннþвід
центра каретки до верхнього краþ підсідельної труби.
Çа допомогоþ табл. 9 визнач, який розмір велосипеда
підходитьтобі.

У цüому параграôі ти:  

 вчитимешсяпідбиративелосипедзарозміром;

 перевірятийогосправністьіоснащення;

 дізнаєшся,яккращевдягнутисянавелосипеднупрогулян-
ку,тадеякііншізастереженнядлявласниківвелосипедів.
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Òаб ли ця 9

Âизначеннятипорозмірувелосипеда

Де кðа ùе ку пу âа тè âе лî ñè пеä 

Âідповідь проста: в магазині. Тут він може коштувати дорож-
че,ніжнаринку,однакгарантіþякостідаþтьтількивмагазині.
Поза магазином ризикуєш придбати дешеву підробку, і поверну-
ти неякісний товар неможливо.Íе забудь зберегти касовий чек і
гарантійнийталон.Цедокументи,якідаþтьправонагарантійний
ремонттанаповерненнятоварувмагазин.

Пеðш íіж ñіñтè çа кеð ìî âе лî ñè пе äа

Îтже,велосипедпридбано.Танепоспішайсідатизакермо.Ñпо-
чаткуознайомсязінструкцієþ.Îсобливоуважнопрочитайрозділи,
вякихідетьсяпробезпекудорожньогоруху,атакожті,щопочина-
þтьсясловами:«Увага!»та«Îбережно!»Ðазомзкимосьіздорос-
лих огляньте велосипед, перевірте кріплення деталей, роботу всіх
вузлів,накачайтекамери.

 Äовжинаноги,см Ðозмірвелосипеда,мм

 78—82 540
 83—87 560
 88—91 580
 більшеяк91 580
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Еле ìеí тè кîí ñт ðукці¿, ùî âплè âа ють íа беç пе ку ðу ху

Îсьякмаєбутиоснащенийтвійвелосипед,щобпоїздкананьому
булаприємноþібезпечноþ(мал.69).

Атеперсядьнасвійновийвелосипед,випробуййогонарівній
ділянці,невеликомупідйомітаспуску.Тобізручно?×идобреслу-
хається кермо? ×и надійно працþþть гальма? ßкщо все гаразд,
катайсяназдоров’я!

Íерозганяйся,особливонаспусках,дотакоїшвидкості,
колитиневстигаєшобертатипедалі.Ñпускаþчись,слід
відхилитися назад і користуватися заднім і переднім
гальмами.
Íебезпечноїздитинавелосипедівночі,усутінках,воже-
ледицþ,втуман,дощабосильнийвітер.

Мал.69.Îснащеннявелосипеда


Ñправнийзвуковийсигнал—
дзвінок.

Ñправні гальма.

Çбоків—
світловідбивачі
помаранчевого
кольору.

Підчасруху
дорогоþ
всутінках і
вумовах
недостатньої
видимості
попередумає
бутисвітло-
відбивачабо
ôарабілого
кольору.

Позаду—ліхтарабо
світловідбивач червоного
кольору.
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Мал.70.Îдягдлявелосипедноїпрогулянки

Îäÿã äлÿ âе лî ñè пе äè ñ та

Íеабиякурольубезпецідорожньогорухувідіграєколіродягу
велосипедиста. ßскравий одяг велосипедиста і свитловідбиваþчі
наклейкинаньомудопоможутьводіямвчаснопомітитийогосигна-
лиіманевринадорозі.

Íайкращийголовнийубірдлявелосипедиста—захиснийшолом.
У багатьох країнах без нього давно заборонено їздити на вело-
сипеді. І не дивно, адже 75 %жертв-велосипедистів загинули 
ваваріяхсамевідчерепно-мозковихтравм.Аскількохурятував
захиснийшолом!
Тутнеможебутиніякихсумнівівчивагань.Æодноївелоси-
педноїпрогулянкибеззахисногошолома!

Уліткузгодиться
ôутболка.Ухолод-
нупогоду—куртка
зцупкоїтканини,
яканепродувається
інепромокає.
Піднеїнайкраще
вдягатиодягзнату-
ральнихтканин—
бавовнянуôутболку
івовнянийсветр.

Øтани—еластичніабоширокіззаву-
женимидонизухолошами,улітку—
велосипедніабозвичайнішорти.
Øирокіхолошізаправляþтьувисокі
черевики,шкарпетки,підв’язуþтьмо-
тузкоþ,завужуþтьанглійськоþшпиль-
коþчизащіпкоþ.

Âзуттямає
бутиміцним,
ізжорсткоþ
підошвоþ.
Цимвимогам
відповідаþть
кросівки; 
удощовупо-
годунайкраще
взутичереви-
киабо інше
подібневзуття.

Убудь-якупогоду
рекомендовано
надягатиспеціальні
велорукавички.
Âонизахистять
руки,якщотивпа-
деш, ідопоможуть
міцнотримати
кермо,якщоруки
спітніþть.
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Щîб ñта тè âпðаâ íèì âе лî ñè пе äè ñ тîì 

Âелосипедистмаєрозвиватиувагу,швидкуреакціþ.Перевірсебе
нанаведенихнижчетестах.

Òест на ува гу ¹ 1 
ßкомога швидше знайди очима
в цій таблиці числа у порядку від
1до25.Лþдинізхорошоþувагоþ
знадобитьсянацþвправунебільш
як30секунд.

Òест на ува гу ¹ 2 
Цей тест виконай інакше. Ñпочат-
ку знайди чорну одиницþ, потім
червону,далічорнудвійкуічерво-
ну двійку і так далі. Âпораєшся
за40секунд—утебехорошаува-
га,якщобільшякза50секунд—
недостатня,їїнеобхіднотренувати.

Ти їдеш велосипедом. Ðаптом на дорогу вибігає кіт чи вико-
чуєтьсям’яч.Утакихситуаціяхбагатозалежитьвідтвоєїреакції—
чивстигнешзагальмуватиабоповернутивбік(мал.71).Äляводія
дужеважливоþєшвидкареакціяназмінудорожньоїситуації.Ðоз-
винутиїїдопоможетакацікавагра.

