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Ó 8-мó клаñ³ ти ïро дов æиш вив ÷а ти оñ но ви здоров’я. Ìе та 
цüо ãо ïред ме та — до ïо моã ти тоб³ ³ твоїм одноклаñникам ñформó-
вати ñïриятлив³ для здоров’я знання, ñтавлення ³ на ви÷ки.    

Ìи æивемо ó ñкладномó й м³нливомó ñв³т³. Íави÷ки, як³ доïо-
маãаютü швидко адаïтóватиñя до зм³н, долати щоденн³ трóднощ³ 
³ доñяãати æиттєвоãо óñï³хó, називаютü æиттєвими, томó що вони 
ïотр³бн³ коæномó, незалеæно в³д тоãо, ÷им в³н займатиметüñя в 
майбóтнüомó, якó ïрофеñ³ю обере.

Íа æалü, ран³ше цих ваæливих нави÷ок не формóвали ó 
школ³ ÷и ³нñтитóт³. Б³лüш³ñтü людей набóвали їх óïродовæ æиття 
методом «ïроб ³ ïомилок». ßк заóваæила мама твоãо однол³тка, 
«в æитт³ коæної людини траïляютüñя ñитóац³ї, яких моæна бóло 
б óникнóти, якби бóла моæлив³ñтü заново ïроæити цей момент. 
Та æиття одне, ³ коæен з наñ набиває влаñн³ ´óл³. Але той, хто 
ï³дкований теорети÷но, нав÷ений книãою ³ ïедаãоãом, має б³лüше 
шанñ³в óникнóти невда÷, а отæе — доñяãти óñï³хó, здобóти ïоваãó 
³ ñтати ñïравæнüою оñобиñт³ñтю».       

Тоб³, мабóтü, до во ди ло ñя ÷ó ти ïро ñи тó ац³ї, в яких ïо ñт раæ да-
ли лю ди. Îц³ню ю ÷и так³ ñитóац³ї, наïевно, ïе реñв³д÷ó вав ñя: як би ó 
них ïо ве ли ñя ïра вилü но, цüоãо б не ñталоñя. 

Ó 8-мó клаñ³ ти ïро дов æиш вив÷ати ал ãо рит ми ïо вед³нки в 
ек ñ т ре малü них ñи тó ац³ях. Д³знаєш ñя, як ря тó ва ти ñвоє æит тя й 
æит тя ³нших лю дей, на да ва ти домеди÷нó до ïо мо ãó ïо терï³лим. 
Çв³ñно, ц³ óм³ння не моæ ли во в³дïра цю ва ти ли ше за ï³д рó÷  ни ком. 
Сïод³ваємо ñü, ма ти меш на ãо дó ïо тре нó ва ти ñя ï³д ке р³в ниц твом 
медика ÷и ïро феñ³йно ãо ря тó валü ни ка. 

Ти такоæ ïоãлибиш ñвої знання ïро твої ïра ва , обов’яз ки ³ в³д-
ïов³далüн³ñтü, ó то мó ÷иñл³ ïе ред за ко ном, ад æе тоб³ ви ïов ни ло ñя 
або не вдовз³ ви ïов нитü ñя 14 рок³в. Це в³к, з яко ãо набóдеш на ба ãа то 
б³лüше ïрав ³ з яко ãо те бе ñамоãо мо æóтü ïри тяã нó ти до крим³на лü-
ної в³дïов³далü ноñт³ за де як³ ви ди зло ÷ин³в. 

Óñ³, хто ïра цю вав над ñтворенням цüоãо ï³дрó÷ ни ка, в³рятü, що 
з то бою н³÷о ãо ïо ãа но ãо не ñта нетü ñя, ³ ба æаютü тоб³ óñï³х³в. 

Автори

ËÞÁАВОСЬМИКËАСНИЦЕ!
ËÞÁИЙВОСЬМИКËАСНИКУ!

ÁÁК51.204ÿ721
      Î-88

РекомендованоМіністерствомосвітиінаукиУкраїни
(Íаказ Ì³н³ñтерñтва оñв³ти ³ наóки Óкраїни в³д 10.05.2016 р. № 491)

Вèäàíîçàðàхóíîêäеðжàâíèхêîшò³â.
Ïðîäàжçàбîðîíеíî

Експерти, які здійснювали експертизу даного підручника під час проведення
конкурсного відбору проектів підручників для учнів 8 класу загальноосвітніх
навчальних закладів і зробили висновок про доцільність надання підручнику грифа

«РекомендованоМіністерствомосвітиінаукиУкраїни»:

Шиян Î. Î., зав³дóва÷  кафедри æиттєвих комïетентноñтей Лüв³вñüкоãо облаñноãо ³нñти-
тóтó ï³ñлядиïломної оñв³ти, доктор  наóк з дерæавноãо óïравл³ння, ïрофеñор. 
Сивохоï ß. Ì., ñтарший виклада÷  кафедри менедæментó та ³нновац³йноãо розвиткó 
оñв³ти, зав³дóва÷  наóково-доñл³дної лаборатор³ї здоров’язбереæóвалüних технолоã³й  
Çакарïатñüкоãо облаñноãо ³нñтитóтó ï³ñлядиïломної оñв³ти.
Венæеãа К. В., в÷ителü-методиñт заãалüнооñв³тнüої школи I—III ñтóïен³в № 27 м. Черн³ãова.

Оñíîâè çäîðîâ’ÿ: П³дрó÷ ник для 8-ãо кл. 
заãалüнооñв. нав÷. закл. / І. Д. Бех, Т. В. Воронцова, 
В. С. Пономаренко, С. В. Страшко. — К.: Видавництво 
«Ала тон», 2016. — 184 ñ.

ISBN 978-966-2663-32-7 

П³дрó÷ ник «Îñ но ви здоров’я» ñтво ре но в³дïов³дно до 
нав÷алüної ïро ãра ми з оñнов здоров’я для ó÷н³в 8-ãо кла ñó 
заãалüнооñв³тн³х нав÷алüних заклад³в. Çм³ñт ï³дрó÷ника 
ñïрямовано на розвиток æиттєвих нави÷ок, ñïриятливих для 
здоров’я, безïеки ³ ãармон³йноãо розвиткó ó÷н³в. Ðозробки 
óрок³в за ц³єю методикою доñтóïн³ на ïортал³ ïревентивної 
оñв³ти (www.autta.org.ua).

П³дрó÷ник розроблено ó ñï³вïрац³ з ЮÍЕСКÎ.  
Çа наданó ³нформац³ю неñóтü в³дïов³далüн³ñтü автори.

ÁÁК51.204ÿ721

© Т. В. Воронцова, текñт, ма люн ки, 2016
 © ТÎВ Видавництво «Ала тон», текñт, ди зайн,

ма люн ки, 2016

Î-88

ISBN 978-966-2663-32-7

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 



4 5

Блок-ñхе ми ти зóñтр³неш, вив ÷а ю ÷и ïра ви ла ïо вед³нки ó ñи тó-
ац³ях, на бли æе них до ре алü них, ко ли моæ на в÷и ни ти ïо-р³зно-
мó ³ об ра ти най кра щий вар³ант не леã ко. Ви ко нó ю ÷и за вдан ня 
за до ïо мо ãою блок-ñхем, ñл³д рó ха ти ñü ó вка за но мó ñтр³лка ми 
на ïрям кó.

Та к ïозна÷ено за ïи тан ня ³ за вдан ня для ñамоñт³йноãо виконання. 
Çа вдан ня ï³дви ще ної ñклад ноñт³ ïо зна ÷е но «*». 

Çа вдан ня ц³єї рó б ри ки ïри зна ÷е но для об ãо во рен ня. Це мо æе 
бó ти моз ко вий штóрм, ко ли ко æен  ïро ïо нóє влаñн³ ³деї, об ãо-
во рен ня в ãрó ïах, анал³з æиттєвих ñи тó ац³й, де ба ти, беñ³да з 
дороñлими.

Óваæно ïоñтавñя до ³нформац³ї ц³єї рóбрики. Так ïо зна ÷е но 
заñтереæення ïро оñобливо не без ïе÷ н³ ñи тó ац³ї, а такоæ óм³ння, 
як³ треба ретелüно в³дïрацювати.  

Таким ñимволом ïозна÷ено ³ãри ³ рóханки, як³ доïомоæóтü вам 
роз³м’ятиñü ³ ïол³ïшатü наñтр³й. 

Так ïозна÷ено ролüов³ ³ãри та ³нñценóвання, як³ доïомоæóтü тоб³ 
в³дïрацювати модел³ ïовед³нки в р³зних æиттєвих ñитóац³ях.

П³д ц³єю рó б ри кою тоб³ за ïро ïо нó ютü ви ко на ти ïро ект ñа моñт³йно 
або ра зом ³з дрó зя ми.

Таким ñимволом ïозна÷ено завдання, як³ ти маєш виконати 
вдома, щоб ï³дãотóватиñя до наñтóïноãо óрокó.   

Ця рóбрика ïроïонóє ïо ди ви ти ñя ц³ка вий ф³лüм.

Çазна÷ен³ ó завданн³ в³део або до дат ко вó ³нфор мац³ю моæна  
знайти в мереæ³ Інтернет за на да ни ми ад ре ñа ми. 

Çóñтр³вши ñло ва, вид³лен³ такимøрифтом, звер ни ñü до ñлов-
ни÷ ка на ñ. 181—182.

ßêïðàöþâàòèçï³äðó÷íèêîì

П³дрó÷ ник ñкла даєтüñя з ÷отирüох розд³л³в.

Розділ1 — «Çдоров’я людини» — ознайомитü тебе з ознаками ф³з³олоã³÷-
ної, ïñихолоã³÷ної та ñоц³алüної зр³лоñт³. Ти д³знаєшñя такоæ ïро виклики 
ñó÷аñноãо ñв³тó ³ ïедаãоã³÷нó методикó, яка доïомаãає ефективно в³дïов³дати 
на них. Б³лüшó ÷аñтинó матер³алó ïриñвя÷ено ïорятóнкó людей ó надзви-
÷айних ñитóац³ях. В³н нав÷итü, як взаємод³яти з рятóвалüними ñлóæбами ³ 
надавати домеди÷нó доïомоãó ïотерï³лим.  

Розділ2 — «Ф³зи÷на ñкладова здоров’я» — розкриває ïоняття оздоров÷их 
ñиñтем, оñобливоñтей ñó÷аñних ³ традиц³йних ñиñтем хар÷óвання. Ти в÷ити-
мешñя заïоб³ãати хар÷овим отрóєнням ³ надавати домеди÷нó доïомоãó ïри 
отрóєннях ³ кишкових ³нфекц³ях. 

Розділ3 — «Пñих³÷на ³ дóховна ñкладов³ здоров’я» — акцентóє на необ-
х³дноñт³ докладати зóñилля для ñвоãо ãармон³йноãо розвиткó. Ти óдоñкона-
люватимеш ³нтелектóалüн³ нави÷ки, розм³рковóватимеш ïро æиттєв³ ц³нноñт³, 
в÷итимешñя ï³клóватиñя ïро зовн³шню ³ внóтр³шню краñó.  

Розділ4 — «Соц³алüна ñкладова здоров’я» м³ñтитü дв³ ãлави.

Глава 1 — «Соц³алüне блаãоïолó÷÷я» — розкриває ризики, ïов’язан³ з 
ранн³м ïо÷атком ñтатевоãо æиття, в÷итü в³дмовлятиñя в³д небезïе÷них 
ïроïозиц³й в óмовах тиñкó ³ заãрози наñилля.

Глава 2 — «Безïека в ïобóт³ ³ навколишнüомó ñередовищ³» — ïри-
ñвя÷ена дороæн³й, еколоã³÷н³й ³ ñоц³алüн³й безïец³. Îñобливó óваãó 
ïрид³лено ïравов³й в³дïов³далüноñт³ неïовнол³тн³х. Ти д³знаєшñя, як 
зробити безïе÷н³шою ïоїздкó в леãковомó ³ вантаæномó автомоб³л³, 
в÷итимешñя ïравилüно д³яти, якщо ñтав ñв³дком ДТП ÷и оïинивñя ó 
зон³ ïоæеæ³. 

П³дрó÷ник ïроïонóє тоб³ не лише кориñнó ³нформац³ю, а й баãато ïрак-
ти÷них завданü для в³дïрацювання ваæливих æиттєвих óм³нü ³ нави÷ок.    

Коæен ïараãраф ï³дрó÷ника ïо÷инаєтüñя з³ ñтартовоãо завдання. 
Виконóю÷и йоãо, д³знаєшñя, як³й тем³ ïриñвя÷ено óрок, ïри-
ãадаєш, що вæе знаєш ³з ц³єї теми, з’яñóєш, ÷оãо ще хот³в би 
нав÷итиñя.  

Та к ïо зна ÷е но кроñ-теñт, в яко мó тоб³ за ïро ïо нó ютü роз ã ля нó ти 
ñи тó ац³ї та моæ лив³ вар³ан ти твоїх д³й. Ти маєш об ра ти ïра вилü-
ний (на твою дóм кó) вар³ант ³ ïе рей ти до ïóнк тó, но мер яко ãо 
вка за но в дóæ ках ï³ñля нüо ãо. 

Кроñ-теñт — не ли ше ц³ка ва ãра, а й дæе ре ло ко риñ ної ³нфор-
мац³ї. ßк що ó зви ÷ай но мó теñт³, в³дïов³да ю ÷и ïра вилü но, ти 
ви ãраєш, то ó кроñ-теñт³ ко риñ но ³ ïо ми ля ти ñя. То мó, до ла ю ÷и 
кроñ-теñт, не хи т рóй, не ï³д ãля дай ó в³дïов³д³.
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§ 2. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯÐÎÇДІЛ 1 

ÇДÎÐÎВ’ß ЛЮДÈÍÈ

§1.НАÏОРОЗІДОРОСËОГОЖИТТß

Рîçâèòîêëþäèíè

Ðозвиток людини — це як³ñн³ ф³з³олоã³÷н³ та ïñихолоã³÷н³ зм³ни, що три-
ваютü в³д народæення до доñяãнення зр³лоñт³ (або до к³нця æиття). Ðозвиток 
людини в³дбóваєтüñя ó ïроцеñ³: 

• роñтó — ф³зи÷н³ зм³ни (зроñтó, ваãи, ïроïорц³й т³ла);
• дозр³вання – б³олоã³÷н³ зм³ни, заïроãрамован³ ãенети÷но (наïриклад, 

ñтатеве дозр³вання); 
• нав÷ання — в³дноñно ñтаб³лüн³ зм³ни, що в³дбóваютüñя ó ïроцеñ³ 

набóття доñв³дó.

Вид³ляютü три ñкладов³ зр³лоñт³: ф³з³олоã³÷нó (б³олоã³÷нó), ïñихолоã³÷нó, 
ñоц³алüнó (мал. 1).  

Увступіти:

• ïриãадаєш ознаки ф³з³олоã³÷ної, ïñихолоã³÷ної ³ ñоц³алüної 
зр³лоñт³;

• ïор³вняєш вимоãи ³ндóñтр³алüноãо та ³нформац³йноãо ñóñ-
ï³лüñтв ó вñ³х ñферах æиття;

• ïереконаєшñя в необх³дноñт³ розвиткó æиттєвих нави÷ок;
• д³знаєшñя, на як³й теор³ї ´рóнтóютüñя трен³нãов³ методи;
• обãовориш з одноклаñниками ïравила, за якими ïрацювати-

мете на óроках здоров’я.

Ф³з³олоã³÷на 
(б³олоã³÷на) зр³л³ñтü

Пñихолоã³÷на зр³л³ñтü

Соц³алüна зр³л³ñтü

Емоц³йна 
зр³л³ñтü

Інтелектóалüна 
зр³л³ñтü

Дóховна 
зр³л³ñтü

Комóн³кативна
зр³л³ñтü

Ìатер³алüна 
незалеæн³ñтü

Ìоралüна 
зр³л³ñтü

Правова 
зр³л³ñтü

Çавершення б³олоã³÷ноãо дозр³вання, 
ó томó ÷иñл³ ñтатевоãо

Ìал. 1
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Оçíàêèñîö³àëüíîїçð³ëîñò³

Складовими ñоц³алüної зр³лоñт³ є моралüна ³ ïравова зр³л³ñтü.
Моральназрілість — óм³ння розр³зняти добро ³ зло, д³яти в³дïов³дно до 

ïрийнятих ó ñóñï³лüñтв³ ñоц³алüних норм. 
Правова зрілість — набóття óñ³х ãромадянñüких ïрав ³ ïовна юриди÷на 

в³дïов³далüн³ñтü. В Óкраїн³ в³к доñяãнення ïравової зр³лоñт³ — 18 рок³в.
Соц³алüна зр³л³ñтü — це такоæ ñïромоæн³ñтü не лише д³яти ó влаñних 

³нтереñах, а й налаãодæóвати та ï³дтримóвати ñтоñóнки, конñтрóктивно 
розв’язóвати конфл³кти. Людина доñяãає ñоц³алüної зр³лоñт³, коли здатна 
óтримóвати ñебе, ñтворити ³ забезïе÷ити ñ³м’ю. 

1. Îц³ни р³венü ñвоєї зр³лоñт³ за деñятибалüною шкалою: 
• ф³з³олоã³÷на зр³л³ñтü;
• ïñихолоã³÷на зр³л³ñтü;
• ñоц³алüна зр³л³ñтü.

2. Визна÷  ñередн³й бал. Пом³ркóй, як йоãо моæна ï³двищити. 

Вèìîãèñó÷àñíîãîñâ³òó

В³д ñамоãо народæення батüки або ³нш³ дороñл³ виховóютü ñвоїх д³тей. 
Вони знайомлятü їх ³з ñоц³алüними ïравилами ³ нормами, ïрив÷аютü в³дïо-
в³далüно ñтавитиñя до ñвоїх обов’язк³в, доïомаãаютü ó вибор³ майбóтнüої ïро-
феñ³ї. Та ñó÷аñний ñв³т дóæе в³дм³нний в³д тоãо, в якомó роñли твої батüки. 

Тоб³ виïало æити на злам³ еïох, коли ³ндóñтр³алüне ñóñï³лüñтво, ор³єнто-
ване на матер³алüне виробництво, ïоñтóïаєтüñя м³ñцем ³нформац³йномó, що 
виñóває нов³ вимоãи в óñ³х ñферах æиття.

1. Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи («людина», «робота», «оñв³та»).  
Çа доïомоãою табл. 1 на ñтор. 10 ïор³вняйте вимоãи ³ндóñтр³алü-
ноãо та ³нформац³йноãо ñóñï³лüñтв ó ñферах:
група1:трóдових в³дноñин;
група2:оñобиñт³ñноãо розвиткó ³ м³æоñобиñт³ñних ñтоñóнк³в; 
група3:оñв³ти.

2. Îбãовор³тü ïереваãи ³ недол³ки ³нформац³йноãо ñóñï³лüñтва 
ïор³вняно з ³ндóñтр³алüним.      

Сîö³àëüí³ðîë³ ³жèòòєâ³íàâè÷êè

Óïродовæ æиття людина виконóє р³зн³ ñоц³алüн³ рол³: дитини, ó÷ня, ñтó-
дента, ñïоæива÷а, ãромадянина, ÷олов³ка (дрóæини), матер³ (батüка), брата 
(ñеñтри), дрóãа, колеãи, ï³длеãлоãо, на÷алüника тощо. Íави÷ки, як³ є ваæли-
вими для бóдü-якої ñоц³алüної рол³, називаютü життєвими. 

Íин³ ïерел³к оñновних ñоц³алüних ролей мало в³др³зняєтüñя в³д тих, що 
³ñнóвали деñятки ÷и нав³тü ñотн³ рок³в томó. Îднак їх зм³ñт ñóттєво зм³нивñя. 
Це вимаãає набóття нових æиттєвих нави÷ок ³ вдоñконалення традиц³йних. 

Çа к³лüка рок³в ти отримаєш ïаñïорт, ³ ñóñï³лüñтво ïо÷не вваæати тебе 
дороñлою людиною. Îднак це не єдина ознака зр³лоñт³.  

Пом³ркóйте, що для коæноãо з ваñ озна÷ає доñяãти ïовної зр³-
лоñт³. По ÷ерз³ ïродовæ³тü фразó: «ß дóмаю, що доñяãнó зр³-
лоñт³, коли (зак³н÷ó школó (óн³верñитет), ïо÷нó заробляти на 
æиття...)».

Оçíàêèф³ç³îëîã³÷íîїçð³ëîñò³

Ф³з³олоã³÷на (б³олоã³÷на) зр³л³ñтü наñтає з ïриïиненням роñтó та розвит-
кó вñ³х ñиñтем орãан³змó, в томó ÷иñл³ реïродóктивної (ñтатева зр³л³ñтü). 
ßкщо дитина æиве в нормалüних ïобóтових óмовах ³ добре хар÷óєтüñя, 
ф³з³о лоã³÷не дозр³вання в³дбóдетüñя ñамо ïо ñоб³ ³ завершитüñя ïриблизно ó 
20 рок³в. Îзнаками ф³з³о лоã³÷ної зр³лоñт³ є:

• завершення ф³зи÷ноãо роñтó;
• формóвання ñтатóри за æ³но÷им або ÷олов³÷им тиïом;
• набóття здатноñт³ за÷ати ³ народити дитинó.

Статева зр³л³ñтü наñтає дещо ран³ше, н³æ б³олоã³÷на. Ç цим ïов’язан³ 
ризики ï³дл³ткових ваã³тноñтей як для матер³, так ³ для дитини.      

Оçíàêèïñèхîëîã³÷íîїçð³ëîñò³

Щоб доñяãти ïовної зр³лоñт³, 
людина має ñтати дороñлою не 
лише б³олоã³÷но, а й «вироñти» 
емоц³йно, ³нтелектóалüно ³ дó    хов-
но.    

Ìаленüка дитина виявляє ñвої 
емоц³ї вñ³м т³лом, бóрхливо реаãóю-
÷и на те, що їх викликає. Емоційно
зріла людина вм³є контро лю вати 
вияви емоц³й, ïравилüно виñловлю-
вати ñвої ïо÷óття, долати тривоãó, 
щоденн³ ñтреñи ³ æиттєв³ ïотряñ³н-
ня. 

Інтелектуальназрілість на   ñтає 
тод³, коли людина ïо÷инає лоã³÷но 
миñлити, ÷³тко óñв³домлювати ïри-
÷ини ³ наñл³дки, робити ïравилü-
н³ виñновки, ïриймати виваæен³ 
р³шення, диñкóтóвати за доïомоãою 
арãóмент³в.

Духовна зрілість доñяãаєтüñя 
тод³, коли людина в³дкриває для 
ñебе ñв³т дóховних ц³нноñтей, óñв³-
домлює ваæлив³ ïринциïи, æиттєвó 
м³ñ³ю ³ ñенñ æиття.

Оçíàêèçð³ëîñò³

Емоційної:
• контролü за виявом емоц³й;
• óм³ння виñловлювати ïо÷óття;
• óм³ння долати тривоãó, невда-

÷³, керóвати ñтреñами.
Інтелектуальної:
• óм³ння ïроãнозóвати розвиток 

ïод³й ³ ïриймати р³шення;
• розвинене крити÷не ³ 

абñтракт не миñлення, креатив-
н³ñтü (твор ÷е миñлення);

• óм³ння диñкóтóвати за доïо-
моãою арãóмент³в.

Духовної:
• ïр³оритетн³ñтü дóховних ц³н-

ноñтей;
• óñв³домлення ваæливих ïрин-

циï³в, æиттєвої м³ñ³ї та ñенñó 
æиття.        

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 
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Твої однол³тки ó баãатüох країнах 
ñв³тó вæе здобóваютü оñв³тó, що ´рóнтó-
єтüñя на розвиткó æиттєвих нави÷ок. Тоб³ 
теæ ïощаñтило, адæе на óроках здоров’я 
маєш змоãó розвивати æиттєв³ нави÷ки, 
як³ доïомоæóтü óникати ïомилок ³ доñя-
ãати óñï³хó.    

1. Çа доïомоãою в÷ителя об’- 
єднайтеñü ó 3 ãрóïи за видами 
æиттєвих нави÷ок (емоц³йно-
волüов³, ³нтелектóалüн³, ñоц³алüн³). 

2. Приãадайте ñклад цих нави÷ок ³ заïиш³тü їх на дошц³.

3. Îбãовор³тü, як коæна з цих нави÷ок доïомаãає адаïтóватиñя 
до вимоã ³нформац³йноãо ñóñï³лüñтва ó ñферах трóдових в³дноñин, 
оñобиñт³ñноãо розвиткó ³ м³æоñобиñт³ñних ñтоñóнк³в, оñв³ти.

Тðеí³íã—íеîбх³äíàóìîâàóñï³шíîãîíàâ÷àííÿ

Îдним ³з найефективн³ших метод³в óñï³шноãо нав÷ання є тренінг. 
Ðан³ше трен³нãи ïроводили лише ïñихолоãи. Теïер трен³нãи викориñтовóютü 
ó школах на óроках здоров’я. 

Ð³÷ ó томó, що немоæливо розвинóти æиттєв³ нави÷ки, т³лüки ïроñлóхав-
ши ÷и ïро÷итавши ïро них. Їх треба баãато 
раз³в в³дïрацüовóвати — об ãо  ворюю÷и æит-
тєв³ ñитóац³ї, обм³нюю÷иñü доñв³дом з дрóзя-
ми ³ в÷ителем.  

Ця методика дóæе ïодобаєтüñя твоїм 
однол³ткам: «ßк добре, що це не ïроñто роз-
ïов³дü одн³єї людини», «Блиñкó÷а ³дея — 
ñ³дати в коло ³ ïо ÷ерз³ виñловлювати ñвою 
дóмкó», «Ìи ñ³даємо в коло, дивимоñя на 
ñвоїх одноклаñник³в, ба÷имо їхн³ о÷³, краще 
розóм³ємо одне одноãо. Ìи нав÷илиñü óваæ-
но ñлóхати, ïоваæати ³ ñïриймати бóдü-якó дóмкó. Теïер я розóм³ю, що 
коæна людина — це неïовторна оñобиñт³ñтü».  

ßкщо ó 5—7-мó клаñах óроки здоров’я ó ваñ ïроводили ó форм³ трен³нãó, 
ти ïом³тив, що вони дóæе р³знятüñя в³д зви÷айних óрок³в.

Таблиця1

Уñфеð³òðóäîâèхâ³äíîñèí

Індустріальнесуспільство Інформаційнесуспільство

• Життя, ор³єнтоване на роботó • Гармон³йне ïоєднання óñ³х ñфер 
æиття

• Îдна робота на вñе æиття • В³лüна зм³на м³ñця ³ ñфер трóдової 
д³ялüноñт³

• Сïрияння конкóренц³ї • Сïрияння ñï³вроб³тництвó

• Авторитарний ñтилü кер³вни-
цтва

• Колеã³алüне ïрийняття ваæливих р³-
шенü

• Ц³нóвання конформізму • Çаохо÷ення плюралізму ³ креатив-
ності

• Трóдов³ в³дноñини в³дïов³дно 
до ñтатóñó в ³єрарх³ї • Сï³вроб³тництво м³æ однодóмцями

Уñфеð³îñîбèñò³ñíîãîðîçâèòêó³ì³жîñîбèñò³ñíèхñòîñóíê³â

Індустріальнесуспільство Інформаційнесуспільство

• Акцент на боротüбó з хвороба-
ми • Акцент на ñïрияння здоров’ю

• Íеãативне ñтавлення до зм³н • Сïрийняття зм³н як моæливоñтей 
розвиткó

• Іãнорóвання емоц³й • Керóвання емоц³ями

• Óникання ïроблем ³ конфл³кт³в • Конñтрóктивне розв’язання ïроблем 
³ конфл³кт³в

• Стереотиïне ба÷ення гендерних
ролей

• Соц³алüн³ рол³ людей визна÷аютüñя 
їхн³ми ïотребами, ³нтереñами ³ зд³б-
ноñтями, а не ñтаттю

Уñфеð³îñâ³òè

Індустріальнесуспільство Інформаційнесуспільство

• Íав÷ання лише ó шк³лüн³ роки • Îñв³та вïродовæ óñüоãо æиття

• Акцент на ³нтелектóалüний роз-
виток

• Акцент на ãармон³йний розвиток оñо-
биñтоñт³

• Çаó÷óвання факт³в ³ накоïи÷ен-
ня знанü

• Формóвання клю÷ових комïетентноñ-
тей ³ вм³ння в÷итиñя

• П³дходи, центрован³ на в÷ите-
лев³

• П³дходи, центрован³ на ó÷нях (дитино-
центризм)

• Жорñтка диñциïл³на • Демократ³я, óñв³домлене дотримання 
ïравил

• Çаохо÷ення ñóïерництва • Сïрияння кооïерац³ї та ñï³вроб³тництвó

Адаптованоза«LifeskillsAssociates»

Життєвінавички — це 
óм³ння, що доïомаãаютü 
людин³ адаïтóватиñü ó 
ñó÷аñномó ñв³т³ ³ долати 
трóд но щ³ щоденноãо 
æиття. 

ВизначенняВООЗ

Тренінг — ефективна 
форма ãрóïової роботи, 
яка забезïе÷óє активнó 
ó÷аñтü ³ твор÷ó вза-
ємод³ю ó÷аñник³в м³æ 
ñобою ³ з тренером.

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 
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1. Ìетодом мозковоãо штóрмó назв³тü те, що в³др³зняє трен³нãи  
в³д зви÷айних óрок³в (ó÷н³ ñидятü не за ïартами, а в кол³...).
2. Ти вæе знаєш, що на трен³нãó ïанóє демократи÷на диñциïл³на  — 
вñ³ добров³лüно дотримóютüñя ïрийнятих ïравил. Ðозроб³тü 
ïравила вашої ãрóïи, оформ³тü їх ó виãляд³ ïлаката ³ ñкр³ï³тü 
ï³дïиñами на знак тоãо, що ви ïоãодæóєтеñя з ними.    

   

Çа к³лüка рок³в ти отримаєш ïаñïорт, ³ тебе ïо÷нóтü вваæати 
дороñлою людиною. Але ïаñïорт — не єдина ознака зр³лоñт³. 
Çр³л³ñтü наñтане, коли завершитüñя р³ñт ³ розвиток орãан³змó, а 

такоæ коли ти «вироñтеш» емоц³йно, ³нтелектó-
алüно, дóховно ³ ñоц³алüно. Ваæливою ознакою 
зр³лоñт³ є матер³алüна незалеæн³ñтü ³ здатн³ñтü 
óтримóвати ñ³м’ю.
Сó÷аñний ñв³т виñóває нов³ вимоãи в óñ³х ñферах 
æиття людини. 
Щоб óñï³шно в³дïов³дати на виклики ñó÷аñноãо 
ñв³тó, треба розвинóти ваæлив³ æиттєв³ нави÷ки.
Для розвиткó æиттєвих нави÷ок найкращими є 
трен³нãов³ методи нав÷ання.    

§2.ÏОРßТУНОКІЗАХИСТËÞДЕЙ
УНАДЗВИЧАЙНИХСИТУАЦІßХ



Кëàñèф³êàö³ÿíàäçâè÷àйíèхñèòóàö³й

Щодня ó ñв³т³ в³дбóваютüñя тиñя÷³ ïод³й, 
як³ ïорóшóютü ñïок³й людей, ïризводятü до 
їх заãибел³ або зна÷них матер³алüних втрат. 
Так³ ïод³ї називаютü надзвичайними ситуа-
ціями(НС).

Çа оф³ц³йною клаñиф³кац³єю надзви÷ай-
них ñитóац³й в Óкраїн³ вид³ля   ютü ÷отири їх 
види ³ ÷отири р³вн³. 

Види НС клаñиф³кóютü за їх ïо         хо          д æен-
ням. Це надзви÷айн³ ñитóац³ї:

• ïриродноãо;
• техноãенноãо;
• ñоц³алüноãо ³ ñоц³алüно-ïол³ти÷ноãо;
• воєнноãо ïоходæення. 

РівніНСклаñиф³кóютü за територ³алüним охоïленням та обñяãами еко-
ном³÷них збитк³в. Це надзви÷айн³ ñитóац³ї: 

• заãалüнодерæавноãо;
• реã³оналüноãо;
• м³ñцевоãо;
• об’єктовоãо р³вн³в.

Уцьомупараграфіти:

• нав÷ишñя клаñиф³кóвати надзви÷айн³ ñитóац³ї; 

• ознайомишñя з оñновними ïринциïами ³ ïолоæення-
ми законодавñтва Óкраїни щодо ïорятóнкó ³ захиñтó 
людей ó надзви÷айних ñитóац³ях;

• оц³ниш ñвої нави÷ки виæивання.

Зàãàëüí³îçíàêèНС:
• наявн³ñтü або заãроза 

заãибел³ людей ÷и зна÷-
не ïоã³ршення óмов їх 
æиттєд³ялüноñт³;

• заïод³яння економ³÷них 
збитк³в;

• ³ñтотне ïоã³ршення 
ñтанó довк³лля.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Надзвичайніситуаціїтехногенного
походження:

• транñïортн³ авар³ї ³ катаñтрофи;
• ïоæеæ³;
• авар³ї з викидом або заãрозою 

викидó небезïе÷них х³м³÷них, 
рад³оактивних, б³олоã³÷них 
ре÷овин;

• раïтове рóйнóвання бóд³велü 
³ ñïорóд;

• ã³дродинам³÷н³ авар³ї на ãреблях, 
дамбах тощо;

• авар³ї на о÷иñних ñïорóдах;
• авар³ї в комóналüних мереæах.

Надзвичайніситуаціїприродного
походження:

• ã³дролоã³÷н³ (ïаводки, ïовен³, 
криæанi затори, ñел³, цóнам³);

• метеоролоã³÷н³ (óраãани, ñмер÷³, 
зливи, ãрад, оæеледиця, ïоñóха);

• деãрадац³я ґрóнт³в ÷и надр;
• ïриродн³ ïоæеæ³;
• ³нфекц³йна захворюван³ñтü людей, 

ñ³лüñüкоãоñïодарñüких тварин;
• маñове óраæення 

ñ³лüñüкоãоñïодарñüких роñлин 
хворобами ÷и шк³дниками;

• ïоã³ршення ñтанó водних реñóрñ³в, 
атмоñфери, б³оñфери тощо.

Надзвичайніситуаціїсоціального
ісоціально-політичногопоходження:

• зд³йñнення або реалüна заãроза 
терориñти÷ноãо актó (збройний 
наïад, захоïлення ³ óтримóвання 
ваæливих об’єкт³в, ядерних 
óñтановок ³ матер³ал³в, ñиñтем 
зв’язкó ³ телекомóн³кац³й, наïад 
÷и замах на ек³ïаæ ïов³тряноãо 
÷и морñüкоãо ñóдна); 

• викрадення або ñïроба викрадення 
÷и знищення ñóден;

• вñтановлення вибóхових ïриñтроїв 
ó ãромадñüких м³ñцях;

• викрадення або захоïлення зброї;
• виявлення заñтар³лих боєïриïаñ³в; 
• ãромадñüк³ заворóшення, революц³ї;
• розãóл зло÷инноñт³.

Надзвичайніситуаціївоєнного
походження:

заñтоñóвання зброї маñовоãо 
óраæення або зви÷айних заñоб³в 
óраæення, що ïризводитü 
до рóйнóвання атомних ³ 
ã³дроелектроñтанц³й, ñклад³в 
³ ñховищ рад³оактивних ³ 
токñи÷них ре÷овин та в³дход³в, 
нафтоïродóкт³в, вибóх³вки, 
ñилüнод³ю÷их отрóйних 
ре÷овин, токñи÷них в³дход³в, 
нафтоïродóкт³в, транñïортних 
та ³нæенерних комóн³кац³й тощо.

Ìал. 2  

Çаñоби маñової ³нформац³ї (ÇÌІ) зазви÷ай ïривертаютü óваãó ãромадñüкоñ-
т³ до ÍС. Виïóñки новин ряñн³ютü ñюæетами: щоñü вибóхнóло, ñïалахнóло, 
коãоñü óбили, взяли в зарó÷ники, деñü ñталоñя цóнам³ ÷и виверæення вóлканó. 

1. Приãадайте к³лüка таких ïов³домленü. 
2. Визна÷те види та р³вн³ ÍС, ïро якi йшлоñя в них.
3. Çа доïомоãою мал. 2 назв³тü ïриклади ³нших ÍС р³зноãо 
ïоходæення. 

ВИДИНАДЗВИЧАЙНИХ
СИТУАЦІЙ

Оñíîâí³ïðèíöèïèïîðÿòóíêó ³çàхèñòóëþäей

В³дома тоб³ формóла: «Çаïоб³ãати, óникати, д³яти» оïиñóє ïринциïи без-
ïе÷ної æиттєд³ялüноñт³, дотримання яких зменшóє ризики щоденноãо æиття 
³ óмоæливлює ïорятóнок людей ó надзви÷айних ñитóац³ях. 

Çверн³тüñя до наведених вами ó ñтартовомó завданн³ ïриклад³в 
конкретних ÍС. Çа доïомоãою табл. 2 оц³н³тü, ÷и дотримóвалиñя 
люди ³ дерæавн³ ñлóæби ïринциï³в безïе÷ної æиттєд³ялüноñт³ ó 
цих ñитóац³ях.   

Таблиця2

Ïðèíöèïè Дëÿëþäèíè Дëÿäеðжàâè

Çаïоб³ãати

• знати заходи безïеки ³ 
дотримóватиñя їх;

• ñамомó не ñтворювати 
небезïе÷ної ñитóац³ї;

• вив÷ати оñнови ñамоза-
хиñтó, надання ïершої 
доïомоãи, ïравила кориñ-
тóвання захиñним ³ рятó-
валüним ñïорядæенням  

• забезïе÷óвати о÷ищення  
³ ïоñта÷ання ïитної води, 
д³ялüн³ñтü комóналüних 
ñлóæб, ³нших ñиñтем æит-
тєзабезïе÷ення;

• зд³йñнювати ïротиïоæеæ-
ний наãляд, ñан³тарний 
контролü, робити ïроф³-
лакти÷н³ щеïлення тощо

Óникати

• óм³ти розï³знавати небез-
ïе÷н³ ñитóац³ї та оц³нюва-
ти ризики;

• д³яти так, щоб зменшити 
ризик ïотраïляння ó ÍС 

• ñвоє÷аñно ïроãнозóвати 
ÍС;

• оïов³щати наñелення ïро 
заãрозó ÍС;

• ó раз³ необх³дноñт³ зав÷аñ-
но евакóювати людей

Д³яти

• збер³ãати ñïок³й ó ÍС;
• робити вñе необх³дне для 

ñамозахиñтó;
• надавати домеди÷нó доïо-

моãó ïотерï³лим;
• ефективно взаємод³яти з 

рятó валü ними ñлóæбами 

• ефективно викориñтовóва-
ти вñ³ наявн³ реñóрñи;

• забезïе÷ити ïорятóнок 
людей ó ÍС;

• м³н³м³зóвати матер³алü-
н³ збитки ³ забрóднення 
довк³лля; 

• л³кв³дóвати наñл³дки ÍС

Приãадайте дек³лüка ïов³домленü ÇÌІ ïро надзви÷айн³ ñитóац³ї. 
Для коæної з них обãовор³тü:

• ознаки, що ñв³д÷атü ïро надзви÷айнó ñитóац³ю;
• вид ³ р³венü надзви÷айної ñитóац³ї;
• ó ÷омó ïоляãаютü заãрози ñитóац³ї;
• як ви оц³нюєте за ï’ятибалüною шкалою р³венü ризикó  

для ó÷аñник³в надзви÷айної ñитóац³ї.

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 
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Д³їðÿòóâàëüíèхñëóжб³ãðîìàäÿíóНС

Для заïоб³ãання ÍС та л³кв³дац³ї їх наñл³дк³в ñтворено єдинó дерæав-
нó ñиñтемó, до ñкладó якої входятü авар³йно-рятóвалüн³ ñлóæби. Б³лüш³ñтü 
таких ñлóæб — дерæавн³ й óтримóютüñя за кошти дерæавноãо бюдæетó. 
Деяк³ є комóналüними, їх ñтворено на р³вн³ м³ñцевої ãромади. Іñнóютü  
рятóвалüн³ ñлóæби ïри окремих ï³дïриємñтвах, óñтановах ÷и ãромадñüких 
орãан³зац³ях. Îñобливою авар³йно-рятóвалüною ñлóæбою є Дерæавна ñлóæ-
ба медицини катаñтроф. П³д ÷аñ ñтих³йних лих, катаñтроф, авар³й, маñових 
отрóєнü, еï³дем³й, рад³ац³йноãо, бактер³олоã³÷ноãо та х³м³÷ноãо забрóднення 
вона надає безоïлатнó меди÷нó доïомоãó вñ³м, хто її ïотребóє.

Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи. Îзнайомтеñя з в³дïов³дними ïолоæен-
нями закон³в Óкраїни щодо д³ялüноñт³ рятóвалüних ñлóæб ³ ãро-
мадян в óмовах ÍС, ï³дãотóйте ïов³домлення ³ розкаæ³тü ñвоїми 
ñловами ïро:
група1:завдання ³ фóнкц³ї авар³йно-рятóвалüних ñлóæб;
група2:ïрава ãромадян ó ñфер³ захиñтó в³д ÍС;
група3:обов’язки ãромадян ó ÍС.  

Сòàòòÿ3.Зàâäàííÿòàфóíêö³їàâàð³йíî-ðÿòóâàëüíèхñëóжб

Основнимизавданнямиаварійно-рятувальнихслужбє:

• ïроведення ï³д ÷аñ виникнення надзви÷айних ñитóац³й на об’єктах 
³ територ³ях авар³йно-рятóвалüних роб³т; 

• л³кв³дац³я надзви÷айних ñитóац³й та окремих їх наñл³дк³в; 
• виконання роб³т ³з заïоб³ãання виникненню та з м³н³м³зац³ї наñл³д-

к³в надзви÷айних ñитóац³й техноãенноãо ³ ïриродноãо характерó та 
щодо захиñтó в³д них наñелення ³ територ³й; 

• захиñт навколишнüоãо ïриродноãо ñередовища та локал³зац³я зони 
вïливó шк³дливих ³ небезïе÷них фактор³в, що виникаютü ï³д ÷аñ 
авар³й ³ катаñтроф. 

Основнимифункціямиаварійно-рятувальнихслужбє:

• забезïе÷ення ãотовноñт³ ñвоїх орãан³в óïравл³ння, ñил ³ заñоб³в до 
д³й за ïризна÷енням; 

• ïошóк ³ рятóвання людей на óраæених об’єктах ³ територ³ях, 
на дан ня ó моæливих меæах  нев³дкладної, ó томó ÷иñл³ меди÷ної, 
до ïомоãи оñобам, як³ ïеребóваютü ó небезïе÷номó для æиття й 
здоров’я ñтан³, на м³ñц³ ïод³ї та ï³д ÷аñ евакóац³ї до л³кóвалüних 
заклад³в; 

• л³кв³дац³я оñобливо небезïе÷них ïрояв³в надзви÷айних ñитóац³й 
в óмовах екñтремалüних темïератóр, задимленоñт³, заãазованоñт³, 
заãрози вибóх³в, обвал³в, зñóв³в, затоïленü, рад³ац³йноãо та бакте-
р³алüноãо зараæення, ³нших небезïе÷них ïрояв³в. 

  (ВитягізЗаконуУкраїни«Проаварійно-рятувальніслужби»)

Сòàòòÿ5.ÏðàâàãðîìàäÿíУêðàїíèóñфеð³çàхèñòóíàñеëеííÿ
³òеðèòîð³йâ³äíàäçâè÷àйíèхñèòóàö³йòехíîãеííîãîòàïðèðîäíîãî

хàðàêòеðó

Громадяни Óкраїни ó ñфер³ захиñтó наñелення ³ територ³й в³д над-
зви÷айних ñитóац³й техноãенноãо та ïриродноãо характерó маютü 
ïраво на: 
• отримання ³нформац³ї ïро надзви÷айн³ ñитóац³ї техноãенноãо та 

ïриродноãо характерó, що виникли або моæóтü виникнóти, та ïро 
заходи необх³дної безïеки; 

• забезïе÷ення та викориñтання заñоб³в колективноãо й ³ндив³дó-
алüноãо захиñтó, як³ ïризна÷ен³ для захиñтó наñелення в³д над-
зви÷айних ñитóац³й техноãенноãо та ïриродноãо характерó ó раз³ 
їх виникнення; 

• звернення до м³ñцевих орãан³в виконав÷ої влади та орãан³в м³ñце-
воãо ñамоврядóвання з ïитанü захиñтó в³д надзви÷айних ñитóац³й 
техноãенноãо та ïриродноãо характерó; 

• в³дшкодóвання зã³дно ³з законом шкоди, заïод³яної їх здоров’ю 
та майнó внаñл³док надзви÷айних ñитóац³й техноãенноãо та ïри-
родноãо характерó; 

• комïенñац³ю за роботó ó зонах надзви÷айних ñитóац³й техноãенно-
ãо та ïриродноãо характерó; 

• ñоц³алüно-ïñихолоã³÷нó ï³дтримкó ³ меди÷нó доïомоãó, в томó ÷иñ-
л³ за виñновками Дерæавної ñлóæби медицини катаñтроф та/або 
л³ кар ñüко-трóдової ком³ñ³ї, на медико-реаб³л³тац³йне в³дновлення 
ó раз³ отримання ваæких ф³зи÷них та ïñихолоã³÷них травм; 

• ³нш³ ïрава ó ñфер³ захиñтó наñелення ³ територ³й в³д надзви÷ай-
них  ñитóац³й  техноãенноãо та ïриродноãо характерó в³дïов³дно 
до закон³в Óкраїни.

Сòàòòÿ34.Обîâ’ÿçêèãðîìàäÿíУêðàїíèóñфеð³çàхèñòóíàñеëеííÿ
³òеðèòîð³йâ³äíàäçâè÷àйíèхñèòóàö³йòехíîãеííîãîòàïðèðîäíîãî

хàðàêòеðó

Громадяни Óкраїни ó ñфер³ захиñтó наñелення ³ територ³й в³д надзви-
÷айних ñитóац³й техноãенноãо та ïриродноãо характерó зобов’язан³:
• дотримóватиñя заход³в безïеки, не доïóñкати ïорóшенü виробни-

÷ої диñциïл³ни, вимоã еколоã³÷ної безïеки; 
• вив÷ати оñновн³ ñïоñоби захиñтó наñелення ³ територ³й в³д наñл³д-

к³в надзви÷айних ñитóац³й техноãенноãо та ïриродноãо характерó,  
надання ïершої меди÷ної доïомоãи ïотерï³лим, ïравила кориñтó-
вання заñобами захиñтó;

• дотримóватиñя в³дïов³дних вимоã ó раз³ виникнення надзви÷айних 
ñитóац³й техноãенноãо та ïриродноãо характерó.

(ст.5,34—витягізЗаконуУкраїни«Прозахистнаселенняітери-
торійвіднадзвичайнихситуаційтехногенноготаприродногохарактеру»)

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 
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Ó далек³й країн³ æив велетенü. Щорокó в один ³ той ñамий денü 
в³н ñïóñкавñя з ã³р, ï³дходив до м³ñüкої брами ³ ïо÷инав ïоãроæóва-
ти мешканцям м³ñта.

— Íехай найхоробр³ший ³з ваñ вийде на б³й з³ мною! — волав 
велетенü ãромовим ãолоñом. — Інакше я ïеретворю це м³ñто на кóïó 
ñм³ття.

Щорокó м³ñüка брама в³д÷инялаñя, ³ один воїн виходив на б³й з 
велетнем. Той, ïоба÷ивши æертвó, реãотав ³ наñм³хавñя з людей:

— Îце ³ є найхоробр³ший ³з ваñ? Та я 
вб’ю йоãо одним óдаром.

І ще æодномó воїнó не вдалоñя хо÷а 
б вихоïити ме÷а, óñ³ вони ñтояли, немов 
за÷аклован³, аæ доки ñокира велетня зно-
ñила їм ãо ловó.

Îдноãо разó наïередодн³ ñтрашної 
ïод³ї до м³ñта зав³тав хороб рий лицар. 
Поба÷ивши заæóрен³ й налякан³ обли÷÷я 
ïерехоæих, в³н заïитав ó них, що ñтало-
ñя.

— Це вñе ÷ерез велетня, — ïо÷óв ó 
в³дïов³дü.

— ßкоãо ще велетня? — здивóвавñя 
лицар. І люди розïов³ли йомó ïро ñвою б³дó. 

— Поба÷имо, що це за велетенü, — ñказав лицар. — Цüоãо разó 
я ñам битимóñя з ним.

Тоãо дня, коли велетенü з’явивñя б³ля м³ñüкої брами, лицар óæе 
÷екав на нüоãо з ме÷ем ó рóках. Поба÷ивши велетня, в³н бóв враæе-
ний йоãо розм³рами й ñтрашним виãлядом ³ мало не ïоæалкóвав ïро 
ñвоє р³шення. Та в³дñтóïати бóло ï³зно, ³ лицар, з³бравши в кóлак 
вñю ñвою в³дваãó, рóшив на велетня. 

Стóïивши к³лüка крок³в, в³н ïом³тив, що велетенü не лише не 
зб³лüшивñя (як це мало б бóти ïри набли-
æенн³), а, навïаки, нав³тü трохи зменшивñя. 
Лицар рóшив дал³, не в³дводя÷и о÷ей в³д 
ñóïротивника. Та що блиæ÷е в³н ï³дходив, то 
меншим ñтавав велетенü. В³н меншав ³ меншав 
ïроñто на о÷ах. А коли лицар ï³д³йшов до 
нüоãо вïритóл, то ïоба÷ив, що на зр³ñт веле-
тенü не б³лüш як тридцятü ñанти метр³в. 

— Хто ти? — заïитав лицар, ñхилившиñü 
над ним.

— Ìоє ³м’я Страх, — в³дïов³в велетенü ³ 
розтанóв ó ïов³тр³.  

ßêçäîëàòèâеëеòíÿ Оñîбèñò³íàâè÷êèâèжèâàííÿóíàäçâè÷àйíèхñèòóàö³ÿх

Чаñто люди, як³ ïотраïили в надзви÷айнó ñитóац³ю, ïоводятüñя неадек-
ватно. Дехто ïо÷инає кри÷ати ³ хаоти÷но б³ãати, хтоñü ц³ïен³є ³ не моæе 
ïоворóхнóтиñя. Це томó, що ñтрах, який ñиãнал³зóє ïро небезïекó, надто 
ñилüний ³ заваæає людин³ рац³оналüно миñлити й ïриймати р³шення. Томó в 
бóдü-як³й небезïе÷н³й ñитóац³ї треба ïередóñ³м намаãатиñя збер³ãати ñïок³й.

1. Про÷итайте ïрит÷ó «ßк здолати велетня». Îбãовор³тü æиттєв³ 
ñитóац³ї, коли ñтрах ïозбавляв людей ñил ³ ïарал³зовóвав волю.
2. Що, на вашó дóмкó, доïомаãає рятóвалüникам збер³ãати ñïок³й 
ó найñкладн³ших ñитóац³ях? 
3*. ßк моæна заïоб³ãти виникненню ïан³ки? Приãадайте в³дом³ 
вам ïрийоми ñамоконтролю ³ ïриклади ïозитивноãо миñлення.

Íезваæаю÷и на вели÷езнó ролü рятóвалüних ñлóæб, виæивання людини 
ó надзви÷айн³й ñитóац³ї ïередóñ³м залеæитü в³д неї ñамої.

1. Îц³ни ñвої оñобиñт³ якоñт³ та нави÷ки, необх³дн³ для виæиван-
ня, за деñятибалüною шкалою: 

• ïñихолоã³÷на налаштован³ñтü на виæивання;
• нави÷ки ефективноãо ñï³лкóвання;
• нави÷ки л³дерñтва ³ роботи в команд³; 
• óм³ння оц³нювати ризики ³ ïриймати виваæен³ р³шення;
• нави÷ки ïовед³нки в конкретних ÍС (наïриклад, ï³д ÷аñ 

ïоæеæ³);
• óм³ння кориñтóватиñя рятóвалüним ñïорядæенням;
• óм³ння взаємод³яти з авар³йно-рятóвалüними ñлóæбами;
• óм³ння надавати домеди÷нó доïомоãó.

2. Визна÷  ñередн³й бал. Пом³ркóй, як йоãо моæна ï³двищити. 

Íадзви÷айн³ ñитóац³ї — це ïод³ї, як³ ïорóшóютü нормалüн³ 
óмови æиття людей, ïризводятü до їх заãибел³ та/або зна÷-

них матер³алüних втрат ÷и ³ñтотноãо ïоã³ршення ñтанó 
довк³лля.
Çа ïоходæенням ÍС ïод³ляютü на так³ види: ïриродн³, 
техноãенн³, ñоц³алüн³ (ñоц³алüно-ïол³ти÷н³) та воєнн³, а 
за р³внем заãрози — надзви÷айн³ ñитóац³ї заãалüнодер-
æавноãо, реã³оналüноãо, м³ñцевоãо та об’єктовоãо р³вн³в.
Для заïоб³ãання ÍС ³ л³кв³дац³ї їх наñл³дк³в в Óкраїн³ 
ñтворено єдинó дерæавнó ñиñтемó. Îдним ³з її елемен-
т³в є авар³йно-рятóвалüн³ ñлóæби.
Íезваæаю÷и на вели÷езнó ролü рятóвалüних ñлóæб, 
виæивання людини ó надзви÷айн³й ñитóац³ї ïередóñ³м 
залеæитü в³д її оñобиñтих якоñтей ³ нави÷ок.
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§3.ТИ—РßТУВАËЬНИК

Ó ïоïередн³х клаñах на óроках оñнов здоров’я ти в÷ивñя заïоб³ãати баãа-
тüом небезïекам ³ óникати їх. Çнаєш, як ïоводитиñя ï³д ÷аñ ãрози ³ ïовен³, 
як д³яти ïри вит³канн³ ãазó або ó раз³ ïоæеæ³, ï³д ÷аñ авар³ї на ï³дïриємñтв³ 
та дороæнüо-транñïортної ïриãоди. Îднак ран³ше тебе в÷или рятóвати ñвоє 
æиття ³ здоров’я. Теïер ти ïодороñл³шав ³ моæеш рятóвати не лише ñебе, 
а й ³нших. Та до цüоãо треба добре ï³дãотóватиñя: знати, як ïоводитиñü ó 
конкретних ÍС, як рятóвати ñебе та ³нших людей ³ надавати нев³дкладнó 
доïомоãó ïотерï³лим.   

1. Про÷итайте ïов³домлення на ñ. 21. Îбãовор³тü:
• Чомó дороñл³ не змоãли доïомоãти родин³?
• ßк³ оñобиñт³ якоñт³ необх³дн³ людин³, щоб зваæитиñя 

на ïод³бний в÷инок? Що їй ваæливо знати ³ вм³ти?

2. Îб’єднайтеñü ó ïари й оц³н³тü ñвою ãотовн³ñтü д³яти ó так³й 
конкретн³й ñитóац³ї за деñятибалüною шкалою (0 бал³в — м³н³-
малüна ãотовн³ñтü, 10 — макñималüна). Пом³ркóйте, яких оñо-
биñтих якоñтей, знанü ³ нави÷ок вам ïоки що бракóє.

Îб’єднайтеñü ó 4 ãрóïи ³ за до ïо мо ãою блок-ñхе ми на ñ. 22 обãо-
вор³тü, як треба д³яти в таких ñи тó ац³ях:
Група1:ó бó дин кó ïо æе æа. Хтоñü блаãає ïро до ïо мо ãó, але 
н³ко ãо не видно, бо в ко ри дор³ ба ãа то ди мó.
Група2:ó к³мнат³ æ³нка, якó за тиñ нó ло ваæ ки ми ре ÷а ми. Ти 
ñам не мо æеш óïо ра ти ñü ³з за ва лом. 
Група 3: æ³нка ïро ñитü вря тó ва ти її ï’ятир³÷но ãо ñина. Але 
ди ти ни не вид но. Де її треба шó ка ти?
Група 4: ти знай шов хлоï ÷и ка ³ хо ÷еш ви не ñ ти надв³р. Для 
цüо ãо тре ба зно вó ïрой ти ÷е рез за дим ле ний ко ри дор. 
Група5: ко ли ти ви би рав ñя, на тоб³ й на хлоï ÷и кó за ãор³вñя 
одяã. Що ро би ти меш?   

Уцьомупараграфіти:

• ïро÷итаєш реалüнó ³ñтор³ю ïро ãерої÷нó ïовед³нкó школяр³в 
на ïоæеæ³;

• оц³ниш ñвою ãотовн³ñтü д³яти ó ïод³бн³й ñитóац³ї;
• д³знаєшñя, як рятóвати людей на ïоæеæ³ та якої доïомоãи 

ïотребóютü ïотерï³л³;
• ïотренóєшñя викориñтовóвати ц³ знання ó змоделüованих 

ñитóац³ях.

Шêîëÿð³âèíеñëèçïàëàþ÷îãîбóäèíêó
ж³íêóç÷îòèðìàä³òüìè

Ó 2008 роц³ ó ñел³ Íедайвода Кривор³зüкоãо районó Дн³ïроïетровñüкої 
облаñт³ одинадцятиклаñники м³ñцевої школи Анатол³й Ляïота, Юр³й 
Козацüкий, В³ктор Бовñóновñüкий ³ Дмитро Íелóïенко врятóвали ï³д ÷аñ 
ïоæеæ³ родинó з ï’яти оñ³б.

Ìати ³ ÷етверо її малюк³в – ñтаршомó з них ш³ñтü рок³в, а наймен-
шомó ñ³м м³ñяц³в – оïинилиñя в ïалаю÷омó бóдинкó. Тоãо ранкó, коли 
÷ерез коротке замикання в електродротах заãор³лаñя дерев’яна веранда, 
ïрибóдована до ñтаренüкої хати, молода æ³нка, втомлена ï³ñля безñонної 
но÷³ ÷ерез наймолодшоãо Дениñа, др³мала. Троє ñтарших д³тей ãралиñя 
в к³мнат³. Коли д³ти ïоба÷или дим, вони розбóдили мат³р. Але бóло вæе 
ï³зно – шлях до дверей їм в³др³зав воãонü. 

Сóñ³дка ïоба÷ила дим ³ викли-
кала ïоæеæник³в, але врятóвати 
людей не змоãла. Íа щаñтя, неïо-
дал³к ÷етверо школяр³в набирали 
водó з р³÷ки, щоб б³лити дерева. 
Хлоïц³ заходилиñя ãаñити ïоæе-
æó ³ ÷ерез вибит³ в³кна рятóвати 
ïоñтраæдалó родинó. 

Сïо÷аткó витяãли трüох д³тей 
³ мат³р, а коли з’яñóвалоñя, що 
в хат³ залишивñя найменший 
хлоï÷ик, довелоñя вдрóãе йти ó 
ïалаю÷ий бóдинок. Поæеæники, 
як³ ïриїхали з Кривоãо Ðоãó,  
ïоãаñили ïо æеæó.

Героїзм ³ ãрамотн³ д³ї ï³д-
л³тк³в вразили рятóвалüник³в. 
Хлоïц³ розïов³ли, що в цüомó їм 
доïомоãли óроки оñнов здоров’я. 

Ìолодих ãероїв наãородили 
найвищою наãородою ÌÍС «Çа 
в³дваãó в надзви÷айн³й ñитóа-
ц³ї» 1-ãо ñтóïеня. ÌÍС вид³лило 
кошти на їхнє нав÷ання ï³ñля 
зак³н÷ення школи за баæанням ó 
бóдü-якомó ВÍÇ Óкраїни. 

До ре÷³, вñ³ вони вир³шили 
ñтати ïрофеñ³йними рятóвалüни-
ками ³ вñтóïили до Черкаñüкоãо 
³нñтитóтó ïоæеæної безïеки.

ЗаматеріаламиЗМІ
тапрес-службиМНС
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Рÿòóâàííÿëþäейï³ä÷àñïîжеж³

Треба ïрой ти ÷е рез 
ïрим³щен ня, охоïлене 
воãнем?

Треба ïрой ти ÷е рез 
за дим ле не ïри м³ щен-
ня?

Ти ï³д³йшов до две рей, 
як³ треба в³д÷ини ти?

Ó ïрим³щенн³ за ли-
ши лаñü ди ти на?

Ти знайшов ïотерï³лоãо 
³ збираєшñя винеñти йоãо?

Íа тоб³ за ãор³вñя одяã?

Îдяã за ãор³вñя на 
³нш³й людин³?

Çóïини її, на кинü на неї ïалü то або ïо кри ва ло ³, 
м³цно ïри тиñ нóв ши, об ме æ до ñтóï ïов³тря. При 
цüо мó ãо ло вó ïо терï³ ло ãо вкó тó ва ти не моæ на. 
Тл³ю÷ий одяã об ли ва ютü во дою.  

Ìа ленüк³ д³ти з³ ñтра хó ÷а ñ то хо ва ютü ñя 
ï³д ñт³л, л³æко, в ша фó ÷и коморó.

Ви но ñя ÷и ïо терï³ло ãо з ïа ла-
ю ÷о ãо бó дин кó, ïо ñта рай ñя 
на  кри ти йо ãо одя ãом ÷и ïо -
кри  ва лом (краще мокрим).

Çó ïи ниñü, óïа ди на зем лю ³, 
ïе ре ко ÷ó ю ÷иñü, ïо ñта рай ñя 
зби ти ïо лóм’я.

Торк ни ñя ме та ле вої 
рó÷ ки. Во на ãа ря ÷а?

Двер³ в³д÷и няй дó æе 
обе реæ но, ³нак ше р³з-
кий ïри ïлив ñв³æо-
ãо ïо в³тря ïо ñи литü 
воãонü.

Íе заходü. Там воãонü.

Дó æе не без ïе÷ но за хо ди ти ó ïрим³щен ня, 
охоïлене воãнем, та ³нод³ не має ³ншо ãо ви хо дó. 
Íа крий  ñя з ãо ло вою мо к рою ков дрою, шмат-
ком цóïкої тка ни ни або ïалü том.

Ó та ко мó ïрим³щенн³ найб³лüша не без ïе ка — 
от рóйн³ ãа зи. То мó ïод бай ïро за хиñт ор ãан³в 
ди хан ня (змо ÷и тка ни нó ³ ди хай кр³зü неї). 
Ó за дим ле номó ïрим³щен н³ кра ще рó ха ти-
ñя ïовзком або на ãнóв шиñü — óни зó ди мó 
мен ше. Щоб не втра ти ти ор³єнтир, рó хай ñя 
óз довæ ñт³ни.

í³

í³

í³

í³

í³

í³

í³

так

так

так

так

так

так

так

так

Неâ³äêëàäíàäîïîìîãàïîòеðï³ëîìó

Çа блок-ñхемою на ц³й ³ наñтóïн³й ñтор³нках моæна визна÷ити, 
якої доïомоãи ïотребóє ïотерï³лий на ïоæеæ³ та як надавати 
доïомоãó ïри оï³ках р³зноãо ñтóïеня тяæкоñт³.

По терï³лий не ди хає, 
ïо рó ше но ñер це вó 
д³ялüн³ñтü?

По терï³лий не ïри том-
ний, але ди хає?

Ó ïо терï³лоãо оï³ки?

Коæноãо ïотерï³лоãо має оãлянóти л³кар. 
Íав³тü якщо людина н³ на що не ñкарæитüñя, вона моæе 
ïеребóвати ó ñтан³ шокó.

Твої ïодалüш³ д³ї залеæатü в³д 
ãлибини óраæення (див. ñ. 24). Але 
в бóдü-якомó виïадкó ñл³д неãайно 
викликати «швидкó доïомоãó».
До її ïри бóт тя ïо терï³ ло ãо треба вк ри-
ти, з³ãр³ти, да ти теï ло ãо ÷аю або ка ви. 
Для ïроф³лак ти ки шо кó да ти зне бо лю-
валü не (таб лет кó аналüã³нó, аñï³ри нó, 
ïа ра це та мо лó). 

Є оз на ки от рóєння ÷ад ним ãа зом: 
ãо лов ний б³лü, нó до та, за ïа мо ро-
÷ен ня, шóм ó вó хах, ñилüне  
ñер це     бит   тя, м’язо ва ñлабк³ñтü, 
блю вання? 
Çãодом мо æóтü ñïо ñ тер³ãа ти ñя 
ñон  лив³ñтü, вт ра та ñв³до моñт³, за -
диш ка, ñó до ми.

Викликати «швидкó доïомоãó». 
Çробити штó÷ не ди хан ня ³ не ïря-
мий ма ñаæ ñерця (див. § 4 на ñ. 26).  

Вик ли ка ти л³ка ря. Покла ñ ти 
ïотерï³ло ãо на б³к, роз ñтеб нó ти 
одяã, ïа ñок, за без ïе ÷и ти до ñтóï 
ñв³æо ãо ïов³тря, да ти ïо ню ха-
ти на ша тир ний ñïирт, ïо бриз ка ти 
об ли÷ ÷я хо лод ною во дою. 

Викликати л³каря. 
Íе ãай но ви не ñ ти ïо терï³ ло ãо на 
ñв³æе ïов³тря, зня ти кра ват кó, 
роз ñтеб нó ти ïо яñ, ком³р ñо ро÷ ки.
В³н знеïритомн³в?

так

так

так

так

так
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Теðì³÷í³îï³êè

Терм³÷н³ оï³ки ï³д ÷аñ ïоæеæ³ моæóтü бóти ñïри÷инен³ ïо лóм’ям, ïа рою, 
ãа ря ÷им ïов³трям, а та коæ д³єю еле к т ри÷ но ãо ñтрó мó. Го ло вне за вдан ня 
нев³дклад ної до ïо мо ãи ó цüомó виïадкó — заïоб³ãти бо лü о вомó шокó та 
³нф³кó ван ню об ïе ÷е них д³ля нок. 

Ó æод но мó раз³ не ñл³д об роб ля ти оï³ки æи ром — ол³єю, 
ва зел³ном то що. Це ли ше ïо ñи литü óра æен ня.

Îï³к І ñтóïеня?

Îï³к ІІ ñтóïеня?

Îï³к ІІІ або ІV 
ñтóïеня?

Óра æе нó д³лян кó з не зна÷ ним оï³ком ñл³д 
ïом³ñти ти ï³д ñтрóм³нü хо лод ної во ди або в 
ïоñóдинó з хо лод ною во дою на 20—30 хв. Це 
ïоñлабитü б³лü ³ змен шитü на бряк. 

Íе моæ на в³дри ва ти одя ã в³д ïо верхн³ оï³кó, 
тор ка ти ñü óш ко д æе ної шк³ри й ïро ко лю ва ти 
ïóхир³. 
Íа об ме æен³ оï³ки на кла да ютü ñте рилü нó 
ïов’яз кó або за кри ва ютü ïо верх ню ÷и ñ тою 
ба вов ня ною тка ни ною.

Для на дан ня до ïо мо ãи ïо терï³ло мó з ве ли ки-
ми оï³ка ми дó æе обе реæ но зн³ма ютü тл³ю÷ий 
одяã. Щоб до дат ко во не трав мó ва ти шк³рó, 
йоãо треба розр³за ти; одя ã, що ïри лиï до 
оï³к³в, не ÷³ïаютü. Веñü одяã зн³ма ти не ñл³д, 
щоб не ñталоñя ïе ре охо ло д æен ня. 
По терï³ло ãо треба на крити ÷и ñ тим ïро ñти рад-
лом або рóш ни ком. 

Çа леæ но в³д ãли би ни ó ра æен ня розр³зняютü ÷о ти ри ñтó ïе н³ оï³к³в:

І ступінь — ïо ÷ер вон³ння ³ на бряк шк³ри, що ñó ïро во д æó ютü ñя 
ïе кó ÷им бо лем; 
ІІступінь— ³нтен ñив не ïо ÷ер вон³ння, в³дша рó ван ня зовн³шнüо ãо 
ша рó шк³ри, за ïов нен³ ïро зо рою р³ди ною ïóхир³;
IIIступінь—верхнüоãо шарó шк³ри ïрак ти÷ но немає, ха рак тер не 
омертв ³н ня шк³ри, óтворення бó рóвато-ко ри÷ не вої к³рки; 
IVступінь — не кроз (омертв³ння) шк³ри, м’яз³в, ñó хо æил ля, к³ñ-
ток. Це най тяæ ÷а фор ма оï³кó, ñтрóï щ³лüний ³ то в ñтий, ³нод³ ÷ор-
но ãо ко лü о рó з оз на ка ми об вóã лю ван ня.

í³

í³

так

так

так

Çа доïомоãою в÷ителя об’єднайтеñü ó ãрóïи ³ ñïробóйте наïиñати 
ñценар³й та роз³ãрати ñценкó ïро:

група1:рятóвання людей на ïоæеæ³;
група2: надання домеди÷ної доïомоãи ïотерï³ломó, який 
отрóївñя ãазами;
група3:доïомоãó ïри оï³ках р³зноãо ñтóïеня тяæкоñт³.    

1. Îзнайомтеñя з ïравилами ïовед³нки в ³нших надзви÷айних 
ñитóац³ях (див. ñ. 179—180 ï³дрó÷ника).
2. Є ÷имало ф³лüм³в ïро надзви÷айн³ ñитóац³ї (техноãенн³ ката-
ñтрофи, виверæення вóлкан³в, землетрóñи, ïоæеæ³ тощо). Їх 
називаютü ф³лüми-катаñтрофи, або блокбаñтери. До наñтóïноãо 
óрокó ïереãлянü один ³з таких ф³лüм³в. Çверни óваãó, як³ ïри-
йоми домеди÷ної доïомоãи заñтоñовóвали ïерñонаæ³ цих ф³лüм³в. 

Ðан³ше тебе в÷или рятóвати ñвоє æиття ³ здоров’я. Теïер  ти ïодо-
роñл³шав ³ змоæеш рятóвати не лише ñебе, а й ³нших людей.

Ó ïрим³щенн³, де виникла ïоæеæа, найб³лüша 
небезïека — отрóйн³ ãази. Через задимлене ïри-
м³щення треба рóхатиñя ïовзком або наãнóвшиñü, 
захищаю÷и орãани дихання змо÷еною ó вод³ тка-
ниною.
При терм³÷них оï³ках ваæливо заïоб³ãти бо - 
лü о вомó шокó та ³нф³кó ван ню об ïе ÷е них д³ля нок. 
Íе моæ на об роб ля ти оï³ки æи ром — ол³єю, 
ва зел³ном то що. Це ли ше ïо ñи литü óра æен ня.
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§4.АÁЕТКАДОМЕДИЧНОЇДОÏОМОГИ

Ó ïарах, ãрóïах ÷и в кол³ розкаæ³тü ïро ф³лüми-катаñтрофи, як³ 
ви ïереãлянóли. Îбãовор³тü: 

• ßк д³яли ïерñонаæ³ цих ф³лüм³в?
• ßк³ ïрийоми домеди÷ної доïомоãи вони заñтоñовóвали?
• Чомó в реалüномó æитт³ ñв³дки нещаñних виïадк³в не 

завæди надаютü домеди÷нó доïомоãó ïотерï³лим (не 
маютü в³дïов³дних нави÷ок, дóмаютü, що вæе ï³зно щоñü 
робити, боятüñя заразитиñя ВІЛ...)?   

В³домо, що лише 20% тих, хто заãинóв в³д травм, оï³к³в ÷и занóренü ó 
водó, мали óшкодæення, неñóм³ñн³ з æиттям. Ðештó ïотерï³лих моæна бóло 
врятóвати, в÷аñно надавши їм доïомоãó. В Óкраїн³ в³д нещаñних виïадк³в 
щорокó ãине майæе 30 тиñя÷ оñ³б, тоæ ц³на ненадання такої доïомоãи —  
24 тиñя÷³ людñüких æитт³в.          

Інод³ люди не надаютü доïомоãó ÷ерез те, що не маютü елементарних 
знанü. Íаïриклад, дóмаютü, що марно зд³йñнювати реан³мац³ю б³лüш як 
ï’ятü хвилин ï³ñля зóïинення ñерця (адæе мозок за цей ÷аñ вæе ïереñтав 
фóнкц³онóвати). Але це не так! Сïравд³, мозок ãине без киñню ïриблизно 
÷ерез ï’ятü хвилин ï³ñля кл³н³÷ної ñмерт³. Та коли роблятü маñаæ ñерця ³ 
штó÷нó вентиляц³ю леãенü, кровоïоñта÷ання мозкó не ïриïиняєтüñя.   

1. Íа наñтóïн³й ñтор³нц³ ïро÷итайте ïов³домлення ïро вашоãо 
однол³тка з Дн³ïроïетровщини, який óрятóвав æиття маленüкомó 
хлоï÷иков³. В³н зд³йñнював реан³мац³ю ïротяãом 15 хвилин, аæ 
ïоки йомó вдалоñя «заïóñтити» ñерце малюка.
2. Çа доïомоãою матер³алó цüоãо ïараãрафа виконайте ïракти÷не 
завдання на ñ. 33.
3. ßк що маєте змоãó, за ïроñ³тü ря тó валü ни ка з м³ñце во ãо  
в³д д³лен ня Дерæавної ñлóæби з надзви÷айних ñитóац³й або л³ка ря 
÷и меди÷нó ñеñтрó з³ «швид кої до ïо мо ãи», щоб в³дïрацювати ц³ 
ваæлив³ нави÷ки ï³д їхн³м кер³вництвом. Коли є наãода ïоïракти-
кóватиñя на ñïец³алüних тренаæерах, неодм³нно ñкориñтайтеñя нею.            

Уцьомупараграфіти:

• в÷итимешñя визна÷ати ñтан ïотерï³лоãо;
• тренóватимешñя робити штó÷не дихання ³ маñаæ ñерця 

ñамоñт³йно ³ в ïар³ з ³ншою людиною;
• обãовориш заходи оñобиñтої безïеки, яких ñл³д дотримóва-

тиñя ï³д ÷аñ надання домеди÷ної доïомоãи.

Ï³äë³òîêïîâеðíóâäîжèòòÿìàëþêà,
ÿêèйóжеíеäèхàâ

 Ó 2008 роц³ ó÷енü дев’ятоãо клаñó Ìеæир³цüкої ñереднüої школи  
№ 21 Павлоãрад ñüкоãо районó Дн³ïроïетровñüкої облаñт³ Геннад³й 
Пєñков врятóвав в³д ñмерт³ ñвоãо маленüкоãо земляка — Д³мó Лóценка, 
який ледü не ïотонóв. Протяãом 15 хвилин ï³дл³ток надавав хлоï÷иков³ 
ïершó меди÷нó доïомоãó. 

Сïекотноãо дня Гена вир³шив наловити рак³в ³ ñкóïатиñя в ÷иñтомó 
м³ñц³, де зазви÷ай в³дïо÷иває ñ³лüñüка д³тлашня. Широка й ïовновода 
р³÷ка Вов÷а там звóæóєтüñя, томó те÷³я доñитü ñилüна, та й ãлибина 
÷имала. 

 Íа берез³ в³дïо÷ивало ï³вñотн³ д³тей. Гена ïлавав на автомоб³лüн³й 
камер³ ³ раïтом ïом³тив, що ï’ятир³÷ний малюк, який к³лüка хвилин томó 
б³ãав береãом, на биñтрин³ ñïлив обли÷÷ям донизó. П³дл³ток ñтав ï³дãр³-
бати до нüоãо, ïроте витяãнóти з води хлоï÷ика в³дразó йомó не вдалоñя. 
Гена ñтрибнóв ó водó, ñхоïив Д³мó за волоññя ³ ïоïлив до береãа. Коли 
ï³дл³ток витяãнóв малюка на береã, той не дихав, о÷³ ó нüоãо бóли заïлю-
щен³. Приãадóю÷и шк³лüн³ óроки ÎБЖ та фраãменти з к³ноф³лüм³в, 
юний рятóвалüник ïо÷ав робити штó÷не дихання ³ маñаæ ñерця. Проте 
хлоï÷ик до тями не ïриходив. Ó Гени бол³ли рóки, однак в³н не здававñя. 
Óæе нав³тü ñтарший брат ïотерï³лоãо втратив в³рó в те, що малоãо моæна 
ïовернóти до æиття...

І оñü ó малюка ворóхнóлиñя ïов³ки й рóки. Çа 15 хвилин Д³ма 
ïо÷ав дихати й розïлющив о÷³, ïроте не зм³ã вимовити н³ ñлова. 
Переконавшиñü, що хлоï÷ик оæив, ï³дл³ток кинóвñя до машини, яка на 
той момент ï³д’їхала до береãа. Дороñл³ одразó æ в³двезли малюка до 
л³карн³. Дороãою забрали батüк³в. А вве÷ер³ врятована дитина бóла вæе 
вдома.

Çа ñловами шк³лüноãо в÷ителя ³ñтор³ї Володимира Сïи÷ака, медики й 
одноñелüц³ враæен³ ãрамотними д³ями школяра. Адæе ó малюка зóïини-
лоñя ñерце. Треба ñказати, що Гена, за ñловами в÷ител³в, зовñ³м не зразко-
вий ó÷енü, йоãо вваæаютü неïоñидою й задиракою. Проте вñ³ в³дзна÷аютü 
йоãо добротó й ïрацüовит³ñтü. Çви÷айна дитина — ãоворятü.

ЦентрпропагандиГУМНСУкраїни
уДніпропетровськійобласті
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Вèçíà÷еííÿñòàíóïîòеðï³ëîãî

Щоб не втра ти ти шан ñó до ïо моã ти ïо терï³ло мó, треба наñамïеред виз на-
÷и  ти йо ãо ñта н. ßк що ïотерï³лий не ïри том ний, ñл³д вкла ñ ти йо ãо на ñïи  нó 
³ ï³дклаñти щоñü ï³д но ãи, за без ïе ÷и ти до ñтóï ñв³æо ãо ïов³тря, ïо бриз ка ти 
во дою, ïо ïле ñ ка ти ïо що ках, да ти ïо ню ха ти на ша тир но ãо ñïир тó (мал. 3, а). 

В³дразó ïе рев³ри ти на явн³ñтü оз нак æит тя: ïóлü ñó ³ ди хан ня, а за їх 
в³дñóт ноñт³ — ре акц³ю з³ницü на ñв³тло.

• Íа явн³ñтü ïóлü ñó моæ на виз на ÷и ти, ïо клав ши ÷отири ïалüц³ на 
ñоннó артер³ю або на заï’яñ ток. Пе ре ко най ñя, що ïалüц³ в³д÷ó ва-
ютü ïóлüñ ïо терï³ло ãо, а не тв³й (мал. 3, б). 

• Íа явн³ñтü ди хан ня моæ на виз на ÷и ти за ï³дн³ман ням та оïó ñ кан-
ням ãрóд ної кл³тки або за до ïо мо ãою дзер калü ця (мал. 3, в). 
Íе ре ãó лярн³ (мен ш як 6 раз³в на хви ли нó) ди халüн³ рó хи є оз на-
кою кл³н³÷ної ñмерт³! 

• Íа явн³ñтü ре акц³ї з³ницü на ñв³тло (мал. 3,г). Ши ро ка не рó хо ма 
з³ни ця ñв³д÷итü ïро в³дñóтн³ñтü мозковоãо кро во об³ãó. 

Ìал. 3. Визна÷ення ñтанó ïотерï³лоãо

а

б

в

г

Шòó÷íеäèхàííÿ ³ìàñàжñеðöÿ

Ó раз³ зó ïинення кро во об³ãó ³ ди хан ня 
ïри ïи няєтüñя над хо д æен ня киñ ню до кл³тин 
моз кó. Своє÷аñ не в³днов лен ня кро во об³ãó мо æе 
ви ве ñ ти ïо терï³ло ãо з³ ñта нó кл³н³÷ної ñмер-
т³. В³дновити кровооб³ã доïомоæóтü штó÷ не 
ди хан ня ³ неïрямий ма ñаæ ñер ця. 

ßк що ïо терï³лий не ди хає або ди хає ñóдом-
но, мен ш як 6 раз³в на хви ли нó, тре ба не ãай но 
роз ïо ÷а ти штó÷ нó вентиляц³ю леãенü, якó нази-
ваютü штó÷ним ди хан ням. 

Шòó÷íàâеíòèëÿö³ÿëеãеíü(àëãîðèòì«ðîòóðîò»)

1. В³дкрити ди халüн³ шля хи. Для цüо ãо:
• рó кою ÷и хó ñ тин кою о÷и ñ ти ти рот 

ïо терï³ло ãо;
• на тиñ нóв ши на лоба, в³дки нó ти ãо ло-

вó на зад, щоб роз ñлаб ле ний язик не 
ïе ре кри вав ди халüн³ шля хи;

• ï³дкла ñ ти ï³д шию ñкрó ÷е ний рóш-
ник, кóрт кó, рóкó. 

2. Ðот ïотерï³лоãо на крити ïри ñт роєм для 
ви ко нан ня штó÷ но ãо ди хан ня, а за йо ãо 
в³дñóт ноñт³ — ÷и ñ тою хó ñтин кою або ñер-
вет кою.
3. Í³ñ щ³лüно за ти ñ нóти ïалü ця ми, щоб 
ïов³тря, яке вдó ваютü, ïо тра ïи ло в ле ãен³, 
а не вий ш ло ÷е рез н³ñ.

4. Çро бив ши ãли бо кий вдих, щ³лüно (ãер ме-
ти÷ но) обхоï ити ãó ба ми ãó би ïо терï³ ло ãо ³ 
зробити енерã³йний ви дих.
5. Краєм ока ñïо ñ тер³ãа ти за ãрóд ною кл³т-
кою ïотерï³лоãо. Во на ïо вин на ï³дня ти ñя. 
Ви дих в³дбóваєтüñя ïа ñив но.

Штучне дихання
роблятü до в³днов-
лен ня ñа моñт³йно ãо  
дихання або до ïри-
бóт тя «швид кої до ïо-
мо ãи» ÷и доки є ñили!
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Неïðÿìèйìàñàжñеðöÿ

ßк що ïóлüñó на ñонн³й ар тер³ї немає, треба не ãай но роз ïо ÷а ти не ïря мий 
ма ñаæ ñер ця. Для цüо ãо:

ßк що ма ñаæ робити ïра вилü но, з³ниц³ ó ïо терï³ло ãо звó æó ютü ñя, ñи нюш-
н³ñтü шк³ри змен шóєтüñя. Про в³днов лен ня ñер це вої д³ялü ноñт³ ñв³д÷итü 
ïоява ïóлü ñó.

Íа ñ. 31 наведе но ïо вний ал ãо ритм на дан ня домеди÷ної до ïо мо ãи 
в ñи тó ац³ях, що ïри зво дятü до ïри ïи нен ня ди хан ня ³ зó ïин ення 
ñер ця. 

1. Потерï³лоãо вклаñти на твердó 
ïоверхню (землю, ï³длоãó).

2. Çв³лüнити в³д одяãó ãрóднó кл³ткó. 
Стати збокó в³д ïотерï³лоãо. ßкщо в³н 
леæитü на земл³ ÷и на ï³длоз³, ñта ти 
навкол³шки.

3. Долоню одн³єї рóки ïоклаñти на 
ниæню ïоловинó ãрóднини, щоб ïалü-
ц³ леæали ïерïендикóлярно до т³ла. 
Дрóãó рóкó ïоклаñти зверхó. 

4. Пря ми ми рó ка ми р³зко на ти ñ кати 
долонями (не ïалüцями) на  ãрóднинó 
з³ швидк³ñтю 1 натиñкання на ñекóндó. 
Грóднина ïри цüомó має ïроãинатиñя 
на 4—5 ñм.

Ïîâíèйàëãîðèòìíàäàííÿäîìеäè÷íîїäîïîìîãè

* ßк що до ïо мо ãó на даютü дво є людей, ви ко на ти 4 цик ли та ких д³й: 5 на ти ñ канü 
ма ñа æó ñер ця ³ 1 ра з штó÷ не ди хан ня. Пе рев³ри ти ïóлüñ ³ ди хан ня. Пóлüñ ³ ди хан ня 
в³днов ле но?

Пе рев³ри ти ïóлüñ, ди хан-
ня, ре акц³ю з³ ницü на 
ñв³тло.
По терï³ лий ïе ре бó ває ó 
ñтан³ кл³н³÷ної ñмерт³?

По терï³ лий не ïри том ний?

Вклаñти на ñïинó.
Ðоз ñтеб нó ти ком³р.
Да ти ïоню ха ти на ша тир ний 
ñïирт.
Поб риз ка ти во дою обли÷÷я.
Потерï³лий оïритомн³в?

Перевернóти на 
æив³т.
Î÷иñтити рот.
Приклаñти холод 
до ãолови. 

ßк що ïо терï³лий ïри ñв³до моñт³, 
йо ãо тре ба зрó÷ но вк ла ñ ти, з³ãр³ти 
³ за без ïе ÷и ти ц³лковитий ñïок³й. 
Безïерервно ñïо ñ тер³ãа ти за 
 ди хан ням ³ ïóлü ñом. Íе доз во ля ти 
рó ха ти ñя. 
До ïри бóт тя «швид кої доïомоãи» 
да ти зне бо лю валüн³, за ñïок³йлив³ 
та ñер цев³ л³ки.

Íа óшкодæен³ д³лян ки на кла ñти ñó х³ 
ñте рилü н³ ïов’яз ки. В óñ³х ви ïад ках 
треба вик ли ка ти «швид кó до ïо мо ãó». 
Ðобля÷и вик ли к, ïов³до ми ти, що ñта-
ло ñя.

Виконати 4 цикли таких д³й*:
• 15 натиñканü маñаæó ñерця;
• 2 рази штó÷не дихання.
Перев³рити ïóлüñ ³ дихання.
Пóлüñ ³ дихання в³дновлено?

Виконóвати ïоïереднє до ïриїздó л³каря.

Íанеñти óдар ïо ãрóднин³;
2 рази штó÷не дихання.
Перев³рити ïóлüñ ³ дихання. 
Пóлüñ ³ дихання в³дновлено?

í³

í³

í³

í³

í³

так

так

так

так

так
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ßêóíèêíóòèðèçèêóВІË-³íф³êóâàííÿ

Ó наш ÷аñ ваæливим є ïитання надання домеди÷ної доïомоãи в óмовах 
еï³дем³ї ВІЛ/СÍІДó. Ðизики ³нф³кóвання ВІЛ ó деяких ñитóац³ях нер³дко 
ïереб³лüшóютü. Íаïриклад, х³рóрãи, як³ оïерóютü в реã³онах ³з найб³лüшим 
ïоширенням ВІЛ-³нфекц³ї, ó 8% виïадк³в контактóютü ³з кров’ю ñвоїх ïац³-
єнт³в. Але заф³кñовано лише ïоодинок³ виïадки ³нф³кóвання медïрац³вни-
к³в. Це траïляєтüñя ó раз³ óколó ãолкою ³з залишками кров³ або ïотраïлян-
ня зараæеної кров³ в ранки ÷и на ñлизов³ оболонки (наïриклад, в о÷³). 

Îднак, зваæаю÷и на тяæк³ наñл³дки ³нф³кóвання ВІЛ та ³ншими ³нфек-
ц³ями, що ïередаютüñя ÷ерез кров, треба заñвоїти елементарн³ ïравила, як³ 
доïомоæóтü óникнóти небезïеки.
1. Îñтер³ãайñя ïрямих контакт³в з кров’ю. ßкщо є 

змоãа, вдяãни захиñн³ рóкави÷ки. 
2. Коли кров ïотерï³лоãо ïотраïила тоб³ на рóки 

÷и ³нш³ д³лянки шк³ри, якнайшвидше змий її 
водою ³ наñóхо витри шк³рó. ßкщо на шк³р³ не -
має óшкодæенü, ризик ³нф³кóвання незна÷ний.

3. ßкщо кров ïотерï³лоãо ïотраïила тоб³ в о÷³, 
якнайшвидше ïромий їх водою, томó що ВІЛ 
здатний ïроникати кр³зü ñлизов³ оболонки.

4. Ðизик ³нф³кóвання ïри штó÷номó диханн³ вва-
æаєтüñя нóлüовим. Îднак якщо на обли÷÷³ 
ïотерï³лоãо є кров ³ в³дкрит³ рани, роби штó÷не 
дихання так, як це зобраæено на мал. 4. 

Ìал. 4. ßк óникнóти ризикó ³нф³кóвання ВІЛ, 
робля÷и штó÷не дихання

Çнайди шматок 
ïол³етиленó, зроби ó 
нüомó невеликий отв³р 
³ ïоклади так, щоб 
кр³зü нüоãо моæна бóло 
вдóвати ïов³тря в леãен³ 
ïотерï³лоãо. 

Статиñтика ñв³д÷итü, що лише 20% тих, хто заãинóв в³д травм, 
оï³к³в ÷и занóренü ó водó, мали óшкодæення, неñóм³ñн³ з æит-
тям. Ðештó 80% ïотерï³лих моæна бóло врятóвати, надавши їм  
домеди÷нó доïомоãó. Íер³дко найïроñт³ш³ д³ї доïомаãаютü óря-

тóвати людин³ æиття.
Çа æод них óмов не моæ на вва æа ти ïотерï³лоãо за ãиб-
лим на ï³дñтав³ зовн³шн³х оз нак — в³дñóт ноñт³ ïóлü ñó ³ 
ди хан ня. Ó ïерш³ 5 хви лин ï³ñля кл³н³÷ної ñмерт³ ба ãа-
тü ох ïо терï³лих моæ на ïо вер нó ти до æит тя.
ßк що ïо терï³лий не ди хає або дихає ñóдом но, мен ш 
як 6 раз³в на хви ли нó, тре ба не ãай но ви не ñ ти йо ãо на 
ñв³æе ïов³тря, роз ñтеб нó ти ïо яñ та ком³р  ñо ро÷ ки ³ 
ïо ÷а ти роби ти штó÷ не ди хан ня. 
Штó÷ не ди хан ня роблятü до в³днов лен ня ñа мо ñт³йно ãо 
дихання або до ïри бóт тя «швид кої до ïо мо ãи» ÷и доки 
є ñили.

Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ
Нàäàííÿäîìеäè÷íîїäîïîìîãèóíàäçâè÷àйíèхñèòóàö³ÿх

Çа доïомоãою в÷ителя об’єднайтеñü ó 4 ãрóïи. Óяв³тü, що ви 
ñтали ñв³дками надзви÷айної ñитóац³ї, в як³й ïо ñт раæ да ли лю ди. 
Продемонñтрóйте:

група1: як визна÷ати ñтан ïотерï³лоãо;

група2: як робити штó÷не дихання;

група3: як робити неïрямий маñаæ ñерця;

група4: як óникнóти ризикó ³нф³кóвання ВІЛ, надаю÷и доме-
ди÷нó доïомоãó.

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 
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ÏІДСУМКОВЕЗÏАВДАННßДОРОЗДІËУ1

1. Îбãовор³тü, як ñó÷аñн³ технолоã³ї та ÇÌІ моæóтü доïомоãти 
ï³двищити р³венü виæивання в надзви÷айних ñитóац³ях.

2. Переãлянüте в³део «Смертелüний зñóв» http://goo.gl/
PeXQlJ. Îбãовор³тü, ÷и моæóтü ñтатиñя ïод³бн³ надзви÷айн³ 
ñитóац³ї в Óкраїн³. Де ñаме? 

3. Переãлянüте в³део «Çадóха» http://goo.gl/J1WrR6. 
Переконайтеñя, що ви обрали ïравилüний вар³ант домеди÷ної 
доïомоãи.

4. * Çа доïомоãою в÷ителя об’єднайтеñя в 4 ãрóïи за видами 
надзви÷айних ñитóац³й: «ïриродн³», «техноãенн³», «ñоц³алüн³ ³ 
ñоц³алüно-ïол³ти÷н³», «воєнн³». 

• Ó коæн³й ãрóï³ обер³тü конкретнó надзви÷айнó ñитóац³ю 
(ïриãадайте або знайд³тü в Інтернет³).

• Для обраної ñитóац³ї ñклад³тü ïам’яткó з ³люñтрац³ями, як 
ïравилüно д³яти.

Ðозм³ñт³тü ñтворен³ ïам’ятки на ïортал³ ïревентивної оñв³ти 
www.autta.org.ua.

ÐÎÇДІЛ 2

ФІÇÈЧÍА СКЛАДÎВА 
ÇДÎÐÎВ’ß 

ÏІДСУМКОВІЗАВДАННßДОРОЗДІËУ1

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 
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§5.ОЗДОРОВЧІСИСТЕМИ

Ïîíÿòòÿîçäîðîâ÷èхñèñòеì

Практи÷н³ методики ñïрияння здоров’ю називаютü оздоровчими
системами. Так³ ñиñтеми ïо÷али формóватиñя з давн³х ÷аñ³в ³ є ÷аñтиною 
кóлüтóрної ñïадщини людñтва. Їх óмовно ïод³ляютü на традиц³йн³ ³ ñó÷аñн³. 

Традиц³йн³ оздоров÷³ ñиñтеми найкраще збереãлиñя в країнах ³з неïерерв-
ним кóлüтóрним розвит ком, наïриклад, ó Інд³ї, Китаї. Так³ в³дом³ ñиñтеми, 
як йоãа, óшó, циãóн, ñïрямован³ на доñяãнення ãармон³ї людини — як внóт-
р³шнüої, так ³ з навколишн³м ñв³том. Елементами оздоров÷их ñиñтем є ã³мнаñ-
тика, хар÷óвання, ãолкотераï³я, то÷ковий маñаæ, релакñац³я тощо. 

Сó÷аñн³ оздоров÷³ ñиñтеми, ïод³бно до традиц³йних, такоæ ´рóнтóютüñя 
на холістичномупідході ³ ñïрямован³ на доñяãнення ф³зи÷ноãо ³ ïñихоло-
ã³÷ноãо блаãоïолó÷÷я. Базовими елементами б³лüшоñт³ цих ñиñтем є: ñиñтема 
хар÷óвання, ф³зи÷н³ вïрави, ïроцедóри релакñац³ї тощо.         

1. Íазв³тü ïриклади оздоров÷их ñиñтем (ф³тотераï³я, ароматера-
ï³я, делüф³нотераï³я...).
2. Ç’яñóйте, з яких елемент³в вони ñкладаютüñя.

Уцьомупараграфіти:

• розкриєш ïоняття оздоров÷их ñиñтем та оñновн³ їх елементи;
• д³знаєшñя, як оздоровлювалиñя наш³ ïредки;
• обãовориш оñобливоñт³ р³зних нац³оналüних кóхонü.

Тðàäèö³йí³îçäîðîâ÷³ñèñòеìè

Традиц³йн³ оздоров÷³ ñиñтеми виникли ще в давн³й Інд³ї. Íайв³дом³шими 
з них є йоãа та аюрведа.

Îб’єднайтеñü ó дв³ ãрóïи («йоãа» та «аюрведа»). 

1. Про÷итайте ³нформац³ю ïро ц³ оздоров÷³ ñиñтеми ³ ïроанал³-
зóйте, з яких елемент³в вони ñкладаютüñя.

2. По ÷ерз³ зроб³тü коротк³ ïов³домлення ó клаñ³.

Йога.В ïереклад³ з ñанñкритó це ñлово озна÷ає «контролювати, ï³дко-
рювати, об’єднóвати». Йоãа виникла як ïрактика зм³ни ñв³домоñт³ з метою 
керóвання ïñих³кою та ïñихоф³з³олоã³єю людини для 
доñяãнення ï³днеñеноãо ïñих³÷ноãо й дóховноãо ñтанó.

Ó деяких ñх³дних країнах йоãа – це не ïроñто мод-
ний вид ф³тнеñó, а ф³лоñоф³я æиття. Той, хто вир³шив 
займатиñя йоãою, має дотримóватиñя таких ïринциï³в: 
óникати наñилüñтва, бóти ÷еñним, не краñти, бóти цнот-
ливим, дбати ïро ÷иñтотó, завæди до ÷оãоñü ïраãнóти, 
ï³знавати ñебе тощо. 

Ó наш ÷аñ ó зах³дних кóлüтóрах йоãа розãлядаєтüñя 
як заñ³б доñяãнення заãалüноãо оздоров÷оãо ефектó. Вона 
охоïлює комïлекñ ф³зи÷них ³ дихалüних вïрав.

Çаняття йоãою ïокращóютü ф³зи÷нó формó, змен-
шóютü ризик розвиткó ñерцево-ñóдинних захворюванü, ïоñлаблюютü ñтреñ ³ 
тривоæн³ñтü, ïол³ïшóютü як³ñтü ñнó тощо. Йоãою моæóтü займатиñя нав³тü 
л³тн³ люди, а такоæ ³нвал³ди ³ люди з оñобливими ïотребами.

Аюрведа.В ïереклад³ з ñанñкритó «аюрведа» озна-
÷ає «наóка æиття». Це оздоров÷а ³ меди÷на ñиñтема, 
яка закликає людей æити в ãармон³ї з законами ïри-
роди.

Çã³дно з цим в÷енням, ñïоñ³б æиття людини ³ñтот-
но вïливає на її здоров’я. Ðекомендац³ї щодо зм³ц-
нення здоров’я ñóттєво залеæатü в³д ³ндив³дóалüної 
конñтитóц³ї людини — ñóкóïноñт³ риñ зовн³шноñт³, 
характерó, ïовед³нки, ³нтелектó та емоц³й.  

В аюрвед³ розр³зняютü три тиïи конñтитóц³ї людини:
• Тип1. Хóдорляв³ й æвав³, ентóз³аñти ïереваæно твор÷³ та æиттєрад³ñ-

н³, не люблятü холодó, ïоãано ñïлятü, ñхилüн³ до ³мóнних захворю-
ванü, алерã³ї, невроз³в;

• Тип2. Середнüої ñтатóри, ó них хороше травлення ³ аïетит, надаютü 
ïереваãó холодним ñтравам ³ наïоям, завзят³, з р³зким характером, 
леãко збóдæóютüñя, ãн³ваютüñя, маютü розвинений ³нтелект ³ моæóтü 
бóти хорошими кер³вниками;

• Тип 3. Íекваïлив³, м³цної ñтатóри, ñïок³йн³ та вр³вноваæен³, ñилüн³ й 
витривал³, звикли робити вñе ïов³лüно ³ ретелüно. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Для ï³дтримання ³ в³дновлення здоров’я для коæноãо тиïó конñтитóц³ї 
ïередба÷ено в³дïов³днó д³єтó, ñïоñ³б æиття ³ тераïевти÷н³ ïроцедóри, зокре-
ма маñаæ, ф³тотераï³ю, тераï³ю м³нералами тощо.

Óñ³м людям рекомендовано ïрокидатиñя вранц³, ïроводити о÷иñн³ заходи, 
робити зарядкó ³ медитóвати. 

Ó зах³дномó ñв³т³ аюрведа ïевною м³рою ïоïóлярна як ñиñтема алüтерна-
тивної медицини.

Традиц³йн³ оздоров÷³ ñиñтеми розвивалиñя в 
еïохó античності ³ ´рóнтóвалиñя на ц³л³ñномó óяв-
ленн³ ïро здоров’я. 

 В³дïов³дно до ïринциï³в анти÷них оздоров÷их 
ñиñтем людина ñама в³дïов³далüна за ñвоє здоров’я. 
Вона має веñти розм³рений ñïоñ³б æиття, бóти вр³в-
новаæеною ³ óвеñü ÷аñ ñамовдоñконалюватиñя. Ç 
метою оздоровлення заñтоñовóвали т³леñн³ й дóховн³ 
о÷иñн³ ритóали. Анти÷на оñв³та  ïередба÷ала нав÷ан-
ня кóлüтóри здоров’я. Ìетоди нав÷ання такоæ ´рóнтóвалиñя на ïринциïах 
ãармон³ї, наïриклад ïоєднанн³ ã³мнаñтики ³ мóзики.

Зäîðîâèйñïîñ³бжèòòÿâòðàäèö³ÿхóêðàїíñüêîãîíàðîäó

Традиц³ї та зви÷аї óкраїнñüкоãо народó охоïлюютü óñ³ комïоненти здоро-
воãо ñïоñобó æиття: хар÷óвання, рóховó активн³ñтü, ã³ã³єнó, заãартовóвання, 
дотримання реæимó ïрац³ ³ в³дïо÷инкó.

Харчування. Îñновними заñадами хар÷óвання 
óкраїнц³в завæди бóли збаланñован³ñтü, р³зноман³т-
н³ñтü, виñока б³олоã³÷на ц³нн³ñтü, ïроñтота ïриãотó-
вання. 

ßк ïриклад — хар÷óвання заïорозüких козак³в. Íа 
ñтол³ зазви÷ай бóли ñоломаха (ãóñто зварене на вод³ 
æитнє борошно), тетеря (не дóæе ãóñто зварене на кваñ³ 
æитнє борошно та ïшоно), щерба (р³дко зварене на 
риб’я÷³й юшц³ борошно). Крóтó тетерю їли з риб’я÷ою 
юшкою, æиром, молоком ÷и водою. Лаñóвали козаки й 

м’яñом, зокрема ди÷иною, ñвининою та рибою. Íе в³дмовлялиñü в³д варени-
к³в, ñирник³в, ãре÷аних ãалóшок ³з ÷аñником. 

Проñтота ³ р³зноман³тн³ñтü  козацüкої їæ³ забез-
ïе÷óвала їм виñокó ïрацездатн³ñтü ³ м³цне здоров’я.

Рухова активність. Дбаю÷и ïро ф³зи÷ний роз-
виток дитини, наш³ ïредки вñ³ляко заохо÷óвали її до 
рóх³в. «ßк дитина б³ãає та ãраєтüñя, то їй здоров’я 
óñм³хаєтüñя», — казали вони.

Традиц³йн³ рóхлив³ ³ãри — «ãóñи-лебед³», «ï³æмóр-
ки», «трет³й зайвий», «миñливц³ й ка÷ки», «ква÷»—  
ñïрияли розвиткó витривалоñт³, ñïритноñт³, р³шó÷оñ-
т³, ³н³ц³ативи, товариñüкої взаємовирó÷ки, ñтворюва-
ли бадüорий наñтр³й.

Ðóхливий ñïоñ³б æиття, ф³зи÷на активн³ñтü бóли нев³д’ємною ÷аñтиною

æиття наших ïредк³в. Íав³тü ï³д ÷аñ в³дïо÷ин-
кó та ó ñвята вони не бóли ïаñивними. Óñ³ ³ãри 
та розваãи óкраїнц³в — ïереñтрибóвання ÷ерез 
воãонü на кóïалüñüк³ ñвята, веñнян³ хороводи, 
танц³ тощо — ´рóнтóвалиñя на ф³зи÷н³й активноñт³. 
Деяк³ танц³ ïотребóвали неабиякої ñили, витрива-
лоñт³ та ñïритноñт³, наïриклад, козацüкий ãоïак, 
який ïоєднóвав елементи козацüкоãо бою ³ боротüби.

Гігієна.Îñобиñта ã³ã³єна завæди бóла ваæливою 
для óкраїнц³в. Дороñл³ змале÷кó виховóвали ó д³тей 
елементарн³ ã³ã³єн³÷н³ нави÷ки: тримати в ÷иñтот³ 
т³ло, одяã, взóття, ïоñт³лü, æитло. 

Íемовля кóïали вæе на дрóãий ÷и трет³й денü 
ï³ñля народæення. Ó ïершó кóï³лü клали р³зн³ кв³ти 
й трави, баæаю÷и дитин³ роñти здоровою, бóти кра-
ñивою. 

Дотриманню ã³ã³єни ñïрияли так³ зви÷аї: обов’язок 
закривати на н³÷ ïоñóд з їæею ÷и в³дро з водою, 
заборона їñти ÷óæою лоæкою ÷и витиратиñü ÷иїмоñü 
рóшником.

Загартовування.Óкраїнц³ викориñтовóвали ц³лю-
щ³ влаñтивоñт³ ñоня÷них ïромен³в ³ ïрохолодної води 
для заãартовóвання. 

Козаки, зокрема, б³лüшó ÷аñтинó рокó ходили в 
леãкомó одяз³, без ãоловних óбор³в, ÷аñто боñими ³ 
з оãоленим торñом. Ó теïлó ïорó ñïали на ñв³æомó 
ïов³тр³, ïрокидалиñя з³ ñходом ñонця, вмивалиñя та 
кóïалиñя в р³÷ц³. Б³лüш³ñтü ³з них кóïалаñü ó водо-
ймах не лише вл³ткó, а й воñени та взимкó. 

Режимпрацітавідпочинку. Íаш³ ïредки наïрó-
æено ïрацювали. Їхн³ми оñновними заняттями бóло хл³боробñтво, ñкотарñтво, 
рибалüñтво, миñливñтво, ãородництво, ñад³вництво, бдæолярñтво. Ó нед³лю 
вñ³ в³дïо÷ивали. Ðац³оналüно орãан³зована ïраця та в³дïо÷инок ÷ерãóвалиñя 
³ ïозитивно вïливали на здоров’я óкраїнц³в.

Ó традиц³йномó óкраїнñüкомó рóкод³лл³, зокрема ó вишиванн³ ³ ткацтв³, 
наявн³ ñимволи з язи÷ницüких ÷аñ³в – обереãи й дерево æиття. Вони, за 
в³рóваннями наших ïредк³в, охороняли родинне воãнище, дóховне ³ ф³зи÷не 
здоров’я ñ³м’ї, а в³дтак – блаãоïолó÷÷я народó.
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Тðàäèö³йí³ñèñòеìèхàð÷óâàííÿ

Сиñтеми хар÷óвання як базовий елемент оздоров÷их ñиñтем такоæ ïод³-
ляютü на традиц³йн³ (нац³оналüн³ кóхн³) ³ ñó÷аñн³. 

Íац³оналüн³ кóхн³ враховóютü оñобливоñт³ м³ñцевих óмов ³ ïров³днó 
д³ялüн³ñтü наñелення. Томó нац³оналüн³ кóхн³ землероб³в ³ ñкотар³в, ï³в-
н³÷них ³ ï³вденних народ³в, æител³в оñтров³в ³ континенталüних територ³й 
маютü ñóттєв³ в³дм³нноñт³. 

1. Ó табл. 3 наведено оñновн³ характериñтики деяких нац³оналü-
них кóхонü. ßк³ ще нац³оналüн³ кóхн³ ви знаєте?
2. Ó ïарах ÷и ãрóïах розкаæ³тü ïро ваш³ óлюблен³ ñтрави. Чи 
налеæатü вони до одн³єї з нац³оналüних кóхонü? ßкщо так, то  
до якої?  

Таблиця3

Óкраїнñüка 

Страви з³ ñвинини, телятини, ïтиц³, баãат³ на ово÷³, моло÷-
н³ ïродóкти (борщ, каïóñняк, вареники, ãолóбц³, óзвар), 
ïередба÷ено ïоñти (÷аñ, коли не вæиваютü ïродóкт³в тва-
ринноãо ïоходæення)   

Ðоñ³йñüка

Страви з борошна, телятини, ïтиц³ (млинц³, ïелüмен³), 
ïерш³ ñтрави, вл³ткó — з³ ñв³æої зелен³ (окрошка), ãриб³в, 
ово÷³в, óзимкó — моло÷н³ ïродóкти, ó ï³ñт — ñóшен³ й ñоле-
н³ ãриби, квашена каïóñта, картоïля, хл³б   

Кримñüко-
татарñüка 

Страви з риñó, баранини, ïтиц³, ово÷³в, фрóкт³в (ïлов, 
манти), кóмиñ   

Кавказüка
Страви з баранини, зелен³, волоñüких ãор³х³в, квашених 
ово÷³в, ñóшених ³ ñв³æих фрóкт³в (шашлик, ÷ебóреки, 
лаваш, ха÷аïóр³, ñацив³)  

Болãарñüка Страви з баранини, козя÷оãо молока, ñолодкоãо ïерцю, 
томат³в (йоãóрт, фарширований ïерецü, ле÷о)

Італ³йñüка Баãата на фрóкти, ово÷³, рибó, оливки, вироби з борошна 
(ï³ца, ïаñта), моло÷н³ ïродóкти (моцарела), оливковó ол³ю

ßïонñüка Баãата на б³лки (ñоєв³ ïродóкти, риба, мореïродóкти), риñ.  

Ðан³ше медицина зоñередæóвалаñя на боротüб³ з хворобами. Íин³ 
зóñилля баãатüох ó÷ених ñïрямовано на розроблення методик ñïрияння  

здоров’ю. Їх ще називаютü оздоров÷ими ñиñте-
мами. 
Елементами б³лüшоñт³ оздоров÷их ñиñтем є 
ф³зи÷н³ вïрави, здорове хар÷óвання, ñон, релак-
ñац³я, водн³ ïроцедóри, маñаæ³.

Традиц³ї та зви÷аї óкраїнñüкоãо народó охоï- 
люютü óñ³ комïоненти здоровоãо ñïоñобó æиття: 
хар÷óвання, рóховó активн³ñтü, ã³ã³єнó, заãар-
товóвання, дотримання реæимó ïрац³ та в³дïо-
÷инкó.