Äлянеїзнадобитьсялінійказавдовжки25—30см.Ãра-
þть удвох. Попроси друга тримати лінійку за кінець
великимівказівнимпальцями.Íесподіванодлятебевін
має відпустити лінійку, а ти— зловити її великим та
вказівним пальцями (мал. 72).ßкщо лінійка пролетіла
більш як 13 см, твоя реакція недостатня, щоб сідати
закермовелосипеда.

21  12 7 1 20
6  15 17 3 18
19  4 8 25 13
24  2 22 10 5
9  14 11 23 16

5  3 7 12 7
6  1 10 9 6
11  9 8 10 2
8  2 1 3 5
4  13 11 12 4

Мал.72.Тест
дляперевіркишвидкостіреакції

Мал.71
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Íаканікулахпотренуйсяїздитивелосипедом.Танезабувай,що
до14роківтобізабороненовиїжджатинадорогу,дерухаєтьсятран-
спорт.Аотнаподвір’ї,полі,галявинах,лісовихістеповихдорогах,
стадіонахкатайсядосхочу.

Умінняїздитивелосипедом—ценасампередправильнапосадка
ійнавикдолати,несходячизвелосипеда,різніперешкоди:неширо-
ку,алеглибокувибоїну,дошкучибровкутротуару,крутийспуск,
струмоктощо.Íайкращетренуватисятам,деніхтонезаважатиме.

Іноді під час прогулянки доводиться робити незначний ремонт
велосипеда. Íайчастіше трапляþться проколи камер і поломки
спиць.Íеможнаїхатинаспущенійшині,томущопорвешкамеруі
погнешколесо.Çамінитиполамануспицþтребаодразу.Íезробив-
шицього,матимешморокузіншимиспицямийколесом.

ßкможназапобігтикрадіжкамвелосипедів?

Підсумêè

Âелосипед—легкий,маневрений,відноснодешевийтаеко-
логічнийвидтранспорту.

Íайкращекупувативелосипедумагазині.Îбирайтой,що
підходить тобі за розміром та оснащений усіма необхідними
елементами(гальмами,світловідбивачамитощо).

Âелосипедист повинен розвивати увагу і мати швидку
реакціþ.

Äітям до 14 років їздити на велосипедах дорогоþ заборо-
нено.

Крадіжки велосипедів— поширений злочин.Íе дозволяй
кататисянасвоємувелосипедінезнайомимабомалознайомим
лþдям.

Çалишаþчивелосипедбезнагляду,прикріпийогододерева
абоогорожіспеціальнимзамком.
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§ 31. ÁЕЗ ПЕ ÊА РУ ХУ ВЕ ËÎ СИ ПЕ ДИ С ТА

Вîäіé чè пішî хі ä?

Îзирнувшись довкола, побачиш велосипедистів скрізь. Äехто
їдедорогоþ,дехто—узбіччям,ахтось—простотротуаром.Ñкла-
даєтьсявраження,щоїхатиможнадезаманеться.Танасправдіце
нетак.Правиламидорожньогорухувстановленоспеціальніправила
для велосипедистів.Îднак знаþть їх, нажаль, не всі. Перевіри-
мо,чизнаєшїхти.ßк ти га даºø, ким вва æаþтü ве ло си пе дис та: 
водіºм ÷и піøо õо дом?

Правила дорожнього руху визначаþть велосипедиста як водія
транспортногозасобу,тащейтакого,щоускладнþєпроцесруху,
оскільки їде повільніше, ніж автомобілі. Îтже, якщо велосипе-
дист—водій,анепішохід,точипорушуþтьправилавелосипеди-
сти,щоїздятьтротуарами?

Тивжезнаєш,щодітямдо14роківзабороненоїздитинавело-
сипедахпроїзноþчастиноþдороги.Щожробититим,хтонедосяг
цього віку? Ñлід кататися на спеціально відведених для цього
доріжкахімайданчиках.Íажаль,їхумістахіселахУкраїнидуже
мало.ªсела,девелосипед—чинеєдинийвидтранспорту,яким
підліткиможутьдістатисядошколиабомагазину.¯хатидоводиться
переважноузбіччям.

Абитвояпрогулянкачипоїздкаусправахбулабезпечноþ,спо-
чаткувизначсвіймаршрут.Подбай,щобвіннепролягавпоблизу
доріг з інтенсивним рухом транспорту або тротуарами, де багато
пішоходів.

1.Äеувашомунаселеномупунктієбезпечнімісцядля
прогуляноквелосипедом?

2.ßкі найбезпечніші велосипеднімаршрути від вашого
будинкудошколи,магазину?

У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся,кимєвелосипедист—пішоходомчиводієм;

 навчишсявиконуватиманевринавелосипеді;

 ознайомишсязправиламиперевезеннявантажівтапасажи-
рівівидамидорожньо-транспортнихпригод.
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Ве лî ñè пеä і äî ðîж íьî-тðаíñ пîðтíі пðè ãî äè

ÍапочаткуXXстоліттянадорогахз’яви-
лисьавтомобілі,аводночассталисяйперші
поодинокі випадки дорожньо-транспорт-
них пригод. Çа короткий час дорожньо-
транспортні пригоди посіли перше місце
закількістþзагиблихідруге—закількістþ
травмованих осіб. Äорожньо-транспортні
пригодиназиваþть«ворогом№1»або«вбивцеþ№1».

Äо роæ нüо-транс порт на при го да (ÄÒÏ) —подія,щосталасяпід
часрухутранспортногозасобу,внаслідокякоїзагинулиабозазнали
пораненьлþдичизаподіяноматеріальнихзбитків.

У5класівинавчалисязайматибезпечнеположенняуразіÄТП,
атакожправильнодіятипідчаспожежівтранспорті.

1. Пригадай, де розташовані аварійні виходи в салоні
автобуса.
2.ßкїхвідкрити?
3. ßкими підручними засобами можна розбити шибку
вавтомобілічиавтобусі?