Íац³оналüн³ кóхн³ враховóютü оñобливоñт³ 
м³ñцевих óмов ³ ïров³днó д³ялüн³ñтü наñелення. 

Влаштóйте ñвято нац³оналüної кóхн³. Ðозïитайте мамó, бабóñю 
÷и ³нших дороñлих ³ заïиш³тü ц³кав³ рецеïти вашої нац³оналüної 
кóхн³. Ðозкаæ³тü ïро них ó клаñ³ або разом з батüками ïриãотóйте 
однó з нац³оналüних ñтрав ³ ïриãоñт³тü нею дрóз³в.  
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§6.ФІЗИЧНААКТИВНІСТЬІЗДОРОВ’ß

Ф³çè÷í³ÿêîñò³ëþäèíè

Ф³зи÷н³ якоñт³ людини — це риñи її зовн³шноñт³ та ñкладов³ ф³зи÷ної 
форми.

1. Ìетодом мозковоãо штóрмó назв³тü риñи зовн³шноñт³ людини 
(виñокий, низüкий, ñередн³й на зр³ñт, ñтрóнкий, зãорблений, ãлад-
кий, хóдорлявий тощо). 

2. Îбãовор³тü, як³ риñи зовн³шноñт³ моæна зм³нити, а як³  — н³.

Хîðîшàф³çè÷íàфîðìà

Хорошó ф³зи÷нó формó нер³дко ïлóтаютü з ãарною ñтатóрою. Îднак 
ф³зи÷на форма б³лüше ñтоñóєтüñя тренованоñт³, н³æ еñтетики. Іñнóє ш³ñтü 
ñкладових хорошої ф³зи÷ної форми: витривал³ñтü (заãалüна ³ м’язова), ñила, 
ñïритн³ñтü, ãнó÷к³ñтü ³ ñклад т³ла.

Загальнавитривалість — найãоловн³ша ñкладова тренованоñт³, здатн³ñтü 
тривалий ÷аñ витримóвати ïом³рн³ ф³зи÷н³ навантаæення. Є ïоказником 
тоãо, як ñерце ³ леãен³ забезïе÷óютü орãан³зм киñнем, томó її ще називаютü 
ñерцево-леãеневою витривал³ñтю.  Аероб³ка, б³ã, ïлавання — найкращ³ ñïо-
ñоби ï³двищення цüоãо ïоказника.

Уцьомупараграфіти:

• ознайомишñя з ïоняттям ф³зи÷них якоñтей людини;
• д³знаєшñя ïро ñкладов³ ф³зи÷ної форми; 
• оц³ниш р³венü ñвоãо ф³зи÷ноãо розвиткó.

Сêëàäîâ³ф³çè÷íîї
фîðìè:

• заãалüна витривал³ñтü;
• м’язова витривал³ñтü;
• ñила;
• ñïритн³ñтü;
• ãнó÷к³ñтü;
• ñклад т³ла.

М’язова витривалість — здатн³ñтü 
м’яз³в витримóвати навантаæення ïро-
тяãом тривалоãо ÷аñó. Ðитм³÷н³ рóхи ó 
ïом³рномó темï³ (як ïри їзд³ на вело-
ñиïед³) доïомаãаютü розвинóти витрива-
л³ñтü ïевної м’язової ãрóïи.

М’язова сила— здатн³ñтü орãан³змó 
óтримóвати, ïереноñити ÷и штовхати 
ваãó. Потр³бна коæномó для виконан-
ня щоденних ñïрав ³ óникнення травм. 
Ф³зи÷н³ вïрави з навантаæеннями — 
найкращий ñïоñ³б розвинóти м’язовó 
ñилó.

Спритність — добра ñкоординова-
н³ñтü рóх³в ³ швидка реакц³я. Ðозвиваютü 
ñïритн³ñтü ïередóñ³м ñх³дн³ єдинобор-
ñтва, фехтóвання, вñ³ види тен³ñó, бад-
м³нтон, танц³, ïлавання. 

Гнучкість — здатн³ñтü ñóãлоб³в 
забезïе÷óвати макñималüнó амïл³тóдó 
рóх³в. Втрата ãнó÷коñт³ моæе ïризвеñти 
до розтяãненü м’яз³в, натом³ñтü ñилüн³ й 
елаñти÷н³ м’язи забезïе÷атü активн³ñтü 
до ñтароñт³. Çаняття ã³мнаñтикою, тан-
цями, ñх³дними єдиноборñтвами, йоãою 
ор³єнтован³ на розвиток ãнó÷коñт³. 

Склад тіла— ñï³вв³дношення маñи 
æирó та ³нших тканин ó т³л³ людини. 
Цей ïоказник характеризóє тренован³ñтü 
то÷н³ше, н³æ маñа т³ла. Íаïриклад, 
ñклад т³ла ó ñïортñмена моæе бóти б³лüш 
здоровим, н³æ ó тоãо, хто має такó æ 
маñó т³ла, але не займаєтüñя ñïортом. 
Для ïол³ïшення ñкладó т³ла ñл³д ïоєд-
нóвати здорове хар÷óвання з реãóлярни-
ми ф³зи÷ними вïравами.  

Бóдü-яка рóхова активн³ñтü є кориñ-
ною. Ó табл. 4 наведено ïор³вняння 
р³зних вид³в рóхової активноñт³ за ïоказ-
никами тренованоñт³. Íаïриклад, крó-
ãове тренóвання (комïлекñ вïрав, що 
охоïлює аеробне ³ ñилове навантаæення) 
ïоñ³дає ïерше м³ñце за вñ³ма ïоказника-
ми. Протеñтóвавши ñвою ф³зи÷нó формó, 
ти змоæеш обрати той вид ñïортó, який 
найб³лüше тоб³ ï³дходитü. 
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Таблиця4

Кîðèñòüâ³äф³çè÷íîїàêòèâíîñò³

Вид  
активноñт³

Çаãалüна 
витрива-

л³ñтü

Ì’язова 
витрива-

л³ñтü

Ì’язова 
ñила Гнó÷к³ñтü Сïритн³ñтü Склад 

т³ла

Аероб³ка ***** **** *** *** **** *****

Бадм³нтон **** *** ** *** ***** *****

Г³мнаñтика *** *** **** ***** ***** *****

Крóãове 
тренóвання

***** ***** ***** ***** ***** *****

Велоñиïед

   9 км/ãод *** *** *** *** **** *****

  18 км/ãод **** ***** *** *** **** *****

Танц³ **** *** *** ***** ***** *****

Фóтбол **** **** *** *** **** ****

Б³ã

 8 км/ãод **** *** *** * ** *****

 14 км/ãод ***** **** *** * ** *****

Дзюдо, 
карате ** *** **** ***** ***** ****

Веñлóвання **** ***** ***** ** *** ****

Лиæ³

   ã³рñüк³ *** **** **** **** ***** *****

   б³ãов³ ***** **** **** **** **** *****

Скакалка **** **** **** ** *** *****

Плавання **** *** **** **** ***** *****

Тен³ñ *** *** **** **** ***** ****

Сïортивна 
ходüба *** *** **** ** ** *****

Йоãа * *** ** ***** **** ***

Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ
Вèçíà÷еííÿð³âíÿ ³íäèâ³äóàëüíîãîф³çè÷íîãîðîçâèòêó

Çаãалüний р³венü ф³зи÷ноãо розвиткó моæна оц³-
нити за ñкладовими ф³зи÷ної форми. Хороша ф³зи÷на 
форма — це здатн³ñтü енерã³йно, без надм³рної втоми 
робити щоденн³ ñïрави, збер³ãаю÷и доñтатнüо енерã³ї 
для активноãо в³дïо÷инкó. Хорошó ф³зи÷нó формó 
забезïе÷óє ефективна робота ñерця, леãенü, кровоноñ-
них ñóдин ³ м’яз³в. Протеñтóй ïоказники ñвоєї ф³зи÷ної 
форми.

1.Загальна витривалість. Її визна÷аютü за доïо-
моãою теñтó «Сходинки» (мал. 5). Протяãом 3 хвилин 
ï³дн³майñя на ñходинкó ³ оïóñкайñя з неї так, щоб за 
ï’ятü ñекóнд зробити 2 ï³дйоми. Через 3 хвилини зóïи-
ниñü ³ ñядü на ñт³лецü. Через хвилинó ïорахóй ñв³й 
ïóлüñ за 30 ñекóнд ³ ïомноæ резóлüтат на 2. Çнатимеш 
ïóлüñ за 1 хвилинó. Îц³ни ñвою витривал³ñтü:

Çаãалüна 
витривал³ñтü

Дóæе 
виñока Виñока Пом³рна Íизüка Дóæе 

низüка

Д³в÷ата < 82 82—90 92—96 98—102 > 102

Хлоïц³ < 72 72—76 78—82 84—88 > 88

2.М’язовавитривалість. Витривал³ñтü м’яз³в рóк, ïле÷ових ³ ãрóдних 
м’яз³в визна÷аютü за доïомоãою в³дæиманü в³д ï³длоãи. Виконай якнайб³лü-
ше ïовних (мал. 6, а) ÷и модиф³кованих (мал. 6, б) в³дæиманü ³ визна÷ ñв³й 
резóлüтат:   

Ì’язова
витривал³ñтü

Дóæе 
виñока Виñока Пом³рна Íизüка Дóæе 

низüка

Повн³ 
в³дæимання > 48 34—48 17—33 6—16 < 6

Ìодиф³кован³ 
в³дæимання > 54 45—54  35—44 20—34 < 20

Ìал. 5

              (а)                 Ìал. 6   (б)
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3. М’язова сила. Ì’язовó ñилó киñт³ 
моæна визна÷ити за доïомоãою рó÷ноãо дина-
мометра (в³н нер³дко є ó ïаркó з атракц³она-
ми). Щоñили ñтиñнóвши динамометр (мал. 7), 
отри маєш ïоказник ñили в к³лоãрамах. Îц³ни 
ñв³й резóлüтат:

Ì’язова 
ñила

Дóæе 
виñока Виñока Пом³рна Íизüка Дóæе 

низüка

Д³в÷ата > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

Хлоïц³ > 70 62—70 48—61 41—47 < 41

4.Гнучкість. Îдним ³з ïоказник³в ãнó÷коñт³ є здатн³ñтü нахилятиñя вïе-
ред. Перед виконанням теñтó зроби розминкó (нахили вïеред-назад, ïовороти 
тóлóба). 

Поклади на ï³длоãó бóдü-якó коробкó, а на неї л³н³йкó так, щоб ïом³т-
ка 10 ñм зб³ãалаñя з блиæ÷им краєм коробки (мал. 8). Сядü на ï³длоãó, 
ñтоïи  маютü торкатиñя коробки. 
Пов³лüно витяãни рóки якнайдал³ 
вïеред. К³н÷иками ïалüц³в торк-
ниñü л³н³йки ³ затримайñя в цüомó 
ïолоæенн³ на 3 ñекóнди. Çаïам’ятай 
цифрó на л³н³йц³, до якої вдалоñя 
дотяãнóтиñü.  

Тв³й резóлüтат — найкращий ³з 
трüох ñïроб (не намаãайñя ïол³ï-
шити резóлüтат за рахóнок р³зких 
рóх³в). Îц³ни ñвою ãнó÷к³ñтü.

Гнó÷к³ñтü 
т³ла

Дóæе 
виñока Виñока Пом³рна Íизüка Дóæе 

низüка

Д³в÷ата > 28 25 — 28 15 — 23 5 — 12 < 5

Хлоïц³ > 25 20 — 25 8 — 18 3 — 5 < 3

5. Спритність. Для ñамооц³н-
ки ñïритноñт³ виконай такó вïравó. 
Правою рóкою ïоïлеñкай ñебе ïо ãоло-
в³. Це дóæе ïроñто. Л³вою рóкою 
ïоãладü крóãовими рóхами æив³т. Це 
такоæ неñкладно. А теïер виконай ц³ 
рóхи одно÷аñно (мал. 9). Приблизно 
оц³ни ñвою ñïритн³ñтü за 5-балüною 
шкалою.

Ìал. 7 

Ìал. 8

Ìал. 9 

6. Склад тіла. Для то÷ноãо визна÷ення ñкладó т³ла викориñтовóютü  
ñкладн³ ïрилади. Приблизно оц³нити ñклад т³ла моæна за ñï³вв³дношен-
ням зроñтó ³ ваãи. Îдним ³з найïоïóлярн³ших метод³в такоãо оц³нювання 
є визна÷ення ³ндекñó маñи т³ла (ІÌТ). Цей ïоказник розроблено на замов-
лення ñтрахових комïан³й, як³ заñтоñовóютü ІÌТ для ñтрахóвання ризик³в, 
ïов’язаних з³ здоров’ям. Доñл³дæено, що люди, як³ маютü дóæе низüкий або 
дóæе виñокий ІÌТ, ÷аñт³ше хвор³ютü. Томó вони ïлатятü б³лüш³ ñтрахов³ 
внеñки.  

ДлявизначенняІМТ:

• визна÷  ñв³й зр³ñт (ó метрах) ³ маñó т³ла (в к³лоãрамах); 

• об÷иñли ІÌТ за формóлою: 

           ìàñàò³ëà
ІМТ=(êã/ì2)
çð³ñò2

ßкщо тв³й ІÌТ в³д 18,5 до 24,9 одиницü — твоя ваãа в норм³. ßкщо в³н 
дещо вищий або ниæ÷ий за нормó, хвилюватиñя не варто, адæе в ï³дл³тко-
вомó в³ц³ т³ло роñте нер³вном³рно (то в ширинó, то ó виñотó). Та якщо тв³й 
ІÌТ менший за 15 ÷и б³лüший за 30 одиницü — треба звернóтиñя до л³каря. 

Ф³зи÷н³ якоñт³ людини — це її зовн³шн³ñтü та ф³зи÷на форма. 
Виокремлюютü ш³ñтü ñкладових хорошої ф³зи÷ної форми: заãалüна 

витривал³ñтü, м’язова витривал³ñтü, ñила, ñïрит-
н³ñтü, ãнó÷к³ñтü ³ ñклад т³ла.
Çаãалüний р³венü ф³зи÷ноãо розвиткó моæна оц³ни-
ти за ñкладовими ф³зи÷ної форми. 
Хороша ф³зи÷на форма — це здатн³ñтü енерã³йно, 
без надм³рної втоми робити щоденн³ ñïрави, збер³-
ãаю÷и доñтатнüо енерã³ї для активноãо в³дïо÷инкó.
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§7.РАЦІОНАËЬНЕХАРЧУВАННß

Зàñàäèðàö³îíàëüíîãîхàð÷óâàííÿ

Страви нац³оналüної кóхн³  — здоров³ й добре збаланñован³, ³накше вони 
не д³йшли б до наñ ³з ãлибини в³к³в. Але óмови æиття ñó÷аñних людей ñóт-

тєво в³дм³нн³ в³д тих, в яких æили наш³ 
ïращóри. Ìи витра÷аємо менше енерã³ї 
³, отæе, ïотребóємо менш калор³йної їæ³. 
Îднак ïотреби людини в оñновних ïоæив-
них ре÷овинах не зм³нилиñя, а в деяких 
нав³тü зб³лüшилиñя. Томó ваæливо ïоєд-
нóвати традиц³ї з доñяãненнями ñó÷аñної 
д³єтолоã³÷ної наóки, що ´рóнтóєтüñя на 
трüох заãалüних ïринциïах: ïом³рн³ñтü, 
р³зноман³тн³ñтü, збаланñован³ñтü. 

Приãадайте рецеïти вашої нац³оналüної кóхн³, ïро як³ ви розïи-
тóвали р³дних ó домашнüомó завданн³ на ñ. 41. Îбãовор³тü:
• з  яких ïродóкт³в ñкладаютüñя ваш³ ñтрави;
• до яких оñновних ãрóï ц³ ïродóкти налеæатü (зернових ³ хл³-
бобóло÷них вироб³в, ово÷³в, фрóкт³в, м’яñних ³ моло÷них ïро-
дóкт³в)?

Уцьомупараграфіти:
• ïриãадаєш ñó÷аñн³ ïринциïи рац³оналüноãо хар÷óвання;
• ïроанал³зóєш небезïеки модних д³єт;
• ознайомишñя з м³фами ³ фактами ïро д³єти;
• д³знаєшñя ïро неãативн³ наñл³дки нездоровоãо хар÷óвання.

Ïðèíöèïèðàö³îíàëüíîãî
хàð÷óâàííÿ:

• ïом³рн³ñтü; 
• р³зноман³тн³ñтü;
• збаланñован³ñтü.    

Помірність означає, що калорійність раціону не повинна
перевищуватиенергетичнізатратиорганізму.

Різноманітність — необх³дн³ñтü ñïоæивання ïродóкт³в óñ³х 
оñновних ãрóï (зернових ³ хл³бобóло÷них вироб³в, ово÷³в, фрóкт³в, 
м’яñних ³ моло÷них ïродóкт³в). 

Збалансованість — ïравилüне ñï³в в³д ношення цих ãрóï ïродóкт³в.   

Ц³ ваæлив³ ïринциïи ³люñтрóє ï³рам³да здоровоãо хар÷óвання (мал. 10), 
розроблена ó 1992 роц³ Ì³н³ñтерñтвом ñ³лüñüкоãо ãоñïодарñтва США. 

Вæи ва ти ó не ве ли ких к³лüко ñ тях

3—5 ïор ц³й
3—4 ïор ц³ї

2—3 ïорц³ї

6—11 ïорц³й

2—3 ïор ц³ї

Ìал. 10. П³рам³да здоровоãо хар÷óвання

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Граф³÷не зобраæення ï³рам³ди 
заïози÷или в баãатüох країнах ñв³тó. 
Хо÷ ó Китаї ³ Кореї зам³ñтü ï³рам³ди 
викориñтовóютü зобраæення ïаãоди, ó 
Великобритан³ї ³ Ìекñиц³ — тар³лки, 
а в Авñтрал³ї ³ Швец³ї — ñекторної 
д³аãрами, ñóтü концеïц³ї здоровоãо хар-
÷óвання незм³нна: ó здоровомó рац³он³ 
ïереваæаютü зернов³, ово÷³ та фрóкти, 
÷аñтка м’яñних ³ моло÷них ïродóкт³в 
нормована, а æирних ³ ñолодких — ñóт-
тєво обмеæена.

Для ïродóкт³в коæної ãрóïи ï³ра-
м³да вказóє к³лüк³ñтü ïорц³й щоден-
ноãо вæивання. Íайменшó к³лüк³ñтü 
ïор ц³й рекомендóютü дороñлим æ³н-
кам, як³ ведóтü малорóхливий ñïо-
ñ³б æиття, найб³лüшó — активним 
хлоï цям-ï³дл³ткам. Б³лüшоñт³ здорових 
людей найкраще дотримóватиñя «золо-
тої ñередини». 

Çа дотримання рекомендованої 
к³лüкоñт³ та ïорц³й калор³йн³ñтü ден-
ноãо рац³онó ñтановитиме ïриблизно 
в³д 1600 ккал для м³н³малüних до 
2800 ккал для макñималüних зна÷енü. 

Обеðежíî:ìîäí³ä³єòè!

Слово «д³єта» ïоходитü в³д ãрецüкоãо «diaita», що озна÷ає «рац³оналüний 
ñïоñ³б æиття» — широке ïоняття, яке охоïлює рац³он хар÷óвання ³ ñиñтемó 
ф³зи÷них навантаæенü. Та зазви÷ай, ãоворя÷и ïро д³єти, люди маютü на 
óваз³ лише хар÷óвання. Ти, наïевно, ÷óв ïро веãетар³анñüк³ д³єти, розд³лüне 
хар÷óвання, л³кóвалüне ãолодóвання, кремл³вñüкó ÷и ãолл³вóдñüкó д³єти. 
Ìода на р³зн³ д³єти ïриходитü ³ в³дходитü, але їх об’єднóє те, що вñ³ вони 
ïретендóютü на винайдення єдиноãо ïравилüноãо ïринциïó хар÷óвання, а 
решта д³єт ïроãолошóютüñя неефективними ³ нав³тü шк³дливими. 

Б³лüш³ñтü модних д³єт обмеæóютü ñïоæивання ïевних ãрóï ïродóкт³в 
(наïриклад, хл³бобóло÷них вироб³в ³ крóï) ³ ïорóшóютü ïринциïи рац³о-
налüноãо хар÷óвання. Це моæе ñïри÷инити деф³цит ïоæивних ре÷овин ³ 
ïризвеñти до так званоãо «ефектó маятника», коли ï³ñля р³зкоãо зниæення 
ваãи людина швидко набирає втра÷ен³ ³ додає ще к³лüка зайвих к³лоãрам³в.         

Îб’єднайтеñü ó 4 ãрóïи ³ за доïомоãою табл. 5 ïроанал³зóйте, 
÷и ïорóшено в цих д³єтах ïринциïи рац³оналüноãо хар÷óвання:
група1: веãетар³анñüка д³єта;
група2: кремл³вñüка д³єта;
група3:л³кóвалüне ãолодóвання;
група4:розд³лüне хар÷óвання. 

Ïðèêëàäèïîðö³й:

• ïоловина бó ло÷ ки, ро ãалика 
÷и бóб лика;

• тар³лка ñи рих ли ñ тя них 
ово÷³в (на ïри клад, ка ïó ñ ти);

• од не яб лó ко, ãрó ша, аïелü-
ñи н ÷и ба на н;

• 1 ñклян ка мо ло ка;
• 1 кот ле та або 2 маленüк³ 

ñо ñи ñ ки.

Íазва Характериñтика Íаñл³дки

Веãетар³анñüка
д³єта

Повне або ÷аñткове 
вилó÷ення з рац³онó 
ïродóкт³в тваринноãо 
ïоходæення (м’яñа, 
риби, яєцü, моло÷них 
ïродóкт³в)

Ìоæе ñïри÷и-
нити деф³цит 
ïоæивних ре÷о-
вин (зокрема, 
б³лк³в ³ деяких 
в³там³н³в)  

Кремл³вñüка
д³єта Вилó÷ення з рац³онó 

баãатих на вóãлево-
ди ïродóкт³в (хл³ба, 
крóï, ово÷³в, фрóк-
т³в). Íеобмеæене 
вæивання м’яñа, 
риби, яєцü, моло÷них 
ïродóкт³в 

Ìоæе ñïри÷и-
нити деф³цит 
ïоæивних ре÷о-
вин (зокрема, 
вóãлевод³в, баãа-
тüох в³там³н³в 
³ м³нералüних 
ре÷овин)

Л³кóвалüне
ãолодóвання

Óтримання в³д вæи-
вання їæ³ на терм³н 
в³д к³лüкох ãодин до 
10 ³ б³лüше дн³в   

Тривале ãолодó-
вання виñнаæóє 
орãан³зм ³ є дóæе 
небезïе÷ним, 
оñоб  ливо для 
ï³дл³тк³в

Ðозд³лüне 
хар÷óвання Акцент на ñóм³ñн³ñтü 

ïродóкт³в. Çокрема, 
рекомендóютü вæива-
ти м’яñо ³з зеленими 
ово÷ами (наïриклад, 
з каïóñтою), а не з 
картоïлею, макарона-
ми ÷и ³ншим баãатим 
на вóãлеводи ãарн³-
ром      

Íе має ïроти-
ïоказанü, але 
ефективн³ñтü ц³єї 
д³єти для конт-
ролю за маñою 
т³ла наóково не 
ï³дтвердæена 

Таблиця5
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М³фè³фàêòèïðîä³єòè

М³ф. Щоб ñхóднóти, треба ñкоротити до м³н³мóмó ñïоæивання  
калор³й.

Фàêò. ßкщо людина ñïоæиває менш як 1000 ккал на добó, вона 
«заïóñкає» економний реæим обм³нó ре÷овин. Адæе орãан³змó нев³домо, 
хо÷е людина ñхóднóти ÷и ïотраïила на безлюдний оñтр³в. Томó в³н ïо÷и-
нає в³дкладати коæнó зайвó калор³ю «ïро заïаñ».

М³ф. Щоб ñхóднóти, н³коли не моæна брати добавкó.

Фàêò.Аби не набрати ваãи, треба нав÷итиñя в³др³зняти ïо÷óття ãолодó 
в³д аïетитó. Для цüоãо рекомендóютü ñïо÷аткó взяти ïоловинó тоãо, що 
хо÷етüñя з’їñти. П³ñля тоãо, як ти ïов³лüно з’їñи те, що взяв, ïриñлóхайñя 
до ñвоїх в³д÷óтт³в. ßкщо немає в³д÷óття ñитоñт³, в³зüми добавкó.

М³ф. Щоб ñхóднóти, не моæна ï³ддаватиñя æодним ñïокóñам.

Фàêò. Інод³ моæе з’явитиñя неïереборне баæання з’їñти який-небóдü 
конкретний ïродóкт (наïриклад, шоколадкó ÷и морозиво). Ó таких 
виïадках л³кар³ радятü задоволüнити це баæання. Але з’їñти треба лише 
невеликó ïорц³ю.

М³ф. Щоб ñхóднóти, не моæна н³÷оãо їñти м³æ оñновними ïрийомами 
їæ³ (ñн³данком, об³дом ³ ве÷ерею).

Фàêò. Íавïаки, дв³ леãк³ закóñки на денü додатково до ñн³данкó, об³дó 
й ве÷ер³ — найкращий реæим хар÷óвання для тих, хто не хо÷е в³д÷óвати 
ñилüний ãолод (який ³ ñïонóкає до ïереїдання).

М³ф. Íе треба ñн³дати, ³накше ц³лий денü бóдеш ãолодний.

Фàêò. Таке моæе траïитиñü, якщо ïоñн³даєш одн³єю леãкою вóãле-
водною ñтравою (наïриклад, бóло÷кою ³ ñолодким ÷аєм). Та коли додати 
ïродóкт, що м³ñтитü трохи б³лк³в ³ æир³в (наïриклад, йоãóрт ÷и ñир), 
довãо ïо÷óватимешñя ñитим. До тоãо æ, ñн³даю÷и, ти ïодаєш «ñиãнал» 
орãан³змó ïриñкорити обм³н ре÷овин.

М³ф.Щоб ñхóднóти, треба ñтати веãетар³анцем.

Фàêò. Веãетар³анñüке меню, як ³ зви÷айне, моæе бóти виñококалор³й-
ним, наïриклад, за рахóнок великої к³лüкоñт³ ãор³х³в. А в³дñóтн³ñтü ó 
рац³он³ ïродóкт³в тваринноãо ïоходæення нер³дко ïризводитü до деф³ци-
тó ïоæивних ре÷овин.

М³ф. Щоб ñхóднóти, треба їñти лише знеæирен³ ïродóкти.

Фàêò. Çнеæирен³ ïродóкти не завæди низüкокалор³йн³. Баãато з них 
м³ñтятü такó æ ÷и нав³тü б³лüшó к³лüк³ñтü калор³й, як ³ ïродóкти з нор-
малüною æирн³ñтю. Це томó, що для ïол³ïшення ñмакó знеæирених ïро-
дóкт³в ó них додаютü баãато цóкрó, крохмалю, ³нших виñококалор³йних 
³нãред³єнт³в. Íайефективн³ш³ д³єти не забороняютü, а лише  обмеæóютü 
вæивання æир³в, надаютü ïереваãó ол³ям.

Хâîðîбè,äîÿêèхïðèçâîäèòü
íеçбàëàíñîâàíехàð÷óâàííÿ

Поæивних ре÷овин, як³ не виробляютüñя в людñüкомó орãан³зм³, вñüоãо 
40. Це оñновн³ æирн³ киñлоти, 15 в³там³н³в, 14 м³нералüних елемент³в ³ 10 
ам³но киñлот (б³лк³в). Ç цих ïоæивних ре÷овин в орãан³зм³ людини óтворю-
ютüñя майæе 10 тиñя÷ р³зних ñïолóк, необх³дних для ï³дтримання здоров’я. 
Íеñта÷а одн³єї з ïоæивних ре÷овин ïризводитü до деф³цитó ñотенü необх³дних 
орãан³змов³ ñïолóк. І як наñл³док — ïорóшóєтüñя обм³н ре÷овин, людина ïо÷и-
нає хвор³ти.

Т³, хто  захоïлюєтüñя д³єтами, ïраãнó÷и доñяãти нереалüних моделüних 
ñтандарт³в, нараæаютüñя на небезïекó набóти  анорексію — захворювання, за 
якоãо людина в³дмовляєтüñя в³д їæ³, вваæаю÷и ñебе занадто товñтою, нав³тü 
коли маñа її т³ла набаãато менша за нормó (мал. 11,б).

Íе менше ризикóютü т³, хто в³ддає ïереваãó дóæе калор³йним ïродóктам 
³ веде малорóхливий ñïоñ³б æиття. Вони набираютü зайвó ваãó ³ нер³дко 
хвор³ютü на оæир³ння (мал. 11, а), що є одн³єю з ïри÷ин ñерцево-ñóдинних 
захворюванü, д³абетó, артритó, баãатüох ïñихолоã³÷них ïроблем. 

Íевдоволення ñвоїм т³лом ïородæóє заниæенó ñамооц³нкó ³ вïливає на вñ³ 
аñïекти æиття: нав÷ання, роботó, ñтоñóнки. Томó ваæливо розвинóти ïози-
тивне ñтавлення до ñвоãо т³ла ³ незалеæно в³д ñтатóри нав÷итиñя безïе÷но 
контролювати йоãо маñó.

1. Інод³ люди надто зоñередæóютüñя на ñвоїх вадах ³ не ïом³÷а-
ютü æодних ïозитивних момент³в. Пом³ркóйте ïро моæливоñт³, 
як³ ви отримóєте завдяки ñвоємó т³лó: задоволення в³д зви÷айної 
ïроãóлянки, краïелü л³тнüоãо дощó на обли÷÷³... По ÷ерз³ ïро-
довæ³тü фразó: «ß вдя÷ний ñвоємó т³лó за те, що (швидко б³ãаю, 
маю ãарний з³р, ÷óдове волоññя …)».

2. Про÷итайте м³фи ³ факти ïро д³єти на ñ. 52. Íазв³тü ще к³лüка 
д³єтолоã³÷них рекомендац³й. Проанал³зóйте їх з ïоãлядó безïеки 
для здоров’я.

Ìал. 11

а б
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Хàð÷îâ³äîбàâêè

Çахворювання, ñïри÷инен³ деф³цитом ïоæивних ре÷овин, моæна вил³-
кóвати, якщо в орãан³зм³ ще не в³дбóлиñя незворотн³ зм³ни. Сïершó л³кар³ 
з’яñовóютü, деф³цит яких ïоæивних ре÷овин ³ñнóє в орãан³зм³, а в³дтак ïри-
зна÷аютü ñïец³алüнó д³єтó ³ хар÷ов³ добавки для в³дновлення баланñó. 

Деяк³ хар÷ов³ добавки є небезïе÷ними. Це, зокрема, ïреïарати для 
ñхóднення ³ добавки, що м³ñтятü стероїди. Íер³дко хлоïц³ вæиваютü ñте-
роїди, щоб ïокращити ñтатóрó ³ доñяãти ваãом³ших резóлüтат³в ó ñïорт³. Та 
вæивання ñтероїд³в має й ïоб³÷н³ ефекти: ï³двищена аãреñивн³ñтü, неñв³æе 
дихання, надм³рне ï³тн³ння, облиñ³ння, ïорóшення ïотенц³ї. Стероїди такоæ 
зб³лüшóютü ризик виникнення безïл³ддя, ракó ïе÷³нки, ñерцево-ñóдинних 
захворюванü.

Îб’єднайтеñü ó дв³ ãрóïи (хлоïц³ ³ д³в÷ата). Про÷итайте й обãо-
вор³тü наведен³ ниæ÷е ñитóац³ї.    
Хлопці: Ви з дрóãом заïиñалиñя до ñекц³ї ваæкої атлетики. 
Ó роздяãалüн³ один ³з хлоïц³в ñказав, що в ñó÷аñномó ñïорт³ 
без ñтероїд³в не обходитüñя æоден атлет. В³н такоæ дóмає, що 
лише «нака÷ан³» хлоïц³ ïодобаютüñя д³в÷атам. Томó заïроïо-
нóвав кóïити в нüоãо ï³ãóлки. Що ви ñкаæете на це? 
Дівчата: Íещодавно ви звернóли óваãó, що одна з ваших 
ïодрóã в³дмовляєтüñя в³д їæ³, ïояñнюю÷и це необх³дн³ñтю 
дотримóватиñя д³єти. Д³в÷ина ïом³тно ñхóдла, а в÷ора ó ваñ 
на о÷ах знеïритомн³ла. Ваш³ д³ї?               

Жител³ розвинених країн ñв³тó не ïотерïаютü в³д ãолодó. Îднак ³ вони 
нер³дко в³д÷óваютü деф³цит ïоæивних ре÷овин ÷ерез незбаланñоване 
хар÷óвання.
Люди, як³ в³ддаютü ïереваãó виñококалор³йним ïродóктам ³ ведóтü 
малорóхливий ñïоñ³б æиття, ÷аñто маютü надм³рнó ваãó ³ хвор³ютü на 
оæир³ння.
 Т³, хто захоïлюєтüñя д³єтами, ïраãнó÷и доñяãти нереалüних ñтандарт³в 

ñв³тó моди ³ шоó-б³знеñó, ризикóютü захвор³ти 
на анорекñ³ю.
Íевдоволення ñвоїм т³лом ïородæóє заниæенó 
ñамооц³нкó ³ вïливає на вñ³ аñïекти æиття: 
нав÷ання, роботó, ñтоñóнки. Томó ваæливо роз-
винóти ïозитивне ñтавлення до нüоãо ³ нав÷ити-
ñя безïе÷но контролювати маñó т³ла та ïокра-
щóвати ф³зи÷нó формó.
Сïри÷инен³ деф³цитом ïоæивних ре÷овин 
захворювання моæна вил³кóвати, якщо в орãа-
н³зм³ не в³дбóлиñя незворотн³ зм³ни. По доïо-
моãó звертаютüñя до л³каря, який ïризна÷ає 
ñïец³алüнó д³єтó ³ хар÷ов³ добавки.

§8.ÁЕЗÏЕКАХАРЧУВАННß

Ф³зи÷не здоров’я, яке є оñновою ³нтелектóалüноãо розвиткó та емоц³йноãо 
блаãоïолó÷÷я, немоæливе без ïовноц³нноãо хар÷óвання. Íаñелення б³лüшоñ-
т³ країн ñв³тó не ïотерïає в³д ãолодó. Îднак люди нер³дко в³д÷óваютü деф³-
цит ïоæивних ре÷овин ÷ерез незбаланñоване хар÷óвання. Ìаю÷и вели÷езний 
виб³р ïродóкт³в, вони не завæди в³ддаютü ïереваãó найкориñн³шим ³з них.

Дехто обирає те, що ãарно óïаковано ÷и ãó÷но розрекламовано. А хтоñü 
ор³єнтóєтüñя на ñмак ïродóкт³в, нехтóю÷и тим, що до баãатüох ³з них вироб-
ники додаютü ï³дñилюва÷³ ñмакó й ароматизатори.

Декомó шкода витра÷атиñя на натóралüн³ ïродóкти, як³ ³нод³ коштóютü 
дороæ÷е, н³æ ïерероблен³. Та ñл³д ïам’ятати, що за натóралüн³ ïродóкти 
люди ïлатятü один раз, а за ïерероблен³ доведетüñя ïлатити зновó ³ зновó – 
л³карям, ñтоматолоãам, виробникам л³к³в.    

1. Íаïиш³тü на картках ÷инники, що вïливаютü на ваш виб³р   
ïродóкт³в (мал. 12).
2. Ðозклад³тü картки ó форм³ трикóтника. Çверхó ïоклад³тü 
карткó з ÷инником, який, на вашó дóмкó, є найваæлив³шим, ï³д 
неї — картки з двома менш ваæливими, а ï³д ними — з трüома 
найменш ваæливими ÷инниками.
3. Визна÷те, який ÷инник є найваæлив³шим для б³лüшоñт³ з ваñ.  
ßк ви вваæаєте, ÷омó? 

Уцьомупараграфіти:

• ïроанал³зóєш, що вïливає на тв³й виб³р  хар÷ових ïро-
дóкт³в;

• ознайомишñя з оñновними ïри÷инами хар÷ових отрóєнü;
• ïотренóєшñя надавати нев³дкладнó доïомоãó ïри хар÷ових 

отрóєннях.

Ìал. 12 

Смак продуктів

Родинні традиції

Стан здоров’я

Реклама, ЗМІ

Матеріальні можливості

Користь для здоров’я
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Хàð÷îâ³îòðóєííÿ

Харчове отруєння — терм³н на 
ïозна÷ення тоãо, що в³дбóваєтüñя з 
людиною внаñл³док вæивання неяк³ñ-
ноãо, з³ïñованоãо ÷и ³нф³кованоãо хар-
÷овоãо ïродóктó. Íай÷аñт³ше хар÷ов³ 
отрóєння ñïри÷инено бактер³ями або 
токñинами.

Ботулізм — найнебезïе÷н³ший 
вид хар÷овоãо отрóєння. Вæивання 
нав³тü невеликої к³лüкоñт³ зараæено-
ãо ïродóктó моæе бóти ñмертелüно 
небезïе÷ним. Коæен ÷етвертий виïа-
док зак³н÷óєтüñя ñмертю ó ïерший 
тиæденü хвороби. Симïтоми ботóл³змó 
з’являютüñя ÷ерез 12—36  ãодин ï³ñля 
вæивання ³нф³кованоãо ïродóктó. 

Людина моæе захвор³ти на ботó-
л³зм, ñïоæиваю÷и неяк³ñн³ конñерви 
або хар÷ов³ ïродóкти, що неïравилüно 
збер³ãалиñя.

Потраïивши в орãан³зм, бактер³ї 
вид³ляютü токñин, що ïарал³зóє нервовó ³ дихалüнó ñиñтеми. Лише терм³нова 
меди÷на доïомоãа моæе врятóвати людин³ æиття.

Сальмонельоз є наñл³дком вæивання ñирих ïродóкт³в, зараæених ñалüмо-
нелою. Íай÷аñт³ше ñалüмонелó виявляютü ó ñирих яйцях, м’яñ³, молоц³, риб³. 
Салüмонелüоз зазви÷ай минає за дек³лüка дн³в, однак небезïе÷ний для д³тей, 
людей ïохилоãо в³кó ³ тих, хто має хрон³÷н³ захворювання.

Золотистийстафілокок — захворювання, ñïри÷инене ïродóктами, що 
збер³ãалиñя за недоñтатнüо низüких темïератóр. Дæерелами ñтаф³локока 
най÷аñт³ше є: м’яñо, ïтиця, яйця, молоко, т³ñте÷ка ³ торти з кремом, ñалати 
з майонезом. Симïтоми з’являютüñя ÷ерез 1–6 ãодин ï³ñля вæивання ³нф³ко-
ваноãо ïродóктó ³ ïоñлаблюютüñя ÷ерез 18 ãодин. Люди зазви÷ай одóæóютü 
за 1–3 дн³.

БактеріяE.coli — деяк³ її р³зновиди æивóтü в орãан³зм³ людини ³ не 
шкодятü йомó. Інш³ є токñи÷ними ³ моæóтü ïотраïити в орãан³зм ³з водою 

або ³нф³кованими ïродóктами – най-
÷аñт³ше з наï³вñирим м’яñом ó ãамбóр-
ãерах. Інод³ ó д³тей до 5 рок³в ³ людей 
ïохилоãо в³кó виникаютü ñмертелüн³ 
óñкладнення.

ßк³ñтü ïро дóкт³в ó коæн³й дер æав³ 
контролюютü ñïец³алüн³ ñлóæ би. В 
ма ãа зи нах, на рин ках та на в³дïов³дно 
об лад на них тор ãо велü них май дан ÷и ках 
óñ³ ïро дóк ти ма ютü ñер тиф³ка ти якоñт³. 
Íа ñтих³йних ринках контролю немає, ³ 
кóïóвати їх тóт дóæе ризиковано.

Оòðóєííÿìîжебóòèñïðè÷è-
íеíеïðîäóêòàìè:

• з ïроñтро÷еним терм³ном 
реал³зац³ї;

• óраæеними ãниллю ÷и ïл³ñ-
нявою;

• з неïриємним заïахом ³ 
нетоварним виãлядом;

• з ïошкодæеною óïаковкою;
• кóïленими на ñтих³йних 

ринках;
• тими, що неïравилüно збер³-

ãалиñя ÷и оброблялиñя;
• вирощеними на забрóднених 

територ³ях;
• тими, що м³ñтятü алкоãолü.

Çа яких óмов ïро дóк ти мо æóтü ñïри ÷и нити хар ÷о в³ от рóєння? Íай-
÷аñт³ше та ке траï ляєтüñя, ко ли вæи ва ютü:

• ïро дóк ти, терм³н ре ал³зац³ї яких ми нóв;

• ïродóкти, як³ неïравилüно збер³ãали ÷и обробляли;

• ïро дóк ти, кóï лен³ на ñтих³йних рин ках;

• ïродóкти з ïо шко д æе ною óïа ков кою, óра æен³ ãнил лю ÷и ïл³ñня вою;

• отрóйн³ ãри би, яãо ди;

• кон ñер ви з³ здó ти ми криш ка ми ÷и ïо мóтн³лим вм³ñтом;

• ал ко ãолüн³ на ïої.

Хар÷ов³ отрóєння — довол³ ïоширене явище. Îñобливо ÷аñто 
траïляютüñя вл³ткó ÷ерез виñокó темïератóрó ³ наявн³ñтü мóх. 
Ì³кробне забрóднення ïродóкт³в моæе ñтатиñя ³ ÷ерез брóдн³ 
рóки ÷и кóхонне на÷иння. Приãадай д³ї, як³ доïомаãаютü óникати  
м³кробноãо забрóднення ïродóкт³в: мити, розд³ляти, охолодæóвати 
³ наãр³вати (мал. 13).

Ìал. 13. Правила
обробки ³ збер³ãання хар÷ових ïродóкт³в

Ðе телü но ми ти ñир³ 
ïро дóк ти, рó ки ³ 
кó хон не на÷иння.

Çбер³ãа ти ок ре мо ³ на р³-
за ти на ок ре мих до ще÷-
ках ïро дóк ти, як³ їдятü 

ñи ри ми, ³ т³, що ï³д-
да ютü  кó л ³нарн³й 
об робц³. 

Çбер³ãа ти в 
хо ло    дилü ни кó 
або мо ро зилü ни-
кó мо ло÷н³, м’яñн³, 
рибн³ ïро дóк ти, 
ãо тов³ ñтра ви ³ в³д-
крит³ кон ñер ви.

Киï’яти ти ñи рó 
во  дó ³ мо ло ко, ï³д-

да     ва    ти кó л³ нар н³й 
об  робц³ ïри ви  ñок³й 

тем  ïе ра тóр³ ñи ре м’яñо, 
ри бó, ³нш³ ïро дóк ти.
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Оòðóйí³ ãðèбè ³ðîñëèíè

Íайтяæ÷³ хар÷ов³ отрóєння ñïри÷иняютü токñини отрóйних ãриб³в ³ роñ-
лин. Смертелüно небезïе÷ними моæóтü бóти ñтар³ або з³ïñован³ ãриби, а 
такоæ ãриби, що зм³нили ñвої влаñтивоñт³ й ñтали отрóйними. Îñтанн³х ÷ерез 
забрóднення навколишнüоãо ñередовища ñтає дедал³ б³лüше ó наших л³ñах.

Тим, хто хо÷е збирати ãриби, доñв³д÷ен³ ãрибники радятü нав÷итиñя роз-
р³зняти не лише їñт³вн³, а й 20—25 вид³в отрóйних ³ неїñт³вних, як³ роñтóтü 
ó ваш³й м³ñцевоñт³. 

Гриби ³ роñлини, отрóєння якими моæе бóти ñмертелüним (мал. 14):  
1 – бл³ да ïоãанка; 2– мóхомор ñмердю÷ий; 3– ñвинóшка тонка;  4– мóхо-
мор ïантерний; 5– роæевоïлаñтинник отрóйний; 6– ïавóтинник отрóйний;  
7– блекота; 8 – конвал³я; 9 – дóрман; 10 – вороня÷е око; 11 – беладона.

Ìал. 14. Îтрóйн³ ãриби ³ роñлини

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11

Щîðîбèòèïðèхàð÷îâîìóîòðóєíí³

Ó раз³ ïояви ñимïтом³в хар÷овоãо отрó-
єння треба викликати л³каря. До йоãо ïри-
їздó дати ïотерï³ломó виïити 5–6 ñклянок 
киï’я÷еної води ³ викликати блювання. 
Îбов’язково ïоïередити вñ³х, хто вæивав 
т³ ñам³ ïродóкти, оñобливо якщо це бóли 
ãриби.

При ñлабких ñимïтомах отрóєння ïотер-
ï³лоãо залишаютü óдома. Йомó ñл³д баãато 
ïити, щоб заïоб³ãти зневодненню. Çаïитайте 
л³каря, на як³ ñимïтоми необх³дно звернóти 
óваãó, адæе деяк³ з них з’являютüñя нав³тü 
÷ерез ï³втори доби ï³ñля отрóєння.

При ñилüних ñимïтомах або óраæенн³ 
нервової ñиñтеми (не÷³ткий з³р, м’язов³ роз-
лади, ïарал³÷) рахóнок ³де на хвилини. 
Íеãайно викликайте «швидкó доïомоãó». 
ßкщо хвороãо довелоñя ãоñï³тал³зóвати, 
в³дïравте з ним ï³дозр³лий ïродóкт на 
анал³з.

Ó л³карн³ зазви÷ай роблятü внóтр³шнüо-
венне вливання ф³з³олоã³÷ноãо роз÷инó, 
щоб заïоб³ãти зневодненню. При захво-
рюванн³ на ботóл³зм хворий отримóє ñïе-
ц³алüний антитокñин, д³тям ïризна÷аютü 
антиб³отики. Л³кар³ óваæно ñтеæатü за 
диханням хвороãо ³ за необх³дноñт³ даютü 
йомó киñенü або зд³йñнюютü реан³мац³ю.

Зàïàì’ÿòàй!

• за ïерших ознак хар÷овоãо отрóєння треба звернóтиñü до л³каря або викли-
кати «швидкó доïомоãó»;

• якщо є ï³дозра, що отрóєння ñïри÷инили ãриби, неãайно викликай «швидкó 
доïомоãó» — дороãа  коæна хвилина;

• до ïрибóття л³кар³в треба ïромити хворомó шлóнок ³ дати виïити води або 
неñолодкоãо ÷аю;

• якщо ïотерï³лий неïритомний – 
ïоклаñти йоãо на л³вий б³к (мал. 15). 
Коли людина леæитü на л³вомó боц³, 
ниæн³й в³дд³л її шлóнка ñïрямова-
ний óãорó. Це ñïов³лüнює ïотраï-
ляння отрóти в тонкий кише÷ник ³ 
доïомаãає виãрати ÷аñ. До тоãо æ  
таке ïолоæення вбе реæе ïотерï³лоãо 
в³д захлинан ня ïри блюванн³. Ìал. 15

Сèìïòîìèîòðóєííÿ:

• б³лü ó æивот³;
• нóдота ³ блювання;
• óтрóднене дихання;
• ïроноñ (³нод³ з кров’ю);
• ï³двищена темïератóра 

т³ла;
• ñлиноте÷а, ñлüозоте÷а;
• ï³тн³ння;
• ñлабк³ñтü;
• заïаморо÷ення;
• втрата ñв³домоñт³;
• зм³на колüорó шк³ри, 

оñобливо ãóб, н³ãт³в;
• ïе÷³я ó рот³, ãорл³, 

шлóнкó;
• ãоловний б³лü;
• ñïазми, ñóдоми;
• незви÷ний заïах ³з 

рота;
• не÷³ткий з³р;
• ïорóшення ñлóхó.
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Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ
Дîìеäè÷íàäîïîìîãàïðèîòðóєííÿх ³êèшêîâèх ³íфеêö³ÿх

Îб’єднайтеñü ó ãрóïи ïо 5—6 оñ³б ³ розкаæ³тü ïро в³дом³ вам 
виïадки хар÷ових отрóєнü. Îбãовор³тü:

• Що ñïри÷инило хар÷ове отрóєння?
• ßк моæна бóло цüоãо óникнóти?
• Чи ïравилüно надавали домеди÷нó доïомоãó ïотерï³лим?

Сïри÷инен³ деф³цитом ïоæивних ре÷овин захворювання моæна вил³-
кóвати, якщо в орãан³зм³ не в³дбóлиñя незворотн³ зм³ни. По доïомоãó 
 звертаютüñя до л³каря, який ïризна÷ає ñïец³алüнó д³єтó ³ хар÷ов³ добавки. 

Вæивання неяк³ñноãо, з³ïñованоãо ÷и ³нф³ко-
ваноãо хар÷овоãо ïродóктó моæе мати наñл³д-
ком хар÷ове отрóєння. Íай÷аñт³ше ïри÷и-
ною хар÷ових отрóєнü є бактер³ї або токñини. 
Íайнебезïе÷н³ш³ хар÷ов³ отрóєння  – ботóл³зм 
³ отрóєння ãрибами. 
Çа ïерших ознак хар÷овоãо отрóєння треба 
звернóтиñя до л³каря або викликати «швидкó 
доïомоãó».

ÏІДСУМКОВІЗАВДАННßДОРОЗДІËУ2

Переãлянüте æарт³вливий мóлüтф³лüм «ßкби тварини хар÷óвалиñя 
фаñт-фóдом...» http://goo.gl/q2IkUF.
Îбãовор³тü, ÷омó не моæна ïоñт³йно хар÷óватиñя фаñт-фóдом.

Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи.  

• Ó коæн³й ãрóï³ ñтвор³тü ïлакати, як заохотити ваших одно-
л³тк³в хар÷óватиñя ïравилüно.

• Продемонñтрóйте ваш³ роботи ó клаñ³.

Виклад³тü ñтворен³ ïам’ятки на ïортал³ ïревентивної оñв³ти 
www.autta.org.ua
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§9.РОЗВИТОКОСОÁИСТОСТІ

Ïîíÿòòÿîñîбèñòîñò³

Коæна людина має ïритаманне лише їй ïоєднання зд³бноñтей, риñ харак-
терó, ³нших людñüких якоñтей. Тобто коæен ³з наñ є óн³калüною ³ неïовтор-
ною оñобиñт³ñтю. Певною м³рою риñи оñобиñ тоñт³ зóмовлено ñïадков³ñтю, 
÷аñтково вони формóютüñя ï³д вïливом ото÷ення. Томó каæóтü, що ïроцеñ 
формóвання оñобиñтоñт³ є б³оñоц³алüним.

1. В³зüм³тü однаков³ аркóш³ ïаïерó, ñклад³тü їх навï³л ³ без 
ноæицü ñформóйте ïоловинки контóрó людñüкоãо т³ла (мал. 16). 
2. Ðозãорн³тü ф³ãóрки ³ наïиш³тü на них ñвоє ³м’я ³ ï’ятü оñобиñ-
тих якоñтей (км³тливий, романти÷ний...).
3. По ÷ерз³ ïокаæ³тü ³ ïро÷итайте, що ó ваñ вийшло. 
4. Пом³ркóйте, ÷омó з однакових ïаï³рц³в за однаковою ³нñтрóк-
ц³єю вийшли ц³лком р³зн³ ф³ãóрки.    

Уцьомупараграфіти:

• д³знаєшñя ïро б³оñоц³алüнó ïриродó оñобиñтоñт³ та оñновн³ 
етаïи її розвиткó;

• ïор³вняєш óмови розвиткó твоãо ïокол³ння ³ ïокол³ння 
твоїх батüк³в або оï³кóн³в;

• óñв³домиш ãоловне завдання ïñихоñоц³алüноãо розвиткó 
в ï³дл³тковомó в³ц³.

Ìал. 16

ÐÎÇДІЛ 3

ПСÈХІЧÍА І ДÓХÎВÍА 
СКЛАДÎВІ ÇДÎÐÎВ’ß
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Кîíòеêñòðîçâèòêó

Îдним ³з найваæлив³ших ÷инник³в, що 
вïливає на розвиток оñобиñтоñт³, є óмови, в 
яких вона розвиваєтüñя, — контекñт розвит-
кó. Саме контекñтом розвиткó ïояñнюєтüñя те, 
що д³ти (незваæаю÷и на ãенети÷нó ïод³бн³ñтü) 
вироñтаютü ³ншими людüми, н³æ їхн³ батüки. 

Покоління — ãрóïа людей, як³ народилиñя 
в ïевний ïер³од ÷аñó (наïриклад, ïокол³ння 
1990-х народи лоñя в ïер³од з 01.01.1990 ïо 
31.12.1999). Çазви÷ай ïокол³ння в меæах одн³-
єї країни має ïод³бний контекñт розвиткó.

Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи ³ ïор³вняйте контекñт розвиткó вашоãо 
ïокол³ння ³ ïокол³ння ваших батüк³в або оï³кóн³в:
група1:економ³÷н³ óмови;
група2: ïол³ти÷на ñитóац³я;
група3: оñв³та, технолоã³ї, кóлüтóрне ñередовище. 

Сòàä³йí³ñòüïðîöеñ³âðîçâèòêó

Ðозвиток людини вïродовæ æиття є ïоñтóïовим ³ доñтатнüо ïроãнозова-
ним ïроцеñом. Сïершó дитина в÷итüñя тримати ãол³вкó, в³дтак ñид³ти, ñтоя-
ти, ходити. Те ñаме в³дбóваєтüñя з її ïñихолоã³÷ним ³ ñоц³алüним розвитком. 
Сïо÷аткó вона в÷итüñя вï³з на ва ти тих, хто за нею доãля дає, óñ м³ха тиñя, 
вимовляти ïерш³ звóки, ñкла     ди, ñлова, коротк³ ре÷ення ³ так дал³. 

Îтæе, ïоïри те, що коæен має влаñний ãенети÷ний код ³ ïеребóває ï³д 
вïливом óн³калüноãо ïоєднання зовн³шн³х ÷инник³в, моæна ïом³тити й те, 
що є ñï³лüним для б³лüшоñт³ людей одноãо в³кó (нав³тü якщо вони æили 100 
÷и 200 рок³в томó). 

Óñ³ теор³ї розвиткó оñобиñтоñт³ визнаютü, що 
ф³зи÷ний, ïñих³÷ний, ñоц³алüний ³ моралüний 
розви ток людини в³дбóваєтüñя ó ïевн³й ïоñл³дов-
ноñт³ (ñтад³ями). Хо÷ ïñихолоã³÷н³ теор³ї оïерóютü 
ïоняттям «ñереднüоñтатиñти÷на людина» (якої в 
ïрирод³ не ³ñнóє), вони доïомаãаютü краще зро-
зóм³ти моæливоñт³ людей та в³ков³ оñобливоñт³ 
їхнüої ïовед³нки. 

Îдн³єю з найц³кав³ших теор³й розвиткó є в÷ен-
ня ïро ñтад³ї ïñихоñоц³алüноãо розвиткó Ер³ка 
Ер³кñона (1902—1994). Çã³дно з йоãо теор³єю, ïñи-
хоñоц³алüний розвиток людини охоïлює 8 ñтад³й. 
Ç них 5 — ó дитинñтв³, 3 ñтад³ї — ó зр³ломó в³ц³. 

Стадії — це найãоловн³ш³ завдання, як³ 
людина має розв’я зати ó ïевний ïер³од ñвоãо 
æиття (мал. 17). 

Контекñт розвиткó — 
це ñередовище, в якомó 
розвиваєтüñя ди ти  на:  
÷аñ, м³ñце її народæен-
ня, економ³÷на ³ ïол³-
ти÷на ñитóац³ї, ñиñте-
ма оñв³ти, технолоã³ї, 
кóлüтóра.

Ер³к Ер³кñон 

Е. Ер³кñон визна÷ив ц³ завдання для коæної ñтад³ї розвиткó ³ ïоказав, до 
÷оãо веде óñï³х ÷и невда÷а ó вир³шенн³ цих завданü. 

Óñï³шно вир³шóю÷и актóалüн³ завдання розвиткó, ми збаãа÷óємо ñвою 
оñобиñт³ñтü ³ ïереходимо на наñтóïний р³венü. ßкщо завдання на якомóñü 
етаï³ не вир³шене, це неãативно вïливає на вñе ïодалüше æиття. Çазви÷ай 
реалüний резóлüтат знаходитüñя ïоñередин³ м³æ цими двома крайноñтями.

Ìал. 17. Стад³ї ïñихоñоц³алüноãо розвиткó (Е. Ер³кñон, 1980)

äëÿä³òей äëÿäîðîñëèх
ïохилий в³к

зр³л³ñтü

молод³ñтü

13—19

6—12

3—5

1—3

до 1 рокó

дов³ра ïроти недов³ри

незалеæн³ñтü ïроти невïевненоñт³

³н³ц³ативн³ñтü ïроти ïо÷óття ïровини

óñï³шн³ñтü ïроти комïлекñó меншовартоñт³

³денти÷н³ñтü ïроти дифóз³ї

близüк³ñтü ïроти ³золяц³ї

ïродóктивн³ñтü
ïроти ñтаãнац³ї

мóдр³ñтü
ïроти 
в³д÷аю

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 



66 67

1.Довірапротинедовіри(до1року)

Дов³ра до навко лишнüоãо ñв³тó формóєтüñя ó в³ц³ до 1 рокó ³ най-
б³лüше залеæитü в³д людей, як³ доãлядаютü за малюком. ßкщо ñв³т 
óявляєтüñя дитин³ не ïе редба÷óваним ³ не без ïе÷ним, вона не моæе 
ïодолати кри зó, вироñтає нервовою ³ недо в³рливою. 

2.Незалежністьпротиневпевненості(1—3роки)
Íа ïо÷аткó д³ти лише неñв³домо реаãóютü на зовн³шн³ ïодразники. 
Але вæе на дрóãомó роц³ æиття дитина ïоñтóïово ïо÷инає д³яти з 
влаñної вол³. Так формóєтüñя її ïо÷óття незалеæноñт³. ßкщо дитинó 
обмеæóвати ³ надм³рó оï³кати на цüомó етаï³, вона вироñте невïев-
неною ó ñоб³.     

3.Ініціативністьпротипочуттяпровини(3—5років)
Ця ñтад³я — ÷аñ розвиткó креативноñт³, активноãо доñл³дæення ñебе 
³ навколишнüоãо ñередовища. Ó цüомó в³ц³ ваæливо забезïе÷ити 
дитинó р³зно ман³тними ³ãрашками, матер³алами для малювання, 
л³ïлення. Кориñтü даютü заняття мóзи кою, танцями, ã³мнаñтикою. 
Íевдалий ïереб³ã цüоãо етаïó ïородæóє комïлекñ ïровини.   

4.Успіøністьпротикомплексуменøовартості(6—12років)
Ця ñтад³я охоïлює ïерш³ роки нав÷ання. Її завдання — ï³знання 
ñвоїх ñилüних ³ ñлабких якоñтей, формóвання óм³ння в÷итиñü ³ 
доñяãати óñï³хó. ßкщо на цüомó етаï³ активн³ñтü дитини не ñти мó-
люєтüñя, моæóтü ñформóватиñя зани æе на ñамооц³нка ³ комïлекñи 
меншовартоñт³. 

5.Ідентичністьпротидифузії(13—19років)
Це ÷аñ формóвання ñамо³денти÷ но ñт³, розвиткó ñамоñв³домоñт³, 
визна÷ення тоãо, ким хо÷еш бóти. П³дл³ток «ïрим³ряє» до ñебе р³з н³ 
ñоц³алüн³ рол³, ïрофеñ³ї, формóє влаñнó шкалó ц³н ноñтей, моралüн³ 
ор³єнтири. Практи÷но необмеæен³ алüтернативи óñкладнюютü ïроб-
лемó виборó. Чаñто ï³дл³ток не моæе «ñклеїти» ñебе докóïи ³ в³д-
÷óти ц³л³ñною оñобиñт³ñтю.      

6.Близькістьпротиізоляції(молодість)
Çавдання цüоãо етаïó æиття — ñтворення ñ³м’ї, народæення ³ вихо-
вання д³тей. 

7.Продуктивністьпротистагнації(зрілийвік)
Íа ц³й ñтад³ї дом³нóє ïраãнення лю дини до ñамореал³зац³ї, ïро-
дóктивної ïрац³ на блаãо  родини, ñóñï³лüñтва. Ðозв’язóєтüñя внóт-
р³шн³й конфл³кт м³æ еãоцентризмом (як ó ï³дл³тк³в) ³ моæли в³ñтю 
ñамореал³зац³ї на блаãо ³нших. 

8.Мудрістьпротивідчаю(похилийвік)
Вир³шення ïоïередн³х завданü дарóє людин³ в³д÷óття ñамоïоваãи, 
ïовноти ³ ñенñó æиття. Íерозв’язан³ ïроблеми розвиткó моæóтü 
ïризвеñти до невдоволення ñвоїм æиттям, в³д÷аю ïеред неминó÷ою 
ñмертю. 

Îтæе, ï³дл³тки ïеребóваютü на ñтад³ї визна÷ення ñвоєї ³денти÷ноñт³. Íа 
цüомó етаï³ твоãо æиття ãоловне — зрозóм³ти, хто ти є ³ для ÷оãо ïрийшов 
ó цей ñв³т. 

Пом³ркóй над такими заïитаннями:
• ßкó оñв³тó хо÷еш здобóти — ñередню ÷и вищó?
• ßких дрóз³в хо÷еш мати?
• До якої комïан³ї налеæати?
• Що є для тебе найваæлив³шим?
• Çа що ти ãотовий боротиñя?
• Чоãо ïраãнеш доñяãти ó æитт³? 

Ти моæеш ïодóмати, що не маєш оñобливоãо виборó, наïриклад, томó, що 
твої батüки або оï³кóни незамоæн³, ÷и з бóдü-якої ³ншої ïри÷ини. Та ïов³р: 
ïроблема не в томó, що в тебе немає виборó, а в томó, що в³н дóæе широкий. 

Íезалеæно в³д тоãо, æивеш ти в м³ñт³ ÷и в ñел³, ó б³дн³й ÷и замоæн³й роди-
н³, хлоïецü ти ÷и д³в÷ина — твої моæливоñт³ ïракти÷но необмеæен³. Питання 
в томó, ÷и хо÷еш ти ñкориñтатиñя ними. ßк ñказав заñновник автомоб³лüної 
комïан³ї Генр³ Форд: «ßкщо ви дóмаєте, що здатн³ на це, ви маєте рац³ю. 
ßкщо дóмаєте, що не здатн³, ви так ñамо маєте рац³ю».

Про÷итайте наведений ниæ÷е факт ³з б³олоã³ї. Пом³ркóйте:

• ßк³ ви знаєте ïриклади, коли люди доñяãали óñï³хó ïоïри 
ñкладн³ æиттєв³ обñтавини (наïриклад, кр³ïак Тараñ 
Шев÷енко ñтав вñеñв³тнüо в³домим ïоетом)?

• ßк ви розóм³єте виñл³в: «Трóднощ³ заãартовóютü»?      

Доñл³дæóю÷и óмови розвит- 
кó амеб, ó÷ен³ ïом³ñтили їх 
ó дв³ р³зн³ ємноñт³. Ó ïерш³й 
ïоñт³йна темïератóра, воло-
ã³ñтü та ³нш³ óмови ï³дтримóва-
лиñя на оïтималüномó р³вн³. Ó 
дрóã³й їх ïоñт³йно зм³нювали. 

Ó резóлüтат³ екñïериментó 
з’я ñó валоñя, що амеби ó ïер-
ш³й ємноñт³ ãинóли швидше, 
н³æ ó дрóã³й. Ó÷ен³ зробили 
виñновок, що коли орãан³змó 
доводитüñя докладати зóñилü ³ 
ïриñтоñовóватиñя до ñкладних 
óмов навколишнüоãо ñередови-
ща, це ñïрияє йоãо роñтó ³ роз-
виткó.   
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До наñтóïноãо óрокó за зразком заïиши на окремомó аркóш³ 
деñятü найваæлив³ших для тебе æиттєвих ц³нноñтей. 

 

Îñобиñт³ñтü — óн³калüне ïоєднання зд³бноñтей, риñ характерó, 
³нших людñüких якоñтей. Ðозвиток оñобиñтоñт³ є б³оñоц³алüним.
Сóттєвó ролü ó розвиткó оñобиñтоñт³ в³д³ãрає контекñт розвиткó —  

м³ñце, ÷аñ народæення ³ ñередовище її ïро-
æивання.
Ðозвиток людини вïродовæ æиття є ïоñтóïо-
вим ³ доñтатнüо ïроãнозованим. В³н в³дбóва-
єтüñя ó ïевн³й ïоñл³довноñт³ (ñтад³ями).
Ó ïñихоñоц³алüномó розвиткó ï³дл³тки ïере-
бóваютü на ñтад³ї визна÷ення ñвоєї ³денти÷-
ноñт³.    

1.  
2.   
3.  
4.  
5.  

6.  
7.  
8.  
9.  
10.  

Мої найважливіші життєві цінності

§13.

П³дл³тковий в³к — ваæливий етаï дóховноãо розвиткó людини: формó-
вання оñобиñтої ñиñтеми ц³нноñтей, ñтановлення моралüноñт³, óñв³домлення  
ïр³оритетó дóховних ïотреб, визна÷ення æиттєвої мети.  

Цінності— це те, що є ваæливим для людини, за доïомоãою ÷оãо вона 
оц³нює ³ зв³ряє бóдü-що ó ñвоємó æитт³, визна÷ає влаñн³ ïр³оритети. 

Іñнóє к³лüка деñятк³в ц³нноñтей, ñï³лüних для вñ³х людей, незалеæно в³д 
тоãо, ó що вони в³рятü ³ де æивóтü. Це — любов, дрóæба, оïтим³зм, толерант-
н³ñтü, ÷óйн³ñтü, дов³ра, ñамоïоваãа тощо. Їх називаютü вищими, або заãалüно-
людñüкими, ц³нноñтями.

1. Îб’єднайтеñü ó ïари ³ обãовор³тü, як зм³нилиñя за р³к ваш³ ц³н-
ноñт³. ßк³ ц³нноñт³ теïер  є для ваñ найваæлив³шими? 
2. Приãадайте, як³ ïереваãи має людина, якщо вона ñïов³дóє 
заãалüнолюдñüк³ ц³нноñт³.

Ìоралüн³ñтü — це оñобиñт³ óявлення ïро те, що є добрим ÷и ïоãаним, ïри-
йнятним ÷и неïрийнятним. 

Íа æалü, не вñ³ дороñл³ доñяãаютü третüоãо р³вня моралüноãо розвиткó ³  не 
вñ³ ор³єнтóютüñя на заãалüнолюдñüк³ ц³нноñт³. Íа æалü — томó, що ïокладен³ 
в оñновó æиття вищ³ ц³нноñт³ ñïрияютü кращомó здоров’ю, менш ñтреñовомó 
æиттю, б³лüш³й óïевненоñт³ в ñоб³, ñтаб³лüн³шомó ïодрóæнüомó æиттю, б³лü-
ш³й за ñередню вïливовоñт³, в³д÷óттю ñамоïоваãи ³ ñенñó æиття.  

§10.ФОРМУВАННßСИСТЕМИЦІННОСТЕЙ

Уцьомупараграфіти:
• ïриãадаєш ñвої найваæлив³ш³ ц³нноñт³;
• ïроанал³зóєш ñкладов³ ñвоãо дóховноãо розвиткó;
• ïотренóєш нави÷ки ïоñтановки ³ доñяãнення мети.

Виокремлюютü три р³вн³ моралüноãо розвиткó:
• Ó дитинñтв³ людина в³др³зняє добре в³д ïоãаноãо за реакц³єю дороñ-

лих. ßкщо щоñü ñхвалюєтüñя моралüними авторитетами — це добре, 
якщо н³ — ïоãано. Ìоралüн³ авторитети — люди, як³ маютü владó 
карати, яких треба ñлóхатиñя (батüки, виховател³, в÷ител³).

• П³зн³ше людина ïо÷инає ор³єнтóватиñя на моралüн³ заñади, як³ ³ñнó-
ютü ó ñóñï³лüñтв³. Добре те, що ñхвалюєтüñя її ñоц³алüним ото÷енням 
³ не ñóïере÷итü законó. 

• Т³, хто доñяãає третüоãо р³вня моралüноãо розвиткó, ор³єнтóютüñя на 
óн³верñалüн³ ети÷н³ ïринциïи. Виñокоморалüними вваæаютüñя в÷ин-
ки, що в³дïов³даютü заãалüнолюдñüким ц³нноñтям (нав³тü якщо вони 
ñóïере÷атü законам країни ïроæивання). 
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Дóховний розвиток безïоñереднüо ïов’язаний ³з задоволенням вищих 
людñüких ïотреб. Потреби — це те, що необх³дно людин³ для нормалüноãо 
æиття ³ розвиткó. Вони вïливаютü на наш³ баæання, р³шення ³ ïовед³нкó.  

1. Тоб³ вæе в³дома теор³я ïотреб Абрахама Ìаñлоó. Приãадай, 
як³ ³ñнóютü ф³з³олоã³÷н³, ñоц³алüн³ й дóховн³ ïотреби. 

2. ßк³ з них є ïотребами деф³цитó, а як³ — ïотребами розвиткó? 
Що це озна÷ає?

Баãато людей не óñв³домлюютü зна÷ення дóховноãо 
розвиткó для вñ³х ñфер æиття. Вони зоñередæóютüñя 
лише на ф³з³олоã³÷них ³ ñоц³алüних ïотребах ³ не дбаютü 
ïро ñвої дóховн³ ïотреби (ï³знавалüн³, еñтети÷н³, ïотре-
бó в ñамореал³зац³ї). 

А. Ìаñ лоó вваæав, що б³лüш³ñтü людей, ïод³бно до 
б³бл³йноãо ïерñонаæа Іова, в³дмовляютüñя в³д моæливоñ-
тей ñвоãо розвиткó та ñамореал³зац³ї. І як резóлüтат — 
ми не так³ людян³ й щаñлив³, якими моãли б бóти, адæе 
р³венü нашоãо блаãоïолó÷÷я безïоñереднüо ïов’язаний ³з 
р³внем задоволення вищих ïотреб.     Абрахам Ìаñлоó 

Ìал. 18. П³рам³да ïотреб (за А. Ìаñлоó)

ßêäîñÿãòèжèòòєâîїìеòè

Дехто не замиñлюєтüñя над ñвоїм майбóтн³м ³ ïливе за те÷³єю. Так³ люди 
наãадóютü ïерñонаæ³в з ãóмореñки Îñтаïа Вишн³ — ÷óхраїнц³в, як³, не 
докладаю÷и æодних зóñилü, щоб вïливати на ñитóац³ю, ïолюбляли казати: 
«ßкоñü-то воно бóде». Т³лüки зãодом тим ÷óхраїнцям доводилоñя ÷аñтенüко 
÷óхати ïотилицю, ïримовляю÷и: «ß так ³ знав». 

Íабаãато краще, якщо ти ó ñвоємó æитт³ не ïокладатимешñя на «якоñü-
то воно бóде», а кориñтóватимешñя в³домою ол³мï³йñüкою формóлою óñï³хó:

Уñï³х=В³ç³ÿ+Зàïàë+Д³ÿ

Коæен елемент ц³єї формóли ваæливий. ßкщо в тебе є в³з³я ³ заïал, але 
немає д³ї, ти — мр³йник. Коли маєш в³з³ю ³ д³єш, але не маєш заïалó, ти — 
ïоñередн³ñтü. Коли маєш заïал ³ д³єш, але не маєш в³з³ї, то доñяãнеш, ÷оãо 
ïраãнеш, однак зрозóм³єш, що твоя мета бóла неïравилüною. 

1.В³ç³ÿ:óÿâëÿйê³íöеâóìеòó
По÷инати треба з формóвання в³з³ї — к³нцевої мети. Сïортñмени, тре-

нóю÷иñü, завæди заãлядаютü óïеред, ïрокрó÷óю÷и ó ñвоїй óяв³ баæаний 
резóлüтат ³ шлях до ïеремоãи. Так ³ ти. Сïробóй óявити ñвоє ³деалüне май-
бóтнє, наïриклад, ó виãляд³ ф³лüмó. Пом³ркóй:

1. Хто ти ó цüомó ф³лüм³ — ãоловний ïерñонаæ ÷и актор  дрóãоãо 
ïланó?
2. Ìинóло 20 рок³в. Тебе ото÷óютü найваæлив³ш³ ó твоємó æитт³ 
люди. Хто вони? Що робиш ти?
3. Тоб³ довелоñя ризикóвати æиттям заради ³нших людей. Хто 
це: твої роди÷³, найблиæ÷³ дрóз³, незнайом³ тоб³ люди?
4. Про тебе наïиñали ñтаттю в ãазет³ ³ взяли ³нтерв’ю ó тих, хто 
тебе знає. Що ц³ люди ñказали ïро тебе?
5. Íаïрик³нц³ ф³лüмó ÷аñто звó÷итü мóзика, яка ï³дкреñлює йоãо 
ãоловнó ³дею. ßка мóзика ÷и ï³ñня звó÷итü ó твоємó ф³лüм³?   

2.Зàïàë:ï³äòðèìóйìîòèâàö³þ
Визна÷ивши для ñебе метó, н³коли не втра÷ай в³ри ó ñвої ñили для її 

доñяãнення. ßк ñказав найв³дом³ший винах³дник óñ³х ÷аñ³в ³ народ³в Томаñ 
Ед³ñон: «Баãато невдах ó æитт³ — це люди, як³ не змоãли реалüно óñв³доми-
ти, наñк³лüки близüко вони ï³д³йшли до óñï³хó, ïеред тим, як óñе ïокинó-
ти». Сам в³н ïров³в деñятü тиñя÷ невдалих екñïеримент³в з акóмóлятором, 
але коли йоãо дрóз³ ñïробóвали ïоñï³в÷óвати йомó з цüоãо ïриводó, Ед³ñон 
здивóвавñя: «Це не ïоразка. ß виявив аæ деñятü тиñя÷ ñïоñоб³в, як³ не ñïра-
цüовóютü!»

3.Д³ÿ:êðîêçàêðîêîìйäèäîñâîєїìеòè
Проанал³зóй, що треба зробити для зд³йñнення твоєї мр³ї ³ яких ц³лей 

ти моæеш доñяãти на цüомó етаï³ æиття. Íаïриклад, якщо мр³єш ñтати диï-
ломатом, треба вæе теïер ïоñилити вив÷ення ³ноземних мов. Íаïиши ïлан 
доñяãнення ñвоєї мети ³ виконóй йоãо, щодня оц³нюю÷и резóлüтати.
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Ó цüомó тоб³ доïомоæе ïроект ñамовдоñконалення. Т³, хто йоãо 
виконóвав, каæóтü, що це захоïлює — ñтавити ïеред ñобою кон-
кретнó метó ³ ïоñтóïово доñяãати її. Çаïо÷аткóй ïроект ñамовдоñ-
коналення, викориñтовóю÷и наведен³ ниæ÷е рекомендац³ї.

Якобратимету:

• Îбери те, ÷оãо хо÷еш доñяãти 
ó найблиæ÷омó майбóтнüомó.  

• Îбери те, для ÷оãо маєш 
в³дïо в³дн³ реñóрñи. Íе варто 
ïраãнóти тоãо, що надто 
дороãо коштóє ÷и ïотребóє 
баãато ÷аñó.      

• Îбери те, ÷оãо моæна доñяãти 
маленüкими кроками — в³д 
одн³єї ïеремоãи до ³ншої.

• Îбери те,  ïроãреñ ó ÷омó 
моæна вим³ряти — оц³нками, 
к³лоãрамами, ñантиметрами, 
ñтор³нками.

• Îбери те, ÷оãо ти наñïравд³ 
хо÷еш, що ïринеñе тоб³ 
задоволення ³ наблизитü 
доñяãнення твоєї ãоловної мети.

Наøляхудомети:

• Íалаштóйñя на óñï³х. Пов³р, 
що тоб³ це ï³д ñилó. 

• Подóмай, в³д коãо моæеш 
отримати доïомоãó (батüки, 
л³кар). Çверниñü до них. 

• Щодня оц³нюй ñвої резóлüтати. 
• Íе б³йñя ïомилок ³ невда÷. ßкщо 

ó тебе щоñü не виходитü, зм³ни 
ñвої ïлани або ñïробóй ще раз.  

• В³тай ñебе з коæним óñï³хом. 
Сïриймай це як на леæ нó ви на-
ãо ро дó за ñвою ïра цю, терï³ння 
³ ñи лó вол³. Т³лüки-но ïо дó маєш 
ïро ñе бе ïо ãа но, зãа дай, що вда-
ло ñя тоб³, за що те бе ïо хва ли ли. 

  Ц³нноñт³ — це те, що є ваæ ли вим для людини, 
за до ïо мо ãою ÷о ãо вона зв³ря є й оц³ню є бóдü-
що ó ñвоємó æитт³, виз на ÷а є влаñн³ ïр³ори те ти.
П³дл³тковий в³к — ваæливий етаï дó  хов ноãо 
розвиткó людини: ñтановлення моралüноñт³, 
формóвання оñобиñтої ñиñтеми ц³нноñтей, óñв³-
домлення ïр³оритетó дóховних ïотреб, визна-
÷ення æиттєвої мети.  
Ó доñяãненн³ мети кориñтóйñя в³домою ол³м-
ï³йñüкою формóлою óñï³хó: óявляй к³нцевó 
метó, ï³дтримóй мотивац³ю, крок за кроком 
йди до ñвоєї мети.

§11.КРАСАІЗДОРОВ’ß

Само³дентиф³кац³я ïередба÷ає ïошóк влаñноãо ³м³дæó. Ó цüомó ï³дл³тки 
є еñтетами. Їх вабитü óñе краñиве, ñтилüне. Вони ãодинами роздивляютüñя 
ñебе ó дзеркал³, вïадаютü ó в³д÷ай ÷ерез найменший ïрищик, деñятки раз³в 
ïрим³ряютü ñв³й одяã. 

1. Îб’єднайтеñü ó дв³ ãрóïи (хлоïц³ ³ д³в÷ата) ³ назв³тü ознаки 
зовн³шнüої та внóтр³шнüої краñи ïротилеæної ñтат³. 

2. Пом³ркóйте, ÷и вñ³ люди маютü однаков³ óявлення ïро краñó.

Іäеàëèêðàñè ³çäîðîâ’ÿ

Ідеали краñи зм³нювалиñя в ³ñтори÷номó ïроцеñ³ (мал. 19 на ñ. 74). 
Венера з В³ллендорфа — найдавн³ша ñкóлüïтóра, яка вт³лює до³ñтори÷ний 
³деал æ³но÷ої краñи: велик³ ãрóди, ñтеãна, окрóãлий æив³т. 

В еïохó клаñи÷ної Грец³ї (V—IV ñт. до н. е.) краñа бóла ïредметом кóлü-
тó. Статóї боãа Аïоллона вñтановлювали в баãатüох оñелях, бо ãоñïодар³ 
в³рили, що це доïомоæе їхн³м нащадкам ïерейняти йоãо боæеñтвеннó вродó. 
Ф³лоñоф Платон вваæав, що коæна людина ïовинна мати три баæання: бóти 
здоровою, краñивою ³ розбаãат³ти ÷еñним шляхом. 

Еталонами æ³но÷ої краñи ó р³зн³ ÷аñи бóли: Афрод³та Пракñителя (330 р. 
до н. е.), Венера Ì³лоñüка (130—100 рр. до н. е.), Венера Сандро Ботт³÷елл³ 
(1482—1486 рр.), образи æ³нок з ïолотен Елü Греко, Ì³келандæело, Ðóбенñа. 

Ідеали краñи залеæали в³д ³ñтори÷них óмов ³ доïомаãали людям ïриñто-
ñовóватиñя до них. Íаïриклад, ó так зван³ «ãолодн³ в³ки» ц³нóвалаñя ïовно-
та. Вона ñв³д÷ила ïро здатн³ñтü людини здобóвати їæó ³ забезïе÷óвати ñебе 
та ñвоїх нащадк³в óñ³м необх³дним для виæивання. 

Ó наш ÷аñ, коли ïроблеми ãолодó в б³лüшоñт³ країн не ³ñнóє, ñтрóнка, 
ï³дтяãнóта ñтатóра ñв³д÷итü ïро наявн³ñтü моæливоñтей для ï³дтримання 
хорошої ф³зи÷ної форми. Адæе в³домо, що надм³рна ваãа ïов’язана з ризиком 
баãатüох захворюванü, в³д яких люди хот³ли б óбереãтиñя ñам³ ³ захиñтити 
ñвоїх д³тей.  

Уцьомупараграфіти:

• ïом³ркóєш ïро ознаки зовн³шнüої ³ внóтр³шнüої краñи;
• ïроñтеæиш, як зм³нювалиñü ³деали краñи;
• д³знаєшñя ïро моæлив³ небезïеки ïлаñти÷ної х³рóрã³ї, ï³р-

ñинãó ³ татóювання;
• обãовориш, як³ оñобиñт³ якоñт³ та риñи характерó роблятü 

людей ïривабливими.
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Венера з 
В³ллендорфа

(ХХ  ñт. до н. е.) 

Венера Ì³лоñüка
(130—100 рр. до 

н. е.) 

Ìал. 19. Ідеали краñи р³зних ÷аñ³в ³ народ³в

Леохар. Аïоллон 
Белüведерñüкий

(330—320 рр. до н. е.) 

Леонардо да В³н÷³. 
Ìона Л³за
 (1503 р.)

Елü Греко. Ìар³я 
Ìаãдалина, яка каєтüñя 

(1589 р.)

Ì³келандæело.  
Давид 

(1501—1504 рр.)

Сандро Ботт³÷елл³. 
Íародæення Венери 

(1482—1486 р.)

Ðóбенñ. Ðанковий 
тóалет Венери 

(1612—1615 рр.)

Акторка 
Ìерил³н Ìонро 
(1926—1962 рр.)

Акторка 
Андæел³на Дæол³ 

(1975 р. н.)

Пракñителü. Афрод³та 
Кн³дñüка (330 р. до 

н. е.) 

1. Ìетодом мозковоãо штóрмó назв³тü, що люди роблятü для 
тоãо, щоб бóти краñивими (ñтеæатü за модою, фарбóютü волоñ-
ñя, роблятü мак³яæ, татóювання, ï³рñинã, дотримóютüñя д³єти, 
займаютüñя ñïортом, зваæóютüñя на ïлаñти÷н³ оïерац³ї...).

2. Що з цüоãо ïерел³кó, на твою дóмкó, моæе бóти небезïе÷ним 
для здоров’я?

Вðîäà ³ìîäà

Сó÷аñн³ ³деали краñи формóютüñя ï³д вïливом моди ³ заñоб³в маñової 
³нформац³ї, зокрема к³нематоãрафа. Ìоæливо, ти здивóєшñя, та врода ³ мода — 
р³зн³ ре÷³. Врода — ïоняття еñтети÷не, а мода — комерц³йне. Íаïриклад, нин³ 
модними є брюки ³з заниæеною тал³єю. Îднак щойно б³лüш³ñтü ïридбає такий 
фаñон, ïоïит на цей товар зменшитüñя, ³ моделüєри, ïрибóтки яких залеæатü в³д 
обñяã³в ïродаæó, ïроãолоñятü йоãо заñтар³лим ³ заïроïонóютü новий кр³й брюк, 
наïриклад, ³з завищеною тал³єю.

Ç коæним роком ³ндóñтр³я моди набирає оберт³в. Телеба÷ення, реклама, 
шоó-б³знеñ ïроïаãóютü образи ³деалüних ÷олов³к³в та æ³нок ³ тиñя÷³ товар³в 
та ïоñлóã, як³ на÷ебто доïомаãаютü коæномó наблизитиñя до них.

Та ÷и варто ñл³ïо ãнатиñя за модою? По-ïерше, так ти завæди ризикóєш 
«на ï’ятü хвилин ñï³знитиñя». По-дрóãе, який ñенñ надяãати óлüтрамоднó р³÷, 
якщо вона тоб³ не ïаñóє? По-третє, ãонитва за модою вимаãає зна÷них витрат. 
Це не лише кошти твоєї родини, якими моæна бóло б розïорядитиñя з б³лü-
шою кориñтю. Це й ïриродн³ реñóрñи, як³ витра÷аютü на виробництво нових 
товар³в та óтил³зац³ю тоãо, що вийшло з моди.

Çрештою, модел³, з³рки к³но ³ шоó-б³знеñó завдя÷óютü ñвоєю в³дïов³д-
н³ñтю ³деалам моди ц³л³й арм³ї ñтил³ñт³в, в³заæиñт³в, дизайнер³в, д³єтолоã³в, 
маñаæиñт³в, ïерóкар³в, ãример³в, оñв³тлюва÷³в, фотоãраф³в ³ нав³тü хóдоæ-
ник³в, як³ óдоñконалюютü ãотов³ фото на комï’ютер³. Îт ³ óñм³хаютüñя з 
телеекран³в, рекламних ïлакат³в ³ обкладинок модних æóрнал³в нереалüно 
краñив³ люди. Чаñом нав³тü здаєтüñя, що вони трохи ненатóралüн³. Ó цüомó 
є ÷аñтка ïравди, адæе ñеред них ÷имало кл³єнт³в ïлаñти÷них х³рóрã³в: один 
зм³нив формó ноñа, дрóãий зробив ï³дтяæкó обли÷÷я, трет³й зб³лüшив ÷и 
зменшив об’єми тощо.

З³ñòîð³їïëàñòè÷íîїх³ðóðã³ї

По÷алоñя вñе в Інд³ї. Ó давнинó (600—700 рок³в до н. е.) 
там в³др³зали ïолоненим ноñи. Винах³длив³ л³кар³ нав÷или-
ñя в³дновлювати їх. Для цüоãо з централüної ÷аñтини лоба 
в³др³зали шматок шк³ри, розãортали йоãо на 180о ³ ïриши-
вали тóди, де ран³ше бóв н³ñ. Í³здр³ виïилювали з дерева.

Îñк³лüки в³йни м³æ ³нд³йñüкими ïлеменами не вщóхали, 
ïац³єнт³в для таких оïерац³й не бракóвало. Коли британñüк³ 
колон³затори ï³дкорили Інд³ю, вони бóли враæен³ доñяãнен-
нями ³ндóñ³в ó ц³й ãалóз³ медицини.

Повторити такó оïерац³ю євроïейц³ зваæилиñя лише ó 
1814 роц³. Коли х³рóрã Дæозеф Карïю з Лондона зняв ÷ерез
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три дн³ ïов’язкó з обли÷÷я ïац³єнта, той виãóкнóв: «Гоñïоди, та це æ н³ñ!» 
Íовий н³ñ мав ц³лком натóралüний виãляд, а рана на лоб³ ïац³єнта заãоїлаñя 
÷ерез три м³ñяц³. 

Ó 1898 роц³ х³рóрã Жак Жозеф зробив ó Берл³н³ ïершó оïерац³ю з 
виïравлення форми ноñа. В³н вкоротив н³ñ юнаков³, який ÷ерез ñвою вадó 
ñоромивñя виходити з домó.    

П³д ÷аñ Першої ñв³тової в³йни бóло ñтворено ñïец³ал³зован³ центри, в 
яких х³рóрãи л³кóвали воãнеïалüн³ ïоранення обли÷÷я. Ó ïер³од м³æ двома 
ñв³товими в³йнами в таких центрах розробили методики б³лüшоñт³ ñó÷аñних 
ïлаñти÷них оïерац³й. Х³рóрãи нав÷илиñя л³кóвати ñкладн³ ïереломи, оï³ки, 
обмороæення, óраæення нерв³в. Çãодом розвиток технолоã³й óмоæливив ñтво-
рення революц³йних методик корекц³ї вродæених вад ³ ñкладних травм. 

Небеçïеêèïëàñòè÷íîїх³ðóðã³ї

Îтæе, ãоловне завдання ïлаñти÷ної х³рóрã³ї — виïравлення вродæених 
вад ³ доïомоãа ïотерï³лим з³ ñкладними травмами. Îднак наïрик³нц³ ХХ ñт. 
ïоñлóãами ïлаñти÷ної х³рóрã³ї ïо÷али кориñтóватиñя для омолодæення й óдоñ-
коналення зовн³шноñт³. Ç’явилаñя мода на ïлаñти÷н³ оïерац³ї. Та бóдü-яка оïе-
рац³я ïов’язана з ризиком, оñобливо якщо її роблятü ï³д заãалüним наркозом. 
П³д ÷аñ ³ ï³ñля оïерац³ї моæлив³ óñкладнення. 

Так, за оф³ц³йною ñтатиñтикою, 9 ³з 10 оïерац³й з³ зб³лüшення ãрóдей 
завершилиñя розривом ñил³конових ³мïлантант³в ïротяãом 10 рок³в. Íа 
ïо÷аткó 90-х рок³в ХХ ñт. тиñя÷³ æ³нок ïов³домили ïро так³ розриви, ³нфек-
ц³ї та заïалення ñïолó÷них тканин. Це мало наñл³дком банкрóтñтво найб³лü-
шоãо ó США виробника ³мïлантант³в.

Поïри те, що як³ñтü ³мïлантант³в зãодом ïол³ïшилаñя, макñималüний 
терм³н до наñтóïної оïерац³ї, на який моæе розраховóвати æ³нка, доñ³ не 
ïеревищóє 10—12 рок³в. Та æодна кл³н³ка не ãарантóє, що ³мïлантанти не 
доведетüñя видаляти ран³ше. Ó бóдü-який ÷аñ моæóтü виникнóти óñклад-
нення. Íаïриклад, ãрóди ïо÷нóтü обвиñати не ÷ерез 10, а вæе ÷ерез 3 роки. 
Çваæ такоæ на те, що коæна така оïерац³я нин³ коштóє 3 тиñя÷³ долар³в.

Íе менше ïроблем ïов’язано з оïерац³ями на обли÷÷³. Перетяãнóта шк³ра, 
ïровален³ ноñи, ïерека÷ан³ ãóби — оñü деяк³ моæлив³ наñл³дки для тих, хто 
в³дваæитüñя ñïере÷атиñя з ïриродою. В³дома телеведó÷а, яка ïоñтраæдала 
в³д неяк³ñної «³н’єкц³ї краñи», зняла ф³лüм ïро ³нших æертв еñтети÷ної 
х³рóрã³ї. Îñü що вона ãоворитü: «Ви не óявляєте, що 
моæóтü зробити з людиною неяк³ñн³ ïреïарати! ß 
ñï³лкóюñя з баãатüма æ³нками, обли÷÷я яких ïере-
кошен³, вкрит³ æахливими бóãрами. Вони ñхоæ³ на 
ïотвор, яких нав³тü ó кóнñткамер³ немає. Îдна моя 
ãероїня три роки боїтüñя виходити з домó ÷ерез ñв³й 
æахливий виãляд».

Подив³тüñя на наñл³дки невдалих ïлаñти÷них оïерац³й, як³ зро-
били в³домим людям, за адреñою: 

http://doseng.org/stars/9467-neudachnye-plasticheskie-operacii.
html

Ï³ðñèíã ³ òàòóþâàííÿ

Íа щаñтя, без зãоди батüк³в ï³дл³тки не моæóтü робити ïлаñти÷н³ оïера-
ц³ї. Але вони нер³дко обираютü ³нш³ доñтóïн³ методи «óдоñконалення» ñвоãо 
т³ла: ï³рñинã ³ татóювання (мал. 20).

П³рñинã — ïроколювання р³зних ÷аñтин обли÷÷я ³ т³ла. Ìай на óваз³, що 
на м³ñц³ ïроколó моæе виникнóти заïалення, а коли захо÷еш зняти з ñебе 
«зал³зо», то в м³ñцях ïрокол³в нер³дко з’являютüñя рóбц³. Ó баãатüох людей 
вони дóæе ïом³тн³ й ïракти÷но не ï³ддаютüñя л³кóванню. 

Татóювання — введення ó дермалüний шар шк³ри ÷орнила. Чомó æ орãа-
н³зм, який має здатн³ñтü в³дторãнення вñüоãо ÷óæоãо, не виводитü ÷орнило? 
Томó, що воно м³ñтитü занадто велик³ ÷аñто÷ки, з якими кл³тини ³мóнної 
ñиñтеми не моæóтü óïоратиñя. 

Коæен ï³дл³ток з ï³рñинãом ÷и татóюванням каæе, що робив їх ó фах³в-
ця, ñтерилüним ³нñтрóментом. Îднак ³ доñ³ реєñтрóютü виïадки зараæення 
ï³д ÷аñ ц³єї ïроцедóри ãеïатитом С, та й ризикó ВІЛ-³нф³кóвання не моæна 
ïовн³ñтю óникнóти.

Ваæливо ïам’ятати, що татóювання залишитüñя з тобою на вñе æиття. А 
вæе ÷ерез к³лüка рок³в ти моæеш зм³нити ñвої óявлення ïро краñó. Ìалюнок 
на т³л³ моæе не ñïодобатиñя твоїй д³в÷ин³ або хлоïцю, не каæó÷и вæе ïро 
батüк³в. Позбóтиñя æ татóювання набаãато ñкладн³ше, н³æ зробити йоãо. 
Коштóє ця ïроцедóра дóæе дороãо, це, ïо ñóт³, оïерац³я ³ роблятü її в кл³-
н³ц³.         

1. Íазв³тü ïри÷ини, з яких люди роблятü ï³рñинã ÷и татóювання 
(вваæаютü, що це модно, це такий ñïоñ³б ñамовираæення, дехто 
робитü це, щоб не в³др³знятиñя в³д дрóз³в, ³нш³ — щоб вид³ли-
тиñя...).

2. Пом³ркóйте, як ³накше моæна доñяãти тих ñамих ц³лей.

Ìал. 20
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ßêñòàòèêðàñèâèì

Óïев не н³ñтü ó ñвоїй ïривабливоñт³ дó æе ваæ ли ва, оñобливо для молод³. 
Але твоя ïриваблив³ñтü визна÷аєтüñя не лише риñами обли÷÷я ÷и ïроïорц³ями 
т³ла. Îзир ни ñü до вко ла, ³ ти, на ïев но, ïо ба ÷иш ко ãоñü, хто на ÷еб то зовн³ ãар-
ний, але не вик ли кає ñим ïат³ї, з ким нав³тü не хо ÷етü ñя або не ма ïро що ãо во-
ри ти. І на вïа ки, ïри ãа дай ба ãа тü ох в³до мих мó зи кант³в, ак тор³в, ïол³тик³в, 
як³ зовн³ аæ н³як не фотомодел³. Та це не за ва дило їм ñтати ïо ïó ляр ни ми, 
ïо ÷ó ва ти ñя ïри ваб ли ви ми ³ ïо до ба ти ñü баãатüом.

Краñа — це ãармон³я дóховноñт³, ф³зи÷ної ïривабливоñт³, ñоц³алüноñт³, роз-
виненоãо ³нтелектó й емоц³йної зарядæеноñт³ (мал. 21).

Дóхîâí³ñòü:
• моралüний;
• ïринциïовий;
• ñïов³дóє заãалüно-
людñüк³ ц³нноñт³.

Еìîö³йíà
çàðÿäжеí³ñòü:
• оïтим³ñт;
• наïолеãливий ó      
доñяãненн³ мети;

• ïо-ф³лоñофñüки        
ñтавитüñя до невда÷.

Рîçâèíеíèй³íòеëеêò:
• ц³кавий ñï³врозмовник;
• адекватно оц³нює ñебе та 
³нших;

• ïриймає виваæен³ 
р³шення.

Сîö³àëüí³ñòü:
• ïриємний ó ñï³лкóванн³;
• має здоров³ ñтоñóнки;
• здатний на ñï³в÷óття;
• ãотовий доïомоãти.

Ф³çè÷íà
ïðèâàбëèâ³ñòü:
• ï³дтримóє хорошó 
ф³зи÷нó формó;

• має ÷иñтó шк³рó, 
доãлянóте волоññя;

• вдяãаєтüñя з³ ñмаком.

Ìал. 21. Îзнаки людñüкої краñи

Ідеали зовн³шнüої краñи зм³нювалиñя залеæно в³д ³ñтори÷них óмов. 
Ó так зван³ «ãолодн³ в³ки» ц³нóвалаñя ïовнота. Ó наш ÷аñ краñивою 
вваæаєтüñя ñтрóнка, ï³дтяãнóта ñтатóра.
Індóñтр³я моди екñïлóатóє ïраãнення людини до краñи. Бездóмна 
ãонитва за модою ïризводитü до ïоã³ршення матер³алüноãо ñтанó 
родин ³ виñнаæення реñóрñ³в ïланети.  
Головне завдання ïлаñти÷ної х³рóрã³ї — виïравлення вродæених вад 
³ доïомоãа ïотерï³лим з³ ñкладними травмами. Плаñти÷н³ оïерац³ї 

ïов’язан³ з баãатüма ризиками, томó їх викориñ-
тання для вдоñконалення зовн³шноñт³ нер³дко має 
ïротилеæн³ наñл³дки.
П³д ÷аñ виконання ï³рñинãó ³ татóювання ³ñнóє 
ризик зараæення ³нфекц³ями, що ïередаютüñя 
÷ерез кров. Татóювання моæе залишитиñя з люди-
ною на вñе æиття, адæе ïроцедóра йоãо видалення 
дороãа ³ малодоñтóïна.
Сïравæня краñа є ознакою ф³зи÷ноãо, ïñихолоã³÷-
ноãо ³ ñоц³алüноãо блаãоïолó÷÷я. 

1. Ðозãлянüте мал. 21, зверн³тüñя до резóлüтат³в ñтартовоãо 
завдання ³ ï³дñóмóйте, як³ оñобиñт³ якоñт³ та риñи характерó 
роблятü людей ïривабливими.

2. Îб’єднайтеñü ó ïари ³ ïо ÷ерз³ ñкаæ³тü, що вам найб³лü-
ше ïодобаєтüñя ó вашомó ïартнеров³. По÷н³тü з³ ñл³в: «Іване 
(Катю), мен³ ïодобаєтüñя в тоб³ те, що...» 
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§12.УМІННßВЧИТИСß

Ðан³ше люди нав÷алиñü ó школ³ та ³нñтитóт³, щоб отримати ïевнó ñóмó 
знанü ³ ïоñлóãовóватиñя нею вïродовæ óñüоãо æиття. В ñó÷аñномó ñв³т³ к³лü-
к³ñтü ³нформац³ї ïодвоюєтüñя коæн³ деñятü рок³в. Íавряд ÷и теïер варто 
накоïи÷óвати знання «ïро заïаñ», адæе за к³лüка рок³в б³лüш³ñтü ³нформац³ї 
заñтар³є.

Сó÷аñний ñв³т вимаãає в³д людей ц³лком ³нших ³нтелектóалüних óм³нü. 
Теïер ваæливо бóти в³дкритим до зм³н ³ ãотовим ó÷итиñя вïродовæ óñüоãо 
æиття. Íав³тü якщо ти вир³шиш не ïродовæóвати нав÷ання ï³ñля школи, 
тоб³ доведетüñя ïоñт³йно в÷итиñя — ñамоñт³йно ÷и на р³зноман³тних кóрñах. 
Томó ваæливо д³знатиñü, як ïрацює наш мозок, ³ оволод³ти ñó÷аñними мето-
диками: ефективноãо заïам’ятовóвання, концентрац³ї óваãи, ï³дãотовки до 
³ñïит³в. 

Про÷итайте ³ñтор³ю ïро ï³дл³тка, який завдяки викориñтанню 
ефективних методик з тр³є÷ника ñтав в³дм³нником ³ зд³йñнив 
ñвою мр³ю.

Баãато ц³кавоãо моæеш д³знатиñя з книæок Тон³ Б’юзена  
(мал. 22). Ó деяких країнах вони є обов’язковими для тих, хто 
хо÷е нав÷атиñя в óн³верñитет³.     

Уцьомупараграфіти:
• ïереконаєшñя ó необх³дноñт³ в÷итиñя óïродовæ óñüоãо 

æиття;
• ïриãадаєш, як ïрацює тв³й мозок;
• óïевнишñя, що маєш необмеæен³ моæливоñт³ для розвиткó 

ñвоїх зд³бноñтей;
• ïроанал³зóєш, що ïерешкодæає ефективномó нав÷анню;
• д³знаєшñя, що доïомаãає зоñередитиñя.

Ìал. 22 

Жив ñоб³ зви÷айний британñüкий ï³дл³ток — Едвард Х’юãñ. В³н 
ходив до зви÷айної ñереднüої школи. Коли йомó виïовнилоñя 15 рок³в, 
ñклав ³ñïити (ïод³бн³ до тих, як³ ти ñкладатимеш ó 9-мó клаñ³) ³ отри-
мав на них ïоñередн³ оц³нки, влаñне, так³, як³ в³н завæди й отримó-
вав. Í³хто цüомó не здивóвавñя, та ñам хлоïецü дóæе заñмóтивñя. В³н 
мр³яв вñтóïити до Кембридзüкоãо коледæó, але розóм³в, що з такими 
оц³нками шанñ³в ó нüоãо немає. 

Тим ÷аñом йоãо батüко ïро÷итав книãó Тон³ Б’юзена «Íав÷³тü ñебе 
дóмати!». В³н ïояñнив ñинов³, як ïрацює йоãо мозок, як краще в÷ити 
й заïам’ятовóвати. Воñени Едвард ïовернóвñя до школи, ñïов нений 
баæання в÷итиñя. В³н заявив, що збираєтüñя отримати найвищ³ оц³нки 
з óñ³х ïредмет³в ³ хо÷е, щоб йоãо докóменти над³ñлали до Кембридæó*. 

Ðеакц³я в÷ител³в бóла ñтриманою. «Ти не моæеш ãоворити ïро це 
ñерйозно, твої оц³нки не в³дïов³даютü вимоãам Кембридæó», — ñказа-
ли Едвардó. Сïо÷аткó не хот³ли нав³тü вноñити йоãо ïр³звище до ñïиñ-
кó кандидат³в на вñтóï до Кембридæó, та ÷ерез деякий ÷аñ ïоãодилиñя 
зробити це ³ одно÷аñно дали знати в Кембридæ, що цей аб³тóр³єнт, на 
їхню дóмкó, не змоæе вñтóïити до їхнüоãо коледæó. 

П³д ÷аñ ñï³вбеñ³ди ó Кембридæ³ Едварда ознайомили з дóмкою 
школи ³ ñказали, що ïоãодæóютüñя з нею. Виñловили захоïлення йоãо  
наïолеãлив³ñтю, але ïояñнили, що для вñтóïó Едвардó треба отрима-
ти на виïóñкних ³ñïитах щонайменше дв³ оц³нки «в³дм³нно» ³ однó 
«добре».

Íав³тü ï³ñля цüоãо хлоïецü не здавñя. В³н ñкладав «карти ïам’ят³» 
(див. ñ. 88—89) з коæноãо ïредмета, а в окремих виïадках — з коæно-
ãо розд³лó. Щотиæня (а ïеред ³ñïитами ÷аñт³ше) малював ц³ карти ïо 
ïам’ят³ й ïор³внював їх з еталонними. Дв³÷³-три÷³ на тиæденü займавñя 
б³ãом ³ намаãавñя ÷аñт³ше бóвати на ñв³æомó ïов³тр³.

Едвард Х’юãñ ñкладав ÷отири ³ñïити. Три   — для вñтóïó до коле-
дæó ³ один (ïиñüмовó ãеоãраф³ю) — для отримання ñтиïенд³ї. Îñü 
йоãо резóлüтати: 

ãеоãраф³я (óñно) — найвища оц³нка;
³ñтор³я ñередн³х в³к³в — найвища оц³нка;
б³знеñ —  найкращий ó÷енü;
ãеоãраф³я (ïиñüмово) —  найвища оц³нка.

Тоãо æ дня, коли ïро резóлüтати д³зналиñя в Кембридæ³, Едварда 
ïов³домили, що йоãо зараховано до коледæó. Çãодом в³н ñказав: «ß 
бóв дв³є÷ником ³ тр³є÷ником, ïерш н³æ ñтати в³дм³нником. ß зробив 
це. І коæен змоæе». 

«ßîòðèìàþíàйâèщóîö³íêó!»

* Ó Велик³й Британ³ї школа надñилає заявки кандидат³в до обраних ними коле-
дæ³в, до яких їх ïриймаютü за резóлüтатами виïóñкних ³ñïит³в ³ ñï³вбеñ³ди.  

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Дв³ тиñя÷³ рок³в томó людñтво н³÷оãо не знало ïро мозок. Дóмки ³ ïо÷óт-
тя людини вваæали ïродóктом безт³леñної ñóбñтанц³ї — дóш³. Лише 500 
рок³в томó люди óñв³домили, що за ñв³дом³ñтü ³ миñлення в³дïов³дає «те, що 
знаходитüñя в ãолов³». 

Ó ñередин³ ХХ ñт. дом³нóвала дóмка, що мозок — це комï’ютер, в який 
вводитüñя ³нформац³я, а в³н збер³ãає її «на ïоли÷ках». Ìатематики з ентó-
з³азмом ïо÷али розробляти штó÷ний ³нтелект. В оñтанню ÷вертü ñтол³ття 
в÷ен³ зрозóм³ли, що людñüкий ³нтелект — набаãато ñкладн³ший ³нñтрóмент. 
Ìатематикам, як³ розробили нав³тü модел³ Вñеñв³тó, так ³ не вдалоñя ïобóдó-
вати моделü тих ïроцеñ³в, як³ щодня в³дбóваютüñя в мозкó коæної людини. 
Íедарма каæóтü, що найб³лüш незв³дана територ³я — та, що м³æ нашими 
вóхами.

Íин³ людñтво ïеребóває на ïороз³ революц³йних в³дкритт³в ó ï³знанн³ 
д³ялüноñт³ мозкó. Ðозробляютüñя методики, як³ доïомаãаютü ó баãато раз³в 
ï³двищити йоãо ефективн³ñтü. Ó 7-мó клаñ³ ти вæе вив÷ав бóдовó ãоловноãо 
мозкó ³ знаєш, що в³н ñкладаєтüñя з двох ï³вкóлü, коæна з яких в³дïов³дає 
за р³зн³ фóнкц³ї (мал. 23). Взаємод³ю ï³вкóлü забезïе÷óє мозолиñте т³ло. 

Íещодавно бóло вñтановлено, що ÷им б³лüше людина кориñтóєтüñя т³лüки 
одн³єю ï³вкóлею, тим менше вона моæе ïоñлóãовóватиñя ³ншою ó ñитóац³ях, 
коли це необх³дно. Але якщо «ñлабшó» ï³вкóлю óвеñü ÷аñ ñтимóлювати ³ 
залó÷ати до роботи разом ³з «ñилüною», то ефективн³ñтü мозкó зроñтає не 
ó два, а в 5—10 раз³в (мал. 23). Таке явище називаютü ñинерã³єю (в³д анãл. 
«syn» — «ñï³лüна» та «energy» — «енерã³я»).   

Ìал. 23  

Ë³âàï³âêóëÿ:
• мова;
• лоã³ка;
• анал³з;
• об÷иñлення.

Ïðàâàï³âêóëÿ:
• óява;
• ритм;
• рима;
• колüори; 
• розï³знавання 

об’єкт³в.1+1=2

1+1=5 ³б³ëüше 

Так, найвидатн³ший ф³зик-теоретик óñ³х ÷аñ³в ³ наро-
д³в Алüберт Ейнштейн ó школ³ не ñклав ³ñïитó з фран-
цóзüкої, а ñвоїми óлюбленими заняттями називав ãрó 
на ñкриïц³, æивоïиñ ³ в³трилüний ñïорт. Íав³тü теор³ю 
в³дноñноñт³ в³н в³дкрив завдяки д³ялüноñт³ обох ï³вкóлü 
ñвоãо мозкó. Îдноãо л³тнüоãо дня, ñидя÷и на вершин³ 
ïаãорба, Ейнштейн óявив, як мандрóє Вñеñв³том верхи 
на ñоня÷номó ïромен³. Це доïомоãло йомó розробити 
новó наóковó теор³ю.

Вñеñв³тнüо в³домий хóдоæник Пабло П³каññо ñтво-
рював ñвої шедеври не лише за доïомоãою óяви. В³н 
деталüно анал³зóвав коæен крок: «Вñтав о 6-й ранкó. 
Çм³шав ÷отири ÷аñтини ïомаран÷евоãо з двома ÷аñти-
нами æовтоãо ³ отриманó комб³нац³ю колüор³в нан³ñ на 
верхн³й л³вий кóток ïолотна, що ñтворитü зоровó ïроти-
ваãó ñï³ралеïод³бним ñтрóктóрам ó ниæнüомó ïравомó 
кóткó ³ ñïриятиме ãармон³ї ñïрийняття».

Коæен ³з наñ ïотенц³йно є видатним ó÷еним ³ тала-
новитим митцем. І якщо на ïевний момент деяк³ наш³ 
зд³бноñт³ ще не виявилиñя, то це томó, що ми їх не роз-
вивали.