Пе ðе âе çеí íÿ âаí та жу і па ñа жèðіâ

Çавждислідпам’ятати,щотвійперсональнийтранспортмаєдва
колеса.Âінможевпастинаслизькійдорозі,підчаснаїздунапере-
шкоду.Ñтійкістьщеменша, якщона велосипеді вантаж.Çагалом
на велосипеді можна перевозити не більш як 20—30 кг вантажу.
Íа ділянках дороги, де їхати або вести навантажений велосипед
важкочинебезпечно,вантажпереносятьвручну.Існуєдваспособи
перевезеннявантажу.

Ïер øиé — на багажнику, який кріпиться на рамі. Íа ньому
можна закріпити туристський рþкзак. Перевозити у такий спосіб
досить незручно, однак рþкзак можна взяти на спину і долати
складніділянкидороги.

Äру гиé—використання велорþкзаків.Âиготовляþть їх з бре-
зентуабоіншогоміцногоматеріалу.Âоникріплятьсядобагажника,
неперешкоджаþтьвиконуватиманеври,томупопулярнісередвело-
туристівтарибалок.

Ðозгляньтемал.73(с.176),наякомузображенонебез-
печніспособи їздинавелосипедітавідповіднінаслідки
такихпорушень.

Кожнішість
годинусвіті
трапляється
ÄТПзаучастþ
велосипедиста.
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Мал.73

×іпляння до автомобіля на ходу—
прямийшляхдоважкихтравм.
Це часто призводить також до авто-
мобільних аварій, жертвами яких
можутьстатидесяткилþдей.

Äва велосипеди поруч на дорозі
перешкоджаþть безпечному рухові
транспорту.

Õизування, їзда без рук— висока
ймовірність падіння. ×ерез це трап-
ляþтьсянавітьсмертельнівипадки.

Пасажир на рамі заважає велосипе-
дистудивитисянадорогу.

Çанадто важкий вантажна багажни-
ку порушує стійкість, перешкоджає
виконувати маневри. ×ерез це лама-
þтьсяспиці, гнутьсяколеса.

Âантаж, виступає за габарити вело-
сипеда, небезпечний для пішоходів
івелосипедиста. 

Тягнутинабуксирі іншийвелосипед
нерозумно.Âпадетеобоє.
Це перешкоджає також руху транс-
портунадорозі.

Перевезення вантажів на кермі
зміщує центр ваги велосипеда, пору-
шуєйогостійкість іманевреність.
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Вè кî íаí íÿ ìа íеâðіâ íа âе лî ñè пеäі

Ма невр —цезмінанапрямкурухувідносноосьовоїлініїдороги.
Õочнадорозівелосипедистамдозволяєтьсяїхатиякомогаправіше,
інколитребаповернутиабооб’їхатиперешкоду.

Перед виконаннямманевру велосипедистмає переконатися,що
поблизу немає автомобілів, і попередити про маневр інших учас-
никівдорожньогоруху.Âодіїавтомобілівроблятьцезадопомогоþ
сигнальнихвогнів.Авелосипедист?

ÇгіднозПравиламидорожньогорухувінподаєсигналиманевру
рукоþтак,якцепоказанонамал.74.

Подаватисигналповоротурукоþтребаза50мдомісцявико-
нанняманевру,азакінчитиможнабезпосередньопередйоговико-
нанням.Попереджувальнийсигналненадаєвелосипедиступереваг
урусійнезвільняєйоговіднеобхідностіуважностежитизадорож-
ньоþситуацієþ.

Повороти ліворуч  і розвороти на дорозі для велоси-
педистазаборонені.ßкщойомутребаповернутиліворуч 
або розвернутись у зворотному напрямку, він повинен
доїхати до перехрестя чи пішохідного переходу, зійти
звелосипедаіперевезтийогонадругийбікдороги.

Мал.74.Ñигналивелосипедистівпровиконанняманеврів

Îб’їзд
перешкоди
ліворуч Правийповорот

(альтернативний)
Правий
поворот

Çупинка
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Як беç печ íî îб’¿ха тè пе ðе шкî äу

Ðемонтнадорозістворþєдодатковунебезпекудляводіївтранс-
порту.ßкщоєможливість,уникайпоїздоктакимидорогами.

Антон їхавузбіччямдороги.Âінпобачив,щопопереду
відбуваþться ремонтні роботи (мал. 75).Çа допомогоþ
блок-схемидопоможийомубезпечнооб’їхатиперешкоду.


Мал.75

Перешкода 
натвоїйсмузіруху?

ßкщоперешкоданазустрічнійсмузі,
зменшшвидкість.ßкщо їїоб’їжджа-
тиме автомобіль, що рухається тобі
назустріч,зупинись іпропустийого.

ні

так

Çменш
швидкість
абозупинись.
Пропустицей
автомобіль.

ні

так
Подивись назад і
вперед. Поблизу
єавтомобіль?

Подайсигналрукоþ:«Îб’їжджаþперешкодуліворуч».
Îб’їжджайперешкоду.Будьуважним іобережним.
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Ðозгляньмал.76(а,б).Õтозвелосипедистівпорушує
Правиладорожньогоруху?

Мал.76

б

Підсумêè

Âелосипедистєводіємтранспортногозасобу.

КожнішістьгодинусвітітрапляєтьсяÄТПзаучастþвело-
сипедиста.

Âелосипед — нестійкий транспорт і тому має обмежені
можливостідляперевезенняпасажирівтавантажу.

Перед виконанням повороту треба за 50 м подати сигнал
рукоþ.

Повертати ліворуч  і розвертатися на велосипеді заборо-
нено.Щоб виконатиціманеври, велосипедистповинен зійти
з велосипеда, перетнути дорогу як пішохід в установленому
дляцьогомісці,авідтакпродовжитирух.

а
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§ 32. ДÎ ÊÎГÎ ЗВЕРТАТИСЯ ПÎ ДÎПÎМÎГУ

Аâаðіéíі ñлужбè

Припустимо, сталося щось таке, з чим ти не можеш упора-
тися. Äесь спалахнуло, вибухнуло, хтось знепритомнів, потрапив
у дорожньо-транспортну пригоду, загубився... У цьому разі слід
негайноповідомитирятувальникам.Кудителеôонувати?