Çа ïрикладом на мал. 24 ïерев³р, ÷и збаланñовано ти розви ваєш 
ñвої зд³бноñт³. Для цüоãо ïротяãом тиæня заïиñóй óñ³ види ñвоєї 
д³ялüноñт³ та ÷аñ, витра÷ений на них. П³дñóмóй резóлüтат для 
коæноãо видó активноñт³ та ïриблизне ñï³вв³дношення активноñт³ 
л³вої ³ ïравої ï³вкóлü. Пом³ркóй, як³ зм³ни ó твоємó æитт³ доïо-
моæóтü збаланñóвати д³ялüн³ñтü мозкó.     

Види д³ялüноñт³ ÷аñ (ãод)  л³ва : ïрава 
(%)

л³ва : ïрава 
(ãод)

Óроки математики, ф³зики...  35 ãод 80 : 20 28 : 7

Іãри на комï’ютер³ 4 ãод 60 : 40 2,4 : 1,6

Çаняття миñтецтвом   5 ãод 20 : 80 1 : 4

Читання 4 ãод 50 : 50 2 : 2

Óроки л³тератóри, в³дв³дóвання 
трен³нã³в  

4 ãод 50 : 50 2 : 2

Óñüоãо: 52 35,4 : 16,6

Ï³äñóìîê:
л³ва ï³вкóля ïрацює 68% ÷аñó (35,4 ãод X 100% : 52 ãод);
ïрава ï³вкóля — 32% ÷аñó (16,6 ãод X 100% : 52 ãод).

Ìал. 24   

Алüберт 
Ейнштейн

Пабло П³каññо

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1. Ìозок ñкладаєтüñя з крих³тних кл³тин — нейрон³в. Сïо÷аткó вваæали, 
що ³нтелект людини визна÷аєтüñя маñою мозкó ³, отæе, к³лüк³ñтю нейро-
н³в ó нüомó. Çãодом ïрофеñор Ìоñковñüкоãо óн³верñитетó Петро Анох³н 
дов³в, що ³нтелект залеæитü не в³д к³лüкоñт³ мозкових кл³тин, а в³д 
зв’язк³в м³æ ними. В оñтанн³й р³к ñвоãо æиття в³н ï³драхóвав к³лüк³ñтü 
зв’язк³в, як³ ïотенц³йно моæе м³ñтити людñüкий мозок. Ця вели÷ина вра-
æає. Вона дор³внює одиниц³ з деñятüма м³лüйонами к³лометр³в ñтандарт-
них дрóкованих нóл³в за нею!

2. Вваæаєтüñя, що ³нтелектóалüн³ зд³б   ноñт³ людини та її здатн³ñтü нав÷атиñя 
ïоã³ршóютüñя з в³ ком. Але якщо ïоñт³йно ñтимóлю вати д³ялü н³ñтü мозко-

вих кл³тин, вони óтворюютü вели÷езнó 
к³лüк³ñтü нових зв’язк³в, томó ³нтелектó-
алüн³ зд³б ноñт³ зроñтаютü незалеæно в³д 
в³кó. Це ï³дтвердæóє не т³лüки наóка, 
а й ÷иñленн³ факти. Вñеñв³тнüо в³до-
мий ó÷ений Бориñ Патон, незваæаю÷и 
на ñол³дний в³к, о÷олює Íац³оналüнó 
Академ³ю наóк Óкраїни. Видатний 
х³рóрã Ìикола Амоñов ïл³дно ïра-
цював майæе до дев’яноñта рок³в. Так 
ñамо довãо творили Пабло П³каññо ³ 
Ì³келандæело.

3. Люди викориñтовóютü лише м³зер-
нó ÷аñткó ïотенц³алó ñвоãо мозкó. 
Б³лüш³ñтü наших ³нтелектóалüних ïро-
блем виникаютü не ÷ерез обмеæен³ñтü 
моæливоñтей мозкó, а ÷ерез те, що ми 
не беремо до óваãи, як мозок ñïриймає 
³нформац³ю, обробляє її, заïам’ятовóє ³ 
в³дтворює.

Îдин ³з найяñкрав³ших ïриклад³в доñконалої ïам’ят³ ïродемонñтрó-
вав Соломон Шерешевñüкий. В³н бóв зви÷айним æóрнал³ñтом. Îдноãо 
разó на заñ³данн³ редколеã³ї йоãо заïитали, ÷омó в³н н³÷оãо не заïиñóє. 
Шерешевñüкий в³дïов³в, що йомó не треба робити æодних заïиñ³в, бо моæе 
заïам’ятати вñе, ïро що йдетüñя на заñ³данн³, ³ доñл³вно ïовторив виñтóï 

редактора. Íаñтóïн³ 30 рок³в ïам’ятü Шерешевñüкоãо 
вив÷ав ïров³дний радянñüкий ïñихолоã Îлекñандр 
Лóр³я. Íа йоãо дóмкó, Шерешевñüкий не бóв феноме-
ном. Проñто в юноñт³ в³н в³дкрив для ñебе ïринциïи 
заïам’ятовóвання ³ ïо÷ав їх викориñтовóвати. «Коли я 
÷óю ñлово “зелений”, з’являєтüñя зелений ãорщик з кв³-
тами; ÷ервоний — ÷олов³к ó ÷ервон³й ñоро÷ц³. Íав³тü 
цифри наãадóютü мен³ образи... Îñü “1” — це ãордо-
витий ñтрóнкий ÷олов³к; “2” — веñела æ³нка; “3” — 
ïохмóрий ÷олов³к, не знаю ÷омó» (цитата з книæки  
Î. Лóр³ї «Ìаленüка книæка ïро великó ïам’ятü»).             

Áàð’єðèефеêòèâíîãî
íàâ÷àííÿ:

• недоñиïання;
• неïравилüне хар÷óвання;
• розóмов³ ïеревантаæення;
• недоñтатня ³нтелектóалüна 

активн³ñтü;
• ïñихолоã³÷н³ ñтреñи;
• деïреñ³я;
• викориñтання 

не ефективних метод³в 
заïам’ятовóвання;

• вæивання деяких л³к³в, 
що вïливаютü на ïам’ятü.

Î. Лóр³я   

Ïàì’ÿòü ³óâàãà

Пñихолоãи розр³зняютü два види ïам’ят³: короткострокову (робочу) 
³ довготривалу. Ðобо÷а ïам’ятü óтримóє 
³нформац³ю не б³лüш як 30 ñекóнд. Ó дов-
ãотривалó ïам’ятü ïотраïляє лише те, що 
ïривернóло твою óваãó. 

Íаïриклад, ти їдеш в автобóñ³ ³ виïад-
ково ÷óєш розмовó двох людей, як³ ñидятü 
за тобою. ßкщо ïредмет їхнüої беñ³ди 
для тебе нец³кавий, ти неãайно викинеш 
це з ãолови. А якщо вони обãоворюютü 
ваæливó для тебе темó ÷и людинó, добре 
заïам’ятаєш цю розмовó. Ó такомó раз³ 
концентрац³я óваãи не ïотребóє зóñилü. Та 
³нод³ треба зоñередитиñü ³ заïам’ятати щоñü 
не дóæе ц³каве. Цüомó моæóтü завадити: 

1. Сторонні звуки. Телев³зор, ïла÷ немовляти, нав³тü транñïортний шóм 
в³двол³каютü óваãó. А якщо ïо телев³зорó ïоказóютü óлюблений ñер³ал, 
ти набаãато краще заïам’ятаєш зм³ñт ц³єї ñер³ї, н³æ тоãо, що вñтиã ïро-
÷итати ï³д ÷аñ рекламних ïаóз.  

2. Неналежна організація робочого місця. Перш н³æ óзятиñя до роботи, 
ïерев³р, ÷и є на робо÷омó м³ñц³ вñе необх³дне: рó÷ка, ол³вц³ тощо.

3. Низькамотивація.Чаñто є наñл³дком в³дñóтноñт³ ÷³ткої мети. ßк т³лüки 
зãадаєш, для ÷оãо тоб³ це ïотр³бно (оц³нка, ïохвала в÷ителя, батüк³в, 
моæлив³ñтü вñтóïити до ВÍÇ), мотивац³я зроñте. ßкщо матер³ал здаєтüñя 
зовñ³м неïотр³бним, «вклю÷и» крити÷не миñлення ³ зоñередüñя на ïошó-
ках найменшої кориñт³ в нüомó. Це такоæ моæе ñтати ñтимóлом.  

4. Бідний словниковий запас. Інод³ óваãа розñ³юєтüñя томó, що в текñт³ є 
незнайом³ ñлова. Для ефективноãо ÷итання ³ заïам’ятовóвання ваæливо 
ï³дтримóвати р³вном³рний темï надходæення ³нформац³ї. Томó ï³дкреñли 
незнайоме ñлово ол³вцем ³ ÷итай дал³. Çазви÷ай зм³ñт цüоãо ñлова ïро-
яñнюєтüñя з контекñтó. ßкщо н³, то, зак³н÷ивши ÷итати, знайди зна÷ення 
незнайомих ñл³в ó ñловникó ÷и заïитай ó батüк³в, ó÷ителя.

5. Надтоповільнечитання. Чаñто д³тям, як³ вив÷аютü ñкладний матер³ал, 
каæóтü: «Читай ïов³лüно й óваæно». Та що ïов³лüн³ше ÷итає людина, то 
швидше розñ³юєтüñя її óваãа. Îñк³лüки в короткоñтроков³й ïам’ят³ ³нфор-
мац³я збер³ãаєтüñя не б³лüш як 30 ñекóнд, за цей ÷аñ ваæливо до÷итати 
ре÷ення до к³нця, а краще — ц³лий  абзац. Це доïомоæе зрозóм³ти дóмкó 
автора ³ вир³шити, ÷и варто збер³ãати її ó довãотривал³й ïам’ят³.

6. Відсутність перерв. Б³лüш³ñтü людей, як³ маютü ïроблеми з концен-
трац³єю óваãи, каæóтü, що вона р³зко зниæóєтüñя ÷ерез 30—40 хвилин 
в³д ïо÷аткó роботи. Îднак те, що вони вваæаютü недол³ком, наñïравд³ 
є нормалüним явищем: мозкó ÷аñ в³д ÷аñó ïотр³бна невелика ïерерва, 
щоб «ïеретравити» отриманó ³нформац³ю. Томó, зам³ñтü ïрацювати ÷ерез 
ñилó, зроби ïерервó на 5—15 хвилин.  

Щîäîïîìàãàє
çîñеðеäèòèñÿ:

• тиша;
• добра орãан³зац³я;
• виñока мотивац³я;
• баãатий ñловниковий 

заïаñ;
• швидке ÷итання;
• реãóлярн³ ïерерви.    
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1. Îц³ни за 5-балüною шкалою ñвоє óм³ння зоñередитиñя для 
виконання домашн³х завданü з р³зних ïредмет³в. 

2. Проанал³зóй резóлüтати ³ заïиши, що моæеш зробити для 
ïокращення ñвоєї здатноñт³ концентрóвати óваãó.

Сó÷аñний ñв³т вимаãає в³д людей нав÷атиñя ïротяãом óñüоãо æиття. 
Б³лüшó ÷аñтинó знанü ïро мозок людñтво отримало в оñтанн³й ÷верт³ 
ХХ ñтол³ття. Сó÷аñн³ методики доïомаãаютü ó баãато раз³в ï³двищи-
ти ³нтелектóалüн³ моæливоñт³ людини.
Пам’ятü — це ïроцеñ збер³ãання ³ в³дтворення ³нформац³ї. Вид³ляютü 
короткоñтроковó ³ довãотривалó ïам’ятü. Короткоñтрокова ïам’ятü 

óтримóє ³нформац³ю не б³лüш як 30 ñекóнд. Ó дов-
ãотривалó ïам’ятü ïотраïляє не вñе, а т³лüки те, що 
ïривертає óваãó. 
Çдатн³ñтü концентрóвати óваãó — заïорóка óñï³ш-
ноãо нав÷ання. 

§Ïðèíöèïèçàïàì’ÿòîâóâàííÿ

Таємниц³ ïам’ят³ завæди ïривертали óваãó доñл³дник³в. Так, ãрецüкий 
ф³лоñоф Платон (ІV ñт. до н. е.) вваæав, що ïам’ятü ïод³бна до воñкової 
ïлаñтини, на як³й óтворюєтüñя в³дбиток твердоãо ïредмета. ßк ïоверхня 
воñкової ïлаñтини з ÷аñом розãладæóєтüñя, так ³ в³дбитки р³зних ïод³й ñти-
раютüñя з ïам’ят³ з ïлином ÷аñó. 

Греки так обоæнювали ïам’ятü, що в їхн³й м³фолоã³ї з’явилаñя нав³тü 
боãиня ïам’ят³ — Ìнемоз³да. В³д її ³мен³ ïоходитü ïоняття «мнемон³÷н³ ïри-
йоми», тобто ïрийоми кращоãо заïам’ятовóвання. 

Уцьомупараграфіти:
• ознайомишñя з ïринциïами ефективноãо заïам’ятовóвання 

³ концентрац³ї óваãи;
• ïотренóєшñя ñтворювати карти ïам’ят³;
• д³знаєшñя, як краще ãотóватиñя до ³ñïит³в.

Давн³ й ñó÷аñн³ мнемон³÷н³ ïрийоми ´рóнтóютüñя на таких ïроñтих 
ïринциïах:

1. Синестезія— для розвиткó ïам’ят³ треба ïоñт³йно тренóва-
ти вñ³ орãани ÷óтт³в (з³р, ñлóх, нюх, ñмак, дотик). Б³лüш³ñтü 
людей, яких ïрирода наãородила феноменалüною ïам’яттю, ³ 
тих, хто ñам розвинóв ó ñоб³ так³ зд³бноñт³, маютü розвинен³ 
орãани ÷óтт³в ³ здатн³ñтü ñтворювати яñкрав³ образи на оñнов³ 
отриманої ³нформац³ї.

2. Асоціації — наш мозок має аñоц³ативнó корó. Томó, д³знав шиñü 
щоñü нове, ïоñтарайñя ïоєднати йоãо з тим, що вæе знаєш.

3. Порядок,логіка,нумерація — заïам’ятовóвання ÷оãоñü лоã³÷но 
вïорядкованоãо, ïронóмерованоãо доïомаãає ñкор³ше ïриãадати 
ïотр³бнó ³нформац³ю.  

4. Гумор, перебільøення — ñтворюю÷и образ для заïам’ято-
вóвання,  моæна карикатóрно зб³лüшити йоãо розм³ри, зм³нити 
формó, кол³р. 

5. Позитив — люди неохо÷е ïриãадóютü те, що викликає неïри-
ємн³ ïо÷óття. Íеãативна ³нформац³я, нав³тü якщо для її 
заïам’ятовóвання викориñтовóвали óñ³ ваæлив³ ïринциïи, моæе 
блокóватиñя мозком, оñк³лüки зãадка ïро неї неïриємна. 

6. Уява — найефективн³ший ³нñтрóмент заïам’ятовóвання, який 
доïомаãає викориñтовóвати наведен³ вище ïринциïи.

§13.РОЗВИТОКÏАМ’ßТІТАУВАГИ
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Ìетодом мозковоãо штóрмó заïроïонóйте ïрийоми ефективноãо 
заïам’ятовóвання.
Îбãовор³тü, на яких ïринциïах ´рóнтóютüñя ваш³ ³деї. 

Кàðòèïàì’ÿò³

 П³д ÷аñ ï³дãотовки до ³ñïитó тоб³ доводитüñя оïановóвати велик³ обñяãи 
нав÷алüноãо матер³алó. Çазви÷ай для цüоãо роблятü конñïект, що ñкладаєтüñя 
з визна÷енü, цитат, дат, ñïиñк³в тощо. Ó наïиñанн³ конñïект³в здеб³лüшоãо 
викориñтовóютü ïринциïи заïам’ятовóвання, як³ ïов’язóютü з д³ялüн³ñтю 
л³вої ï³вкóл³, що в³дïов³дає за мовó, лоã³кó, ñкладання ñïиñк³в, оïерац³ї з 
÷иñлами ³ не враховóє таких ïринциï³в, як аñоц³ативн³ñтü, óява, ãóмор, ïере-
б³лüшення тощо.

Пñихолоã Тон³ Б’юзен ïроïонóє зам³ñтü клаñи÷них конñïект³в розробляти 
карти ïам’ят³ (мал. 25). Вони залó÷аютü до збаланñованої роботи обидв³ ï³в-
кóл³ мозкó. Карти ïам’ят³ доïомаãаютü ñтворити ц³л³ñний образ нав÷алüноãо 
матер³алó — клю÷ових ïонятü ³ взаємозв’язк³в м³æ ними.    

Щобстворитикартупам’яті,тобізнадобляться:
• ÷иñтий аркóш ïаïерó;
• ïроñтий ол³вецü або рó÷ка;
• колüоров³ ол³вц³;
• маркери або фломаñтери.

Якцеробити: 

1. Ó центр³ намалюй (правапівкуля) ñимвол теми. 
2. В³д централüноãо ñимволó ïроведи л³н³ї, над якими наïиши (ліва

півкуля) ÷и намалюй (правапівкуля) клю÷ов³ ïоняття, що ñтоñó-
ютüñя теми. 

3. Íаïиñи маютü бóти лакон³÷ними (два-три ñлова).
4. Пиñати краще дрóкованими л³терами, такий текñт леãше ÷итати ³ 

заïам’ятовóвати. 
5. Коæна л³н³я моæе мати розãалóæення, необх³дн³ для розкриття 

конкретноãо ïоняття.  
6. Для ñтворення карти викориñтовóй р³зн³ колüори (права півку-

ля)  — це ñïрияє заïам’ятовóванню, ñтимóлює ³нш³ мозков³ ïро-
цеñи.

7. П³д ÷аñ ñтворення карти моæеш óñв³домити, що деяк³ ïоняття 
ïов’язан³ не лише з централüною темою, а й м³æ ñобою (лівапів-
куля). Так³ зв’язки ïозна÷ ñтр³лками р³зноãо колüорó ³ форми  
(правапівкуля). 

8. Викориñтовóй ï³дкреñлення, ãеометри÷н³ ф³ãóри (ïрямокóтники, 
овали) для вид³лення ïонятü,  що ïовторюютüñя або на як³ ти 
хо÷еш звернóти óваãó. 
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Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ
Ï³äãîòîâêàäî ³ñïèò³â:ðîçâèòîêïàì’ÿò³òàóâàãè

Íаñтóïноãо рокó ти ñкладатимеш ³ñïити з к³лüкох ïредмет³в. Інод³ бóває 
так, що ó÷енü, який добре в÷ивñя ïротяãом баãатüох рок³в, на ³ñïит³ не моæе 
виконати найïроñт³ше завдання, ³ в÷ителü змóшений ñтавити йомó низüкó 
оц³нкó. Це ïояñнюєтüñя тим, що ó÷енü не зм³ã орãан³зóвати ï³дãотовкó, вико-
риñтовóвав неефективн³ методики або не вïоравñя з хвилюванням на ³ñïит³. 

Готóю÷иñü до ³ñïит³в, намаãайñя óникати ïоширених ïомилок:
• в³дкладати ï³дãотовкó до оñтанн³х дн³в;
• механ³÷но зазóбрювати матер³ал;
• ãотóватиñя з óв³мкненим телев³зором або ï³д ãó÷нó мóзикó;
• концентрóватиñя на др³бних фактах, втра÷аю÷и в³д÷óття ц³л³ñноñт³ 

матер³алó;   
• ãотóватиñя без óрахóвання форми ïроведення ³ñïитó (óñний, ïиñü-

мовий, теñтóвання).

Щоб ãарантовано отримати виñокий резóлüтат, радимо ïо÷ати 
ãотóватиñя до ³ñïит³в заздалеã³дü. Îб’єднайтеñü ó 5 ãрóï. Çа 
доïомоãою табл. 6 ï³дãотóйте ïов³домлення ïро алãоритм ï³дãо-
товки до ³ñïит³в:
група1: на л³тн³х кан³кóлах;
група2: ïротяãом нав÷алüноãо рокó;
група3: за к³лüка тиæн³в до ³ñïитó;
група4: наïередодн³ ³ñïитó;
група5: ó денü ³ñïитó.
                                                     Таблиця6

Налітніх
канікулах • По÷ни з ãоловноãо — ïñихолоã³÷ної óñтановки. 

Сïриймай ³ñïити як шанñ ви яви ти ñе бе й от ри-
ма ти ви на ãо ро дó за ñвою ïрацю. Що ран кó ³ 
ïе ред ñном на ла ш то вóй ñя на óñï³х — óя вляй, 
як ïо ÷ó ва ти меш ñя, от ри мав ши ви ñо кó оц³нкó, 
як рад³ти мóтü за те бе дрóз³, як хва ли ти мóтü 
тебе батü ки.

• Д³ñтанü теñти з в³дïов³дних ïредмет³в (ïоïро-
ñи ó дев’ятиклаñник³в або кóïи їх ó маãазин³). 

• Переãлянü заïитання ³ в³дïов³д³ на них. Що з 
цüоãо ти вæе вив÷ав? Приãадай цей матер³ал: 
ïоãортай ñтар³ ï³дрó÷ники, з’яñóй те, що тоб³ 
незрозóм³ло.

• Склади карти ïам’ят³ для коæноãо ïредмета.     

Протягом
навчальногороку • Çбер³ãай óñе, що моæе знадобитиñя: ñхеми, 

таблиц³. 
• Çаïиñóй найваæлив³ше на картках (ïод³ї, 
дати тощо).

• Складай карти ïам’ят³ для коæноãо розд³лó.   

Закількатижнів
доіспитів

• Щойно д³знаєшñя датó ³ñïит³в, ïереãлянü 
ïроãрамó ³ ñклади ïлан ï³дãотовки.

• По÷инай ãотóватиñя! Íе доз во ляй ñоб³ ïро ва-
ли ти ñя на ³ñïит³ ÷е рез л³нощ³.

• Ð³вном³рно розïод³ли навантаæення. Краще 
в÷итиñя однó ãодинó щодня, н³æ три доби 
ïоñï³лü ïеред ³ñïитом.  

• Виз на÷ ñлабк³ м³ñця ó ñвоїх знан нях. 
Çаïовни ïроãалини ó знаннях ñам або звер-
ни ñü ïо до ïо мо ãó.

• Переконайñя, що добре ïам’ятаєш клю÷ов³ 
ïоняття. Ìалюй карти ïам’ят³ ³ зв³ряй їх з 
еталонними. 

• Складай óзаãалüнен³ карти ïам’ят³ для коæ-
ноãо ïредмета ³ в³дм³÷ай на них те, що вæе 
вив÷ив. 

• Пе ре ãлянü ñвої за ïи ñи в зо шитах ³ на карт-
ках. До ïи ши те, ÷о ãо не ви ñ та ÷ає. Íо ñи карт-
ки з ñо бою. Пе ре ãля дай їх ó в³лüнó хви лин ó. 

Напередоднііспи-
ту

• Íе за ñи д æóй ñя доï³зна. Щоб яñ но миñ ли ти, 
тре ба ви ñ ïа ти ñü.

• Пе ред ñном ñка æи ñоб³: «ß зро бив óñе, що 
м³ã. Б³лüше в³д ме не н³÷о ãо не за ле æитü. 
ßк що я ïро ва лю ñя, мен³ бó де ïри кро, але я 
це ïе ре æи вó» (формóла ïозитивноãо миñлен-
ня).

Уденьіспиту • Çран кó не за бóдü ïоñн³да ти. 
• При хо ïи цó кер кó. Во на до ïо мо æе ïо бо ро ти 
хви лю ван ня.

• Пан³ка — за раз на. Íе ñï³лкóй ñя з ти ми, хто 
нер вóє.

• Íе ïо вто рюй матер³ал до оñ тан нüої хви ли ни. 
Щоб роз ñла би ти ñя, ïо дó май, як бó де до б ре, 
ко ли вñе ñк³н÷итü ñя.

Закінченнятаблиці6
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Поãрайте в ³ãри для розвиткó ïам’ят³ й óваãи, а вл³ткó моæете 
ãрати ó них з дрóзями. К³лüк³ñтü ó÷аñник³в цих ³ãор  необмеæена: 
що б³лüше, то краще. 
Гра«Сніговакуля».Ðозвиває óваãó ³ ïам’ятü. Коæен ó÷аñник 
ïридóмóє ñоб³ нове ïр³звище та ³м’я. Óñ³ ñ³даютü в коло ³ ïо 
÷ерз³ в³дрекомендовóютüñя. Перший називає т³лüки ñвоє ³м’я, 
дрóãий — ñïо÷аткó ³м’я ïершоãо ó÷аñника, а ïот³м ñвоє, тре-
т³й — двох ïоïередн³х, а ïот³м ñвоє ³ так дал³. Çам³ñтü ³мен 
моæна називати ³ноземн³ ñлова, назви м³ñт, марки автомоб³л³в.
Гра«Передайпредмет». Ðозвиває óваãó ³ креативн³ñтü (твор-
÷е миñлення). Станüте в коло ³ ïередавайте ïо колó ïредмет, 
наïриклад, м’я÷ик або маркер. Коæен ó÷аñник має ïридóмати 
новий ñïоñ³б ïередавання.
Гра «І раз, і два, і три...». Доïомаãає розвивати óваãó. 
Ó÷аñники ñтоятü ó кол³. Çа командою ведó÷оãо «І раз...» 
коæен ïо÷инає виконóвати бóдü-який рóх, баæано неñкладний. 
Çа командою «І два...» ó÷аñники ïриïиняютü виконóвати ñвої 
рóхи ³ ïо÷инаютü робити те, що ïеред цим робили їхн³ ñóñ³ди 
ñïрава. Çа командою «І три...» óñ³ зновó зм³нюютü рóх на 
той, який виконóвали ñóñ³ди ñïрава. Гра зак³н÷итüñя, коли 
ведó÷ий назве ÷иñло, яке дор³внює к³лüкоñт³ ãравц³в — тод³ 
рóхи ïовертаютüñя до тих, хто їх ïридóмав. Çверн³тü óваãó, 
÷и зм³нилиñя рóхи, як³ ви ïридóмали, ó ïроцеñ³ ãри. Що доïо-
маãало то÷но в³дтворювати рóхи ïартнер³в, а що заваæало?

Îб’єднайтеñü ó ï’ятü команд. До ï³дñóмковоãо óрокó розïод³-
л³тü м³æ ñобою ïараãрафи §  9—13 ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü карти  
ïам’ят³ для коæноãо з них.

Óñï³шне нав÷ання ´рóнтóєтüñя на ñó÷аñних мето-
диках ефективноãо заïам’ятовóвання, концентра-
ц³ї óваãи, ï³дãотовки до ³ñïит³в.
Щоб добре ñклаñти ³ñïити, треба: налаштóвати-
ñя на óñï³х, ïравилüно орãан³зóвати ï³дãотовкó, 
викориñтовóвати ефективн³ методики ³ нав÷итиñя 
долати надм³рне хвилювання.   

ÏІДСУМКОВИЙУРОК

По ÷ерз³ зроб³тü ïов³домлення ³ ïродемонñтрóйте ï³дãотовлен³ 
командами карти ïам’ят³ за матер³алом ï³дрó÷ника §  9—13.

 П³дñóмóйте ãоловне з тоãо, що ви вив÷али ó розд³л³ 3.

§9. Розвиток 
особистості

§10. Формування 

системи 
цінностей

§13. Розвиток 

пам’яті та уваги

§12. Уміння 
вчитися

§11. Краса і 
здоров’я

ÏІДСУМКОВІЗАВДАННßДОРОЗДІËУ3
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§14.СТАТЬІСТАТЕВІРОËІ

Щîòàêеñòàòü

«Хло ï÷ик ÷и д³в÷и нка?» — ïер ше за ïи тан ня ïро те бе, щой но ти з’явив ñя 
на ñв³т, хо÷а твою ñтатü бóло виз на ÷ено на ба ãа то ран³ше      —  ó мо мент за ÷ат тя. 

Стать виз на ÷ає, є лю ди на ÷о лов³ком ÷и æ³нкою. Во на зó мов ле на ñтрóк-
тó рою ãен³в ³ є ïо нят тям б³олоã³÷ним. 

В³д ñтат³ за ле æитü бó до ва ñта те вих ор ãан³в, моæ лив³ñтü ñта ти мат³р’ю 
÷и батü ком, а та коæ де як³ ³нш³ ознаки: ïроïорц³ї т³ла (зр³ñт, ширина ïле-
÷ей, об’єм ñтеãон), розïод³л æирових тканин, к³лüк³ñтü волоññя на т³л³ й на 
обли÷÷³, оñоб ли воñт³ ñтатевоãо дозр³вання, м’язова ñила, витривал³ñтü, риñи 
об ли÷ ÷я, тем б р ãо ло ñó ³ нав³тü м³м³ка й хода.

1. Îб’єднайтеñü ó дв³ ãрóïи: хлоïц³ ³ д³в÷ата.

2. Îбидв³ ãрóïи заïиñóютü в³дïов³д³ на заïитання: 

• «ßк³ ïереваãи бóти хлоïцем?» 

• «ßк³ ïереваãи бóти д³в÷иною?»

3. Пор³вняйте в³дïов³д³ хлоïц³в ³ д³в÷ат. Îбãовор³тü, що ó цих 
в³дïов³дях ïод³бне, а що — в³дм³нне.

Щîòàêеãеíäеð

Гендер(статевароль) — ïо нят тя кóлü тóр не ³ ñоц³алü не. Воно визна ÷ає 
ри ñи ха рак те рó та оñоб ли воñт³ ïо вед³нки, як³ вва æа ютü  ха рак тер ни ми для 
÷о лов³к³в ³ æ³нок ó ïевно мó ñóñï³лüñтв³. 

Íаïриклад, æ³нкам зазви÷ай ïриïиñóютü так³ риñи характерó, як тóрбо-
тлив³ñтü, ïоñтóïлив³ñтü, емоц³йн³ñтü, а ÷олов³кам — л³дерñтво, ñтриман³ñтü.

Уцьомупараграфіти:

• нав÷ишñя розр³зняти ïоняття ñтат³ ³ ãендера;
• д³знаєшñя ïро ãендерн³ рол³ ³ ñтереотиïи.

ÐÎÇДІЛ 4

СÎЦІАЛЬÍА СКЛАДÎВА 
ÇДÎÐÎВ’ß

Глава 1. Соц³алüне блаãоïолó÷÷я
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Повед³нка конкретної людини моæе в³дïов³дати ïрийнят³й ó ñóñï³лüñтв³, 
а моæе, навïаки, вваæатиñя характерною для ïротилеæної ñтат³. Так, ÷оло-
в³ки бóваютü мóæн³ми ³ тóрботливими, а æ³нки — н³æними й енерã³йними. 
Ó цüомó немає н³÷оãо ïоãаноãо. Íа вïа ки, вва æа єтüñя, що ïоєднан ня в одн³й 
лю дин³ тра диц³йно ÷о лов³÷их ³ æ³но ÷их риñ ха рак те рó ро битü її ïо вноц³нною 
³ над зви ÷ай но д³єздат ною оñо биñт³ñтю, яка оби рає ñтилü ïо вед³нки за леæ но 
в³д кон крет ної ñи тó ац³ї, а не об ме æóєтüñя тим, що в³две де но для її ñтат³.

Про÷итайте наведен³ ниæ÷е факти. Пом³ркóйте, ознакою ÷оãо 
вони є: ñтат³ ÷и ãендера? ßкий факт найб³лüше ваñ здивóвав?     

Оçíàêèñòàò³:

• з’являютüñя ñам³ ïо ñоб³ (без  
зовн³шнüоãо вïливó);

• є óн³верñалüними, не зале-
æатü в³д країни, кóлüтóри, 
рел³ã³ї (наïриклад, т³лüки 
æ³нки народæóютü д³тей); 

• н³коли не зм³нюютüñя в ³ñто-
ри÷номó ïроцеñ³;

• влаñтив³ лише одн³й ñтат³.

Оçíàêèãеíäеðà:

• є кóлüтóрною традиц³єю; 

• ñóттєво в³дм³нн³ в р³зних 
країнах ³ нав³тü в одн³й кра-
їн³ (залеæно в³д наñеленоãо 
ïóнктó ÷и ñоц³алüноãо ïро-
шаркó);

• моæóтü зм³нюватиñя з ÷аñом;

• влаñтив³ людям р³зної ñтат³. 

1. Ó Давнüомó Єãиïт³ æ³нки вели родинний б³знеñ, а ÷олов³ки займа-
лиñя домашн³м ãоñïодарñтвом.

2. Ж³нки народæóютü д³тей, а ÷олов³ки — н³.
3. Ó баãатüох країнах æ³нкам ïлатятü за однаковó роботó менше, н³æ 

÷олов³кам.
4. Ó ï³дл³тковомó в³ц³ тембр ãолоñó ó хлоïц³в зм³нюєтüñя («ламаєтü-

ñя»), а в д³в÷ат — н³.
5. Ó деяких кóлüтóрах ÷олов³ки завæди ãотóютü їæó, а æ³нки ремон-

тóютü оñел³.
6. Ó б³лüшоñт³ країн традиц³йний одяã ÷олов³к³в — брюки, а в 

Шотланд³ї — ñï³дниця.
7. Ðан³ше æ³нки ноñили т³лüки ñï³дниц³, а теïер ÷аñто вдяãаютü 

брюки.
8. Ж³нки моæóтü ãодóвати д³тей ãрóддю, а ÷олов³ки — н³.
9. Ó баãатüох країнах, якщо родин³ ïотр³бна доïомоãа, д³в÷атка ÷аñ-

т³ше, н³æ хлоï÷ики, кидаютü школó.
10.  Ó ÷олов³к³в роñтóтü борода ³ вóñа, а в æ³нок — н³.   

Геíäеðí³ðîë³ ³ñòеðеîòèïè

В³д народæення батüки виховóютü дитинó в³дïов³дно до її ñтат³. Ç 
цüоãо ïриводó в óñ³х країнах ³ñнóє ÷имало традиц³й. Íаïриклад, д³в÷ат-
кам кóïóютü одяã роæевоãо колüорó, а хлоï÷икам — блакитноãо; д³в÷ат-
кам дарóютü лялüки, а хлоï÷икам — автомоб³л³. Д³в÷аткам ïов’язóютü 
ñтр³÷ки ³ нарядæаютü їх ó ñóкн³, а хлоï÷ик³в коротко ñтриæóтü ³ одяãа-
ютü ó штанц³. 

Батüки заохо÷óютü ïовед³нкó дитини, яка в³дïов³дає їхн³м óявленням 
ïро те, як маютü ïоводитиñя хлоï÷ики ³ д³в÷атка. Формóвання ãендерних 
ролей в³дбóваєтüñя ³ ï³д вïливом ³нших ÷инник³в ñоц³алüноãо ñередови-
ща — виховател³в, ó÷ител³в, церкви, ñóñ³д³в, телеба÷ення, ³нших заñоб³в 
маñової ³нформац³ї.

Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи («одяã», «обов’язки», «розваãи»). 
Çаïиш³тü на окремомó аркóш³ ïриклади ãендерних ролей ó 
виãляд³ таблиц³.

Хлоïц³ Д³в÷ата Бóдü-яка ñтатü

Îдяã

.......................... .......................... ..........................

Домашн³ обов’язки

.......................... .......................... ..........................

Ðозваãи (³ãри, хоб³, види ñïортó)

.......................... .......................... ..........................

Сïрощен³ óявлення ïро те, як маютü ïоводитиñя люди р³зної ñтат³, 
який одяã ноñити ³ ÷им займатиñя, називаютü гендернимистереотипами 
(мал. 26). 

Ìал. 26
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Б³лüш³ñтü ãендерних ñтереотиï³в 
доïомаãаютü хлоï÷икам ³ д³в÷аткам 
ï³дãотóватиñя до ñоц³алüних ролей, 
як³ вони виконóватимóтü ó дороñломó 
æит т³ — матер³ ÷и батüка, ÷олов³ка ÷и 
дрó æини. 

Îднак деяк³ ãендерн³ ñтереотиïи 
ñформóвалиñя дóæе давно, в ц³лком 
³нших ³ñтори÷них ³ ñоц³алüних óмо-
вах. Баãато з них заñтар³ли ³ нер³дко 
обмеæóютü моæливоñт³ людей ó ñó÷аñ-
номó ñв³т³. 

Такоæ ваæливо ïам’ятати, що ãен-
дерн³ ñтереотиïи в³добраæаютü те, що 
є характерним для б³лüшоñт³ людей т³єї 
÷и ³ншої ñтат³, ³ не враховóютü ³ндив³-
дóалüних оñобливоñтей. Íаïриклад, 
емоц³йн³ñтü вваæаєтüñя характерною 
æ³но÷ою риñою, а ñтриман³ñтü — ÷оло-
в³÷ою. Îднак є ÷имало емоц³йних 
÷олов³к³в ³ ñтриманих æ³нок (мал. 27). 

        

1. Îб’єднайтеñü ó 2 ãрó ïи: хлоïц³ ³ д³в÷а та. Виз на÷ те ó ãрó ïах 
ñï³лüнó ïо зиц³ю що до та ких твер д æенü:

• Хлоïц³ ма ютü бó ти енерã³йни ми ³ мóæн³ми, а д³в÷а та — 
÷ар³вни ми ³ ïо ñтóï ли ви ми.

• Сïорт ваæ лив³ший для хлоïц³в, н³æ для д³в÷ат.

• Д³в÷ин³ тре ба знай ти хорошо ãо ÷о лов³ка, а хлоï цев³ — до б-
рó ро бо тó.

• Д³в÷а та ïраã нóтü шлю бó, а хлоïц³ — н³.

• До ãляд за д³тüми — ñó то æ³но ÷а ро бо та. 

• Хло ïецü, який лю битü кó хо ва ри ти, не до ñтат нüо мóæн³й.

• Ж³нки здатн³ на ñï³в÷óття, а ÷олов³ки — н³.

• Д³в÷ата не маютü зд³бноñтей до то÷них наóк.

• Д³в÷ин³ не так ваæливо мати вищó оñв³тó, як хлоïцю.

• Д³в÷ата ïовинн³ ноñити ñï³дниц³, а хлоïц³ — брюки.

• Ж³нц³ не м³ñце за кермом автомоб³ля.

2. ßк³ з цих ãендерних ñтереотиï³в ви вваæаєте заñтар³лими? 
По р³вняйте ïо зиц³ї хлоïц³в ³ д³в÷ат. 

3. Îб’єднайтеñü ó к³лüка зм³ша них за ñтат тю ãрóï ³ об ãо вор³тü 
³деї що до ãен дер ної р³вноñт³ (на ïри клад, об´рóн тóй те, ÷о мó 
ñïорт од на ко во ваæ ли вий для хлоïц³в ³ для д³в÷ат).

÷олов³ки ñтриман³

æ³нки ñтриман³
÷олов³ки емоц³йн³

æ³нки емоц³йн³

Ìал. 27

По ÷ерз³ ïродовæ³тü фразó: «ß щаñливий(а), що я хлоïецü 
(д³в÷ина), томó що...»

Статü виз на ÷ає, є лю ди на ÷о лов³ком ÷и æ³нкою. 
Во на зó мов ле на ñтрóк тó рою ãен³в ³ є ïо нят тям 
б³олоã³÷ним.
Ген дер  виз на ÷ає ри ñи ха рак те рó та оñоб ли воñт³ 
ïо вед³нки, як³ вва æа ютü  ñя ха рак тер ни ми для 
÷о лов³к³в ³ æ³нок ó ïевно мó ñóñï³лüñтв³. Це 
ïо нят тя кóлü тóр не ³ ñоц³алü не.
Гендерний розвиток людини в³дбóваєтüñя ï³д 
вïливом родини, виховател³в, ó÷ител³в, ÇÌІ.
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§15.СТОСУНКИМІЖСТАТßМИ

ßêðîçâèâàþòüñÿñòîñóíêèì³жñòàòÿìè

Сто ñóн ки м³æ лю дüми р³зної ñтат³ формó ютü ñя з ран нü о ãо ди тин ñт ва ó 
дек³лüка етаï³в. 

Дитинство. Сïоñтер³ãаю÷и за малюками, моæна ïом³тити, що хлоï÷ики ³ 
д³в÷атка охо÷е ãра ютü ñя ра зом. Та щойно завершóєтüñя ïроцеñ óñв³домлення 
ñтат³ й ãендерних ролей, як д³ти ïо÷инаютü надавати ïереваãó ñвоїй ñтат³: 
д³в÷ат ка ãра ютü ñя з д³в÷ат ка ми, хлоï ÷и ки — з хлоï ÷и ка ми.  

Підлітковийвік. Ç ïо÷атком ñтатевоãо дозр³вання óñе зм³нюєтüñя. Д³в÷а-
та ³ хлоïц³ виявля ютü ³нтереñ од не до од но ãо, ïо ÷и на ютü дрó æи ти, ра зом 
ñлó ха ти мó зи кó, хо ди ти в к³но. Сï³лкó ютü ñя во ни ïе ре ваæ но ãрó ïа ми — 
ком ïан³ями. Про во дя ÷и ра зом дозв³лля, б³лüше д³зна ютü ñя од не ïро од но ãо. 
Д³в÷а та óñв³домлюютü, яки ми в³рни ми дрó зя ми моæóтü бó ти хлоïц³. Хлоïц³ 
в÷атü ñя ц³нó ва ти емоц³йнó ï³дтрим кó д³в÷ат. 

Юність. Хлоïецü ÷и д³в÷ина в³д÷óває ñимïат³ю до коãоñü одноãо ïроти-
леæної ñтат³. ßк що вона взаємна, молод³ лю ди ма ютü ñхоæ³ мр³ї, ïо ãля ди та 
³нте ре ñи, то м³æ ни ми ви ни кає емоц³йна близüк³ñтü, яка з ÷а ñом мо æе ïе ре-
ро ñ ти в ãлибоке й ïрекраñне ïо÷óття — ко хан ня.

Зрілість. Ç доñяãненням б³олоã³÷ної ³ ñоц³алüної зр³лоñт³ закохан³ 
моæóтü ñтворити родинó. 

Уцьомупараграфіти:
• ïриãадаєш, як розвиваютüñя ñтоñóнки м³æ ñтатями;
• в÷итимешñя óïевнено ïоводитиñü ï³д ÷аñ ñï³лкóвання з дрó-

зями ³ ïротилеæною ñтаттю.

Р³âíîïðàâí³ñòîñóíêè ³âïеâíеíàïîâеä³íêà

Потреба ó ñï³лкóванн³ з однол³тками ³ дрóæн³х ñтоñóнках з ïротилеæ-
ною ñтаттю є ц³лком ïриродною для твоãо в³кó. Îднак дóæе ваæливо, щоб 
ц³ ñтоñóнки бóли р³вноïравними. Першим кроком на шляхó до розбóдови 
р³вно ïравних ñтоñóнк³в є вм³ння розр³зняти р³зн³ модел³ ïовед³нки (мал. 28): 
ïаñивнó, аãреñивнó й óïевненó.  

1. Поход³тü ïо клаñó ³ ïрив³тайтеñя з одноклаñниками, демон-
ñтрóю÷и ñïо÷аткó ïаñивнó, в³дтак аãреñивнó, зãодом — 
óïевненó ïовед³нкó.

2. Çаïиш³тü на дошц³ вербалüн³ ³ невербалüн³ ознаки р³зних 
тиï³в ïовед³нки (ïолоæення т³ла, ïоãляд, вираз обли÷÷я, 
æеñти, як розмовляє, ãолоñ).  

3. Çаïиш³тü наñл³дки р³зних тиï³в ïовед³нки (як люди ïри-
ймаютü р³шення, що в³д÷óваютü, як ñтавлятüñя до ³нших 
людей, як ³нш³ ñтавлятüñя до них). 

4. Пор³вняйте резóлüтати з тими, що ó табл. 7 на ñ. 102.

Людиповодятьсяпасивно,якщо:

• н³÷о ãо не ро блятü, щоб за хи ñ ти ти ñвої ïра ва;
• ñта влятü ³нших лю дей ви ще за ñе бе;
• ïо ñтó ïаютüñя ñвоїми ба æан ня ми;
• не ãо во рятü ïро те, що їх тóр бóє;
• óвеñü ÷аñ ви ба ÷аютüñя.

Людиповодятьсяагресивно,якщо:

• за хи щаютü ñвої ïра ва, не  зва æа ю ÷и на ³нших;
• дó маютü т³лüки ïро ñе бе;
• ïо во дятüñя зверх нüо;
• ïраã нóтü ïеремоãти в бóдü-який ñïоñ³б.

Людиповодятьсяупевнено(гідно,асертивно),якщо:

• в³дñтоюютü ñебе, не ïо рó шó ю ÷и ïра ва ³нших;
• ïо ва æаютü ñе бе й ³нших;
• óм³ютü ñлó ха ти ³ ãо во ри ти;
• в³двер то виñ лов люютü ñвої ïо ÷óт тя;
• óïев не н³ в ñоб³, але не «тиñ нóтü» на оïонента.

Ìал. 28

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 
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Таблиця7

Оçíàêè ³íàñë³äêèð³çíèхìîäеëейïîâеä³íêè

Ïàñèâíà Аãðеñèâíà Уïеâíеíà

              Веðбàëüí³ ³íеâеðбàëüí³îçíàêè

Полоæення т³ла ïле÷³ й ãолова 
оïóщен³ 

наïрóæене, 
заãрозливе

розïравлен³ ïле÷³, 
ï³днята ãолова

Поãляд æал³ñливий ïронизливий в³дкритий

Вираз обли÷÷я в³дñторонений наïрóæений, брови 
наñóïлен³

ïриязний, 
розñлаблений

Жеñти блаãалüн³, захиñн³ ñтиñнóт³ кóлаки, 
рóки в боки

ñïок³йн³,
р³шó÷³

ßк розмовляє
óвеñü ÷аñ 

виба÷аєтüñя,  
виïравдовóєтüñя

ïоãроæóє, лаєтüñя, 
знóщаєтüñя

виñловлює ïоваãó, 
добрози÷лив³ñтü

Голоñ тихий, неñм³ливий ñердитий, 
зневаæливий

твердий, ñереднüої 
³нтенñивноñт³

             Нàñë³äêè

ßк ïриймає 
р³шення

³нш³ вир³шóютü 
за нüоãо

т³лüки ó влаñних 
³нтереñах шляхом ïереãовор³в

Що в³д÷óває
безïорадн³ñтü, 

образó, тривоãó, 
ïриниæення

ãн³в, в³д÷óæен³ñтü, 
ñтрах ïомñти

ñамоïоваãó, 
óïевнен³ñтü, 
задоволення

ßк ñтавитüñя 
до ³нших людей

ц³нóє ³нших, 
не ц³нóє ñебе

ц³нóє ñебе, 
не ц³нóє ³нших

ц³нóє ñебе
й ³нших

ßк ñтавлятüñя 
до нüоãо

на йоãо дóмкó 
не зваæаютü

йоãо не люблятü 
³ боятüñя 

з ним дрóæатü, йоãо 
ïоваæаютü

1. Про÷итай д³алоãи, що на мал. 29. 

2. Визна÷  манерó ïовед³нки Славка, Жен³ й Тан³.

3. Пом³ркóй, що доïомоãло тоб³ визна÷итиñü: як³ ñлова, ³нтонац³ї 
ãолоñó, м³м³ка, рóхи, ïолоæення т³ла?

Славко закоханий ó Женю В³н намаãаєтüñя ïоãоворити  
з нею ïро ñвої ïо÷óття:

Женя ïеребиває Славка, вïри-
тóл ï³дходитü до нüоãо ³ каæе, 
óзявши рóки в боки:

Понóривши 
ãоловó, Славко 
ïриймає ñвою 
ïоразкó.

– Чоãо ти ïри÷еïив-
ñя, мов реï’ях?

– ß знаю, ти дóмаєш, 
що я збоæевол³в, але...

– Ти тóïий ïрилиïало!

Тараñ заïроñив Таню до ñебе в 
ãоñт³, коли вдома не бóде батüк³в. 
Це збентеæило її, ³ вона вир³шила 
ïоãоворити з ним ïро це:

Перейшовши до ³ншої к³мнати, 
Таня ñ³ла ïрямо, ïоклала рóки 
ïеред ñобою. Вона дивитüñя 
Тараñов³ в о÷³ й ãоворитü ñïок³й-
но, але твердо: 

– Тараñе, ми моæемо 
деñü ïоãоворити?

– ß обм³р-
кóвала 

твою ïро-
ïозиц³ю, та 
мене дещо 
бентеæитü.

– Ти мен³ ñïравд³ 
ïодобаєшñя, але я 
дóмаю, нам треба ñтати 
близüкими дрóзями, 
ïерш н³æ залишатиñя 
наодинц³. ß ще не 
ãотова до цüоãо. Ти 
мене розóм³єш?

Ìал. 29

Сто ñóн ки м³æ лю дüми р³зної ñтат³ формó ютü ñя з 
ран нü о ãо ди тин ñт ва. Ó ï³дл³тковомó в³ц³ д³в÷ата ³ 
хлоïц³ ïо÷инаютü б³лüше ñï³лкóватиñя, м³æ ними 
вñтановлюютüñя дрóæн³ ñтоñóнки.
Ваæливо нав÷итиñя бóдóвати р³вноïравн³ ñтоñóнки 
з ïротилеæною ñтаттю ³ вïевнено ïоводитиñя ï³д 
÷аñ ñï³лкóвання з дрóзями.

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 
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§16.РИЗИКИСТАТЕВОГОДОЗРІВАННß



Сòàòеâеäîçð³âàííÿ

Ó ï³дл³тковомó в³ц³ в³дбóваєтüñя ñта те ве дозр³вання (ïóбертат) — ïроцеñ 
ïеретворення хлоï÷ик³в ³ д³в÷аток на молодих ÷олов³к³в ³ æ³нок. Де як³ ф³з³о-
лоã³÷н³ та ïñи хо лоã³÷н³ зм³ни ó хлоï ц³в в³дм³нн³ в³д тих, що в³дбóваютüñя ó 
д³в÷а т, а де як³ є ñï³лüни ми для обох ñта тей.

1. Îб’єднайтеñü ó 2 ãрóïи: хлоïц³ ³ д³в÷ата. В ãрóïах назв³тü 
ф³з³олоã³÷н³ та ïñихолоã³÷н³ ознаки ñтатевоãо дозр³вання ñвоєї ³ 
ïротилеæної ñтат³. 

2. Îбãовор³тü те, що є ñï³лüним для обох ñтатей.

3. Íазв³тü ïрояви ризикованої ïовед³нки, характерн³ для ïер³одó 
ñтатевоãо дозр³вання (кóр³ння, вæивання алкоãолю, екñïеримен-
ти з наркотиками, ранн³й ïо÷аток ñтатевоãо æиття...).

Вïëèâïñèхîàêòèâíèхðе÷îâèííàñòàòеâèйðîçâèòîê

Дех то з ï³дл³тк³в ïереконаний, що кóр³ння ³ 
вæи ван ня ñïир тно ãо ро битü йо ãо до роñл³шим ³ ïри-
ваблив³шим для ïротилеæної ñтат³. Та на ñïравд³ 
ïñихоактивн³ ре÷овини ñïов³лüнюютü ñтатеве дозр³-
вання ³ дóæе швидко ïризводятü до виникнення 
залеæноñт³. 

Îñк³лüки орãан³зм ï³дл³тка ще розвиваєтüñя, ц³ 
ре÷овини д³ютü на нüоãо ³накше, н³æ на орãан³зм 
дороñлої людини. Вони моæóтü ñïов³лüнити розви-
ток або ñïри÷инити йоãо дефекти. Îñобливо це ñто-
ñóєтüñя реïродóктивної ñиñтеми, яка найактивн³ше 
розвиваєтüñя ó ï³дл³тковомó в³ц³. 

Уцьомупараграфіти:

• д³знаєшñя ïро вïлив ïñихоактивних ре÷овин на ñтатевий роз-
виток;  

• ïроанал³зóєш ïри÷ини ³ наñл³дки ризикованої ñтатевої ïове-
д³нки;

• ознайомишñя з ознаками ³ небезïекою ³нфекц³й, що ïередаютü-
ñя ñтатевим шляхом;

• ïриãадаєш óмови роз виткó ВІЛ-³нфекц³ї;
• ïотренóєшñя виñловлювати ñимïат³ю без ³нтимних ñтоñóнк³в.

По ши ре ни ми наñл³дка ми вæивання ал ко ãолю хлоïцями є ïоñлаблення в 
них ó зр³ломó в³ц³ ñек ñó алü ноãо ïо тя ãó та ³мïо тенц³я, а та коæ ал ко ãолü ний 
ци роз ïе÷³нки: цей орãан ïо ÷и нає ви роб ля ти б³лок, який зв’язóє те ñ то ñ те рон 
(÷олов³÷ий ãормон). Водно÷а ñ де що зро ñ тає р³венü æ³но ÷их ãор мон³в, як³ теæ 
є ó ÷о лов³÷о мó ор ãан³зм³. П³д вïли вом цих ãормон³в ó ÷олов³к³в з’яв ля ютü-
ñя æ³но÷³ ри ñи: ат рофóютüñя ñтатев³ орãани, м’язи, зм³нюєтüñя за æ³ но  ÷им 
ти ïом роз ïод³л æи ро вих кл³тин, зб³лüшó ютü ñя ãрóд н³ за ло зи. 

Вïлив ïñихоактивних ре÷овин на орãан³зм д³в÷ини ще ñилüн³ший. Адæе 
йдетüñя не лише ïро її здоров’я, а й ïро æиття ³ здоров’я її майбóтн³х д³тей. 
Внаñл³док вæивання ïñихоактивних ре÷овин народæóютüñя д³ти з вадами 
ф³зи÷ноãо ³ розóмовоãо розвиткó, алкоãолüним ñиндромом ïлода тощо.   

Рèçèêîâàíàñòàòеâàïîâеä³íêà

Інтимн³ ñтатев³ ñто ñóн ки — ÷а ñ ти на ïо вноц³нно ãо æит тя б³лüшоñт³ 
до роñ лих лю дей. Вони даютü змоãó виконати найвище ïризна÷ення люди-
ни — ñтати батüком або мат³р’ю, ïодарóвати æиття ³нш³й людин³. Та ³нод³ 
ц³ ñтоñóнки ïризводятü до не ãа тив них наñл³дк³в: ïñих³÷них трав м, оñó дó з 
бо кó ³нших лю дей, не ба æа ної ва ã³т ноñт³, ³нфекц³й, що ïе ре да ютü ñя ñта те вим 
шля хом, ó то мó ÷иñл³ ВІЛ. 

Статевó ïо вед³нкó, яка мо æе ма ти так³ наñл³дки, на зи ва ютü ризикованою. 
Приклади такої ïо вед³нки — ранн³й ïо ÷а ток ñта те во ãо æит тя, ÷а ñ та зм³на 
ñтатевих ïарт нер³в, ³нтимн³ ñтоñóнки в ñтан³ ал ко ãолü но ãо ÷и нар ко ти÷ но ãо 
ñï’ян³ння, ñекñ за ãрош³ або винаãородó тощо. 

Деяк³ ãендерн³ ñтереотиïи моæóтü ï³дштовхнóти хлоïця ÷и д³в÷инó до 
ризикованої ñтатевої ïовед³нки. Адæе ц³ ñтереотиïи вïли ва ютü не ли ше на 
те, як ÷олов³ки ³ æ³нки вдяãаютüñя ³ ÷им зай ма ютü ñя, а й на їхн³ ñто ñóн ки, ó 
то мó ÷иñл³ ñек ñó алüн³. Гендерн³ ñтереотиïи визна÷а ютü, як д³в÷а там ³ хлоï-
цям ñл³д ïо во ди ти ñя до зам³ææя, хто з них має бó ти ³н³ц³ато ром ñто ñóнк³в, 
хто в³дïов³дає за моæ лив³ не ãа тивн³ наñл³дки (наïриклад, ваã³тн³ñтü). 

Íавед³тü ïриклади тоãо, як деяк³ ãендерн³ ñтереотиïи мо æóтü 
ï³д штовх нó ти ï³дл³тк³в до ри зи ко ва ної ñтатевої ïо вед³нки:

«Чо лов³ки маютü бó ти ³н³ц³ато ра ми ñто ñóнк³в, а æ³нки — 
в³д³ãра вати ïа ñив нó ролü».
«ßк що д³в÷и на лю битü хлоï ця, во на ïо вин на в óñü о мó ïо кла-
да ти ñя на нüо ãо».
«Хло ïецü має набó ти якнайб³лüше ñек ñó алü но ãо доñв³дó до 
од рó æен ня».
«ßкщо д³в÷ина заваã³тн³ла, вона ñама винна».

Ïðè÷èíè ³íàñë³äêèðàíí³хñòàòеâèхñòîñóíê³â

Б³лüш³ñтü твоїх однол³тк³в хот³ли б ма ти близü ко ãо дрó ãа ïро ти леæ ної 
ñтат³. ßк ñказа ла од на д³в÷и на, во на мр³є знай ти лю ди нó, з якою ц³ка во роз-
мов ля ти, хо ди ти в к³но, моæ на д³ли ти ñя ñвоїми ïро бле ма ми ³ ïо ÷óт тя ми, а 
б³лüше н³÷о ãо та ко ãо... 

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 
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Íа в³дм³нó в³д емоц³йної близüкоñ-
т³, ïро якó мр³є б³лüш³ñтü твоїх одно-
л³тк³в, ф³зи÷на близüк³ñтü ïоки що не 
є для них актóалüною. Чо мó æ ï³дл³т-
ки зва æó ютü ñя на ф³зи÷ нó близüк³ñтü, 
хо÷ ³ не ãо тов³ до неї? 

Îдн³єю з  ва ãо мих ïри ÷и н є на ñтир-
ли ве нав’язó ван ня де я ки ми ф³лüма ми 
кóлüтó ñекñóалüних ñтоñóнк³в. П³д 
вïли вом те ле ба ÷ен ня ó ба ãа      тü ох ñкла-
даєтüñя хиб не вра æен ня, що вñ³ ï³д-
л³тки дó ма ютü лише ïро ñекñ. Та не 
в³р óñü о мó, що  ба ÷иш. Це ро битü ñя з 
єди ною — ко мерц³йною ме тою, ад æе 
дав но ïом³÷е но, що так³ ф³лüми маютü 
б³лüший ïо ïи т ³, отæе, рек ла ма ï³д 
÷аñ їх ïо ка зó є ефек тивн³шою.

Інша ïри÷ина — вæивання ïñихо-
активних ре÷овин. Ó ñтан³ ñï’ян³ння 
д³в÷ина або хлоïецü моæе ïоãодитиñü 
на виïадковий ñтатевий контакт ÷и 
ñтати æертвою наñилля. 

Траã³÷н³ наñл³дки цüоãо — ïñих³÷н³ травми, небаæана ваã³тн³ñтü, ³нфек-
ц³ї, що ïередаютüñя ñтатевим шляхом. 

Îб’єднайтеñü ó три ãрóïи. Îбãовор³тü моæлив³ наñл³дки ñтатевих 
ñтоñóнк³в:

група1: для юнак³в;

група2: для д³в÷ат;

група3: для обох ñтатей. 

Ï³äë³òêîâàâàã³òí³ñòü

Хо÷ як це дивно, ïри ÷и ною б³лüшоñт³ ï³дл³тко вих ваã³тно ñ тей є в³д-
ñóтн³ñтü знанü ïро те, «в³д ÷о ãо бó ва ютü д³ти». Ваã³тн³ д³в÷ата (ñе редн³й їх 
в³к — 16 рок³в) ïро ñто не в³ри ли, що таке з ни ми ñта ло ñя. Во ни, мов ляв, не 
мо æóтü ма ти д³тей, бо ñам³ ще д³ти. Îднак те, що людина ïñи хо лоã³÷но не 
ãо то ва до ваã³тноñт³, не оз на ÷ає, що її ор ãан³зм не здат ний до за ÷ат тя. Ста ти ñ-
ти ка ñв³д÷итü, що 40% д³ в  ÷ат ваã³тн³ютü ïро тя ãом ïер ших двох м³ñяц³в ï³ñля 
ïо  ÷ат кó ñта те во ãо æит тя. Чимало з них — ï³ñля ïер шо ãо (єди но ãо) ñтатево ãо 
кон так тó. 

Б³лüш³ñтü ï³дл³ткових ваã³тноñтей зак³н÷óєтüñя абортом. Îднак штó÷не 
ïереривання ваã³тноñт³, незалеæно в³д терм³нó, ïов’язане з виñоким ризиком 
óñкладненü  — ранн³х (матков³ кровоте÷³, óшкодæення ñт³нки матки ã³неколо-
ã³÷ними ³нñтрóментами, заïалüн³ ïроцеñи ñтатевих орãан³в) ÷и ï³зн³х (óñклад-
нення ï³д ÷аñ наñтóïних ваã³тноñтей, тяæк³ ïñихолоã³÷н³ травми ³ моралüн³ 
втрати). Переривання ïершої ваã³тноñт³ на 40% зб³лüшóє ризик æ³но÷оãо 
безïл³ддя. 

Чîìóï³äë³òêèçâàжóþòüñÿ
íà³íòèìí³ñòîñóíêè:

• щоб ñтати ïоïóлярн³шими 
ñеред однол³тк³в;

• щоб не в³др³знятиñя в³д 
³нших («óñ³ так роблятü»);

• не знаютü (або не замиñлю-
ютüñя) ïро моæлив³ наñл³д-
ки;

• хо÷óтü довеñти ñвоє кохан-
ня;

• хо÷óтü óтримати коханоãо;
• роблятü це за ãрош³ або 

ïодарóнки;
• ï³д вïливом алкоãолю ÷и 

наркотик³в.

Іíфеêö³ї,щîïеðеäàþòüñÿñòàòеâèìшëÿхîì(ІÏСШ)

Îд ним ³з моæливих наñл³дк³в ри зикованої ñтатевої ïо вед³нки є ІПСШ. 
Де як³ з них ïе ре да ютü ñя ³ в ³нши й ñïо ñ³б (на ïри клад, ÷е рез кров), але оñ нов-
ний шля х ³нф³кó ван ня — ñта те вий. 

Ц³ ³нфекц³ї найб³лüш ïоширен³ ñеред ñекñóалüно активної молод³ ³ ïри-
зводятü до небезïе÷них óñкладненü:

• ІПСШ зб³лüшóютü ризик ³нф³кóвання ВІЛ ó деñятки раз³в.

• ІПСШ моæóтü мати ñерйозн³ наñл³дки для реïродóктивноãо здоров’я 
÷олов³к³в ³ æ³нок (наïриклад, ïроблемна ваã³тн³ñтü, безïл³ддя, рак 
шийки матки).

• ІПСШ такоæ моæóтü ñïри÷инити óраæення ñерця, ãоловноãо мозкó ³ 
нав³тü ñмертü.

• Деяк³ з них оñобливо небезïе÷н³ для немовлят, народæених ³нф³кова-
ними матерями.  

Çбóд ни ками б³лüшоñт³ ІПСШ є  
бак тер³ї ³ в³рó ñи. 

Бактеріальні ІПСШ ïородæó ютü 
ñерй озн³ ïро бле ми для лю дей, що за ра-
зи ли ñя, ³ для но во на ро д æе них. Íай ïо-
ши рен³ш³ бак тер³алü н³ ІПСШ — ãо но-
рея, хлам³д³оз ³ ñиф³л³ñ. 

ВірусніІПСШ — найне без ïе÷ н³ш³, 
оñк³лüки не ³ñнóє л³к³в, здат них зни-
щи ти в³рóñ в ор ãан³зм³. Траï ляєтüñя, 
що в³рóñ зни щóє ³мóн на ñи ñ те ма (як, 
наïриклад, ó раз³ захворювання на 
ãриï). Але ÷а ñ то в³н за ли шаєтüñя в 
ор ãан³зм³ на вñе æит тя. Íай ïо ши ре н³-
шими збóд никами ІПСШ є в³рóñ ãер-
ïе ñó, в³рóñ ïаï³ло ми лю ди ни (ВПЛ), 
в³рóñ ³мó но деф³ци тó лю ди ни (ВІЛ).

ІПСШ р³зня тü ñя оз на ка ми, фор ма-
ми ïе реб³ãó, моæ ли ви ми наñл³дка ми ³ 
ме то да ми л³кó ван ня. Îдн³ з них неви-
л³ковн³, вони нер³дко ñïри ÷и няютü 
тяæ к³ ïа то лоã³ї ³ нав³тü ñмертü. В³д ³нших моæ на вил³кó ва тиñü. Îднак ó 
ба ãа тüох ви ïад ках л³ки зни щóютü збóд ни ка ³нфекц³ї, але не мо æóтü ïодолати 
наñл³дк³в óраæення. Томó за ïер ших оз на к ІПСШ ñл³д не ãай но звер нó ти ñя 
до л³ка ря. Доц³лüним є од но ÷аñ не л³кó ван ня обох ïарт нер³в, ³нак ше моæ ли ве 
ïо далü ше ³нф³кó ван ня од не од но ãо. 

Д³знайтеñя ÷ерез Інтернет, де ó вашомó (або найблиæ÷омó) наñе-
леномó ïóнкт³ моæна отримати конñóлüтац³ї з ïитанü реïродóк-
тивноãо здоров’я.

Зàãàëüí³îçíàêèІÏСШ:

• ви ñи ïки, ви раз ки, ïó хирц³, 
бо ро дав ки на вко ло ñта те вих 
ор ãан³в;

• ñверб³ння ³ ïе÷³я ñта те вих 
ор ãан³в;

• ÷а ñ те ñе ÷о вид³лен ня, що 
³нод³ ñó ïро во д æóєтüñя бо  лем 
³ ïе÷³єю;

• бол³ вни зó æи во та (ó æ³   нок);
• не зви÷н³ вид³лен ня з³ ñта те-

вих ор ãан³в;
• не ïриємний за ïах вид³ленü;
• ï³дви щен ня тем ïе ра тó ри 

т³ла;
• оïó хан ня л³мфо вóзл³в.

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 
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Уìîâè ³íф³êóâàííÿ ³ðîçâèòêóВІË-³íфеêö³ї

ВІЛ — ï³дñтóï на ³ не без ïе÷ на ³нфекц³я. 
Вод но ÷аñ це дó æе неñт³йкий в³рóñ. В³н мо æе 
³ñнó ва ти ли ше в деяких р³ди нах ор ãан³змó. 
Щоразó, коли ц³ ³нф³кован³ р³дини ïотраï-
ляютü ó кров або на ñлизов³ оболонки ³ншої 
людини, ³ñнóє ризик її ³нф³кóвання. Шк³ра 
зазви÷ай є над³йним бар’єром для ïроникнен-
ня ВІЛ, але лише за óмови її ц³лоñт³, в³дñóт-
ноñт³ ïор³з³в, ïрокол³в, ранок, виразок.

До ве де но три оñ нов н³ шля хи ³нф³кó ван ня ВІЛ (мал. 30):

1. Статевий— ï³д ÷аñ незахищених ñтатевих кон такт³в.
2. Черезкров:

• ïри ³н’єкц³йномó введенн³ л³к³в ÷и нар ко тик³в ñï³лüною ãо лкою ³ 
шïрицом;

• ïри ïе ре ли ванн³ ³нф³ко ва ної кров³; 
• ï³д ÷аñ ви ко нан ня ме ди÷ них, ко ñ ме ти÷ них ÷и ã³ã³єн³÷них ман³ïó-

ляц³й не ñте рилü ни ми ³нñтрó мен та ми, як³ ко лютü або р³æóтü.
3. Відінфікованоїматерідодитини — ï³д ÷аñ ваã³тноñт³, ïо лоã³в, ви ãо-

до вó вання ãрóд ним мо ло ком.

Інфекц³ї, що ïе ре да ютü ñя ñтате вим шля хом, на зи ва ютü «во ро та ми для 
ВІЛ-³нфекц³ї», ад æе для тих, хто має ІПСШ, ри зик ВІЛ-³нф³кó ван ня ó де -
ñят ки раз³в б³лüший. Це то мó, що ïо бли зó ñли зо вої обо лон ки кон цен т рó ютü ñя  
óраз лив³ для ВІЛ кл³ти ни ³мóн ної ñи ñ те ми. 

Сеêñóàëüí³ñòîñóíêè

ВІË-³íф³êîâàíàìàòè

Нàðêîìàí³ÿ

ВІË/СНІД
(³íш³ІÏСШ)

Ìал. 30. Îñновн³ шляхи ВІЛ-³нф³кóвання

Небеçïе÷í³щîäî³íф³-
êóâàííÿВІËð³äèíè: 

• кров;
• вид³лен ня з³ ñта те вих 

ор ãан³в;
• ма те ринñü ке мо ло ко.

Ðозвиток захворювання на ВІЛ-³нфекц³ю залеæитü в³д в³кó людини, 
заãалüноãо ñтанó її здоров’я, óмов ³ ñïоñобó æиття. Та найãоловн³ше — в³д 
л³к³в, як³ ãалüмóютü розмноæення в³рóñó в орãан³зм³. Ц³ л³ки називаютü 
антиретров³рóñними ïреïаратами (АÐТ). Вони даютü змоãó ñóттєво ïодов-
æити æиття людини. Ó країнах, де АÐТ отримóютü óñ³, хто їх ïотребóє, 
ВІЛ-³нфекц³ю вваæаютü не ñмертелüним, а хрон³÷ним захворюванням.

Гàðàíòîâàíèйçàхèñòâ³äВІË/ІÏСШ

Íад³йним захиñтом в³д ВІЛ та ІПСШ є óтримання в³д ñтатевих ñтоñóн-
к³в ó ï³дл³тковомó в³ц³ ³ взаємна в³рн³ñтü не³нф³кованих ñтатевих ïартнер³в 
(ïодрóææя). Адæе æоден ³з контрацеïтив³в не ãарантóє ñтов³дñотковоãо 
захиñтó, хо÷а за їх ïравилüноãо ï³дборó ³ викориñтання ризик ³нф³кóвання 
ñóттєво зменшóєтüñя. 

Ваæливо такоæ óникати контакт³в з кров’ю ³нших людей, щоб óнемоæли-
вити ïередання ³нфекц³ї ÷ерез кров. Щодо деяких ІПСШ, як³ ³нод³ ïереда-
ютüñя ïри ïобóтових контактах (наïриклад, ñиф³л³ñ), треба дотримóватиñя 
ïравил оñобиñтої ã³ã³єни (мати ³ндив³дóалüний рóшник тощо).

Ó молодих людей є баãато моæливоñтей виñловити ñвої ïо÷óття 
без ³нтимних ñтоñóнк³в ³ óникнóти ризикó небаæаної ваã³тноñт³ 
та ³нф³кóвання ВІЛ/ІПСШ.

1. Îб’єднайтеñü ó 2 ãрóïи (хлоïц³ ³ д³в÷ата) ³ обãовор³тü ñïо-
ñоби виñловлення ñвоєї ñимïат³ї та ïрихилüноñт³ (ïодарó-
вати кв³ткó, наïиñати SMS, заïроñити на танецü...). 

2. Îб’єднайтеñü ó ïари (хлоïецü ³ д³в÷ина) ³ ïо ÷ерз³ ïроде-
монñтрóйте ц³ ñïоñоби.

Ó ïер³од ñтатевоãо дозр³вання ñл³д óникати екñïеримент³в з ïñихоак-
тивними ре÷овинами та ризикованої ñтатевої ïовед³нки. 
Пñихоактивн³ ре÷овини ñïов³лüнюютü ñтатеве дозр³вання ³ ïризводятü 
до виникнення залеæноñт³ й ïорóшенü реïродóктивноãо здоров’я.
Статевó ïо вед³нкó, яка мо æе ñïри÷инити ïñи-
х³÷н³ травми, небаæанó ваã³тн³ñтü, ³нф³кóвання  
ВІЛ/ІПСШ, на зи ва ютü ри зи ко ва ною.
Îд ним ³з наñл³дк³в ри зикованої ñтатевої ïо вед³нки 
є ³нфекц³ї, що ïе ре да ютü ñя ñта те вим шля хом. Де як³ 
з них мо æóтü ñта ти ïри ÷и ною тяæ ких ïа то лоã³й ³ 
нав³тü ñмерт³. Çа ïер ших оз на к ІПСШ треба не ãай но 
звер нó ти ñя до л³ка ря.
Іñнóє три шля хи ³нф³кó ван ня ВІЛ: ñтатевий, ÷ерез 
кров, в³д ³нф³кованої матер³ до дитини.
Íайнад³йн³ший захиñт в³д ВІЛ та ІПСШ  — óтри-
мання в³д ñекñóалüних контакт³в ó ï³дл³тковомó в³ц³ 
³ взаємна в³рн³ñтü не³нф³кованих ñекñóалüних ïарт-
нер³в (ïодрóææя). 

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 
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§17.ВІДМОВАВІД
НЕÁЕЗÏЕЧНИХÏРОÏОЗИЦІЙ

Іñнóютü ваãом³ ïри÷ини для в³дтерм³нóвання ñтатевих ñтоñóн-
к³в. Деяк³ з них наведено в ñитóац³ях, зобраæених на мал. 31.   
Îбãовор³тü: 
1. ßк³ з ïри÷ин в³дтерм³нóвання ³нтимних ñтоñóнк³в, на вашó 
дóмкó, ñлóшн³, а як³ — н³?
2. Îбер³тü ÷отири найваæлив³ш³ (ïрийнятн³ для вñ³х).
3. Íазв³тü ³нш³ ïри÷ини в³дмови. ßкими ñловами це моæна вира-
зити?

ßêâ³äìîâèòèñÿâ³äíебàжàíîїïðîïîçèö³ї

Для р³вноïравноãо ñï³лкóвання треба нав÷итиñя вв³÷ливо, але твердо ³ 
без в³д÷óття ïровини в³дмовлятиñя в³д тоãо, що тоб³ не ï³дходитü (наïри-
клад, в³д небаæаних ñтоñóнк³в ÷и недоре÷них ïодарóнк³в). Пñихолоãи роз-
робили рекомендац³ї, як³ доïомоæóтü вв³÷ливо в³дмовитиñя в³д небаæаної 
ïроïозиц³ї. Вони ñкладаютüñя з ÷отирüох крок³в:

Уцьомупараграфіти:

• обãовориш, ÷омó ñл³д óтримóватиñя в³д ñтатевих ñтоñóнк³в ó 
ï³дл³тковомó в³ц³;

• тренóватимеш нави÷ки в³дмови в³д небаæаних ïроïозиц³й;

• в÷итимешñя ïротид³яти ñекñóалüним домаãанням ³ в³дмов-
лятиñя в³д небезïе÷них ïроïозиц³й в óмовах тиñкó ³ заãрози 
наñилля.

Кðîê1.Ïîÿñíèñâîїïî÷óòòÿ
Ðозкаæи, що ти дóмаєш ³ в³д÷óваєш з ïриводó ц³єї ïроïозиц³ї.  

Кðîê2.Ïîïðîñèïðîïîñëóãó
Сформóлюй ñвою ïроïозиц³ю ÷и вимоãó ó вв³÷лив³й форм³. 

Кðîê3.Ïîö³êàâñÿäóìêîþñï³âðîçìîâíèêà
Çаïитай ñï³врозмовника, що в³н ïро це дóмає: «Íе заïере÷óєш?», 
«Тебе це влаштовóє?», «Домовилиñя?».

Кðîê4.Ïðîäеìîíñòðóйïîâàãó
Óваæно виñлóхай йоãо в³дïов³дü. ßкщо вона тебе влаштовóє,    
ïодякóй за розóм³ння: «Îт ³ добре», «Дякóю за розóм³ння».

Çанадто молода(ий) або ïроñто не ãотова(ий):

Праãнення емоц³йної близüкоñт³:

«Íе треба ïоñï³-
шати».
«Ó наñ ïоïередó 
баãато ÷аñó».

Íебаæана ваã³тн³ñтü, ризик ³нф³кóвання:

«ß ще не хо÷ó 
ñтати мамою 
(татом)».
«Íе ³ñнóє абñо-
лютно над³йноãо 
захиñтó».
«ВІЛ та ³нш³ 
³нфекц³ї ïереда-
ютüñя ñтатевим 
шляхом».

Потреба в коханн³:

«Виба÷, але я 
тебе не кохаю».

Ðел³ã³йн³ або влаñн³ моралüн³ ц³нноñт³ ³ ïереконання:

Ìоæливий оñóд батüк³в, роди÷³в, ãромади:

Стан ñï’ян³ння:

Íебаæана ïроïозиц³я або тиñк:

«ß ще надто молода».
«ß не вïевнений».
«ß не ãотова».

«Позашлюбн³ ñек-
ñóалüн³ ñтоñóнки — 
ãр³х».
«Для мене ïоза-
шлюбн³ ñекñóалüн³ 
ñтоñóнки неïрий-
нятн³».

«Алкоãолü — ïоãаний 
ïорадник».
«Т³лüки не теïер, коли 
ми виïили».

«Цüоãо не ïрихо-
ваєш».
«Ти не знаєш моїх 
батüк³в».

«Ìен³ це не ïодобаєтüñя».
«Íе тиñни на мене».
«Í³, я не хо÷ó».

Ìал. 31   
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Îб’єднайтеñü ó дв³ ãрóïи (д³в÷ата ³ хлоïц³) ³, кориñтóю÷иñü ïра-
вилом ÷отирüох крок³в та ïам’яткою «ßк ïротид³яти ñекñóалü-
ним домаãанням»,наïиш³тü ñценар³ї в³дмови ó наведених ниæ÷е 
ñитóац³ях.
Ситуація 1. Це твоє ïоба÷ення з Андр³єм. В³н ïрин³ñ тоб³ 
невеликий ïодарóнок ³ заïрошóє в к³но. Але ти не хо÷еш ïро-
довæóвати ц³ ñтоñóнки, томó що Андр³й тоб³ не ïодобаєтüñя. Ти 
вир³шила в³дмовитиñя в³д ïодарóнка ³ заïрошення.
Ситуація 2. Ви ãóляєте з дрóзями, ³ вони розïов³даютü ïро 
ñвої «доñяãнення» ó ñтоñóнках з ïротилеæною ñтаттю. Дрóз³ 
ãлóзóютü з тебе ³ ïитаютü, коли вæе матимеш д³в÷инó. Ти вир³-
шив ïриïинити ц³ бала÷ки.

Ðоз³ãрайте ñитóац³ї методом «ñтоï-кадрó», зóïиняю÷и ñценки на 
коæномó етаï³ ³ коментóю÷и те, що робитü коæен ³з ïерñонаæ³в.

Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ:â³äìîâàâ³äíебеçïе÷íèхïðîïîçèö³й
âóìîâàхòèñêó ³çàãðîçèíàñèëëÿ

Люди не завæди охо÷е ïоãодятüñя з тобою, нав³тü якщо ти виñловиш ñвою 
ïозиц³ю з ïоваãою до них. Дехто захо÷е тебе ïереконати, ïо÷не ïеребивати, 
в³д вол³кати в³д теми, óмовляти. Томó ваæливо нав÷итиñя ïротиñтояти тиñкó, 
оñобливо ó виïадкó, коли тебе намаãаютüñя ñхилити до ³нтимних ñтоñóнк³в.

1. Íа мал. 32 (ñ. 113) зобраæено ïоширен³ ñïоñоби тиñкó. 
Îзнайомтеñя з ними ³ обãовор³тü, як³ ще ñïоñоби моæóтü вико-
риñтовóвати. 
2. Óваæно ïро÷итайте ïам’яткó «ßк ïротид³яти ñекñóалüним 
домаãанням».

Тебе ïеребива-
ютü, заãоворю-
ютü, в³двол³ка-
ютü в³д теми?

Тебе óмовляютü  
÷и ïровокóютü?

Повертайсядотеми:
«Бóдü лаñка, ïоñлóхай»
«Дозволü мен³ зак³н÷ити»
«ß знаю, ти дóмаєш..., але дозволü мен³ ñказати»

Відмовся ізанеобхідностійдигеть:
«Í³, я так вир³шила»
«Дякóю, н³»
Спробуйте відтягнути час, відкладіть своє
ріøення:
«ß ще не ãотова»
«Ìи ïоãоворимо ïро це ï³зн³ше»
«Ìен³ треба ïорадитиñя з л³карем (ïодрóãою)»
Запропонуйтекомпроміс:
«Давай краще...»
«ß цüоãо не робитимó, але ми моãли б...»

Ïàì’ÿòêà:«ßêïðîòèä³ÿòèñеêñóàëüíèìäîìàãàííÿì»

Îб’єднайтеñü ó ïари. Доïовн³тü д³алоã ó ñитóац³ї «П³ñля ве÷³р-
ки» (мал. 33 на ñ. 114). Îбãовор³тü:
• Чи не здаєтüñя вам, що в цüомó виïадкó найкраще в³дмовитиñü 

³ йти ãетü? 
• Але æ ви далеко в³д домó, а надвор³ темно. Що ще ви моæете 

зробити? 
• ßк моæна бóло óникнóти такої ñитóац³ї?     

1. Провокóвати: 2. Переконóвати:

3. Поãроæóвати: 4. Óмовляти:

5. Тиñнóти: 6. Çаãоворювати, в³двол³кати в³д теми: 

– Ти ïроñто 
боїшñя!

– Чомó н³? Óñ³ 
так роблятü.

– ßкщо не ïоãодишñя, 
я  тебе кинó. Ти 
хо÷еш, щоб я тебе 
змóñив?

– Дов³рñя 
мен³. Í³÷оãо 
ïоãаноãо не 
ñтанетüñя.

– Ти мен³ 
винна. Ти 
об³цяла.

– ßк³ в тебе 
ãарн³ о÷³! Ìен³ 
ïодобаєтüñя, коли 
ти  ñердишñя.

Схиляю÷и до ñекñóалüних ñтоñóнк³в, тебе моæóтü: 

Ìал. 32   
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Сèòóàö³ÿ«Ï³ñëÿâе÷³ðêè»

П³ñля ве÷³рки дрóз³ роз³йшлиñя, залишивши тебе ³з твоїм дрóãом нао-
динц³ в йоãо квартир³. Ти óñв³домлюєш, що вæе ï³зно, транñïорт не ходитü, 
а до твоãо домó дóæе далеко. Çазви÷ай дрóã шляхетно ïоводитüñя з тобою. 
Але ñüоãодн³ в³н виïив ïива ³ ñтав аãреñивним — намаãаєтüñя ñхилити 
тебе до ñекñóалüних ñтоñóнк³в. Коли ти ïояñнюєш, що не хо÷еш цüоãо, в³н 
ïеребиває ³ намаãаєтüñя за бóдü-якó ц³нó ïереконати тебе. Ти р³шó÷е в³д-
мовляєшñя, тяãнеш ÷аñ або ïроïонóєш комïром³ñ. 

5. Поц³кавтеñя дóмкою ñï³врозмовника:

7в. Çаïроïонóйте комïром³ñ:7б. Тяãн³тü ÷аñ:

6. Íамаãаєтüñя ïереконати:

7а. В³дмовтеñü:

1. Пояñн³тü, ó ÷омó ïроблема, 
розкаæ³тü ïро ñвої ïо÷óття:

4. Виñóнüте вимоãó:3. Повертайтеñü до теми:2. Íамаãаєтüñя в³д-
вол³кти в³д теми:

– Приïини, 
ти вæе дороñ-
ла! 

– Поñлóхай, 
ти мен³ 
винна. 
Для ÷оãо, 
дóмаєш, 
я викинóв 
кóïó ãрошей 
на цю 
ве÷³ркó?

Ìал. 33

П³дãотóй ïов³домлення ïро ñитóац³ї, що заãроæóютü ñекñóалü-
ним наñиллям. 

Іñнóютü ваãом³ ïри÷ини для в³дтерм³нóвання ñтатевих ñтоñóнк³в до тоãо 
÷аñó, коли ви ïодороñл³шаєте.
Пñихолоãи розробили ïравила, як³ доïомоæóтü 
вв³÷ливо в³дмовитиñя в³д тоãо, що тоб³ не ï³д-
ходитü, ó ñï³лкóванн³ з дрóзями ³ ïротилеæною 
ñтаттю.
Люди не завæди охо÷е ïоãодятüñя з тобою, 
нав³тü якщо виñловиш ñвою ïозиц³ю з ïоваãою 
до них. Томó ваæливо набóти нави÷ок в³дмови 
в³д небезïе÷них ïроïозиц³й в óмовах тиñкó ³ 
заãрози наñилля. 
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§18.ÏРОТИДІß
СЕКСУАËЬНОМУНАСИËËÞ

Небеçïеêàñеêñóàëüíîãîíàñèëëÿ

Сек ñó алü не на ñил ля — оñоб ли во не без ïе÷ ний вид зло ÷и нó. Ó нüомó є 
оз на ки ф³зи÷ но ãо ³ ïñих³÷но ãо на ñил ля, воно ñïри÷иняє ãлибокó ïñихоло-
ã³÷нó травмó, р³зко заñóдæóєтüñя в ñóñï³лüñтв³ й ñóворо караєтüñя законом. 
Çмен ши ти ри зик ñекñóалüноãо наñилля моæ на, як що на в÷и тиñя ïе ред ба ÷а ти 
не без ïе ÷н³ ñитóац³ї, óникати їх ³ давати в³дñ³÷ ó раз³ небезïеки.

1. Про÷итайте ñи тó ац³ї ³ ñïроãнозóйте їх розвиток. Чи заãроæóє 
д³в÷атам небезïека ñекñóалüних домаãанü ³ наñилля?

Ситуація1.Троє д³в÷ат за ñма ãа ли на ïляæ³. По бли зó ïри ÷а-
ли в катер, ³ ÷ет ве ро мо ло дик³в за ïро ïо нó ва ли їм ïро ãó ля ти ñя 
з ни ми. 

Ситуація2.Люд ми ла ï³зно ïо вер та ла ñя до до мó. Ще ó ва ãон³ 
ме т ро  во на ïом³ти ла ÷о лов³ка, який не зво див з неї ïо ãля дó. 
Ко ли д³в÷ина вий ш ла, то ïо ба ÷и ла, що в³н нев³дñтóï но йде за 
нею.

2. Íа вед³тü ïри кла ди ³нших ïро во кац³йних ÷и ñïри ят ли вих для 
´валт³вник³в об ñта вин.

По ши ре ною є дóм ка, що з´вал тó ван ня в÷и ня ютü ли ше не знай о мц³ ó тем-
но мó ïро вóл кó. Але ïри близ но ïо ло ви на ´валт³вник³в — знай ом³ або ро ди÷³ 
æерт ви.

Çа доïомоãою ïам’ятки «ßк óникнóти ñекñóалüноãо наñилля» 
ïом³ркóй, що моæна зробити, коли:

• тоб³ роблятü неïриñтойн³ ïроïозиц³ї;

• ³ñнóє заãроза з´валтóвання. 

Уцьомупараграфіти:

• в÷итимешñя óникати ñитóац³й, що заãроæóютü ñекñóалüним 
наñиллям;

• ïроанал³зóєш ознаки в³ктимної ïовед³нки;

• д³знаєшñя ïро крим³налüнó в³дïов³далüн³ñтü за зло÷ини ñек-
ñóалüноãо характерó. 

1. Íе ход³тü ве÷орами ñам³, оñобливо ó нарядномó 
або надто в³двертомó вбранн³. Óникайте м³ñцü, де 
нема до коãо звернóтиñя ïо доïомоãó.
2. Íе в³дв³дóйте диñкотеки ³ ве÷³рки без дрóз³в.
3. Óникайте ïоїздок «автоñтоïом».
4. Íе розмовляйте з нетверезими ÷и малознайоми-
ми людüми в неï³дходящих м³ñцях (на зóïинц³, ó 
транñïорт³, в ïаркó).
5. Íе заходüте до коãоñü ó д³м ÷и квартирó, якщо 
там б³лüше н³коãо немає.  
6. Íе бер³тü ãрошей ³ ïодарóнк³в в³д малознайомих 
людей.

Óтримóйтеñü, оñобливо з малознайомими людüми, 
в³д тоãо, що моæе бóти ñïрийняте як ваша леãко-
доñтóïн³ñтü ³ ãотовн³ñтü до ñекñóалüних ñтоñóнк³в 
(заãраванü, двозна÷них натяк³в, баãатозна÷них 
ïоãляд³в, торканü тощо).

1. По моæли-
воñт³ óни кайте 
ñитóац³й, що 
заãроæóютü 
ñекñóалüним 
наñиллям

2. Тримайтеñя 
з ã³дн³ñтю

3. Óïевнено 
³ недвозна÷но 
реаãóйте на 
ñïроби ñхи-
лити ваñ до 
ñекñóалüних 
ñтоñóнк³в 

4. Ð³шó÷е  
захищайтеñü, 
якщо хтоñü 
намаãаєтüñя 
ñилом³цü змóñи-
ти ваñ до ñекñó  

ßкщо ви ñï³лкóєтеñя з людиною, яка намаãаєтüñя 
ñхилити ваñ до ñекñóалüних ñтоñóнк³в без заñтоñó-
вання ф³зи÷ної ñили (óмовляннями, ïровокац³ями, 
в³двол³канням в³д теми, тиñком, ïоãрозами), заñто-
ñовóйте нави÷ки óïевненої ïовед³нки. Íаïриклад, 
наïоляãайте на ñвоємó ³ каæ³тü, що вам це нец³ка-
во. Йд³тü з ïодрóãою (дрóãом). По змоз³ неãайно 
зателефонóйте роди÷ам або дрóзям ³ ïов³домте, де 
ви ³ з ким. ßкщо вони маютü автомоб³лü, ïоïро-
ñ³тü заїхати за вами. 

ßкщо хтоñü намаãаєтüñя заñтоñóвати ñилó, р³шó÷е 
захищайтеñя: кри÷³тü, дряïайте, кóñайте, вдар-
те ´валт³вника в ïах, вирв³тüñя ³ т³кайте. Ó раз³ 
заãрози вашомó æиттю торãóйтеñя залеæно в³д 
ñитóац³ї, тяãн³тü ÷аñ, каæ³тü, що ви хвор³, що ó 
ваñ, наïевно, СÍІД.

Ïàì’ÿòêà:«ßêóíèêíóòèñеêñóàëüíîãîíàñèëëÿ»
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В³êòèìíàïîâеä³íêà

Пñи хо ло ãи ³ крим³нал³ñти вваæаютü, що баãато зло÷ин³в ïевною м³рою ñïро-
вокован³ ñа мими æерт вами. Íаïриклад, якщо хтоñü ³де з домó ³ залишає клю÷ 
ï³д килимком, в³н на÷е ñам ïровокóє ïоãрабóвання ñвоєї квартири. 

Ви ник ла нав³тü окрема на óка — в³кти мо лоã³я (в³д анãл. «victim» — «æерт-
ва» ³ ãрец. «ло ãоñ» — «в÷ен ня»). В³кти мо ло ãи виокремлюютü в³к тим н³ ре÷³, 
æе ñ ти ³ ïо вед³нкó. Деяк³ з них зб³лüшóютü ризик ñтати æертвою ñекñóалüних 
зло÷ин³в.

Зëî÷èíèñеêñóàëüíîãîхàðàêòеðó

До них налеæатü з´валтóвання ³ розбещення неïовнол³тн³х. 

1.Зґвалтування(ст.152ККУкраїни):
ñтатев³ зноñини ³з заñтоñóванням ф³зи÷ноãо наñилüñтва, ïоãрози йоãо заñтоñó-
вання або з викориñтанням безïорадноãо ñтанó ïотерï³лої оñоби (коли æерт-
ва ïеребóває ó ñтан³  шокó, алкоãолüноãо, наркоти÷ноãо або ³ншоãо видó 
ñï’ян³ння ÷и доведена ним до такоãо ñтанó, тобто коли вона не здатна ви-
ñловити ñвоє небаæання на ñтатевий акт). 

2.Розбещеннянеповнолітніх(ст.156ККУкраїни):
розïóñн³ д³ї оñоби, яка доñяãла 16-р³÷  ноãо в³кó, щодо оñоби, як³й не ви-
ïовнилоñя 16 рок³в. При цüомó не має зна÷ення, хто бóв ³н³ц³ато   ром 

•віктимніречі — над то ко рот-
ка ñï³дни ÷ка, в³дкрите деколü-
те, яñкравий мак³яæ — моæóтü 
ñтворити ïро ваñ хибне вра-
æення ³ ñïровокóвати ґвалт³в-
ника;  

•віктимні жести — фл³рт, 
двозна÷н³ натяки, баãатозна÷н³ 
ïоãляди, торкання — моæóтü 
ñтворити враæення, що ви не 
ïроти ³нтимних ñтоñóнк³в; 

•віктимна поведінка — їздити 
«автоñтоïом», ï³дтримóвати 
розмовó з малознайомими ³ 
нетверезими людüми, ïрийма-
ти заïрошення ïроãóлятиñя в 
ïаркó або зайти до коãоñü до-
домó, коли там б³лüше н³коãо 
немає, брати в³д незнайомих 
÷и малознайомих людей ãрош³ 
або ïодарóнки. 

ñтоñóнк³в, а такоæ характери ñтика ïотерï³лої оñоби (наявн³ñтü ïоïе   ред  нüоãо 
ñекñóалüноãо доñв³дó тощо).

Секñóалüн³ зло÷ини ïоєднóютü ó ñоб³ ф³зи÷не ³ ïñихолоã³÷не наñилля. 
Вони ïризводятü до ãлибоких ïñихолоã³÷них травм, неñóтü ризики для ф³зи÷-
ноãо здоров’я æертви, р³зко заñóдæóютüñя в бóдü-якомó ñóñï³лüñтв³ й ñóворо 
караютüñя законом. 

В Óкраїн³ за них ïередба÷ено крим³налüнó в³дïов³далüн³ñтü ó виãляд³ ïо-
збавлення вол³ на тривал³ терм³ни.  

Îб’єднайтеñü ó ï’ятü команд. До ï³дñóмковоãо óрокó розïод³-
л³тü м³æ ñобою ïараãрафи 14—18 ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü карти  
ïам’ят³ для коæноãо з них.

Сек ñó алü не на ñил ля — оñоб ли во не без ïе÷ ний вид 
зло ÷и нó. Ó нüомó є оз на ки ф³зи÷ но ãо ³ ïñих³÷но ãо 
на ñил ля. Çмен ши ти ри зик ñекñóалüноãо наñилля 
моæ на, як що на в÷и тиñя ïе ред ба ÷а ти заãрозó ³ 
бó ти ãо то вим да ти в³дñ³÷ ó не без ïе÷н³й ñи тó ац³ї.  
Çнання ознак в³ктимної ïовед³нки доïомаãає 
óникнóти ñитóац³й, що заãроæóютü ñекñóалüним 
наñиллям.
Çа зло÷ини ñекñóалüноãо характерó в Óкраїн³ 
ïередба÷ено крим³налüнó в³дïов³далüн³ñтü ó 
виãляд³ ïозбавлення вол³ на тривал³ терм³ни. 
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ÏІДСУМКОВЕЗАВДАННßÏДОГËАВИ1РОЗДІËУ3

1. По ÷ерз³ зроб³тü ïов³домлення ³ ïродемонñтрóйте ï³дãотовлен³ 

командами карти ïам’ят³ за матер³алом ï³дрó÷ника§  14—18 .

2. П³дñóмóйте те, що ви вив÷али ó ãлав³ 1.

* Ó тих ñамих командах ñтвор³тü ïлакат «Стоï наñиллю!». Для 
цüоãо:

• Ó коæн³й команд³ обер³тü конкретнó ñитóац³ю, що заãроæóє 
наñиллям (ïриãадайте або знайд³тü в Інтернет³).

• Для обраної ñитóац³ї ñклад³тü ïам’яткó з ³люñтрац³ями та 
ïорадами, як ïравилüно д³яти.

• Презентóйте ваш³ розробки ó клаñ³.

Виклад³тü ñтворен³ ïам’ятки на ïортал³ ïревентивної оñв³ти 
www.autta.org.ua.

ÏІДСУМКОВІЗАВДАННß
ДОГËАВИ1РОЗДІËУ4

Глава 2. Безïека в ïобóт³ ³ 
навколишнüомó ñередовищ³ 

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 



122 123

§19.ОРГАНІЗАЦІßДОРОЖНЬОГОРУХУ

Ко ãо т³лüки не ïо ба ÷иш на до ро ãах! Це ³ транñ ïорт (ав то бó ñи, тро лей бó-
ñи, трам ваї, ïоїзди, леã ков³ й ван таæн³ ав то моб³л³, мо то цик ли, ве ло ñи ïе ди), 
³ лю ди (ï³шо хо ди й ïа ñа æи ри), ³ нав³тü тва ри ни. Во ни р³зня тü ñя ãа ба ри та-
ми, ма не в рен³ñтю ³ швидк³ñтю рó хó. Це ñтво рює ïе ре шко ди ³ не зрó÷ ноñт³ на 
їхнüо мó шля хó, а от æе — й не без ïе÷н³ ñи тó ац³ї.

Учасникидорожньогоруху— оñо би, як³ бе рóтü ó÷аñтü ó до роæ нü о мó рóñ³ 
як ï³шох³д, вод³й, ïа ñа æир ÷и ïо ãо ни÷ тва рин. 

Організаціядорожньогоруху— ком ïлекñ ³нæе нер них та ор ãан³зац³йних 
за ход³в, що за без ïе ÷óє óмо ви для без ïе реб³йно ãо ³ бе за вар³йно ãо рó хó транñ-
ïор тó ³ ï³шо ход³в вó ли ця ми ³ до ро ãа ми. Îд ним ³з ïер ших за ñоб³в ор ãан³зац³ї 
до роæ нü о ãо рó хó бóв ïод³л ïроїзної ÷а ñ ти ни на дв³ ñмó ãи для в³до крем лен ня 
зóñтр³÷них ïо ток³в. В Óк раїн³, як ³ в б³лüшоñт³ країн ñв³тó, ïрий ня то ïра во-
ñто ронн³й рóх. Îб ла ш тó ван ня дор³ã ³ кон ñт рóкц³я ав то моб³л³в ïри ñто ñо ва н³ 
ñа ме до та кої ñи ñ те ми. 

Íамалюйте моделü безïеки дороæнüоãо рóхó ó виãляд³ трикóтни-
ка «Дороãа», «Людина», «Транñïортний заñ³б».

Îбãовор³тü, за яких óмов дороæн³й рóх моæе бóти безïе÷ним для 
вñ³х йоãо ó÷аñник³в.

Ïðàâèëàäîðîжíüîãîðóхó

Íай ãо ловн³шим за ñо бом ор ãан³зац³ї 
до  роæ   нü о ãо рó хó є Пра ви ла до роæ нü оãо 
рó хó. В Óк раїн³ д³ютü Пра ви ла до роæ-
нü о ãо рó хó, роз роб ле н³ з óра хó ван ням 
м³æна род них óãод. 

Пра ви ла до роæ нü о ãо рó хó визна÷а ютü 
ïра ва та обов’яз ки ó÷аñ ник³в до роæ нüо  ãо 
рó хó: вод³їв, ïа ñа æир³в, вод³їв мо ïед³в ³ 
ве ло ñи ïед³в, оñ³б, як³ ке рó ютü ãó æо вим 
транñ ïор том, ³ ïо ãо ни÷³в тва рин.

Уцьомупараграфіти:

• ïриãадаєш, що таке Правила дороæнüоãо рóхó;
• д³знаєшñя, хто має ïр³оритет на дороз³. 

Цей докóмент оïи ñóє ре ãó лю ван ня рóхó за до ïо мо ãою до роæн³х знак³в, 
розм³тки, ñв³тло фор них óñ та но вок ³ ре ãó лю валü ник³в. 

В³н м³ñтитü ïра ви ла:
• ïроїздó ав то маã³ñтра лями, ó на ñе ле них ïóнк тах, æит ло вих ³ ï³шо-

х³дних зо нах; 
• зó ïин ки, ñто ян ки, ви ко нан ня об ãо нó та ³нших ма невр³в;
• ïроїздó ïе ре хреñтü, ï³шох³дних ïе ре ход³в ³ зал³зни÷ них ïе реїзд³в;
• ко ри ñ тó ван ня оñв³тлю валü ни ми ïри ла да ми й ñв³тло ви ми ñиã на ла ми;
• ïе ре ве зен ня ïа ñа æир³в, ван таæ³в ³ бóк ñи рó ван ня;
• на в÷алü ної їзди.

Пра ви лами та коæ ïередба÷ено ви мо ãи до техн³÷но ãо ñта нó й об лад нан ня 
транñ ïорт них за ñоб³в та ³нш³ ви мо ãи, в³д яких за ле æитü без ïе ка до роæ нü о ãо 
рó хó. 

Реãóëþâàííÿäîðîжíüîãîðóхó

До роæ н³й рó х реãóлюютü за до ïо мо ãою ре ãó лю валü ни ка, ñв³тло фо-
ра, до роæн³х знак³в ³ до роæ нüої розм³тки. Траï ляєтüñя, що ц³ за ñо би 
викориñтовó ютü  од но ÷аñ но, ³ ви ни кає ñó ïе ре÷лива ñитóац³я. 

Íа ïри клад, на ïе ре хреñт³ ïра цюютü ³ ñв³тло фор, ³ ре ãó лю валü ник. Чиї 
вказ³вки тре ба ви ко нó ва ти? Або ïо рó÷ ³з ïоñт³йним зна ком «По во рот ïра во-
рó÷ за бо ро не но» вñта нов ле но тим ÷а ñо вий знак «Ðóх ïра во рó÷» (що вка зóє 
на ïря мок об’їздó ïо шко д æе ної д³лян ки до ро ãи). Що ро би ти? Çа ïам’ятай 
ïр³ори те ти за ñоб³в ор ãан³зац³ї до роæ нü о ãо рó хó (мал. 34):

Ìал. 34 

1) ñиã на ли ре ãó лю валü ни ка;

2) тим ÷а ñов³ до роæн³ зна ки;

3) ñиã на ли ñв³тло фо ра;

4) ïоñт³йн³ до роæн³ зна ки;

5) до роæ ня розм³тка.
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Сèãíàëèðеãóëþâàëüíèêà

Ко ли не обх³дно терм³но во зм³ни ти ор ãан³зац³ю рó хó, вий ш ла з ла дó 
ñв³тло фор на óñ та нов ка ÷и за ³нших оñоб ли вих об ñта вин ре ãó лю ван ня рó хó 
зд³йñнюєтüñя ре ãó лю валü ни ка ми (ñï³вроб³тни ка ми ïол³ц³ї, до роæ нüо-ек-
ñïлó а тац³йної ñлóæ би, ÷ер ãо вим на зал³зни÷ но мó ïе реїзд³ ÷и ïо ромн³й ïе ре-
ïрав³). Íай ÷аñт³ше ре ãó лю валü ник розм³щóєтüñя в центр³ ïе ре хре ñ тя, ³нод³ 
на ñïец³алü но мó ï³дви щенн³. Çа ïо ãа ної ви ди моñт³ ре ãó лю валü ник має ñïо ря-  
д æен ня з³ ñв³тлов³дбивними на шив ка ми ³ æезл, що ñв³титü ñя.

По ло æен ня ре ãó лю валü ни ка в³дïов³да ютü ñиã на лам ñв³тло фор³в (рóх 
за бо ро не но, рóх доз во ле но).

1. ßк що ре ãó лю валü ник ïо вер нó тий до ó÷аñ ник³в рó хó ñïи ною ÷и об ли÷-
÷ям з оïó ще ни ми рó ка ми або ïра вим бо ком ³з ви тяã нó тою вïе ред ïра-
вою рó кою, вод³ї транñ ïорт них за ñоб³в ма ютü зó ïи ни ти ñя. Ç л³во ãо 
бо кó ре ãó лю валü ни ка рóх ïро дов æóєтüñя.

2. ßк що ре ãó лю валü ник ñтоїтü до ó÷аñ ник³в до роæ нü о ãо рó хó бо ком з 
оïó ще ним æез лом або л³вим бо ком з ви тяã нó тою ïра вою рó кою, рóх 
транñ ïор тó (³ ï³шо ход³в за ñïи ною ре ãó лю валü ни ка) доз во ле но.

3. ßк що ре ãó лю валü ник ви тяã нóв рó кó вãо рó, вñ³ ó÷аñ ни ки до роæ нü о ãо 
рóхó ïо винн³ зó ïи ни ти ñя.

Ðозãлянü ñитóац³ї на мал. 35.
Хто з ó÷аñник³в дороæнüоãо рóхó на малюнках 35, б ³ 35, в має ïраво 
рóхатиñü, а хто ïовинен ñтояти?
Виконай завдання за зразком мал. 35, а.

Ïð³îðèòеòèâäîðîжíüîìóðóñ³

Сïо ñ тер³ãа ю ÷и за рó хом транñ ïор тó на ñклад них д³лян ках до ро ãи (оñоб-
ли во на ïе ре хреñт³), ÷а ñом ди вóєшñя, як вод³ї зна ютü, хто має ïра во їха ти, 
а хто ïо ви нен зó ïи ни ти ñя. Та ñа ме для цüо ãо й ³ñнó ютü Пра ви ла до роæ нü о ãо 
рó хó, що вñта нов лю ютü ÷ер ãов³ñтü ïроїздó ïе ре хреñтü, вóзü ких ³ ñклад них 
д³ля нок до ро ãи. Íай ãо ловн³ш³ з них так³:

• Ðей ко вий транñ ïорт (ïоїзд, трам вай) має ïр³оритет не ïра во на рóх ïе ред 
ав то моб³ля ми ³ ï³шо хо да ми.

• Íа не ре ãó лü о ва них ïе ре хре ñ тях, де ïо зна ÷е но ï³шох³дний ïе рех³д, ï³шо-
хо ди ма ютü ïе ре ваæ не ïра во на рóх ïе ред ав то моб³ля ми. Але ï³шох³д 
ïо ви нен ïе реñв³д÷и ти ñя, що вñ³ ав то моб³л³ зó ïи ни ли ñü ³ ïро ïó ñ ка ютü 
йоãо. 

• Транñ ïорт на ãо ловн³й до роз³ має ïр³ори тет ïе ред транñ ïор том на дрóãо  -
рядн³й до роз³ (мал. 36 на ñ. 126). 

Ìал. 35 

б
а

в
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• Ав то моб³л³ «швид кої до ïо мо ãи», ïо æеæ ної охо ро ни та ³нш³ ав то моб³л³ 
ñïец³алü но ãо ïри зна ÷ен ня з óв³мкне ною звó ко вою ñи ре ною ³ ñин³м ïро-
бли ñ ко вим ма я÷ ком ма ютü ïра во ïер шо ÷ер ãо во ãо ïроїздó. Ко æен вод³й, 
ïо ба ÷ив ши та кий транñ ïорт, ïо ви нен да ти йо мó до ро ãó. Чер во ний ïро-
бли ñ ко вий ма я ÷ок ñв³д÷итü, що вñ³ ав то моб³л³ ïовинн³ ïро ïó ñ ти ти цей 
транñ ïорт, зóïинившиñü з ïравоãо краю дороãи. Сïец транñ ïорт (ïе ре ваæ-
но до роæ нüо-ек ñïлó а тац³йної ñлóæ би) з óв³мкне ним æов то-оран æе вим 
ма я÷ ком не має ïе ре ва ãи в рóñ³.

Ðозïод³л³тü рол³ вод³їв транñïортних заñоб³в, зобраæених  
на мал. 36, ³ роз³ãрайте ñитóац³ю. Ìайте на óваз³, що: 

головнадорога — це до ро ãа, ïо зна ÷е на зна ком «Го ло вна до ро-
ãа», або до ро ãа з ïо крит тям в³дноñно ´рóн то вої;
другорядна дорога — це до ро ãа, ïо зна ÷е на зна ками «Да ти 
до ро ãó» ÷и «Проїзд без зó ïин ки за бо ро не но».

Ìал. 36

Îр ãан³зац³я до роæ нü о ãо рó хó — це ком ïлекñ 
за ход³в, що за без ïе ÷óє óмо ви для без ïе реб³йно-
ãо ³ бе за вар³йно ãо рó хó транñ ïор тó та ï³шо-
ход³в.
Íай ãо ловн³шим за ñо бом ор ãан³зац³ї до роæ-
нüо ãо рó хó є Пра ви ла до роæ нü о ãо рó хó. Вони 
визна÷а ютü ïра ва та обов’яз ки ó÷аñ ник³в до роæ-
нü о ãо рó хó, оïи ñó ютü за ñо би йоãо ор ãан³зац³ї 
(ñв³тлофори, розм³тки тощо), м³ñтятü ïра ви ла 
ïроїздó, зóïинки, ïеревезення ïаñаæир³в та 
ви мо ãи до об лад нан ня транñïортних заñоб³в.

§20.МОТОЦИКËІÁЕЗÏЕКА

 

Мîòîöèêë ³беçïеêà

Мотоцикл — дво кол³ñний транñ ïорт ний заñ³б з мо тор ним ïри во дом, який 
має дви ãóн з ро бо ÷им об’ємом ïо над 50 ñм3. Ìо то цик ли дó æе ïо ïó лярн³, 
зокрема ñе ред мо лод³. Та вод но ÷аñ мо то цикл — один ³з най не без ïе÷н³ших 
вид³в транñ ïор тó.  