Îб’єднайтесь у 3 групи і за допомогоþ блок-схеми
на наступній сторінці визначте, до якої служби слід
звернутисьутакихситуаціях:

група 1:мал.77,а;

група 2:мал.77,б;

група 3:мал.77,в.



У цüому параграôі ти:  

 дізнаєшся, за якими телеôонами можна викликати
допомогувразіпотреби;

 перевіришсвоþвинахідливістьівмінняшвидкоінôорму-
ватислужбипорятунку;

 потренуєшсяправильноскладатиповідомленняпронебез-
печнуситуаціþівзаємодіятизрятувальниками.

Мал.77 

âа б
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Як пîâіäî ìè тè ðÿ ту âаль íèкаì

Ти вже знаєш, куди звертатися по допомогу. А що казати?
Укритичнійситуаціїможнарозгубитися,ідорогоціннийчасспли-
ватимемарно,покидоберешпотрібнісловаіповідомишрятуваль-
никам необхідну інôормаціþ. Îтже, запам’ятай головне правило:
«Меншеслів—більшеінôормації».Ñвоєповідомленняпобудуйз
анаведенимнижчепланом:

1.Щосталося.

2.Õтопостраждав.

3.Адресаінайбільшзручниймаршрут,щобпід’їхати.

4.Прізвищетого,хтотелеôонує.

Ñтав свідком чи жертвоþ нападу,
пограбування, викрадення, шахрай-
ства,погроз,здирництва,ÄТП?

Çвертайсядополіції
заномером102.

ні

так

так
Побачив пожежу або відчув запах
диму чи виникла інша небезпечна
ситуація,зякоþтиневпораєшся?

ні

Ñталасяаваріяусистемі
газопостачання? ні

Ñлужбу газу викликай
заномером104.

Âикликай 
швидкудопомогу
заномером103.

Когось травмовано, він відчуває
гострий біль, знепритомнів,
потребує негайної медичної
допомоги?

Âикликай
пожежну
охоронуабо
рятувальників
заномером
101.

так так
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Îсьяким,наприклад,маєбутистислеповідомленняпродорож-
ньо-транспортнупригоду:«Çіткненнятролейбусаівантажногоавто-
мобілянаКвітковомубульваріпоряд змагазином "Ãосподарочка".
Адреса: Квітковий бульвар, 36. Багато постраждалих. Під’їхати
кращезбокуÐинковоїплощі,бозпротилежного—автомобільний
затор.ПовідомивПилипенкоÂалентин,продавецьмагазину».

Äеякі подробиці можуть полегшити завдання рятувальникам і
допомогтипостраждалим.Так,якщоповідомити,щолþдиніпога-
но з серцем або вона відчуває сильний біль у грудях, то до неї
вишлþтьбригадукардіологівзіспеціальнимобладнанням.

Ñклади і запиши в зошиті повідомлення про пожежу
вбагатоповерховомубудинку.

Як çâ’ÿçа тè ñÿ ç аâаðіéíîю ñлуж бîю

«Çвісно, телеôоном», — скажете ви. Äобре, якщо він
під рукоþ.А якщойого немає або твіймобільникроз-
рядився? Уяви наведені у крос-тесті вигадані ситуації
іперевір своþвинахідливість.

1.Утебевдоманемаєтелеôону,авсусідівє.ßкщотобітреба
викликатирятувальників,тизвернешсядосусідів(5)чипобіжиш
надвіршукатителеôон-автомат(7)?

2.ТиставсвідкомÄТПнашосезамежаминаселеногопункту.
Щоб викликати «швидку допомогу» і поліціþ, побіжиш до най-
ближчогожитла(6)чизупинишбудь-якийавтомобільіпопросиш
водіядопомогтиабовикликатишвидкудопомогу(8)?

3.Типідбігдотелеôона-автомата,щоб
термінововикликатиаварійнуслужбу,але
доньогостоїтьчерга.Тистанешучергу
(9), попросиш зателеôонувати без черги
(10),попросиштого,хтотелеôонує,пере-
рватирозмовуідозволититобівикликати
рятувальників(12)?

4. Ти залишився вдома сам, а незнайомий чоловік дзвонить
удверііпроситьнегайновідчинити,щобвикликати«швидкудопо-
могу».Тивідчинишдвері(11),відмовишсявідчиняти(13)чизапро-
понуєшсамвикликати«швидку»,невідчиняþчидверей(14)?

5. Ти вчиниш цілком правильно. ßкщо сталося нещастя, слід
відкинутисором’язливість істукативусідвері,проситиусусідів
допомоги(2).
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6.Íеправильно.Покидобіжиш,хтосьможейпомерти(2).

7. ×ерез надмірну сором’язливість змарнуєш дорогоцінний час
іможешвтратитишансврятуватикомусьжиття(1).

8.Цеправильнерішення.Âодіїавтомобілівзазвичаймаþтьпри
собімобільнітелеôонийодразувикличутьрятувальників.Аякщо
йнемаþть,вонишвидшедістанутьсядонайближчогонаселеного
пунктуівикличутьдопомогу(3).

9. Ñтоятимеш у черзі — втратиш дорогоцінний час. Âідкинь
будь-які вагання: якщо сталося нещастя, ти маєш право негайно
зателеôонуватидоаварійноїслужби(3).

10.Цьогонедостатньо.Той,хтотримаєслухавку,можерозмов-
лятищекількахвилин.Будьрішучішим(3).

11. Íеправильно. Çловмисники часто просять відчинити, щоб
скористатисятелеôоном,абокажуть,щовонизпоштиабополіції.
ßкщотивдомасам,ніколиневідчиняйдверейнезнайомимлþдям.
Çнайдиіншерішення(4).

12. Правильно! Лþди здебільшого з розумінням ставляться
дотакогопрохання,аленавітьякщостанетьсяінакше,незважай—
тизобов’язанийвчинитисаметак(4).

13.Çодного боку, тиробишрозумно, колине відчиняєшдве-
рейнезнайомцям,алезважнате,щовідтебе,можливо,залежить
лþдське життя. Подумай, як можеш правильно вчинити в такій
ситуації(4).

14. Молодець! Ñаме так і треба вчинити. Ти дістався кінця
ітеперготовийправильнодіятиускладнихситуаціях.
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Як âçаєìîäіÿтè ç ðÿ ту âаль íè ìè ñлуж ба ìè

Поки рятувальники дістаþться місця трагедії, слід звільнити
під’їзнішляхидобудинку,якічастовикористовуþтьяктранспортні
стоянки.Çнайтивласниківавтомобілівневажко.Íабагатьохавто-
мобілях встановлено сигналізаціþ, і доситьштовхнути таке авто,
щобвонаспрацþвала.Âласниквийдеізвільнитьпроїзд.

Колирятувальникиприбудутьнамісце,дужеважливо,щобїм
незаважалиівиконувалиїхнівказівки.Це—проôесіонали.Âони
спеціально навчені й маþть досвід роботи в екстремальних ситу-
аціях.Âоникращезнаþть,що,колиіяктребаробити,аленемаþть
часунапояснення.ßкщоіншілþдипотрапиливгіршуситуаціþ,
ніжти,скажипроцерятувальникам,аленесперечайся,коливони
рятуватимутьтебе—їмвидніше.

Підсумêè

Íіхтонезастрахованийвіднебезпечнихситуацій.Íеможеш
самупоратисязнебезпекоþ—негайнозвернисьдоаварійних
тарятувальнихслужб.

Ðятувальні служби викликаþть з будь-якого найближчого
телеôонапозачергоþібезкоштовно.

Повідомлення про екстремальну ситуаціþ повинні бути
стислимитаінôормативними.

Íіколи не жартуй з викликами рятувальних служб! Це
караєтьсявеликимштраôом.Танайголовніше—бездопомоги
можутьзалишитисяті,хтоїїнасправдіпотребує.
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§ 33. ЯÊ ДÎПÎМÎГТИ ПÎТЕРПІËÎМУ

Íе менш як 80 % лþдей, що загинули в ÄТП та інших
екстремальних ситуаціях, могли б вижити за умови надання їм
невідкладної допомоги. Іноді достатньо найпростіших дій, щоб
урятуватилþдиніжиттяабозменшитиризикидляїїздоров’я.

Íазвітьситуації,вякихлþдинаможе:
• бутиураженаелектричнимструмом;
• отриматиопіки;
• отруїтися;
• бутитравмована.

Уðа жеí íÿ еле к т ðèч íèì ñтðу ìîì

1.ßкііснуþтьнебезпеки,колинеправильнокористувати-
сяелектроприладами?

2.×омунеможна користуватися несправними електро-
приладами, розетками і проводами з пошкодженоþ
ізоляцієþ?

3.×иможнаторкатисяневідомихпроводів?

ßкщолþдинууразилоелектричнимструмом,їїщеможнаврятува-
ти.Ñпочаткупотерпілоготребазвільнитивідконтактузпроводомчи
приладом,щоперебуваєпіднапругоþ.Ценелегко,аджелþдинасама
стаєпровідникомелектричногоструму,тожторкатисядонеїсмер-
тельнонебезпечно.Першніжзробитице,слідвимкнутиелектрику
задопомогоþвимикачачирубильника.Можнаперерубатипровід
сокироþздерев’янимдержаком.

У цüому параграôі ти:  

 потренуєшся надавати першу допомогу при ураженні
електричним струмом, хімічноþ речовиноþ, отруєнні
газом.

 ознайомишся з вмістом автомобільної аптечки, щоб
мати змогу допомогти потерпілим у ÄТП та інших
екстремальнихситуаціях.
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Украйньомуразісліднадягнутисухігумовірукавиці,щільно
обгорнути руки сухим ганчір’ям або одягом і лише тоді визволя-
типотерпілого.Âідтакйоготребапокластинаспину, забезпечити

вільний доступ свіжого повітря. ßкщо
лþдинанепритомна,їйсліддатипонþха-
тинашатирногоспирту(мал.78).

Приураженніелектричнимструмому
потерпілогоможезупинитисядиханняабо
серце.Утакомуразітребанегайноробити
штучнедиханнятамасажсерця.Íавряд
чи це тобі під силу, тому якщо поблизу
є дорослі, попроси їх допомогти, а сам
викличекстреннумедичнудопомогу.

Пеð ша äî пî ìî ãа пðè хіìічíèх îпіках

Причиноþхімічнихопіківнайчастішеєпрепаратидругоїгрупи
(засобидлядезінôекціїтавідбілþвання,чищенняканалізаційних
труб,оцтоваесенціятощо).

ßк розпізнати?Íамісці опіку—почервонінняшкіри, її зне-
барвлення, вологість, м’якість, побіління, пористість чи запален-
ня.Можеутворитисянабряк.Лþдинавідчуваєдужесильнийбіль
і загальну слабкість. У неї може зупинитися дихання або стати-
ся запаморочення.Але іноді навіть за дуже сильних опіків болþ
невідчуваþть.

ßк діяти?ßкщохімічнаречовинапопаланашкіру абов очі,
запам’ятай основне, що слід зробити негайно: çìèтè, ñтðуñèтè,  
çíешкîäèтè.

ßкщо хімічна речовина рідка (наприклад, оцтова есенція), її
требанегайноçìèтè.Цеозначає,щомісце,наякепопалахімічна
речовина,слідпромивати15—30хвилинпроточноþводоþ.

Ужодному разі ураженемісце не можна терти ватним
тампоном,змоченимуводі,чицупкоþтканиноþабозми-
ватипідсильнимнапоромводи.Томущохімічнаречови-
наможеглибшепроникнутившкіру.

Íайнебезпечнішимиєхімічніопікиочей.Âониможутьпризвес-
тидозниженнягостротизоруабоповноїйого
втрати. Тому при попаданні хімічної речо-
вини в очі їх промиваþть холодноþ водоþ
протягом 10—15 хвилин.Îко слід розплþ-
щити, а струмінь води спрямувати до його
внутрішньогокуточка.