Îб’єднайтеñü ó 2 ãрóïи. Íазв³тü ïе ре ва ãи ³ не дол³ки мо то-
цикл³в. Пояñн³тü ñв³й виб³р:
• ви ñо ка ïо тóæн³ñтü;
• в³дñóтн³ñтü на вко ло вод³я ³ ïа ñа æир³в 

зовн³шнüої за хиñ ної обо лон ки (кó зо ва);
• велика швидк³ñтü рó хó;
• ма не в рен³ñтü (здатн³ñтü леã ко до ла ти 

без дор³ææя та ав то моб³лüн³ за то ри);
• в³дноñно мала ваãа;
• не ви ñо ка ñт³йк³ñтü;
• ïор³вня но невиñока варт³ñтü;
• ñе зон не ви ко ри ñ тан ня.

Де як³ з цих ïóнк т³в, наïев но, не ви- 
к ли ÷óтü ó ваñ ñóмн³в³в: на ïри клад, ïор³вня-
но низü ка ц³на ÷и ма не в рен³ñтü мо то цик ла  
є бе зó мов ними йо ãо ïе ре ва ãами. Так ñа мо, як 
в³дñóтн³ñтü кó зо ва ³з за ñо ба ми ïа ñив ної без-
ïе ки ³ неñт³йк³ñтü цüо ãо дво кол³ñно ãо транñ-
ïор тó — йо ãо не дол³ки. Сóттєвою ва дою є й 
ви мó шен³ ïе рер ви в хо лод нó ïо рó ро кó, ко ли мо то цик ла ми май æе не ко ри ñ-
тó ютü ñя, ³ мо то цикл³ñти втра ÷а ютü на ви÷ ки вïев не но ãо вод³ння.

А як що до ïо тóæ ноñт³? Ç од но ãо бо кó — ïри ваб ли ва здатн³ñтü за ко рот-
кий ÷аñ роз ви ва ти ви ñо кó швидк³ñтü. А з дрóãоãо — це мо æе мати наñл³дком 
в³дри в ïе ред нü о ãо ко ле ñа в³д до ро ãи, за но ñ ³ ïе ре ки дан ня мо      то        цик ла.  

Уцьомупараграфіти:
• обãовориш ïереваãи ³ недол³ки мотоцикла;
• ознайомишñя з ïравилами для вод³я ³ ïаñаæир³в 

мотоцикла;
• ïотренóєш нави÷ки в³дмови в³д небезïе÷них ïро-

ïозиц³й.
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Мîòîöèêë ³àëêîãîëü

Îñоб ли во не без ïе÷ ни ми є ñи тó ац³ї, ко ли за кер мо мо то цик ла ñ³дає не тве-
ре зий вод³й. Се ред мо то цикл³ñт³в, як³ ñïри÷ини ли авар³ю, майæе ïо ло ви на 
(43%) ïе ре бó ва ла ï³д вïли вом ал ко ãо лю. 

По яñ нюєтüñя це ïро ñто. Ал ко ãолü ïо рó шóє д³ю ве ñ ти бó ляр но ãо аïа ра тó ³ 
здатн³ñтü лю ди ни óт ри мó ва ти р³вно ва ãó, нав³тü ñто я ÷и на но ãах, не ка æó ÷и 
вæе ïро те, щоб од но ÷аñ но óт ри мó ва ти р³вно ва ãó на мо то цикл³ ³ ñте æи ти за 
до роæ нü ою ñи тó ац³єю. 

До то ãо æ ал ко ãолü ñóттєво óïов³лüнює ре акц³ю. Так, 100 ã ñïирт но ãо 
що най мен ше óдв³÷³ зб³лüшó ютü ÷аñ, що ми нає з мо мен тó, ко ли вод³й ïо ба-
÷итü ïе ре шко дó, до мо мен тó, ко ли в³н на тиñ не на ãалü ма ÷и ïо÷ не ви ко нó ва ти 
ма невр. Íа швид коñт³ 50 км/ãод тве ре зий вод³й за цей ÷аñ ïроїде не б³лüш 
як 11 метр³в, а той, що вæив ал ко ãолü, — в³д 20 до 40 метр³в (мал. 37).

Хòîìîжеêеðóâàòèìîòîöèêëîì

В÷и ти ñя во ди ти мо то цикл дозволено з 16 рок³в. Але, зв³ñно, не на до роз³, 
а на ïо роæ нü о мó ñтад³он³ ÷и ви ãон³. Íай кра ще за ïи ñа ти ñя на ñïец³алüн³ кóр-
ñи ïри ав то шко лах, мо то клó бах.

Пра во на керóвання мо то цик лом моæ на от ри ма ти з 16-р³÷но ãо в³кó. 
Для цüо ãо треба ïрой ти ме ди÷ не об ñте æен-
ня, на в÷ан ня за ïро ãра мою з ïроф³лак ти ки 
зло вæи ван ня ал ко ãо лем ³ нар ко ти ка ми ñе ред 
вод³їв транñ ïорт них за ñоб³в, на дан ня доме-
ди÷ної до ïо мо ãи ïо терï³лим óнаñл³док не щаñ-
них ви ïадк³в ³ ДТП. 

Д ля от ри ман ня ïоñв³д÷ен ня не обх³дно 
та коæ ïрой ти кóрñ те о ре ти÷ но ãо ³ ïрак ти÷ но-
ãо на в÷ан ня з ï³дãо тов ки вод³їв ка те ãор³ї «А» 
³ ñклаñти ³ñïити. 

Îñо бам, як³ óñï³шно ñкла ли ³ñïи ти, 
ви даєтüñя ïоñв³д÷ен ня єди но ãо зраз ка (мал. 38). 

Ìал. 37

Ìал. 38. Íац³оналüне 
ïоñв³д÷ення вод³я

Ïðàâèëàäîðîжíüîãîðóхóäëÿìîòîöèêë³ñò³â

Де я ки ми ха рак те ри ñ ти ка ми мо то цикл ïод³бний до ве ло ñи ïе да, а 
де я ки ми — до ав то моб³ля. Д³знай ñя ïро це б³лüше з тако ãо кроñ-
те ñ тó.

1. Дво кол³ñн³ мо то цик ли доз во ле но ïар кó ва ти в один (5) ÷и два ря ди (6)?

2. Грó ïа мо то цикл³ñт³в ïо вин на рó ха ти ñя до роãою один за од ним (7) ÷и ó 
два ря ди (8)?

3. Чи ïо ви нен мо то цикл³ñт óкомï лек тó ва ти ñв³й транñ ïорт ме ди÷ ною аï те÷-
кою ³ зна ком авар³йної зó ïин ки, ïод³бно до ав то моб³л³ñта (10), ÷и в³н не 
зо бов’яза ний цüо ãо ро би ти (9)?

4. Ìо то цикл³ñти ïо винн³ ви ко нó ва ти л³вий ïо во рот ³ роз во рот на до роз³ як 
ве ло ñи ïе ди ñ ти (11) ÷и як вод³ї ав то моб³л³в (12)?

5. Ти маєш ще один шанñ (1).

6. Пар кó ва ти мо то цик ли без ко ля ñ ки моæ на ó два ря ди (2).

7. До роãою мо то цикл³ñти ïо винн³ їха ти один за од ним (3).

8. Хо÷  ïар кó ван ня мо то цикл³в доз во ле но ó два ря ди, рóх двох мо то цикл³в 
ïо рó÷  (як, до ре÷³, ³ ве ло ñи ïед³в) мо æе ñтво ри ти ïе ре шко ди для ³ншо ãо 
транñ ïор тó (2).

9. Ìо то цикл — не без ïе÷ ний вид транñ ïор тó, то мó йо ãо треба óкомï лек тó-
ва ти ме ди÷ ною аï те÷ кою ³ зна ком авар³йної зó ïин ки (3).

10. Пра вилü но. Ó раз³ ДТП мо то цикл³ñт зо бов’яза ний ïо зна ÷и ти м³ñце ава-
р³ї, на да ти домеди÷нó до ïо мо ãó ïо терï³лим, вик ли ка ти «швид кó доïомоãó» 
³ ïов³до ми ти ïол³ц³ю (4).

11. Ве ло ñи ïе диñт не має ïра ва ïо вер та ти на до роз³ л³во рó÷  ÷и ви ко нó ва ти 
роз во рот. В³н ïо ви нен доїха ти до ïе ре хре ñ тя, з³йти з ве ло ñи ïе да ³ ïе ре  йти  
з ним на ³нший б³к до ро ãи як ï³шох³д. Вод³й мо ïе да ïовинен в÷и ни ти так 
ñа мо, а мо то цикл³ñт не зо бов’яза ний цüо ãо ро би ти (4).

12. Ìо ïед ïо вер тає л³во рó÷  ³ роз вер таєтüñя як ве ло ñи ïед, а мо то цикл ви ко-
нóє ц³ ма не в ри як ав то моб³лü (13). 

13. Ìолодецü! Ти д³ñтавñя к³нця.

1. ßк ве ло ñи ïе диñт ви ко нóє роз во рот, л³вий ïо во рот ³ ïо дає ñиã-
нал ïро ма невр  (ïо во рот ïра во рó÷, об’їзд ïе ре шко ди л³во рó÷, 
зó ïин кó)? Про де мон ñт рóйте ц³ ñиã на ли.

2*. Вод³ї якоãо транñïортó зо бов’язан³:

• При л³во мó ïо во рот³ й роз во рот³ доїха ти до ïе ре хре ñ тя 
³ ï³шки ïе ре ве ñ ти транñ ïорт на ³нший б³к до ро ãи? 

• Ìа ти ïри ñоб³ ïоñв³д÷ен ня вод³я та ме ди÷ нó аï те÷ кó?

• Їха ти до роãою в один ряд, а ïар кó ва ти ñü ó два ря ди? 
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Чи обладнано мотоцикл 
ñид³нням, рó÷кою ³ ï³дñтавкою 
для н³ã ïаñаæира?

Îñобам, як³ маютü ïоñв³д÷ення на 
ïраво керóвання транñïортним заñобом 
катеãор³ї «А», заборонено ïеревозити 
ïаñаæир³в.

Íа заднüомó ñид³нн³ мотоцикла 
дозволено ïеревозити д³тей в³ком 
в³д 12 рок³в, зроñтом в³д 145 ñм.

В³дïов³дно до ви моã Пра вил до роæ-
нü о ãо рó хó мо то цикл³ñти ³ ïа ñа æи-
ри мо то цикл³в ïо винн³ ко ри ñ тó ва-
ти ñя за хи ñни ми шо ло ма ми. 

С³да ю ÷и на мо то цикл:
1. Ðе телü но за ñтеб ни за хиñ ний шо лом.
2. Íад³йно три май ñя за рó÷ кó.
3. П³д ÷аñ ма невр³в на хи ляй ñя в той ñа мий б³к, 
що й вод³й.
4. ßк що тре ба ïо ди ви ти ñü óб³к або озир нó ти ñя, 
ïо вер тай ли ше ãо ло вó, а не кор ïóñ.
5. Ка те ãо ри÷ но за бо ро няєтüñя в³двер та ти óва ãó 
вод³я без край нüої ïо тре би.
6. П³д ÷аñ зó ïи нок не ñтав но ãи на до ро ãó.

Чи має вод³й ïрава?

Чи виïовнилоñя 
ïаñаæиров³ 12 рок³в?

Чи є захиñн³ шоломи для 
вод³я ³ ïаñаæира?

Деяк³ модел³ мотоцикл³в не 
ïризна÷ено для ïеревезення 
ïаñаæир³в.

Ïðàâèëàäëÿïàñàжèð³âìîòîöèêëà

Ó ба ãа тüох лю дей виника ютü не ãа тив н³ емоц³ї в³д ïер шої ïоїздки на 
мо то цикл³. Íаïриклад, знай о мий ïроïонóє ïо ка та ти ñя, мо то цикл зри ваєтüñя 
з м³ñця, ³ ïа ñа æир  ïе ре æи ває к³лüка хви лин æа хó. П³ñля та кої «роз ва ãи» 
дех то три ва лий ÷а ñ боїтüñя мо то цикл³в. То мó, ïерш н³æ ñко ри ñ та ти ñя ïро ïо-
зиц³єю, ïри ди виñü до вод³я. Íе доñв³д÷е но ãо ÷и леã ко ваæ но ãо мо то цикл³ñта 
леã ко розï³зна ти. В³н зри ваєтüñя з м³ñця, р³зко ãалü мóє. В³д йо ãо ïро ïо зиц³ї 
ïо ка та ти ñü кра ще в³дмо ви ти ñя.

Çа доïомоãою блок-ñхе ми ознайомñя з ïравилами для ïаñаæир³в 
мотоцикла. 

í³

í³

í³

í³

так

так

так

так

— Їдüмо, хлоï ÷е! — Ти що, зля кав ñя? 
Óñе бó де т³ï-тоï. 

— ß дó маю, що вæе ви- 
ñï люñü, ïо ки ти до ïлен-
та єшñя. С³дай, хóт ко.

— Бóдü 
ла ñ ка, за ÷е-
кай. 
Да вай ïо ãо-
во ри мо.

—Чо мó б нам не 
ïо їха     ти з Саш ком на 
ма шин³? В³н не ïро ти. 

— Í³, я не ïоїдó, ³ ти 
не їдü. Батü ко ñер ди ти-
метü ñя, як що ти ме не 
за ли шиш.

— Бóдü ла ñ ка, 
ïо ñлó хай.

 Це не без-
ïе÷ но.
Ход³мо 
ï³шки.

Що ти дó ма єш 
ïро це?

— Ти ви ïив, а мен³ 
æити не на брид ло.

1.Рîбèòüïðîïîçèö³þ:

4.Ïîâеðòàєòüñÿäîòеìè.
Вèñóâàєâèìîãè.

Зàïèòóє,щîâ³íïðîöеäóìàє:

2.Ïîÿñíþє,ó÷îìóïðîбëеìà: 

5.Тèñíе:

6б.Абîâ³äêëàäàєðîçâ’ÿçàííÿïðîбëеìè: 6â.Чèïðîïîíóєàëüòеðíàòèâó:

6à.Р³шó÷еâ³äìîâëÿєòüñÿ
³â³äìîâëÿєбðàòà:

3.В³äâîë³êàє,íàïîëÿãàє:

Ìал. 39. Алãоритм в³дмови в³д небезïе÷ної ïроïозиц³ї
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Тðеí³íãíàâè÷îê
â³äìîâèâ³äíебеçïе÷íèхïðîïîçèö³й

Потренóйтеñя ïриймати в³дïов³далü н³ р³шен ня щодо ïроïозиц³ї ïоката-
тиñя на мотоцикл³. 

Îб’єднайтеñü ó 2 ãрóïи. Про÷итайте ³ за доïомоãою ïравила 
÷отирüох крок³в (ñ. 110) та алãоритмó в³дмови в³д небезïе÷ної 
ïроïозиц³ї (мал. 39 на ñ. 131) роз³ãрайте наведен³ ñитóац³ї мето-
дом «ñтоï-кадрó».  

Ситуація 1. Íа ñв³й ш³ñт над ця тий денü на ро д æен ня Де ниñ 
от ри мав в³д батüк³в дов ãо о÷³кó ва ний ïо да рó нок — мо то цикл. 
Хлоï цев³ зда ло ñя, що керóва ти ним дó æе леã ко, ³ на ñтóï но ãо 
дня в³н за ïро ïо нó вав ñвоїй од но клаñ ниц³ ïо ка та ти ñü. Д³в÷и на 
в³дмо вила ñя.

Ситуація 2. Іва нов³ батü ки ïоїха ли ó в³дïó ñт кó ³ за ли ши ли 
вдо ма мо то цикл. До хлоïця ïри йш ли дрóз³, ³ хтоñü за ïро ïо нó-
вав ïо ка та ти ñü на мотоцикл³. Іван вир³шив в³дмовитиñя. 

Ìо то цикл — дво кол³ñний транñ ïорт ний заñ³б 
з мо тор ним ïри во дом, ро бо ÷ий об’єм двиãóна 
якоãо ïо над 50 ñм3. 
Ìотоцикл — один ³з най не без ïе÷н³ших вид³в 
транñ ïор тó. Îñоб ли во не без ïе÷ ни ми є ñи тó-
ац³ї, ко ли за кер мо мо то цик ла ñ³дає не тве ре зий 
вод³й.
Пра во на керóвання мо то цик лом моæ на от ри ма-
ти з 16-р³÷но ãо в³кó.
Вод³ї та ïаñаæири мотоцикл³в ïовинн³ знати 
ñвої ïрава та обов’язки ³ дотримóватиñя Правил 
дороæнüоãо рóхó для мотоцикл³ñт³в.   

§21.ÏРОÁËЕМАЧИСТОЇВОДИ

Ти, наïевно, ÷аñто ÷óєш ñлова «еколоã³я», «еколоã³÷на ñитóац³я», «еколо-
ã³÷  н³ ïроблеми», «еколоã³÷на безïека». Еколоã³я ñïершó бóла ãалóззю б³олоã³ї, 
яка вив÷ає взаємозв’язок æивих орãан³зм³в ³ ïриродноãо ñередовища. Ó наш 
÷аñ цим терм³ном ïозна÷аютü наóкó ïро взаємовïлив людини ³ ïрироди та 
ïро заñади рац³оналüноãо ïриродокориñтóвання.

1. Íазв³тü еколоã³÷н³ ïроблеми вашоãо наñеленоãо ïóнктó.
2. Îц³н³тü йоãо еколоã³÷нó безïекó. Для цüоãо ïровед³тü ó клаñ³ 
óмовнó л³н³ю. Ç одноãо її к³нця ñтаютü т³, хто вваæає ваше м³ñто 
÷и ñело безïе÷ним еколоã³÷ним ñередовищем, а з дрóãоãо — т³, 
хто дóмає, що еколоã³÷на ñитóац³я в нüомó заãроæóє æиттю ³ 
здоров’ю людей. Ðешта — ïоñередин³ ÷и блиæ÷е до тоãо ÷и тоãо 
к³нця. Баæаю÷³ моæóтü ïояñнити ñвою ïозиц³ю.

Зàбðóäíеííÿ ³çäîðîâ’ÿëþäèíè

Лю ди, як ³ вñ³ æив³ ³ñто ти, ïо винн³ ма ти ó на вко лиш нü о мó ñе ре до вищ³ вñе 
не обх³дне для ñвоєї æит тє д³ялü ноñт³: ÷и ñ тó во дó, ро дю ÷ó зем лю, не за брóд не-
не ïов³т ря. Інак ше їхнüомó æит тю ³ здо ров’ю за ãро æó є не без ïе ка. 

Д³я за брóд ненü не завæди ви яв ляєтüñя швид ко. Інод³ шк³длив³ ре ÷о ви ни 
на ко ïи ÷ó ютü ñя в ор ãан³зм³ ïро тя ãом три ва ло ãо ÷а ñó ³ т³лüки зãо дом ñïри ÷и-
ня ютü за хво рю ван ня. Îднак до б ре в³до мо, що в м³ñцях ñилü но ãо за брóд нен ня 
довк³лля лю ди ÷аñт³ше хвор³ютü. 

Ли ше ïереæив ши не од нó еко лоã³÷нó ка та ñт ро фó, лю ди óñв³домили, що 
релüєф, ´рóн ти, ï³дземн³ ³ ïо верх нев³ во ди, роñ лин ний ³ тва рин ний ñв³т т³ñно 
взаємоïов’язан³. Çм³на од но ãо еле мен та (на ïри клад, забрóднення атмоñфери) 
мо æе ïризвеñ ти до не ïе ред ба ÷ó ваних зм³н решти йо ãо еле мент³в — забрóд-
нення ïоверхневих ³ ï³дземних вод, земл³ та вирощених на н³й ïродóкт³в 
хар÷óвання. Óñе це неãативно вïливає на здоров’я людей, ïоã³ршóє як³ñтü 
їхнüоãо æиття. 

Уцьомупараграфіти:

• оц³ниш еколоã³÷нó безïекó ñвоãо наñеленоãо ïóнктó;
• д³знаєшñя, як о÷ищóютü ïитнó водó; 
• ïроанал³зóєш небезïеки кóïання ó забрóднених водоймах.
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Ïðîбëеìà÷èñòîїâîäè

Вода — не в³д’ємна ñкла до ва æит тя. Ðоñ ли ни на 
90%, а тва ри ни на 75% ñкла да ютü ñя з во ди. Без во ди 
лю ди на мо æе ïро æи ти ли ше к³лüка д³б, а за р³к во на 
ви ïи ває ïри близ но тон нó во ди. Та лю ди ви ко ри ñ то вó-
ютü водó не ли ше для ïит тя ³ ïри ãо тó ван ня їæ³, а й 
для ³нших ïо треб: мит тя, ïран ня, ïри би ран ня, ïро миñ-
ло во ãо ³ ñ³лüñüко ãо ñ ïо дарñü ко ãо ви роб ництва. 

Так, для ви ро щó ван ня 1 к³ло ã ра ма ïше ниц³ ïотр³б-
но 1,5 тон ни во ди, для ви роб ництва 1 к³ло ã ра ма ïлаñт-
ма ñи — ïри близ но 1 тон нó, а 1 к³ло ã ра ма ïа ïе рó — аæ 
100 тонн води. 

Ðоз ïод³л вод них ре ñóрñ³в на ïла нет³ нер³вном³р-
ний. Є реã³они, в яких не в³д÷ó ваєтüñя не ñта ÷а ïит ної 
во ди, а в де я ких — це  оñ нов на ïро бле ма ви æи ван ня.

Вïëèâä³ÿëüíîñò³ëþäèíèíàâîäí³ðеñóðñè

Водн³ ре ñóр ñи ïла не ти, як³ найб³лüше вико ри ñ товó ютü  лю ди, — це р³÷ки, 
озе ра та ´рóн тов³ во ди. Са ме во ни за зна ютü най в³д ÷óт н³ шо  ãо вïли вó ãоñ ïо-
дарñü кої д³ялü ноñт³ лю ди ни. Бóрх ли вий роз ви ток ц³єї д³ялü ноñт³, зро ñ тан ня 
ïо бó то вих ïо треб ïри зве ли до то ãо, що водн³ ре ñóр ñи ïла не ти ñóттєво ñко-
ротилиñя — во ди в р³÷ках ïомен шало на 12%. Але ще б³лüших втрат во ни 
за зна ютü óнаñл³док за брóд нен ня (мал. 40).

Чизнаєøти,що...
Çем лю на зи ва ютü бла кит ною ïла не тою томó, що б³лüша ÷а ñ ти на 

її ïо верхн³ вкри та во дою. Але лю дñтвó дóæе неïроñто за доволüнити 
ñвої ïо тре би ó вод³. І оñü ÷о мó.

Понад 97% óñ³єї во ди на Çемл³ — це оке а ни, мо ря ³ ñо ло н³ 
озе ра. Її не моæ на ви ко ри ñ то вó ва ти для ïит тя. 2,5% — це ïр³ñна 
во да, але 75% її за ïаñ³в — криãа ïо бли зó ïо люñ³в. Îт æе, т³лüки 
0,5% вод них ре ñóрñ³в Çемл³ лю ди мо æóтü ви ко ри ñ то вó ва ти для 
ñвоїх ïо треб. Та б³лüша ÷а ñ ти на ц³єї води така за брóд не на, що її 
не виã³дно о÷и щóва ти. Лише 0,003% óñ³єї во ди на ïла нет³ ïридатн³ 
для ïо треб лю дей, ïро миñ ло воñт³ та ñ³лüñüко ãо ãоñ ïо дар ñт ва. 

Інши ми ñло ва ми, з коæ них 100 л³тр³в во ди мо æе бó ти ви ко ри ñ-
та но не б³лüш як однó ÷ай нó лоæ кó.

О÷èщеííÿ ³äîî÷èщеííÿïèòíîїâîäè

Чим за ãро æóє ви ко ри ñ тан ня не як³ñної ïит ної во ди? Íа ïри клад, з кра на 
те ÷е ка ла мóт на во да. Це мо æе ñв³д÷и ти ïро те, що во на за брó д не на м³кро-
ор ãан³зма ми. Що ка ла мóтн³ша во да, то ймо в³р н³ ше, що в н³й м³ñтятü ñя хво-
робо творн³ м³кро би. Ка ла мóтн³ñтü мо æе бóти ознакою над ли шкó зал³за, мар-
ãан цю ÷и цин кó, як³ ïо траï ля ютü ó во дó ³з за рæав³лих трóб, або авар³ї на 
во до ãо н³, внаñл³док якої ï³дняв ñя оñад. Ó бóдü-яко мó раз³ не ïий та кої во ди, 
д³знайñя ïри ÷и нó за брóд нен ня.

Ó ñта рих бó дин ках бóли во доã³нн³ трó би з³ ñвин цю. Те ïер б³лüш³ñтü ³з них 
зам³ни ли. Але як що цüо ãо не зро би ли, ñл³д ма ти на óваз³, що ñви нецü ñïри-
÷и няє ó д³тей ïо рó шен ня ко ор ди нац³ї рóх³в ³ в³дñта ван ня в роз вит кó. То мó 
меш кан цям цих бó динк³в ре ко мен дó ютü що ран кó на к³лüка хви лин в³дкри ва-
ти кран ³ ñïó ñ ка ти во дó, а ïе ред  ви ко ри ñ тан ням її для ïит тя ³ ïри ãо тó ван ня 
їæ³ до дат ко во ïро ïó ñ ка ти кр³зü ïо бó то вий ф³лüтр. 

І вñе æ оñ нов ний ïро цеñ о÷и щен ня ïит ної во ди зд³йñнюютü на во до-
заб³рних ñтанц³ях, ад æе в³д цüо ãо за ле æитü здо ров’я на ñе лен ня. В³н ïо тре бóє 
зна÷ них ма тер³алü них ви т рат ³ людñü кої ïрац³.

Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи ³ за до ïо мо ãою мал. 41 на ñ. 136  розка-
æ³тü ïро ñтад³ї о÷и щен ня:
група1: во ди з ар тез³анñü ких ñверд ло вин;
група2: ÷и ñ тої р³÷ко вої во ди; 
група3: за брóд не ної р³÷ко вої во ди.

Ìал. 40. Дæерела забрóднення водних реñóрñ³в

Водойми забрóднюютüñя 
киñлотними дощами.

Побóтов³ ñтоки моæóтü 
забрóднювати водойми 
÷ерез в³дñóтн³ñтü або 
недоñконал³ñтü канал³за-
ц³ї та ñиñтеми о÷ищення 
ñт³÷них вод.

Водн³ реñóрñи забрóд-
нюютüñя добривами ³ 
заñобами захиñтó роñ-
лин, як³ викориñтовó-
ютü для обробки
ñ³лüñüкоãоñïодарñüких 
³ л³ñових маñив³в.

Промиñлов³ ï³дïриємñтва моæóтü забрóд-
нювати р³÷ки та озера в³дходами ó раз³ 
недоо÷ищення ñток³в або ÷ерез авар³ї на 
виробництв³.

Íафтоïродóкти забрóдню-
ютü водойми ó м³ñцях їх 
видобóткó, транñïортóван-
ня, ïереробки ³ викориñ-
тання ó виãляд³ ïалива ÷и 
ñировини для ïромиñлових 
ï³дïриємñтв.
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Ó водоã³н вода ïотраïляє з р³зних 
дæерел: р³÷ок, озер, артез³анñüких 
ñвердловин. Томó вñя вона ïотребóє 
о÷ищення. Але б³лüш забрóдненó 
водó о÷ищóютü ретелüн³ше. Вода з 
деяких доñитü забрóднених р³÷кових 
водозабор³в ïроходитü додатков³ 
ñтад³ї о÷ищення.

3.Ф³ëüòðóâàííÿ
Óñ³ ïоверхнев³ води ïрохо-
дятü ф³лüтрац³ю ÷ерез шар  
ï³ñкó або ãранóлüованоãо 
активованоãо вóã³лля.

1.Мехàí³÷íе
î÷èщеííÿ
Ф³лüтр  ó виãляд³ 
реш³тки затримóє 
ñм³ття, яке ïлаває 
ó вод³.

2.Х³ì³÷íàîбðîбêà
Х³м³÷н³ ре÷овини видаляютü 
забрóднення одним ³з метод³в:

Шар  ï³ñкó затри-
мóє забрóднення, 
що залишилиñя 
ï³ñля х³м³÷ної 
обробки.

а)відстоювання —дом³ш-
ки оñ³даютü на дно резер-
вóара, а вода ïодаєтüñя на 
ïодалüше о÷ищення;

б)седиментації—вода ïодаєтü-
ñя знизó ó конóñоïод³бний бак. 
Дом³шки збираютüñя ó ñередн³й 
÷аñтин³ бака, а вода з йоãо верх-
нüої ÷аñтини ïодаєтüñя на наñтóï-
нó ñтад³ю о÷ищення;

в)флотації—вода ïодаєтüñя в 
бак разом з ïов³трям. Óтворюєтüñя 
ï³на, що видаляєтüñя, а вода рóха-
єтüñя дал³.

Ф³лüтрац³я
активованим
вóã³ллям.

Ìал. 41. Процеñ о÷ищення ïитної води 

Мехàí³÷íеî÷èщеííÿ
Чиñта р³÷кова вода такоæ 
ïроходитü кр³зü реш³ткó.

4.Зíеçàðàжеííÿ
Íа оñтанн³й ñтад³ї вода ï³д-
даєтüñя ñïец³алüн³й обробц³ 
для знищення хвороботвор-
них м³кроорãан³зм³в. Для 
знезараæення викориñтовó-
ютü хлор  або озон.

5.Нàêîïè÷еííÿ
Чиñта вода збираєтüñя в 
резервóарах, як³ розм³ще-
но на ï³двищених м³ñцях 
÷и ó водонаï³рних баштах.

Вода ïройшла 
ñкладний ïро-
цеñ о÷ищення 
³ ñтала ïридат-
ною для вико-
риñтання. Для 
ïиття набирай з 
крана холоднó 
водó.

Ï³äçеìí³âîäè
Вода з артез³анñüких 
ñвердловин ñамоо÷ищó-
єтüñя ï³д ÷аñ ф³лüтрó-
вання кр³зü шар  ´рóнтó.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ба ãа то лю дей в домашн³х óмовах до о÷и щó-
ютü ïитнó водó за до ïо мо ãою ïо бó то вих ф³лü-
тр³в. Іñнóє т ри оñ нов н³ ви ди ф³лüтр³в:

1) ф³лüтри, як³ ïри ла ш то вó ютü на кран. 
Во ни за три мó ютü ÷а ñ то÷ ки ï³ñкó, ãли ни та 
³рæ³;

2) ф³лüтри з ак ти во ва ним вóã³ллям — 
ви лó ÷а ютü ба ãа то шк³дли вих ре ÷о вин, але не 
за три мó ютü фтор ³ н³тра ти; 

3) диñ ти ля то ри ³ ñи ñ те ми зво рот н о ãо оñ мо- 
ñó — в³докремлюютü з во ди б³лüш³ñтü дом³шок, 
але вод но ÷аñ ви лó ÷а ю тü не обх³дн³ ор ãан³змó 
калüц³й ³ маãн³й ³ ïоз бав ля ютü во дó ñма кó.

Небеçïеêàêóïàííÿóçàбðóäíеíèхâîäîйìàх

Ó ñïе кó в людини роз ши рю ютü ñя ïо то в³ за ло зи. Кр³зü них ó забрóднених 
водоймах в орãан³зм моæóтü ïотраïити токñини та р³зн³ ³нфекц³ї. Îñобливо 
небезïе÷не кóïання для д³тей, як³ бав лятü ñя ó вод³ й ÷а ñ то ков та ютü її. 

Íаñл³дком кóïання ó забрóднених водоймах моæе бóти за ра æен ня киш-
ко ви ми ³нфекц³ями ³ за хво рю ван ня ми шк³ри (дер ма ти та ми). 

Îб ãо вор³тü не без ïе кó кó ïан ня:
а) ó маã³ñтралüних ка на лах, як³ маютü ñилü нó те÷³ю ³ бе ре ãи, 
ви кла ден³ бе тон ни ми ïли та ми;
б) ó за мó ле них водоймах, де ñïо ñ тер³ãаєтüñя «цв³т³ння» во ди;
в) ïо бли зó за вод³в, тва рин ницü ких ферм, о÷иñ них ñïо рóд;
ã) ó м³ñцях ви ïа ñання хó до би;
´) ïо бли зó зва лищ ïо бó то вих ÷и ïро миñ ло вих в³дход³в;
д) ïо бли зó ã³дро техн³÷них ñïо рóд (моñт³в, ïорт³в, ïри ÷ал³в);
е) ó ñó днох³дно мó рóñл³.

Вода — не в³д’ємна ñкла до ва æит тя. Ó вод³ 
зародæóєтüñя æиття. Без неї немоæливе ³ñнó-
вання роñлин ³ тварин. 
Î÷ищення ïитної води зд³йñнюютü на водо-
заб³рних ñтанц³ях. Воно ïотребóє зна÷них 
матер³алüних витрат. Томó ïитнó водó треба 
економити ³ не викориñтовóвати для техн³÷-
них ïотреб.
Ба ãа то лю дей в домашн³х óмовах до о÷и щó ютü 
ïитнó водó за до ïо мо ãою ïо бó то вих ф³лüтр³в. 
Кóïання ó забрóднених водоймах моæе ïри-
звеñти до за ра æен ня киш ко ви ми ³нфекц³ями ³ 
за хво рю ван ня  шк³ри.

§22.ÏРОÁËЕМАЧИСТОГОÏОВІТРß

.

Ти, наïевно, ïам’ятаєш, що без їæ³ моæ на ïро æи ти к³лüка тиæн³в, без 
во ди — к³лüка дн³в. А ñк³лüки ти моæ еш не ди ха ти? 

1. Çа до ïо мо ãою ãо дин ни ка ³з ñе кóнд ною ñтр³лкою вим³ряй ÷аñ, 
на який мо æеш за три ма ти ди хан ня.

2. Ск³лüки ти ви т ри мав? 30 ñ, 1 хв, а мо æливо, як доñв³д÷е ний 
ï³рналü ник, мо æеш не ди ха ти 2—3 або нав³тü 4 хви ли ни? В бóдü-
яко мó раз³, без ïов³тря не ïро тяã неш ³ 5 хви лин.

Вïëèâëþäèíèíààòìîñфеðó

Пов³тря, яким ми ди хаємо, — це ñóм³ш ãаз³в: азотó (78%), киñ ню (21%), 
блаãородних ãаз³в (1%). Ó ïов³тр³ 
мо æóтü бóти й ³нш³ ком ïо нен ти: вóã-
ле киñ лий ãаз, во дя на ïа ра, ïил, ÷ад-
ний ãаз, ок ñи ди ñ³рки та азо тó, озон, 
ñотн³ ³нших х³м³÷них ñïо лóк. 

Склад ïов³тря за ле æитü в³д 
м³ñце вих óмов — м³ñто це ÷и ñе ло, 
роз та шо ва не во но ïо бли зó ïро миñ-
ло во ãо ã³ãан та ÷и в за ïов³дни кó; 
в³д релüєфó ³ кл³ма тó м³ñце воñт³, 
ïо ãод них óмов (на ïрям кó ³ ñи ли 
в³трó, тем ïе ра тó ри). В³н мо æе ко ли-
ва ти ñя в³д май æе ïо вної в³дñóт ноñт³ 
шк³дли вих дом³шок до та кої їх кон-
цен т рац³ї, яка ñта но витü за ãро зó для 
роñ лин  ³ тва рин , а та коæ для æит тя 
³ здо ров’я лю дей. 

Ат мо ñфер не ïов³тря зм³ню єтü ñя 
ï³д вïли вом ïри род них ³ тех но ãенних

Уцьомупараграфіти:
• д³знаєшñя ïро дæерела ³ види атмоñферноãо забрóднення;
• ïроанал³зóєш неãативн³ наñл³дки забрóднення ïов³тря.

àçîò—78%
êèñеíü—21%

бëàãîðîäí³
ãàçè—1%

Ìал. 42. Склад 
÷иñтоãо атмоñферноãо ïов³тря
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÷инник³в. Се ред ïри род них ÷инник³в — ви вер æен ня вóл кан³в, óра ãанн³ 
в³три, зли ви. Та в ñó ÷аñ но мó ñв³т³ ñклад ïов³тря зм³нюєтüñя ïередóñ³м ï³д 
вïли вом ãоñ ïо дарñü кої д³ялü ноñт³ лю дей (мал. 43).

Х³ì³÷íеçàбðóäíеííÿàòìîñфеðè

Íаïрик³нц³ ХХ ñтол³ття ó÷ен³ вид³ли ли оñоб ли вий клаñ х³м³÷них ñïо лóк, 
як³ на зва ли ñó ïер ток ñи кан та ми (в³д лат. «super-» — ïо ñи ле на д³я ³ ãрец. 
«toxicon» — от рó та). 

Íайв³дом³ши ми ñó ïер ток ñи кан та ми є д³ ок ñи ни, що óт во рю ютü ñя ï³д ÷аñ  
ñïа лю ван ня ïол³ети ле нó, ïла ñ ти кó, ³нших ñин те ти÷ них ма тер³ал³в. 

Ìал. 43. Дæерела ³ види атмоñферноãо забрóднення 

Промиñлов³ ï³дïри-
ємñтва забрóднюютü 
атмоñферó шк³дливими 
в³дходами виробництва. 

Теïлов³ електроñтан-
ц³ї викидаютü баãато 
теïла, заб рóд нюютü 
атмоñферó ïродóкта-
ми зãоряння.

Çабрóднення в³дбóваєтü-
ñя ï³д ÷аñ ïоæеæ³, 
ñïалю вання ñм³ття, 
в³д ï³÷ но ãо оïалення, 
кориñ тóвання заñобами 
ïобóтової х³м³ї.

Ì³ндобрива ³ 
заñоби захиñтó 
роñлин роз-
ñ³юютüñя над 
ïолями ³ зд³й-
маютüñя з них 
в³тром.

Транñïорт забрóд-
нює атмоñферó 
викидними ãазами, 
виïарами ïалива, 
ï³двищóє р³венü 
шóмó.

Авар³ї на АЕС 
мо æóтü ñïри÷ини-
ти рад³оактивне 
забрóднення.

Сó ïер ток ñи кан ти ïоширюютü ñя ïереваæно ÷е рез ат мо ñфе рó, в³дтак з 
до ща ми ïо траï ля ютü ó ´рóн ти. Дал³ во ни «ман д рó ютü» хар ÷о ви ми лан цю ãа-
ми до людñüкоãо орãан³змó. Д³ ок ñи ни ви яв ле но в æи ров³й тка нин³ та ïе÷³нц³ 
меш канц³в роз ви не них країн ñв³тó. Вñта нов ле но, що ³ найв³дда лен³ш³ кó то÷-
ки Çемл³ за брóд нен³ ñó ïер ток ñи кан та ми. Íав³тü най мен ша їх кон цен т рац³я 
неãативно вïли ває на ãор мо налü нó, нер во вó ³ ре ïро дóк тив нó ñи ñ те ми лю ди ни. 
В÷ен³ д³йшли невт³шно ãо виñ нов кó: ñó ïер ток ñи кан ти за ãро æó ютü ³ñнó ван ню 
лю ди ни як б³олоã³÷но ãо ви дó. 

Але хо÷ ñó ïер ток ñи кан ти є найб³лüш не без ïе÷ ни ми ó ïер ñïек тив³, на 
ñüо ãодн³ оñ нов ни ми х³м³÷ни ми за брóд нюва÷а ми ат мо ñфе ри вва æа ютü: вóã ле-
киñ лий, ÷ад ний, ñ³р÷а ний ãа зи, вóã ле вод нев³ ñïо лó ки, ок ñи ди азо тó й озон.

Вуглекислийгаз

Вóã ле киñ лий ãаз в³д³ãрає ñóттєвó ролü ó ïро цеñ³ фо то ñин те зó (óт во рен ня 
зе ле ни ми роñ ли на ми орãан³÷них ре ÷о вин з вóãлекиñлоãо ãазó, води ³ м³не-
ралüних ре÷овин ï³д д³єю ñв³тлової енерã³ї).

Вóã ле киñ лий ãаз не от рóй ний, ³нак ше ïро давц³ мо ро зи ва, наïриклад,  
моã ли б от рóїти ñя, ад æе ñó хий л³д — це за мо ро æе ний кон цен т рат вóã ле киñ ло-
ãо ãа зó. Але в³н за брóд нює ат мо ñфе рó, то мó що ñïри ÷и няє ïар ни ко вий ефект.

Чизнаєøти,що...

В оñ танн³ 100 рок³в ñïа-
лю ютü  де  дал³ б³лüше вóã³л-
ля, ма зó тó, ³н ших вид³в 
ïа ли ва. То мó кон цен т рац³я 
вóã ле киñ ло ãо ãа зó в ат мо-
ñфер³ зроñ ла май æе на 30%. 
І як наñл³док — ïо ñи лен ня 
ïар ни ко во ãо ефек тó: вóã ле-
киñ лий ãаз ³ во дя на ïа ра 
óт во рю ютü над ïо верх нею 
Çемл³ шар, який ïро ïó ñ кає 
ñо ня÷н³ ïро мен³ до Çемл³, 
але за три мóє ïо вер нен ня 
теï ла на зад в ат мо ñфе рó 
(мал. 44).

Ç ïарниковим ефектом 
ïов’язó ютü за ãро зó ãло балü-
но ãо ïо теïл³ння на ïла не т³, 
що ïри зве де до та нен ня кри-
ãи на ïо лю ñах, за тоï лен ня 
бе ре ãо вих те ри тор³й, зни-
æен ня ïро дóк тив ноñт³ ро дю-
÷их зе мелü.

Ìал. 44. Парниковий ефект
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Оксидвуглецю(чаднийгаз)

Чад ний ãаз óт во рюєтüñя внаñл³док не ïо вно ãо зãо рян ня ïа ли ва. В³н дó æе 
не без ïе÷ ний (див. таблицю 8) — зам³щóє ки ñенü ó кров³ лю ди ни, ³ во на мо æе 
от рóїти ñя (в÷ад³ти).

Таблиця8
Кîíöеíòðàö³ÿîêñèäóâóãëеöþ(СО)âïîâ³òð³

Концентрац³я 
СÎ (ppm*)

Íаñл³дки ïеребóвання 
в атмоñфер³ з ï³двищеною 

концентрац³єю СÎ

Концентрац³я СÎ 
в реалüномó æитт³

в³д 50 до 100 ãоловний б³лü, ïоã³ршення 
ñамоïо÷óття

10—75 ppm— на швидк³ñних 
автомаã³ñтралях ó ãодини ï³к
25—400 ppm— в ãодини ï³к ó 

д³лов³й ÷аñтин³ м³ñта
200—400 ppm— ó накóреномó 

ïрим³щенн³

в³д 250 ñилüний ãоловний б³лü, 
заïаморо÷ення, кома

в³д 750 ñмертü

*ppm—кількістьчастинСОна1млнчастинповітря

Сірчанийгаз
Ìай æе вñ³ ко риñн³ ко ïа ли ни — вóã³лля, наф та, ãаз, рó ди ÷ор  них ³ ко лüо -

ро вих ме тал³в — м³ñтятü ñ³ркó. То мó ï³д ÷аñ ñïа лю ван ня вóã³лля, наф то ïро-
дóкт³в, ãа зó ³ ви ïлав ки ме тал³в óт во рюєтüñя ñ³р÷а ний ãаз.В³н є одним ³з 
най не без ïе÷н³ших за брóд нюва÷³в ат мо ñфе ри. Три ва ла д³я нав³тü не зна÷ них 
йо ãо кон цен т рац³й ñïри÷иняє ле ãе нев³ та шлóн ков³ за хво рю ван ня. С³р÷а ний 
ãаз ре а ãóє з краï ли на ми во ди, як³ є в ïов³тр³, ³ ïе ре тво рюєтüñя на ñ³р÷а нó 
киñ ло тó, що ï³дви щóє киñ лотн³ñтü оïад³в (мал. 45).

Çм³нюєтüñя х³м³÷ний ñклад ïов³тря. Виïадаютü киñлотн³ дощ³

Гази ³ киñлоти 
рóйнóютü бóд³вл³

Киñ лотн³ дощ³ 
за ãро æó ютü здо ров’ю 

лю дей

Çабрóднюютüñя 
водойми 

Га зи ³ 
киñ  ло ти зни щó-

ютü роñ ли ни

Ки ñло ти на ко ïи ÷ó ютü ñя 
в ´рóн т³ ³ вñмок тó ютü ñя 

кор³нням дерев

Автомоб³л³ та ïромиñлов³ 
ï³дïриємñтва викидаютü ó ïов³тря 

ñ³р÷аний ãаз та окñиди азотó

Ìал. 45. Схема виникнення та вïливó киñлотних дощ³в

Оксидиазоту
Óт во рю ютü ñя ï³д ÷аñ ãор³ння ïри виñоких темïератóрах. Ì³ñтятüñя ó 

ви кид них ãа зах ав то моб³л³в.Ви ñок³ кон цен т рац³ї ок ñид³в азо тó ма ютü ÷ер во-
но-бó рий в³дт³нок. Че рез це ди ми за вод³в, як³ ви робля ютü азот нó киñ ло тó ³ 
м³не ралüн³ до б ри ва, на зи ва ютü «ли ñя ÷и ми хво ñ та ми».

Îкñиди азотó, ре а ãóю÷и з краï ли на ми во ди, як³ є в ïов³тр³, ïе ре тво-
рюютüñя на азот нó киñ ло тó, що ï³дви щóє киñ лотн³ñтü оïад³в (мал. 45). Вони 
ïод раз ню ютü ди халüн³ шля хи лю ди ни, рóй нó ютü ãе мо ãлоб³н кров³, зни æó ютü 
кров’яний тиñк. Îкñиди азотó — дæерело óтворення озонó та ³нших елемен-
т³в фотох³м³÷ноãо ñмоãó (мал. 46). 

Вуглеводневісполуки
Ì³ñтятü ñя ó ви ïа рах бен зи нó, ви кид них ãа зах ав то моб³л³в. Ó ïов³тр³ най-

÷аñт³ше є так³ з них, як ме тан, ïро ïан, бен зол, то лó ол. Три ва ла їх д³я на 
орãан³зм ï³дви щóє ри зик он ко лоã³÷них за хво рю ванü. 

Озон 
Îзон є ó двох ша рах ат мо ñфе ри: ó тро ïо ñфер³ — ïо бли зó ïо верхн³ Çемл³ 

та ó ñтра то ñфер³ — на ви ñот³ ïри близ но 40 км. Çа леæ но в³д цüо ãо озон мо æе 
бó ти ко ри ñним або шк³дли вим для вñüо ãо æи во ãо (мал. 46).

Çа ñïе кот ної безв³тря ної ïо ãо ди ³нод³ виникає фо тох³м³÷ний ñмоã (в³д 
анãл. «smoke» — дим ³ «fog»— тó ман) — ó ïов³тр³ óт во рюєтüñя озон та ³нш³ 
ре ÷о ви ни, що на ãа дó ютü ñлüо зо ã³нний ãаз. Це най не без ïе÷н³ш³ ком ïо нен ти 
ñмо ãó.

Ìал. 46. Вïлив д³ялüноñт³ людини
 на концентрац³ю озонó в атмоñфер³ Çемл³

а) Транñ ïорт, ïро миñ лов³ ï³дïриємñтва 
та ³нш³ за брóд нюва÷³ фор мó ютü шар 
тро ïо ñфер но ãо озо нó, який за ïевних 
ïоãодних óмов óт во рює фотох³м³÷ний 
ñмоã.

б) Хо ло дилü ни ки, кон диц³оне ри, ае ро-
зол³ вид³ля ютü в ат мо ñфе рó фреони та 
³нш³ ре ÷о ви ни, що рóй нó ютü за хиñ ний 
озо но вий шар ³ óтворюютü «озонов³ 
д³ри». 
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Îñновними забрóднюва÷ами атмоñфери є тран-
ñïорт ³ ïромиñлов³ ï³дïриємñтва.
Ó ñó ÷аñ но мó ñв³т³ ñклад ïов³тря зм³нюєтüñя 
ïередóñ³м ï³д вïли вом ãоñ ïо дарñü кої д³ялü-
ноñт³ лю дей.
Çабрóднення атмоñфери внаñл³док д³ялüноñ-
т³ людини ïризводитü до таких неãативних 
наñл³дк³в, як фотох³м³÷ний ñмоã, «озонов³ 
д³ри», киñлотн³ дощ³, ïарниковий ефект.

Вñтанови в³дïов³дн³ñтü м³æ еколоã³÷ними явищами ³ ïри÷инами 
їх виникнення:

1) фотох³м³÷ний ñмоã; 

2) «озонов³ д³ри»; 

3) киñлотн³ дощ³; 

4) ïарниковий ефект;

а) зб³лüшення концентрац³ї вóãлекиñлоãо 
ãазó в атмоñфер³;

б) викиди фреон³в;

в) забрóднення атмоñфери ñ³р÷аним ãазом 
³ окñидами азотó;

ã) темïератóрна ³нверñ³я;

´) забрóднення атмоñфери вóãлеводними 
ñïолóками ³ окñидами азотó.

§23.ÏРОÁËЕМАЧИСТОЇЗЕМËІ

.

Ëþäèíàÿêãеîëîã³÷íàñèëà

Вïлив лю ди ни на л³то ñфе рó (твердий шар Çемл³) де дал³ в³д÷óтн³ший. Çа 
ïе ред ба ÷ен ням ãен³алüноãо ó÷еноãо В. І. Вер надñü ко ãо, лю ди на ñтає «най-
б³лüшою ãе о лоã³÷ною ñи лою». Що ро кó на ïланет³ ви до бó ваютü такó к³лüк³ñтü 
ïо ро ди, яка ли ше втри÷³ мен ша в³д т³єї, якó ви но ñятü в оке ан óñ³ р³÷ки ïла-
не ти. 

1. Ìетодом мозковоãо штóрмó назв³тü оñновн³ забрóднюва÷³ 
л³тоñфери внаñл³док ãоñïодарñüкої д³ялüноñт³ людини.
2. Пор³вняйте ваш³ резóлüтати ³з зазна÷еними на ñ. 146—147.

Го ловн³ за брóд нюва÷³ атмоñфери, ïо верх не вих ³ ï³дзем них 
вод (транñ ïорт, ïро миñ лов³ ï³дïриємñтва, енер ãе ти ка) є вод но ÷аñ ³ за брóд-
нюва÷ами земл³. Авар³ї на ïро миñ ло вих ï³дïриємñтвах ÷и атом них елек  т-
ро ñ тан ц³ях мо  æóтü зро би ти земл³ не ïри дат ни ми для ïро æи ван ня лю дей ³ 
ñ³лüñüко ãо ñ ïо дарñü ко ãо ви роб ництва (мал. 47 на ñ. 146). 

Та ваæ ко на зва ти ³ншó ãа лóзü на род но ãо ãоñ ïо дар ñт ва, яка зр³вня ла ñя б 
з ã³рни ÷о  до бóв ною за ñи лою вïли вó на довк³лля ó зви÷айномó безавар³йномó 
реæим³. Де ви до бó ва ютü ко риñн³ ко ïа ли ни, там вщент рóй нó ютü ïри родн³ 
ланд шаф ти, зни щóютü роñ лин ний ³ тва рин ний ñв³т. Ве ли ÷езн³ те ри тор³ї на 
де ñят ки рок³в ви лó ÷а ютü ï³д в³два ли, кар’єри, ïро миñ лов³ ñïо рó ди, транñ-
ïортн³ вóз ли. Óнаñл³док ви до бóт кó ко риñ них ко ïа лин ³ бóд³вництва ï³дзем-
них ко мóн³кац³й зни æóєтüñя ñейñ моñт³йк³ñтü ïор³д. Ó та ких реã³онах моæлив³ 
ïро ва ли ´рóнт³в нав³тü без зем ле т рóñ³в. 

Чизнаєøти,що...
Ви до бó ток вóã³лля ñó ïровод  æó єтüñя óт во рен ням ïó ñ тої ïо ро ди. Для 

ви до бó вання 1 кã вóã³лля треба винеñти на-ãора 6 кã ïо ро ди, якó на ко ïи ÷ó-
ютü ó те ри ко нах. 

Íа те ри ко нах ÷аñ в³д ÷а ñó ñïа  лахó    ютü ïо æеæ³, ³ в ат мо ñфе рó ïотраïля-
ютü  ÷ад ний, ñ³р÷а ний, ³нш³ не без ïе÷н³ ãа зи. 

Ç шахт ïоñт³йно в³дка ÷ó ютü ï³дземн³ во ди: на ко æен к³ло ãрам вóã³лля 
ïриïадає 3 л ñо ло них ³ каламóт них шахт них вод, яки ми за брóд ню ютüñя 
на вко лишн³ р³÷ки та озе ра.

Íав³тü ÷е рез ба ãа то рок³в ï³ñля за крит тя шах ти те ри ко ни за ãро æó ютü 
ïо æе æа ми, а ´рóн ти — ïро ва ла ми.

Уцьомупараграфіти:
• д³знаєшñя ïро вïлив д³ялüноñт³ людини на л³тоñферó;
• ïроанал³зóєш неãативн³ наñл³дки її забрóднення;
• виконаєш еколоã³÷ний ïроект.
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Глобалüна мел³орац³я ïорóшóє 
еколоã³÷ний баланñ територ³й.
Íадм³рне зволоæення ïризво дитü 
до ероз³ї або за ñо лен ня ро дю ÷о ãо 
ша рó ´рóн тó.
Îñó шен ня бол³т мо æе ñïри÷инити 
ши ро ко маñ штаб н³ л³ñо в³ ïо æеæ³.

Íадм³рна ÷и не ïра вилü на 
ек ñïлó а тац³я ñ³лüñüко ãо ñ ïо дарñü-
ких óã³дü виñ на æóє ро дю ÷ий 
ша р ´рóн тó.
Ì³не ралü н³ до б   ри ва ³ за ñо би 
за хи ñ тó роñ лин за брóд ню ютü 
земл³ ³ ïро дóк ти хар ÷ó ван ня, 
ви ро щен³ на них.

А в а р ³ ї  н а  ï р о  м и ñ  л о  в и х 
ï³дïриємñтвах ÷и атом них елек  т-
ро ñ тан ц³ях мо  æóтü зро би ти земл³ 
не ïри дат ни ми для ïро æи ван ня 
лю дей ³ ñ³лüñüко ãо ñ ïо дарñü ко ãо 
ви роб ництва.

Де я ка ÷а ñ ти на до б рив 
ïо траï ляє ó во дой ми, ³ 
во ни «цв³тóтü» (в³дбó-
ваєтüñя ев т роф³кац³я). 

Транñ ïорт ³  наф то до бóвн³ 
ï³дïриємñтва за брóд ню ютü зем-
л³ наф то ïро дóк та ми ó м³ñцях 
їх ви до бóт кó, транñ ïор тó ван-
ня, ïо бли зó дор³ã ³ за ïрав них 
ñтанц³й.