Мал.78
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Ñуху хімічну речовину треба ñтðуñèтè або зняти сухоþ ган-
чіркоþ, оскільки деякі хімікати (наприклад, вапно) при контакті
зводоþвиділяþтьвеликукількістьтепла,іцеможепосилитиопік.
Íеслідздуватитакуречовину,щобпорошинканепотрапилавочі.
Післяцьогоураженемісцепромиваþтьводоþпротягом30хвилин.

Зíешкîäèтè — означає нейтралізувати діþ деяких хімічних
речовин.Íаприклад,якщооцтоваесенціяпопаланашкіру,після
промивання водоþ обпечене місце обробляþть мильноþ водоþ чи
слабкимрозчиномхарчовоїсоди(1чайналожканасклянкуводи).
ßкщоцебувзасібдлячищенняканалізаційнихтруб,знадобиться
розчинлимонноїкислоти(1/2чайноїложкинасклянкуводи)або
розведенийнаполовинухарчовийоцет.

Пеð ша äî пî ìî ãа пðè îтðуєííÿх

Причиноþотруєнняможестатипрепаратпобутовоїхіміїбудь-якої
групи (див. § 26, с. 150—151).×асто трапляþться отруєнняпісля
обробкипрепаратамидляборотьбизішкідникамитабур’янами.

Íеходинаділянках,щойнообробленихотрутохіміката-
ми.Çачекай,покивонививітрятьсяабоїхзмиþтьдощі.
Äуже небезпечно змішувати кілька різних хімікатів.
Âоднихвипадкахцеможепризвестидоутворенняток-
сичнихречовин,авінших—навітьдовибуху.

Поміркуй,чомухімікатикращезберігативоригінальній
упаковці,анепересипатичипереливативіншийпосуд.

×и знаºø ти, ùо...

Íе всі з поширених у побуті засобів
боротьбизтарганами,блощицями,мурахами,
колорадськимжукоміпопелицеþбезпечнідля
здоров’ялþдини.

Íаприклад, деякі «підприємці» продаþть
отрутупідназвоþ«Тіурам»,яканадзвичайно
токсична. І такі випадкинепоодинокі.Тому
засобиборотьбизішкідникамитребакупувати
лишевмагазинах,детоварсертиôікований.

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



188

ßк розпізнати?Проотруєннясвідчать:запаморочення,нудота,
розладизору,головнийбіль,задуха.

ßк діяти?Çапершихознакотруєннятребавикликатишвидку
допомогу.ßкщолþдинавипилаотруту,важливозапобігтиїївсмок-
туваннþукров.Потерпілогослідпокластиналівийбік.Такеполо-
женняуповільнитьвсмоктуванняотрути,аякщовінпочнеблþвати,
то не захлинеться. Після надання першої допомоги потерпілому
необхіднозвернутисядолікаря.Çсобоþобов'язковоузятипосудта
етикеткувідхімічноїречовини,якаспричинилаотруєння.

Îтруєннягазомможестатися:
• завідсутностітягивдимоходіпечі,газовійколонці,котлі;
• підчасперебуваннявнакуреномуприміщенні;
• якщоперекритидимохіддоповногозгорянняпаливавпечі;
• підчаспожежі.
У природі побутовий газ не має ні кольору, ні запаху. Тому

доньогододаþтьгаззіспециôічнимзапахомутакійкількості,що
йогонаявністьвідчуваєтьсявжезанезначноговитікання.Îтруєння
газамидуженебезпечні.×ерездихальнішляхигазишвидкопотрап-
ляþтьворганізміуражуþтьжиттєвоважливіоргани.Томудіяти
втакихвипадкахтребаоперативно,незабуваþчипровласнубезпе-
ку.Потренуйсяробитицезадопомогоþблок-схеми.

Çатуливширотавологоþткани-
ноþ,відчининавстіжвікна ідвері.
Потерпілийзнепритомнів?

Äопоможийому
вийти іззагазовано-
гоприміщення.

так

так
Âинесийого іззагазованого
приміщення івкладинабік. 
Âіндихає?

ні

ні

Покличкогось іздорослихзробити
потерпіломуштучнедихання.

Піднесийомудоноса
ваткузнашатирним
спиртом,такожпотри
неþскроні.

Âиклич «швидку допомогу». Äо приїзду
лікарів вклади потерпілого, розстебни
йомукомір іпасок,послабкраватку.
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Дîпîìîãа пðè ДТП

ÍавипадокÄТПводіймаєаптечку.ßкщокогосьізпасажирів
травмовано, там є все для надання йому першої допомоги.Îзна-
йомсяізвмістомавтомобільноїаптечки,щобуразіпотребишвидко
знайтиіпринестидорослимнеобхіднімедикаменти(мал.79).

1

2

7

9

12
13

4
6

8

5

15

11

10

14

3

Мал.79.Âміставтомобільноїаптечки:

• для об роб лення ранвикористовуþтьйод(9),сульôацилнатріþ(10),
біглþконатхлоргексидину(11);

• сер цеві за со би—нітрогліцерин(12);
• при зу пинці ди õан нявикористовуþтьпристрійдляштучногодихання(13);
• засоби для зупинення кровотечі та накладання пов’язок при трав маõ:

стерильний бинт (1), лейкопластир  (2, 7, 8), джгут (3),медичні рукавич-
ки(4),косинкаперев’язочна(5),марлевасерветка(6); 

• до дат кові за со би:ножиці(15),шпилькианглійські(14).

• ÈсправитьоригинальнійрисунокТиôô
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Îб’єднайтесь у 3 групи. По черзі прочитайте наведені
нижчеситуаціїтапродемонструйте,яктребавнихдіяти.

Ñитуація 1. Після грози Íаталка вийшла надвір  і
побачила,щопоруч зобірванимелектричнимдротом
лежитьхлопець.ßкдівчинаможенадатийомудопомо-
гу,алетак,щобсамійуникнутиураженняелектричним
струмом?

Ñитуація 2.Ñашкодопомагавмаміпектитортівипад-
коворозбивпляшечкузоцтовоþесенцієþ.Кількакра-
пельпопалойомунаногу.ßкупершудопомогутреба
надатихлопцеві?

Ñитуація 3.ТиставсвідкомÄТП,вякомуєпотерпі-
лі.Щотипринесешдлянаданняпершоїдопомоги:
1)якщохтосьскаржитьсянабільусерці;2)якщо
употерпілогозупинилосядихання;3)щобзупинити
кровотечу;4)тому,вкогобагатоподряпин?
а) пристрій для штучного дихання; б) таблетки
нітрогліцерину;в)засобидезінôекції;г)перев’язоч-
нийматеріал.

Ðазом з дорослими розглянь упаковку препарату побу-
тової хімії. Уважно прочитай застереження і визнач,
доякоїгрупивінналежить.Ðозкажи,щотребазробити
уразіотруєнняцимпрепаратом.

Підсумêè

Æиттяпотерпілоговбагатьохвипадкахзалежитьвідтого,
чинаданойомупершудопомогу.

ßкщоцетобінепідсилу,негайніхвилини,поклич надопо-
могудорослихізателеôонуйдошвидкоїдопомоги.

Äітиілþдипохилоговікупотребуþтьнегайноїгоспіталізації
навітьзанезначнихтравмтауражень.
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ПІСËЯМÎВА

Îсьізакінчивсянавчальнийрік.Ñподіваємося,тобісподобалися
уроки,наякихтиразомздрузямиздобувавновізнанняівідпра-
цьовувавнавички,важливідлятвогожиттяіздоров’я.Äеякізцих
навичок є особливо цінними.Íедаремно їх називаþтьжиттєвими
навичками.Ñтворисвійдіамантжиттєвихнавичокіпродовжуйроз-
виватиїхнелишенауроках,айущоденномужитті.

1. Íа окремих картках запишижиттєві навички, яким
виприділялинайбільшеувагипротягомроку(мал.80).
2.Ðозклади їх уôормі діаманта.Íа вершині—карт-
ка, де записано найважливіші, на твоþ думку, навич-
ки.Âнизу—картка знайменшважливиминавичками.
Ðештукартокрозкладипосередині—ближчедотогочи
тогокраþ.

Попередувтебе—літніканікули,підчасякихтобітребадоб-
ревідпочити.Пам’ятай,щодозвілля—ценерозкіш,анеобхідна
частинатвогожиття.Âонодопомагаєоцінитиздобутки і стосунки
злþдьми,робитьжиттязбалансованимірізноманітним.Îзнайомся
зперевагамирізнихвидіввідпочинкуйобирайті,щотобідовпо-
доби.

Íавичкирозбудови
самооцінки

Умінняуникати
непорозумінь

Уміннявідмовлятисявід
небезпечнихпропозицій

Íавички
самоконтролþ

Мал.80

Уміннярозв’язувати
конôлікти

Уміннязнайомитисьі
долатисором’язливість

Умінняобиратидрузів
ікомпаніþ

Умінняпротидіяти
насиллþ

Íавичкиприйняття
рішень
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Ñпілкуванняздрузями іприро-
доþ—найкращийспосіброзсла-
битисяпіслянапруженогонавчаль-
ногороку.Äивитисянанебо і 
наводу,навогонь іназорініко-
линенабридає.Післякількох
днівнаприродівідчуєшдивовиж-
нийспокій івпевненістьутому,
щобудь-якасправатобідоснаги.

Танцінелише
даþтьроботу
м’язам,айприно-
сятьнеабиякезадо-
волення.
Ñкористайсяканіку-
лами,щобнавчити-
сятанцþвати.

Íеслідвважати,щопозбу-
тисятривоги,смуткучи
напруженняможна,лежачи
наканапі.Îтколиподих
перехоплþєвідзахоплення,
тодісправдізабуваєш
провсенасвіті!

Ігриздрузями—
найкращедозвілля
дляпідлітків.
Так вчаться бути
членом команди,
перемагати і гідно
програвати.Азаряд
бадьоростітаенергії
тобі гарантовано!
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Коженмаєвикористовувати
можливостісвоготіла іпідтри-
муватидобруôізичнуôорму.
Ñила,енергія,наснага,чудовий
настрій—осьщотакеспорт 
утвоємужитті.

Íемаєзначення,щовикли-
калоутебесміх—пере-
глядкінокомедіїчижарт
друга.Ñмійсяназдоров’я,
цедужекорисно!

Книжка—подруга
 іпорадниця,дже-
релонатхнення
йуяви.Той,хто
лþбитьчитати, 
незнає,щотаке
нудьга.Íехай 
завікномдощчи
сутінки,зкнижкоþ
завжди цікаво і
затишно. 

Çахопленнямузикоþ,
співом,театром,образо-
творчимта іншими
видамимистецтва—це
пошукгармонії,потяг
допрекрасного,розви-
ток творчихздібностей.
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ВІДПÎВІДІ НА ЗА ВДАННЯ

§ 8

до стор. 46.Крос-тест(1—4—2—6—3—8).

§ 22

до стор. 127.Крос-тест(1—4).

§ 32

до стор. 182—183.Крос-тест(1—5—2—8—3—12—4—14).

ВИÊÎРИСТАНА ËІТЕРАТУРА
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ПРА ВИ ËА НАДАННЯ ПЕРШÎ¯ ДÎПÎМÎГИ 

Дî пî ìî ãа пî теðпілî ìу пðè уðа жеí íі еле к т ðèч íèì ñтðу ìîì

• Çвільнитилþдинувідконтактузпроводомчиприладом,який
перебуває під напругоþ. Äля цього вимкнути електрику або
перерубатипровідсокироþздерев’янимдержакомчивдягнути
сухі гумові рукавиці, щільно обгорнути руки сухим ганчір’ям
абоодягомілишетодівизволятипотерпілого.

• Покластийогонаспину,забезпечитидоступсвіжогоповітря.

• ßкщолþдинанепритомна,датипонþхатинашатирногоспирту.

• Âикликатиекстреннумедичнудопомогу.

• Уразізупинкидиханняробитиштучнедиханнядойоговіднов-
лення,ажпокиприїдутьлікарі.

Пеð ша äî пî ìî ãа пðè уðа жеííі хіìічíè ìè ðе чî âè íа ìè

• Ðідкухімічнуречовинутребанегайноçìèтèпроточноþводоþ
протягом15—30хвилин.

• ßкщохімічнаречовинапопалавочі,слідпðîìèâатèїххолод-
ноþводоþпротягом10—15хвилин.Îкотребарозплþщити, а
струміньспрямуватидойоговнутрішньогокуточка.

• Ñухухімічнуречовинунеобхідноñтðуñèтèчизнятисухоþган-
чіркоþ(нездувати,щобпорошинканепотрапилавочі)ітільки
післяцьогоураженемісцепромивативодоþ.

• Äіþдеякиххімічнихречовинможнаçíешкîäèтè.Місце,обпе-
ченеоцтовоþесенцієþ,слідобробитимильноþводоþчислаб-
кимрозчиномхарчовоїсоди(1чайналожканасклянкуводи).
Аякщоопік спричинено засобомдлячищенняканалізаційних
труб,знадобитьсярозчинлимонноїкислоти(1/2чайноїложки
насклянкуводи)чирозведенийнаполовинухарчовийоцет.

• Äіти і лþди похилого віку потребуþть негайної госпіталізації
навітьзанезначногоураженняхімічнимиречовинами.

• Çапершихознакотруєннятребавикликати«швидкудопомогу».

• Äолікарніобов'язкововзятипосудтаетикеткувідхімічноїречо-
вини,якаспричинилаотруєння.
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СËÎВ НИ ×ÎÊ ТЕРМІНІВ

Акліматизація — пристосування організму до змін у навколишньому
середовищі.

Безпека —відсутністьзагрозижиттþ,здоров’þчидобробутулþдини.
Безпека æиттºдіялüності —безпека,пов’язаназдіяльністþлþдини.

Äовкілля — усе, що оточує лþдину: ґрунти, повітря, вода, рослини,
тварини,лþдиіте,щовонистворили.
Äо роæ нüо-транс порт на при го да (ÄÒÏ) —подія,щосталасяпідчасруху
транспортногозасобу,внаслідокякоїзагинулиабозазналипораненьлþди
чизаподіяноматеріальнізбитки.

Åкологія — наука про взаємовплив лþдини і довкілля та про засади
раціональногоприродокористування.
Åкстремалüні ситуації —ситуації,вякихнебезпеказагрожуєокремій
лþдиніабогрупілþдей,потребуþтьневідкладнихдій..
Åнергети÷на цінністü або калоріéністü —характеристикапродукту,що
вказуєнайогоенергетичнівластивості.

Æиттºві нави÷ки, сприятливі для здоров’я —уміння,щодопомагаþть
лþдиніадаптуватися,долатитруднощіщоденногожиттяіпідтримувати
високийрівеньблагополуччя.

Çасоби комунікації — технічні засоби, які допомагаþть спілкуватися
навідстані.
Çви÷ка —спосібповедінки,колилþдинанезамислþється,чîìувонаце
робить.
Çдоров’я — стан повного ôізичного, психологічного і соціального
благополуччя.

Êо мунікації побутові —трубиводогону,теплотраси,електричнікабелі,
тобтовсе,щозабезпечуємешканцямбудинківкомунальнівигоди.
Êонôлікт інтересів —зіткненняінтересів,потребчибажань.
Êонôлікт поглядів —зіткнення,спричиненерозбіжностямиупоглядах,
смаках,уподобанняхлþдей.
Êонôліктогени —словаабодії,якіпровокуþтьчирозпалþþтьконôлікт.
Êриміналüні небезпеки —загрозисоціальногосередовища,якікараþться
законом.

Ма невр —змінанапрямкурухутранспортувідносноосьовоїлінії.
Маніпуляції — намагання змусити прийняти рішення обманом чи під
тиском.

Íави÷ки — здатність робити щось майже автоматично, коли лþдина
незамислþється,ÿквонацеробить.
Íавколиøнº середовиùе —див.Äовкілля.
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Íадзви÷аéні ситуації — ситуації, що загрожуþть життþ і здоров’þ
великоїкількостілþдейіпотребуþтьмобілізаціїдержавнихрятувальних
служб.
Íепорозуміння —помилкиуспілкуванні,колитой,хтослухає,розуміє
повідомленняінакше,ніжтой,хтоговорить.

Ïоæеæа — неконтрольований процес горіння, який загрожує життþ
лþдейізаподіþєматеріальнізбитки.
Ïриродне середовиùе — довкілля, в якому переважаþть природні
складові.
Ïсиõоактивні ре÷овини —речовини,щозмінþþтьсвідомістьлþдиниі
впливаþтьнаїїповедінку(алкогольнінапої,ліки,наркотики).

Ризик —оцінказагрозижиттþіздоров’þлþдей.

Ñамооцінка —ставленнялþдинидосебе.
Ñмог —туман,щоутворþєтьсяубезвітрянуіспекотнупогодувумовах
забрудненоїатмосôери.
Ñоціалüне середовиùе —родина,колоспілкування,школа,громада.
Ñпілкування — процес обміну між лþдьми інôормацієþ, думками,
почуттями,враженнями,тобтоповідомленнями.
Ñтосунки (родинні, друæні, ділові) — зв’язок між лþдьми, які добре
знаþтьоднеодного.

Òеõногенне середовиùе —довкілля,створенелþдьми.
Òоксикоманія —різновиднаркоманії,коливдихаþтьтоксичніречовини,
щомістятьсяуклеях,ôарбах,розчинниках.
Òокси÷ні ре÷овини —речовини,якішкодятьздоров’þлþдини.
Òолерантністü — здатність поважати право іншої лþдини на власну,
відміннувідтвоєї,думку.

Õар÷ова цінністü або поæивністü —співвідношенняпоживнихречовин
(білків,жирів,вуглеводівімінеральнихречовин),щомістятьсяу100г
продукту.
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