Шах ти ³ кар’єри  ïри зво-
дятü до зни щен ня еко ñи ñ-
тем, за брóд нен ня дов к³лля. 

Ìал. 47. Вïлив д³ялüноñт³ людини на л³тоñферó

Іíòеíñèâíе
çеìëеðîбñòâî

Нàçâàçàбðóäíþâà÷à Неãàòèâíèйâïëèâíàäîâê³ëëÿ
³çäîðîâ’ÿëþäей

М³íеðàëüí³äîбðèâà

1. Ви роб ни ки м³не ралü них до б рив — ï³дïриємñтва 
ï³дви ще но ãо еко лоã³÷но ãо ри зи кó.
2. Ви ко ри ñ тан ня м³не ралü них до б рив ро битü роñ ли ни 
менш ñт³йки ми до хво роб.
3. Ðоñ ли ни здатн³ на ко ïи ÷ó ва ти н³тра ти. Це мо æе 
ñïри÷инити от рóєння.
4. Çмив м³не ралü них до б рив ó во дой ми ïри зво дитü до 
їх ев т роф³кац³ї ³ ïоã³ршен ня якоñт³ во ди.

Ïеñòèöèäè
(îòðóòîх³ì³êàòè)

Меë³îðàö³ÿ

Ïðîìèñëîâ³ñòü
(х³ì³÷íà,

ã³ðíè÷îäîбóâíà,àòîìí³
еëеêòðîñòàíö³ї)

Нàñеëеí³ïóíêòè

1. Çа бó до ва зе мелü.

2. Çа брóд нен ня ´рóнт³в ав то тра нñ ïор том (наф то ïро-
дóк ти, ñви нецü).
3. Çа брóд нен ня ïо бó то ви ми в³дхо да ми (ñм³тни ки, 
зва ли ща, ñт³÷н³ води).

1. Îñóшення бол³т рóйнóє екоñиñтеми, ãинóтü ÷имало 
вид³в роñлин ³ диких тварин.
2. Íа торфовищах, що óтворилиñя на оñóшених 
болотах, ñïалахóютü ïоæеæ³, з якими дóæе ваæко 
боротиñя. Викориñтання їх для землеробñтва рóйнóє 
родю÷ий шар ´рóнтó.
3. Íадм³рне зволоæення ñïри÷иняє ï³двищення р³вня 
´рóнтових вод, заболо÷ення ÷и заñолення ´рóнт³в.

1. Ó ви ïад кó авар³ї на ïромиñловомó ï³дïриємñтв³ або 
атомн³й еле  к т ро ñ танц³ї за брóд ню ютü ñя ве лик³ те ри тор³ї. 
2. Вóã³лüн³ та ме та лóрã³йн³ ï³дïриємñтва óт во рюютü 
кар’єри, те ри ко ни. Вони за брóд ню ютü довк³лля, на 
териконах ÷аñто ñïалахóютü ïоæеæ³.
3. П³дземний (шахтний) видобóток кориñних коïалин 
мо æе ñïри ÷и ня ти ïро ва ли ÷и зñó ви ´рóнтó.

1. Виñнаæення (деãрадац³я) родю÷оãо шарó ´рóнтó.
2. Водяна ³ в³трова ероз³я, óтворення яр³в.

1. Çни щó ютü не ли ше шк³дник³в, а й ба ãа то вид³в 
æи вих ор ãан³зм³в.
2. Çдатн³ на ко ïи ÷ó ва ти ñя в ор ãан³зм³ лю ди ни. Сïри ÷и-
ня ютü от рóєння, ма ютü кан це ро ãен нó д³ю, вïли ва ютü 
на ãе не ти÷ ний аïа рат лю ди ни.
3. Ìоæóтü мати «ефект бó ме ран ãа» —  в³днов лен ня ³ 
зб³лüшен ня ïо ïó ляц³ї шк³дник³в.

Таблиця9  
Вïëèâçàбðóäíеííÿë³òîñфеðèíàäîâê³ëëÿ ³çäîðîâ’ÿëþäей
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Еðàìеë³îðàö³ї ³ïеñòèöèä³â

Óк раїнó ко лиñü на зи ва ли æит ни цею Євро ïи. Ìи маємо ñïри ят ли вий для 
ñ³лüñüко ãо ãоñ ïо дар ñт ва кл³мат ³ ро дю÷³ земл³ — ñв³то вó ñкарб ни цю ÷ор но-
зем³в. Ба ãа то в³к³в лю ди ви ро щó ва ли на ц³й земл³ хл³б, ³ во на не втра ÷а ла 
ñвоїх вла ñ ти во ñ тей. 

Ó ХХ ñт. ³нтен ñив не зем ле роб ñт во ³ ши ро ко маñ штаб на мел³орац³я ïри зве-
ли до втра ти ро дю ÷оñт³ óк раїнñüких ÷ор но зем³в, за де я ки ми дан и ми, аæ на 
40%. Çваæ на те, що од но ме т ро вий шар ÷ор но зе мó óт во рю вав ñя в ïри род³ 
7000 рок³в (тоб то ц³ втра ти моæ на вва æа ти нев³днов ни ми). 

Через надм³рнó ек ñïлó а тац³ю тре ти нó ор них зе мелü в Óк раїн³ зрóй но ва но 
ерозією, б³лüш³ñтü зе мелü за брóд не но ïе ñ ти ци да ми, м³не ралü ни ми до б ри ва ми 
³ в³дхо да ми.

Çокрема, оñó шен ня óк раїнñüко ãо Пол³ññя ïо рó ши ло еко лоã³÷ний ба ланñ 
те ри тор³ї ³ ледü не ïри зве ло до за ãи бел³ ïер ли н Пол³ññя — баãатüох озер, 
ñе ред яких озе ро Сви тязü, в³до ме ñвоїми л³кó валü ни ми вла ñ ти во ñ тя ми.

Íа ï³вдн³ Óк раїни взя ли ñя ïо ли ва ти ñтеï. Ç водою для ïоливó, якó заби-
раютü з р³÷ок, на ïоля щорокó виноñятüñя тонни ñолей. Че рез к³лüка рок³в 
ïро ре кордн³ вро æаї за бó ли, те ïер ро дю÷³ñтü ïо лив них зе мелü мен ша, н³æ 
тих, як³ не ïо ли ва ли. 

Ера ïе ñ ти цид³в ïо ÷а ла ñя в 1939 роц³, ко ли бó ло винайде но  ïер шó х³м³÷-
нó зброю ïро ти ко мах — ДДТ (дóñт). П³д ÷аñ Дрó ãої ñв³то вої в³йни ним зни-
щóвали бло щицü, во шей, ма ляр³йни х ко ма р³в та ³нших ïа ра зи т³в — ноñ³їв 
³нфекц³йних хво роб. 

Ó ïо воєнн³ ро ки цей та ³нш³ ïре ïа ра ти ïо ÷а ли ши ро ко за ñто ñо вó ва ти в 
ñ³лüñüко мó ãоñ ïо дарñтв³ для за хи ñ тó роñ лин ³ на з ва ли їх пестицидамиабо 
от рó тох³м³ка тами. До ïеñтицид³в налеæатü:

³нñектициди — заñоби боротüби з комахами;
ãерб³циди — ïреïарати для знищення бóр’ян³в;
зооциди — ïреïарати для боротüби з ãризóнами;
фóнã³циди — заñоби ïроти ãрибкової м³крофлори.

Çãодом з’яñó ва ло ñя, що ви ко ри ñ тан ня ïеñтицид³в за ãро æóє не ли ше шк³д-
ни  кам, а й ба ãа тü ом ³ншим ор ãан³змам: на ма ãа ю ÷иñü зни щи ти к³лü ка вид³в 

Пе ñ ти ци ди 
ïо траï ля ютü ó роñ ли ни 
ï³д ÷аñ їх об роб ки або 
за ñво ю ютü ñя з роз÷ин³в 

´рóн то вих вод

Св³йñüкó ïти цю
³ хó до бó ãо дó ютü тра вою 
або зер ном, що м³ñтитü 

ïе ñ ти ци ди 

Лю ди вæи ва ютü
ïро дóк ти, в яких є 

ïе ñ ти ци ди

Ìал. 48

Íайб³лüш³ забрóднюва÷³ л³тоñфери — ã³рни÷одобóвна ïромиñлов³ñтü ³ 
ñ³лüñüке ãоñïодарñтво.

Інтен ñив не ведення ñ³лüñüкоãо ãоñ ïо дар ñт ва 
ïри зво дитü до зни æен ня ро дю ÷оñт³ ´рóнт³в аæ 
до ñïó ñ те лю ван ня зна÷ них те ри тор³й, за бо ло-
÷ен ня, за ñо лен ня, за брóд нен ня ор них зе мелü 
ïе ñ ти ци да ми ³ м³не ралü ни ми до б ри ва ми. 
Çахиñт ïрироди — обов’язок дерæави, м³ñцевої 
ãромади ³ коæної людини.    

шк³дник³в, óби ва ютü ñотн³ вид³в ко риñ них тва рин. Так, в³д об роб ки роñлин 
³нñек ти ци да ми найб³лüше ïотерïа ютü ïта хи, ад æе ко ма хи — їхн³й корм. 

Íа те ри тор³ях, де ши ро ко за ñто ñо вó ютü ïе ñ ти ци ди, во ни от рó ю ютü хар-
÷ов³ лан цю ãи ³ на ко ïи ÷ó ютü ñя в ор ãан³змах лю дей (мал. 48 на ñ. 148). 
Îñк³лüки ïеñтициди — ñт³йк³ ñïолóки, їх концентрац³я ó коæн³й наñтóïн³й 
ланц³ хар÷овоãо ланцюãа в деñятки раз³в вища, н³æ ó ïоïередн³й. 

Ó наш ÷аñ вïлив ïе ñ ти цид³в на здо ров’я лю дей ïор³вню ютü з вïли вом 
рад³ац³ї. Çа да ни ми Вñеñв³тнüої ор ãан³зац³ї охо ро ни здо ров’я (ВÎÎÇ), щоро-
кó ó ñв³т³ ïе ñ ти ци да ми от рó ю ютü ñя 2 млн. лю дей, ³з них 40 тиñ. ïомираютü.

ßêñòàòèçàхèñíèêîìïðèðîäè

Дехто дóмає, що захиñт ïрироди — це винятково дер æав на ïроблема ³ 
розв’язó ва ти її ма ютü дер æавн³ д³я÷³, а не ïроñт³ ãро ма дя ни, тим ïа ÷е ó÷н³. 
Але це не так. Çахиñт ïрироди ви ма ãає формóвання еко лоã³÷ної ñв³до моñт³ й 
кóлü тó ри коæ но ãо з наñ. 

Для виконання еколоã³÷ноãо ïроектó об’єднайтеñü ó ãрóïи ïо 
5—6 оñ³б. Ðозïод³л³тü обов’язки (æóрнал³ñт, оïератор, дизайнер, 
видавецü, координатор  ïроектó). Îбñтеæте територ³ю вашоãо 
наñеленоãо ïóнктó (м³крорайонó) ³: 

• визна÷те оñновн³ забрóднюва÷³ (ïромиñлов³ ï³дïриємñтва, 
ñ³лüñüке ãоñïодарñтво, транñïорт ÷и наñелення); 

• зверн³тü óваãó на роботó комóналüних ñлóæб (÷и в÷аñно 
вони вивозятü ñм³ття, ÷и доñтатнüо є контейнер³в для нüоãо);

• ñфотоãрафóйте виïадки забрóднення довк³лля. Îформ³тü 
ãазетó або ñтенд. Виãотовте ³ роздайте мешканцям вашоãо 
наñеленоãо ïóнктó лиñт³вки-звернення.    
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§24.ЗАКОНИІÏРАВООХОРОННІ
ОРГАНИУКРАЇНИ

Чи за миñ лю вав ñя ти над тим, що вñе на ше æит тя реã ла мен тóєтüñя ïев-
ними ïра ви ла ми, нор ма ми ³ за ко на ми? Íа ïри клад, од но ãо л³тнüо ãо дня ти 
ïро ки нóв ñя о 7-й ãо дин³ ран кó (д³є ïоñтанова ïро де к рет ний ³ л³тн³й ÷аñ), 
óмив ñя (д³ютü ñтан дар ти якоñт³ во ди ³ нор ми во до ïо ñ та ÷ан ня), ïоñн³дав 
(ñтан дар ти якоñт³ ïро дóкт³в), вий шов з до мó ³ ïе рей шов до ро ãó (Пра ви ла 
до роæ нü о ãо рó хó), ïрий шов до шко ли (за кон ïро за ãалü нó ñе ред ню оñв³тó ³ 
ïра ви ла внóтр³шнüо ãо роз ïо ряд кó шко ли). 

Îб’єднайтеñü ó ïари. Îдин ³з ваñ на зи ває не реã ла мен то ва нó, 
на ïер ший ïо ãляд, д³ю (на ïри клад, ñон). Дрó ãий на ма ãа єтü ñя 
довеñ ти, що ця д³я ре ãó люєтüñя ïевними ïра ви ла ми, нор ма ми або 
за ко на ми. В³дтак м³ня єтеñя ро ля ми.

Правила вñта нов лю ютü ñя для ïев но ãо м³ñця (наïриклад, 
шко ли, ма ãа зи нó) óïовноваæеною на це оñо бою, в ок ре мих ви ïад ках ïрий ма-
ютü ñя на за ãалü них збо рах зац³кав ле них оñ³б (ó÷н³вñüких збо рах, ïе д рад³). 

Закони óхвалю ютü ñя Вер хов ною Ðа дою Óкраїни. Вони ма ютü ви щó юри-
ди÷ нó ñи лó, тоб то ре ш та юри ди÷ них до кó мен т³в не ïо винн³ їм ñó ïе ре ÷и ти ³ 
ñкла да ютü ñя на їх оñ нов³. Д³я закон³в ïо ши рюєтüñя на вñ³х ãро ма дян країни.

Çаïам’ятайте оñновн³ факти ïро закони. Для цüоãо:

• об’єднайтеñü ó 10 ãрóï ³ розïод³л³тü м³æ ñобою факти ïро 
закони (ñ. 151);

• óваæно ïро÷итайте ñвою ÷аñтинó ³нформац³ї ³ ï³дãотóйтеñя 
нав÷ати ³нших;

• ïо÷инайте ходити ïо клаñó ³ обм³нюватиñü ³нформац³єю з 
одноклаñниками, аæ ïоки д³знаєтеñя вñ³ факти;

• ïерев³рте як³ñтü заñвоєння знанü ó заãалüномó кол³ (коæен 
моæе ïоñтавити заïитання бóдü-комó з ó÷аñник³в).

Уцьомупараграфіти:

• ознайомишñя з деякими фактами ïро закони, ïрава ³ фóнкц³ї 
ïравоохоронних орãан³в;

• д³знаєшñя ïро ïрава, обов’язки та ïравовó в³дïов³далüн³ñтü 
неïовнол³тн³х.

Фàêòèïðîçàêîíè

1. Кон ñти тóц³я Óк раїни — Îñ нов ний Çа кон дер æа ви. Çа ко ни не 
ïо винн³ ñó ïе ре ÷и ти Кон ñти тóц³ї. 

2. Çа ко ни в Óкраїн³ óхвалює Вер хов на Ðа да Óк раїни. Пре зи дент, 
óряд або на родн³ де ïó та ти вно ñятü на роз ãляд Вер хов ної Ðа ди ïро-
ек ти за ко н³в. Про ект óхвалюютü ó три ета ïи (ïер ше, дрó ãе ³ третє 
÷и тан ня). Íа коæ но мó етаï³ в³дбó ваєтüñя ãо ло ñó ван ня. ßк що ïро ект 
законó óхвалено на вñ³х трüох ета ïах, в³н вва æаєтüñя óхваленим 
Вер хов ною Ðа дою.

3. Çа кон набирає ÷инноñт³ ï³ñля ï³дïи ñан ня йоãо Пре зи ден том ³ 
оïóбл³кó ван ня ó за ñо бах ма ñо вої ³нфор мац³ї. Пре зи дент має ïра во 
на кла ñ ти на за кон за бо ро нó — ве то. Вер хов на Ðа да мо æе ïо до ла ти 
ве то Пре зи ден та кон ñти тóц³йною б³лüш³ñтю (300 ãо лоñ³в).

4. Т³лüки за ко ни ма ютü ви щó юри ди÷ нó ñи лó. Óка зи Пре зи ден та, 
ïо ñта но ви Каб³не тó Ì³н³ñтр³в, на ка зи м³н³ñтерñтв, роз ïо ря д æен ня 
ор ãан³в м³ñце во ãо ñа мо вря дó ван ня ñкла да ютü на оñ нов³ за кон³в, ³ 
вони маютü на звó «ï³дза кон н³ ак ти».

5. Пра во охо ронн³ ор ãа ни (табл. 9 на ñ. 152—153) не óхва лю ютü 
за кон³в, а ли ше ви ко нó ютü їх. Ó ñвоїй ро бот³ во ни та коæ ке рó ютü ñя 
за ко на ми.

6. ßк що ãро ма дя нин ïо рó шив за кон або оïи нив ñя ï³д ï³до зрою, ñï³в-
роб³тник ïол³ц³ї має ïраво ïе рев³ри ти ó нüо ãо до кó мен ти, за три ма ти 
йо ãо ³ до ïра ви ти ó в³дд³лен ня ïол³ц³ї.

7. Ó раз³ за три ман ня не ïо внол³тнüо ãо ïол³ц³я зо бов’яза на ïов³до ми ти 
йо ãо батüк³в ³ роз мов ля ти з ним т³лüки в їх ïри ñóт ноñт³ або в ïри-
ñóт ноñт³ оñ³б, як³ оï³кó ютü ñя неïовнол³тн³м.

8. Íе знан ня за кон³в не зв³лüняє ãро ма дя ни на в³д в³дïов³далü ноñт³. 

9. Ó раз³ ïо тре би ко æен ãро ма дя нин має ïра во на до ïо мо ãó ад во ка та.

10. Í³хто не мо æе виз на ти ãро ма дя ни на вин ним ó ñкоєнн³ зло ÷и нó, кр³м 
ñó дó. Тоб то ãро ма дя нин вва æаєтüñя не вин ним, аæ ïо ки ñóд не ви не-
ñе р³шен ня ïро йо ãо ви нó.

Верховна Ðада Óкраїни
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Íазва ³ ñклад ïраво-
охоронноãо орãанó Îñновн³ фóнкц³ї Сï³вроб³тник ïравоохоронноãо  

орãанó має ïраво:

Поліція
орãани доñóдово-
ãо розñл³дóвання, 
ïатрóлüна, 
крим³налüна,  
охорони, ñïец³алüна, 
оñобливоãо ïризна-
÷ення

• за хи щає оñо би ñ тó без ïе кó ãро ма дян, їхн³ за конн³ 
³нте ре ñи, ïра ва ³ ñво бо ди; 

• за без ïе ÷óє ãро мадñü кий ïо ря док;
• за хи щає дер æав нó ³ ïри ват нó влаñн³ñтü в³д не за-

кон них ïо ñя ãанü;
• забезïе÷óє без ïе кó до роæ нü о ãо рó хó;
• за ïоб³ãає ³ ïри ïи няє ïра во ïо рó шен ня, ви яв ляє ³ 

роз кри ває зло ÷и ни, роз шó кóє оñ³б, як³ їх ñкої ли, 
та ³нше.

• ви ма ãа ти ïри ïи нен ня ïра во ïо рó шенü; 
• збер³ãати, но ñи ти ³ за ñто ñо вó ва ти та белü нó 

во ãне ïалü нó зброю та ³нш³ ñïец за ñо би;
• за ï³дозри ó в÷и ненн³ ïра во ïо рó шенü 

ïе рев³ря ти ó ãро ма дян до кó мен ти, за три мó-
ва ти й óт ри мó ва ти їх ó ñïец³алü но в³две де-
них ïрим³щен нях;

• ïри ïо рó шенн³ крим³на лü ної ñïра ви ïро во-
ди ти об шó ки, до ïи ти, ви ма ãа ти ïо яñ нен ня, 
зд³йñню ва ти ³нш³ ñл³д÷³ д³ї.

Суд
Кон ñти тóц³йний Сóд 
Óк раїни,
Вер хов ний Сóд
Óк раїни,
м³ñцев³ ñó ди, 
адм³н³ñтративн³ ñóди, 
ãоñïодарñüк³ ñóди,
аïеляц³йн³ ñóди

• вир³шóє ïра вов³ ñó ïе ре÷ ноñт³, виз на÷ає 
в³дïов³дн³ñтü ïра во вих акт³в Кон ñти тóц³ї 
Óк раїни;

• захищає ãарантован³ Конñтитóц³єю ïрава ³ ñвобо-
ди ãромадян;

• виз на ÷ає оñ³б, вин них ó ïра во ïо рó шен нях, ³ ïри-
зна ÷ає ïо ка ран ня за них; 

• за хи щає ïра ва ãро ма дян, ор ãан³зац³й ÷и дер æа ви 
шля хом виз нан ня за ни ми ïра ва на ñïа док, æит-
ло вó ïло щó, ïо нов лен ня на ро бот³ то що. 

• зд³йñню ва ти роз ãляд ³ вир³шен ня ñïрав ó 
ïро цеñ³ ñó до во ãо заñ³дан ня, за без ïе ÷óвати 
об ви нó ва ÷ó ва но мó ïра во на за хиñт, р³вно-
ïрав н³ñтü ³ змаãалüн³ñтü ïредñтавник³в об ви-
нó ва ÷ен ня ³ за хи ñ тó;

• зд³йñню ва ти ïра во ñóд дя на оñ нов³ р³вноñт³ 
ïе ред за ко ном не за леæ но в³д ïо хо дæен-
ня, ñоц³алü но ãо ÷и май но во ãо ñта тó ñó,  
нац³оналü ної на леæ ноñт³, оñв³ти.

Прокуратура 
Ге не ралü на ïро кó ра-
тó ра Óк раїни,
ïро кó ра тó ри Ав то-
ном ної Ðе ñ ïóбл³ки 
Крим, об ла ñ тей, м³ñт 
Києва ³ Се ва ñ то ïо ля;
м³ñüк³, рай он н³, м³æ-
ра й он н³, в³й ñü ко в³

• ï³дтри мóє дер æав не об ви нó ва ÷ен ня в ñóд³;
• ó виз на ÷е них за ко ном ви ïад ках ïред ñтав ляє ³нте-

ре ñи ãро ма дя н або дер æа ви;
• зд³йñнює на ãляд за до три ман ням за кон³в ï³д 

÷аñ до ñó до во ãо ñл³дñтва, оïе ра тив но-роз шó кової 
д³ялüноñт³, д³знан ня;

• зд³йñнює на ãляд за до три ман ням за кон³в ï³д ÷аñ 
виконання ñóдових р³шенü та заход³в, ïов’язаних 
³з обмеæенням оñобиñтої ñвободи ãромадян.

• звер нó ти ñя до ñó дó з ïо зо вом ïро за хиñт 
ïрав ãро ма дян;

• вне ñти кло ïо тан ня ïро ñка ñó ван ня або 
зм³нó ви ро кó ñó дó;

• ó ïо ряд кó наãлядó ïо да ва ти за ïи ти, ïро во-
ди ти до ïи ти, ви ма ãа ти ïо яñ нен ня, зд³йñню-
ва ти ³нш³ визна÷ен³ законом д³ї.

Адвокатура 
ад во ка ти, як³ зай ма-
ютü ñя ад во катñü кою 
д³ ялü  н³ ñтю ³ндив³дó-
алü но,
юри ди÷н³ кон ñóлü-
тац³ї, бю ро, кон то ри, 
ф³рми,
ад во катñüк³ ко леã³ї 
та аñоц³ац³ї

• ад во ка ти на да ютü кон ñóлü тац³ї з ïра во вих 
ïи танü, ñкла да ютü за яви, ñкар ãи та ³нш³ ïравов³ 
до кó мен ти, ïред ñтав ля ютü ³нте ре ñи ãро ма-
дян ó ñó дах, ïе ред ³нши ми ãро ма дя на ми ÷и 
ор ãан³зац³ями;

• на да ютü юри ди÷ нó до ïо мо ãó ï³дïриємñтвам, óñ та-
но вам, ор ãан³зац³ям, зд³йñню ютü ïра во ве за без ïе-
÷ен ня ãоñ ïо дарñü кої, ко мерц³йної, зовн³шнüо е ко-
ном³÷ної д³ялü ноñт³;

• на да ютü юри ди÷ нó до ïо мо ãó за три ма ним ó 
ïроцеñ³ д³знан ня ³ ïо ïе ред нü о ãо ñл³дñтва, 
зд³йñню ютü за хиñт ï³до зрю ва них ³ об ви нó ва ÷óва-
них, дбаютü ïро до три ман ня за кон ноñт³, забезïе-
÷ення ïрав ³ ñвобод ñвоїх кл³єнт³в.

• зби ра ти в³до моñт³ ïро фак ти, що мо æóтü 
бó ти ви ко ри ñ тан³ як ñв³д÷ен ня в ñóд³;

• за ïи тó ва ти й от ри мó ва ти до кó мен ти та їх 
коï³ї в³д óñ та нов ³ ор ãан³зац³й (в³д ãро ма-
дян — за їхнüою зãо дою);

• от ри мó ва ти оф³ц³йн³ виñ нов ки в³д фах³вц³в 
з ïи танü, що ïо тре бó ютü ñïец³алü них знанü 
(на ïри клад, ме ди÷ них);

• звер та ти ñя з кло ïо тан ня ми ³ ñкар ãа ми до 
ïо ñа до вих оñ³б ³ отримó ва ти ïиñü мов³ мо ти-
во ван³ в³дïов³д³ на них;

• бó ти ïриñóтн³м на роз ãляд³ ñвоїх кло ïо танü 
³ ñкарã, да ва ти ïо яñ нен ня що до них;

• на ад во катñü кó таємни цю.

Ïðàâîîхîðîíí³îðãàíèУêðàїíè Таблиця10

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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6—7 
рок³в

• Ти маєш ³ти до шко ли
• Ти ïо ви нен ñïла÷óвати за ïроїзд ó ãро мадñü ко мó транñ ïорт³

11 рок³в Çа ñкоєн ня оñоб ли во тяæ ко ãо зло ÷и нó або в раз³ ïо втор но ãо ñкоєн ня 
зло ÷и нó те бе мо æóтü на ïра ви ти до шко ли ñоц³алü ної ре аб³л³тац³ї

14 рок³в

• Ти маєш ïра во їзди ти до роãою на ве ло ñи ïед³, бó ти вод³єм ãó æо во ãо 
транñ ïор тó 

• Ìаєш ïра во ïра цю ва ти на нешк³длив³й ро бот³ ó в³лüний в³д на в÷ан ня 
÷аñ, але ли ше за зãо дою од но ãо з батüк³в ³ не б³лüш як 24 ãо дини на 
тиæ денü

• Çа ïевн³ зло ÷и ни (óмиñ не вбив ñт во, крад³æкó, ãраб³æ, ви ма ãан ня, 
з´вал тó ван ня, заïод³яння т³леñних óшкодæенü, те ро ри ñ ти÷ ний акт, 
зл³ñне хóл³ãан ñт во, навмиñне знищення ÷óæоãо майна) те бе мо æóтü 
за ñó ди ти до крим³на лü но ãо ïо ка ран ня (штра фó, ãро мадñü ких роб³т ÷и 
ïоз бав лен ня вол³)

15 рок³в

• Ти маєш ïра во ñа моñт³йно роз ïо ря д æа ти ñя ñвоєю за роб³тною ïла   - 
т ою ÷и ñти ïенд³єю

• Ìаєш ав торñüк³ ïра ва на ñвої тво ри ³ ви на хо ди, тобто на ав торñü кó 
ви на ãо ро дó

• Çа зãо дою батüк³в маєш ïра во óк ла да ти бóдü-як³ óãо ди, на ïри клад, 
ïродава ти щоñü ÷и да рó ва ти

• Ìаєш ïра во в³дкри ти ра хó нок ó бан кó ³ роз ïо ря д æа ти ñя ним за зãо-
дою батüк³в

• Ó раз³ за ïод³ян ня ма тер³алü ної шко ди ти зо бов’яза ний в³дшко дó ва ти 
збит ки (як що не маєш за роб³ткó, це мóñятü зро би ти батü ки)

16 рок³в

• Ти от ри мóєш ïа ñ ïорт
• Ìаєш ïраво зм³нити ñвоє ³м’я ÷и ïр³звище
• Ìаєш ïра во ñа моñт³йно вла ш тó ва ти ñя на ро бо тó, яка триває не б³лüш 

як 36 ãо дин на тиæ денü
• Ìаєш ïра во во ди ти мотоцикл
• Çа адм³н³ñтра тивн³ ïо рó шен ня, на ïри клад, ïроїзд без квит ка або 

ïе рех³д до ро ãи ó не доз во ле но мó м³ñц³, з те бе мо æóтü ñтяã нó ти штраф
• В³дïов³даєш за вñ³ зло ÷и ни як до роñ лий, але з де я ки ми об ме æен ня ми, 

на ïри клад, те бе не мо æóтü за ñó ди ти до дов³÷но ãо óв’яз нен ня

17 рок³в ßк що ти д³в÷и на, то маєш ïра во взя ти шлюб

18 рок³в

• Çа за ко ном ти ñтаєш ïовн³ñтю до роñ лим
• Ìаєш ïра во ãо ло ñó ва ти ³ бóти обраним до м³ñцевих ор ãа н³в вла ди
• Ìо æеш во ди ти ав то моб³лü
• Ìо æеш взя ти шлюб

20—21 
р³к

• Ç 20 рок³в хлоïц³в мо æóтü ïри зва ти на в³йñüковó ñлóæ бó 
• Ç 21 рокó те бе мо æóтü об ра ти народним де ïó та том Óк раїни

Таблиця11 1. Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи. Çа доïомоãою табл. 11 на ñ. 154  
ï³дãотóйте ïов³домлення, як зм³нюютüñя з в³ком:

група1: ïрава людини;
група2: її обов’язки;
група3: ïравова в³дïов³далüн³ñтü.    

2. По ÷ерз³ ïов³домте резóлüтати ñвоєї роботи ó клаñ³.

Óñе наше æиття реãламентóєтüñя ïравилами, нормами ³ законами. 
Пра во охо ронн³ ор ãа ни не óхвалю ютü за кон³в, а ли ше ви ко нó ютü їх. 

Ó ñвоїй ро бот³ во ни та коæ ке рó ютü ñя за ко на-
ми.
ßк що ãро ма дя нин ïо рó шив за кон або оïи нив-
ñя ï³д ï³до зрою, ñï³вроб³тник ïол³ц³ї мо æе 
ïе рев³ри ти ó нüо ãо до кó мен ти, за три ма ти йо ãо 
³ до ïра ви ти ó в³дд³лен ня ïол³ц³ї. 
Íе знан ня за кон³в не зв³лüняє ãро ма дя ни на в³д 
в³дïов³далü ноñт³. 
Коæна дитина має знати ñвої ïрава, обов’язки 
та ïравовó в³дïов³далüн³ñтü неïовнол³тн³х. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§25.ÏРАВОВАВІДÏОВІДАËЬНІСТЬ
НЕÏОВНОËІТНІХ

Ïðàâîïîðóшеííÿ ³â³äïîâ³äàëüí³ñòüçàíèх

Правопоруøення— в÷ин ки лю дей, що ïо рó шó ютü Кон ñти тóц³ю дер æа ви, 
її за ко ни ÷и ï³дза конн³ ак ти. Ðозр³зня ютü так³ ви ди ïра во ïо рó шенü: 

• диñ циïл³нарн³ ïро ñтóï ки (ñï³знен ня на роботó, ïо рó шен ня диñ-
циïл³ни, ïро ïóñк за нятü ÷и ро бо ти без ïо ваæ ної ïри ÷и ни, ïо рó-
шен ня ³нших трó до вих ÷и ñлóæ бо вих обов’язк³в); 

• цив³лüно-ïра вов³, або май нов³, ïра во ïо рó шен ня (ïо шко д æен ня ÷и 
зни щен ня ÷ó æо ãо май на);

• адм³н³ñтра тивн³ ïро ñтóï ки (ïо рó шен ня Пра вил до роæ нü о ãо рó хó, 
не ñ ïла та за ïроїзд ó транñ ïорт³, роз ïа лю ван ня ба ãат тя на шк³лüно-
мó ïодв³р’ї, ó ïар кó ÷и ³ншо мó за бо ро не но мó м³ñц³);

• крим³налüн³ ïра во ïо рó шен ня, як³ є най тяæ ÷и ми ³ в за ко но давñтв³ 
на зи ва ютü ñя зло ÷и на ми (крад³æки, на не ñен ня т³леñ них óш ко-
дæенü та ³нш³).

1. Приãадайте виïадки, коли ви ïорóшили ïравила ïовед³нки 
вдома, ó школ³ або ³нших ãромадñüких м³ñцях.  

2. Проанал³зóйте:
• Що конкретно ñталоñя? 
• Що ви в³д÷óвали, ïорóшóю÷и ïравила?
• ßк³ наñл³дки мали ц³ ïорóшення?
• ßк ви д³ятимете наñтóïноãо разó ó ïод³бних ñитóац³ях?

Чо мó лю ди в÷и ня ютü ïра во ïо рó шен ня? В одномó виïадкó — з еко-
ном³÷них ïри ÷и н. Íа ïри клад, лю ди на кра де, бо не мо æе знай ти ле ãалü ний 
за роб³ток, щоб ïро æити. В ³ншомó — ÷е рез не до ñко на ле за ко но дав ñт во. Але 
най ÷аñт³ше ïри ÷и на ми ïра во ïо рó шенü є не дол³ки ó ви хо ванн³, вæи ван ня 
ал ко ãо лю ÷и нар ко ти к³в, залó÷ення до небезïе÷ної комïан³ї. 

Уцьомупараграфіти:
• д³знаєшñя, як³ ³ñнóютü види ïравоïорóшенü;
• ïотренóєшñя ïравилüно ïоводитиñü ó виïадкó затримання 

ïол³ц³єю;
• ïроанал³зóєш оñобливоñт³ крим³налüної в³дïов³далüноñт³  

неïовнол³тн³х;
• обãовориш «ïлюñи» ³ «м³нóñи» ³деї заïровадæення комендант-

ñüкої ãодини для ï³дл³тк³в.

Çдеб³лüшо ãо ïра во ïо рó шен ня — це не ли ше не хтó ван ня за ко ном, а й 
в÷ин  ки, як³ за ïод³юютü шко дó ³ншим лю дям ÷и ор ãан³зац³ям. То мó дер æа ва 
не т³лüки ïро во дитü ïроф³лак ти кó ïра во ïо рó шенü, а й ка рає ïра во ïо рóш-
ник³в, ïри тя ãóє їх до в³дïов³далü ноñт³.

Відповідальність— виз на ÷ен³ за ко ном д³ї ñто ñов но ïо рóш ник³в за ко нó. 
В³дïов³дно до вид³в ïра во ïо рó шенü виокремлю ютü ³ ви ди в³дïов³далü ноñт³.

Так, за диñ циïл³нар ний ïро ñтó ïок лю ди нó мо æóтü ïри тяã нó ти до диñ-
циïл³нар ної в³дïов³далü ноñт³ (зро би ти ïо ïе ре д æен ня, за ïиñ ó що ден ни кó, 
ви не ñ ти до ãа нó ÷и зв³лüни ти з ïо ñа ди). 

Çа ïо шко д æен ня ÷ó æо ãо май на на ñтає цив³лüно-ïра во ва в³дïов³далü-
н³ñтü — в³дшко дó вання за ïод³яних збит к³в. 

Çа адм³н³ñтра тив н³ ï ро ñ тóï ки ³ñнóє в³дïов³далüн³ñтü ó форм³ адм³н³ñтра-
тив них ñтяã ненü — оф³ц³йно ãо ïо ïе ре д æен ня (як ïо зна÷ ка в та лон³ ïо  ïере -
д æенü), штрафó, ïоз бав лен ня ñïец³алü них ïрав (на ïри клад, ïоñв³д÷ен ня 
вод³я), адм³н³ñтра тив ний аре ш т до 15 д³б (за ñто ñо вóєтüñя з 18 рок³в).

Çа зло ÷и ни вñта нов ле но крим³на лü нó в³дïов³далüн³ñтü ó ви ãляд³ штра фó, 
за бо ро ни зд³йñнювати ïев нó д³ялüн³ñтü, ãро мадñü ких ÷и ви ïрав них роб³т, 
аре ш тó, об ме æен ня вол³, тим ÷а ñо во ãо або дов³÷но ãо ïоз бав лен ня вол³.

Оñîбëèâîñò³êðèì³íàëüíîїâ³äïîâ³äàëüíîñò³íеïîâíîë³òí³х

Неповнолітні — оñоби, яким не ви ïов ни ло ñя 18 рок³в. Çа ко ном виз на ÷е-
но, що лю ди на ï³дïа дає ï³д крим³на лü нó 
в³дïов³далü н³ñтü з 16 рок³в, а за тяæк³ 
зло ÷и ни, не без ïе ка яких зро зóм³ла нав³тü 
ï³дл³ткам, крим³на лü на в³дïов³далüн³ñтü 
на ñтає з 14 рок³в. Про те во на в³др³зня-
єтüñя в³д крим³на лü ної в³дïов³далü ноñт³ 
ïо внол³тн³х, ад æе здеб³лüшо ãо має на мет³ 
не ïо ка ран ня, а ви хо ван ня. 

Íай ïо ши рен³ши ми зло ÷и на ми ñе ред 
ï³дл³тк³в є крад³æки, зни щен ня або ïо шко-
д æен ня ÷ó æо ãо май на, хóл³ãан ñт во, на ñил ля (б³йки ÷и з´валтóвання). Îб ñта-
ви ни, що об тя æó ютü в³дïов³далüн³ñтü, — ñкоєння зло ÷и нó на вмиñ но, ó ãрóï³ 
або в нетверезомó ñтан³.

Чизнаєøти,що...
Íаïрик³нц³ ХІХ  ñт. в³домий ³тал³йñüкий крим³нолоã Чезаре 

Ломброзо виñловив дóмкó, що той, хто ñкоює зло÷ин, є зло÷инцем 
в³д народæення. 

В³дтод³ в÷ен³ намаãаютüñя довеñти ÷и ñïроñтóвати зв’язок м³æ 
ãенети÷ними оñобливоñтями людини та її ñхилüн³ñтю до в÷инення 
ïравоïорóшенü. Але до цüоãо ÷аñó немає ïереконливих доказ³в 
÷и ñïроñтóванü такоãо зв’язкó.

Íе знан ня за кон³в 
не зв³лüняє те бе в³д 
в³дïов³далü ноñт³!
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В³äïîâ³äàëüí³ñòüçàïîшêîäжеííÿìàйíà

Çни щен ня або ïо шко д æен ня ÷ó æо ãо май на — ïо ши ре не ïра во ïо рó шен-
ня ñе ред ï³дл³тк³в, за яке наñтає крим³на лü на ³ цив³лüна в³дïов³далüн³ñтü. 
Крим³на лü ний ко декñ ïе ред ба ÷ає р³знó в³дïов³далüн³ñтü за на вмиñ н³ ³ не на-
вмиñн³ д³ї. 

Навмисне зни щен ня або ïо шко д æен ня май на ка раєтüñя най ñó вор³ше, з 
14-р³÷ноãо в³кó. Çа заïод³ян ня зна÷ ної шко ди ïе ред ба ÷е но штра ф, ви ïрав-
н³ ро бо ти або ïоз бав лен ня вол³ до 3 рок³в. Çна÷ на шко да — варт³ñтü  ви ще 
ïев ної ме æ³ або ñóттєв³ для влаñ ни ка ма тер³алüн³ збит ки. Те ñа ме, в÷и не не 
шля хом ï³дïа лó, ви бó хó, або таке, що заïод³я ло оñоб ли во ве ли кó шко дó ÷и 
має тяæк³ наñл³дки, ка раєтüñя ïоз бав лен ням вол³ до 15 рок³в. 

Îñоб ли во ве ли ка шко да — це, на ïри клад, ви ве ден ня з ла дó ï³дïриєм-
ñтва, л³н³й еле к т ро ïо ñ та ÷ан ня, ãа зо ïро во дó, зал³зниц³, зни щен ня ïо æе æею 
л³ñо во ãо ма ñи вó. Тяæ к³ наñл³дки — за ïод³ян ня т³леñ них óш ко д æенü або зна÷-
них ма тер³алü них збитк³в. 

Ненавмисне зни щен ня ÷и ïо шко д æен ня ÷ó æо ãо май на мо æе ñта ти ñя ÷е рез 
не о бе реæн³ñтü. Крим³на лü нó в³дïов³далüн³ñтü за це ïе ред ба ÷е но ли ше з 16 
ро       к³в ó ви ïад кó людñü ких æерт в або оñоб ли во ве ли кої ма тер³алü ної шко ди. 

Çã³дно з Цив³лüним ко дек ñом Óк раїни оñо ба, яка зни щи ла ÷и ïо шко д ила 
÷ó æе май но (не має зна ÷ен ня, на вмиñ но во на це зро би ла ÷и з не о бе реæноñт³), 
зобов’язана в³дшко дó ва ти влаñ ни ков³ ма тер³алüн³ збит ки.

ßêщîòебеçàòðèìàëàïîë³ö³ÿ

Ко æен мо æе оïи ни ти ñü ó ñи тó ац³ї, ко ли йо ãо за три ма ла ïол³ц³я. Íай-
÷аñт³ше це бóває з двох ïри ÷ин: людина в÷инила ïра во ïо рó шен ня або її ó 
÷омóñü ï³до зрюютü (на ïри клад, ñхо æа на то ãо, хто ïе ре бó ває в роз шó кó). 
ßк що ти в÷и нив не зна÷ не ïра во ïо рó шен ня (ïе рей ш ов до ро ãó в не доз во ле-
но мó м³ñц³), на ма ãай ñя вре ãó лю ва ти конфл³кт одразó. По водü ñя ñïок³йно ³ 
до б ро зи÷ ли во, ïе ре ко най ïол³ц³ю, що ти не аã ре ñив ний, а ïра во ïо рó шен ня 
в÷и нив ви ïад ко во: за миñ ли в ñя, не ïом³тив ïе ре хо дó.

Ó раз³ ñерй оз но ãо конфл³ктó з ïра во охо рон ця ми ñл³д ñко ри ñ та ти ñя до ïо-
мо ãою ад во ка та. В³н ïо яñ ни тü твої ïра ва, за ïро ïо нó є ïлан д³й, роз ïов³ñтü 
ïро їх наñл³дки. Адвокат має ïраво бó ти ïри ñóтн³м на до ïи тах, ви ñ тó ïа ти в³д 
тво ãо ³мен³ в ñóд³, ве ñ ти ïе ре ãо во ри з³ ñв³дка ми, от ри мó ва ти вñ³ не обх³дн³ ó 
ñïрав³ до кó мен ти. Îднак ïо ñлó ãи ïри ват но ãо ад во ка та ïлатн³, ³ як що ñïра ва 
тривала ³ ñклад на, твоїм батü кам до ве детü ñя ви т ра ти ти ÷и ма ло кошт³в. Ìоæ-
на ñко ри ñ та ти ñü ³ ïо ñлó ãа ми ад во ка та, яко ãо най має дер æа ва. Але за дер-
æав ний ãо но рар не ко æен адвокат ïрид³ля ти ме твоїй ñïрав³ до ñтат нüо óва ãи. 
То мó лю ди ÷аñт³ше на ма ãа ютü ñя най няти не за леæ но ãо за хиñ ни ка.

1. Îб’єднайтеñü ó ãрóïи ïо 5—7 оñ³б. Ðозïод³л³тü рол³ (ï³дл³ток, 
ïол³ц³янт, обоє батüк³в ÷и один ³з них, адвокат, ñïоñтер³ãа÷) ³ 
роз³ãрайте ñитóац³ю затримання ï³дл³тка ïол³ц³янтом.
2. Çаïитання до ñïоñтер³ãа÷а: 

• Чи бóли ï³дñтави для затримання?
• Чи ïравилüно ïоводилиñя ï³дл³ток ³ йоãо батüки?

Ïðîф³ëàêòèêàï³äë³òêîâèхïðàâîïîðóшеíü

Лю ди в Óк раїн³, як ³ в ба ãа тü ох ³нших країнах ñв³тó, ñтóр бо ван³ зро ñ тан-
ням ï³дл³тко вої зло ÷ин ноñт³. Для її ïроф³лак ти ки ïро ïо нó ютü р³зн³ за хо ди. 
Íаïриклад, ó вñ³х аме ри канñü ких шта тах ³ñнóютü за ко ни ïро ко мен дантñü кó 
ãо ди нó для ï³дл³тк³в, що об ме æó ютü ÷аñ ïе ре бó ван ня ï³дл³тк³в до 16 рок³в 
на двор³ без ñó ïро во дó до роñ лих ó бóдн³ з 23-ї, а ó вих³дн³ з 24-ї ãо ди ни до 
6-ї ãо ди ни ран кó. Батü ки ï³дл³тк³в-ïо рóш ник³в мóñятü ñïла ти ти штраф. Чи 
ïотр³бн³ так³ за ко ни в Óк раїн³?

Про вед³тü де ба ти на те мó: «“Çа” ³ “ïро ти” ко мен дантñü кої ãо ди-
ни для ï³дл³тк³в». П³д ÷аñ де бат³в ñïро бóй те з’яñó ва ти:

• Чи є так³ за ко ни ïо рó шен ням ïрав ï³дл³тк³в?

• Чи є во ни ïо рó шен ням ïрав батüк³в?

• Чи до ïо мо æóтü ц³ закони батü кам дати радó «ваæ ки м» 
ï³дл³тка м?

• Чи ñïри я ти мóтü зни æен ню р³вня ï³дл³тко вої зло ÷ин ноñт³ ó 
ва шо мó на ñе ле но мó ïóнкт³?

• Чи не за ва дятü ïол³ц³ї ви ко нó ва ти ñвої обов’яз ки?

• Чи ñïо до ба ютü ñя ó÷и те лям ³ адм³н³ñтрац³ї ва шої шко ли? 
Çа лó÷³тü їх до диñ кóñ³ї.

Співробітникиполіціїмаютьправо:
• Пе рев³ри ти до кó мен ти. При цüо мó во ни звер нóтü óва ãó на твою зовн³ш-

н³ñтü (не о хай ний ви ãляд ñкор³ш за вñе вик ли ÷е ï³до зрó) ³ ïо вед³нкó 
(нер возн³ñтü, а тим ïа ÷е ãрóб³ñтü ³ де мон ñт ра тив на не ïо ва ãа мо æóтü 
ïо ñи ли ти ï³до зрó, ñта ти ïри во дом для за три ман ня). 

• Çа три ма ти ³ до ïра ви ти ó в³дд³лен ня ïол³ц³ї для вñта нов лен ня оñо би ÷и 
за ï³до зрою (як що ти не ма в ïри ñоб³ до кó мент³в або ñхо æий на оñобó, 
яка ïе ре бó ває в роз шó кó). 

• Про ве ñ ти об шóк ³ за реєñтрó ва ти за три ман ня. Ðеєñтрац³я ó книз³ за три-
ма них — ó твоїх ³нте ре ñах, нав³тü як що не хо ÷еш, щоб ïро це д³зна-
ли ñя. Çа æит тя, здо ров’я ³ май но за три ман о ãо в³дïов³дає в³дд³лен ня 
ïол³ц³ї, ³ як що там ñта нетü ñя не ïриємний ³нци дент, то за ïиñ ó книз³ 
реєñтрац³ї бóде до ка зом то ãо, що те бе за три мó ва ли.

• Îт ри ма ти в³д те бе ïо яñ нен ня, але т³лüки ó ïри ñóт ноñт³ твоїх батüк³в.

Співробітникиполіціїзобов’язані:
• Пов³до ми ти твоїх батüк³в ÷и оï³кóн³в ïро за три ман ня. Îбов’яз ко во ñко-

ри ñ тай ñя ц³єю моæ лив³ñтю. Батü ки не доз во лятü ñкрив ди ти те бе, а за 
ïо тре би знай дóтü ад во ка та.

• В³дïó ñ ти ти ÷ерез 3 ãодини, як що за то бою не має ñерй оз ної ïро ви ни.
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До наñтóïноãо óрокó (§  26) за ма тер³ала ми ÇÌІ або Інтернетó 
ï³дãо тóй те ïов³до м лен ня ïро ñитóац³ї, коли необх³дно вдаватиñя 
до ñамозахиñтó. 

Ó виïадкó за три ман ня не ïо внол³тнüо ãо ïол³ц³я зо бов’яза на ïов³до ми ти 
йо ãо батüк³в ³ роз мов ля ти з ним т³лüки в їх ïри ñóт ноñт³.
Ó раз³ ïо тре би ко æен ãро ма дя нин має ïра во на 
до ïо мо ãó ад во ка та.
Íе знан ня за кон³в не зв³лüняє ãро ма дя ни на в³д 
в³дïов³далü ноñт³. 
Çа ко ном виз на ÷е но, що ãромадянин ï³дïа дає 
ï³д крим³на лü нó в³дïов³далü н³ñтü з 16 рок³в, 
а за тяæк³ зло ÷и ни, не без ïе ка яких зро зóм³ла 
нав³тü ï³дл³ткам, крим³на лü на в³дïов³далüн³ñтü 
на ñтає з 14 рок³в. 

§26.САМОЗАХИСТ
ІДОÏУСТИМАСАМООÁОРОНА

Оñíîâèñàìîçàхèñòó

Ó ïоïередн³х клаñах ви вив÷али ïравила безïе÷ної ïовед³нки ó ñоц³-
алüномó ñередовищ³: як ïоводитиñü ó натовï³, ñï³лкóватиñя з незнайомими 
людüми, захищати ñвоє æитло. Íайкращий ñïоñ³б збереãти ñвоє æиття, 
здоров’я або майно — не ïотраïляти ó крим³ноãенн³  ñитóац³ї або ñамим не 
ñтворювати їх. 

1. Про÷итайте китайñüкó ïрит÷ó. ßк ви дóмаєте, ó ÷омó ïоляãає 
вища мóдр³ñтü Ìайñтра?
2. Îбãовор³тü, як óникати крим³ноãенних ñитóац³й.

Уцьомупараграфіти:

• д³знаєшñя, що таке ñамозахиñт;
• ознайомишñя з ïоняттям меæ доïóñтимої ñамооборони;
• óñв³домиш небезïекó деñтрóктивних ñект ³ тероризмó;
• ïотренóєшñя óникати ñитóац³й наïадó ³ ïоãрабóвання.

Îдноãо разó до ñтароãо Ìайñтра 
ки  тай        ñü  ких бойових миñтецтв ïри-
йшов молодий євроïеєцü ³ заïитав: 

— Ó÷ителю, я ÷емï³он ñвоєї кра-
їни з бокñó ³ францóзüкої боротüби. 
Чоãо б ти ще м³ã нав÷ити мене?

Старий Ìайñтер óñм³хнóвñя ³ ñка-
зав:

— Óяви, що ти ãóляєш м³ñтом ³ 
виïадково забр³в тóди, де тебе о÷³кó-
ютü ãромили, щоб нам’яти тоб³ боки 
й ïоãрабóвати. Тоæ я нав÷ó тебе не 
ãóляти в таких м³ñцях.

Вèщàìóäð³ñòü
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Нàйïðîñò³ш³ïîðàäè,ÿêóíèêàòèíебеçïе÷íèхñèòóàö³й:

• ãрош³ та ц³нн³ ре÷³ тримайте ïри ñоб³, ïортфел³ та ñóмо÷ки не зали-
шайте без наãлядó; 

• ó кафе або бар³, ïерш н³æ ïов³ñити ïалüто на в³шак ÷и ñïинкó ñт³лü-
ця, вийм³тü з нüоãо ãрош³ та докóменти;

• не в³д÷иняйте дверей незнайом³й людин³;

• з ñобою бер³тü ñт³лüки ãрошей, ñк³лüки маєте їх витратити;

• н³коли не ноñ³тü разом ãрош³ та докóменти;

• не ïовертайтеñя додомó вно÷³ наодинц³.

Та ³нод³ траïляютüñя ñитóац³ї, в яких доводитüñя захищатиñя в³д наïад-
ник³в. Самооборона (самозахист) – це законн³ д³ї, ñïрямован³ на захиñт 
æиття та здоров’я людини, що обороняєтüñя. Але завæди треба ïам’ятати ïро 
меæ³ доïóñтимої ñамооборони.

Самозахиñт є крайнüою необх³дн³ñтю. Йоãо зд³йñнюютü ³з:
• заñтоñóванням ф³зи÷ної ñили, тобто рóкоïашноãо бою;
• заñтоñóванням ñïец³алüних заñоб³в (ãазовий ï³ñтолет, ãазовий балон-

÷ик, автомати÷н³ ñиãналüн³ ïриñтрої).

Ïðîäîïóñòèìóñàìîîбîðîíóòà їїìеж³

Теорети÷но лю ди на мо æе ïро æи ти æит тя, не ïотраïивши ó ñи тó ац³ї, в 
яких тре ба за хи ща ти ñü. Îднак ïо ãро зи, ви ма ãан ня, на ïа ди — до ñитü ïо ши-
рен³ ñоц³алüн³ небезïеки. Щоб ïра вилü но д³яти ó таких ñи тó ац³ях, ти маєш 
знати за ко ни, як³ виз на ÷а ютü ïра во лю ди ни на доïóñтимó ñа мо обо ро нó. 

Допустимасамооборона — д³ї, в÷и нен³ з ме тою за хи ñ тó ñво ãо æит тя ÷и 
май на або æит тя (май на) ³ншої лю ди ни, як що вони не ïе ре ви щó ютü  меæ 
до ïó ñ ти мої ñа мо обо ро ни. 

Перевищенняммеждопустимоїсамооборони виз наєтüñя умиснеза ïод³ян-
ня на ïад ни кó тяæ кої шко ди, що яв но не в³дïов³дає не без ïец³ ïо ñя ãан ня. 
Íе є ïе ре ви щен ням меæ доïóñтимої ñа мо обо ро ни за ñто ñó ван ня зброї ïро ти 
оз б роєних на ïад ник³в, а та коæ бóдü-як³ д³ї щодо за хи ñ тó в³д вторã нен ня ó 
æит ло ÷и ³нше ïрим³щен ня не за леæ но в³д шко ди, якó за ïод³яно на ïад ни кó. 

Про÷итайте ñитóац³ї ³ за доïомоãою блок-ñхеми оц³н³тü, ÷и 
бóло ïеревищено меæ³ доïóñтимої ñамооборони.

1. 12-р³÷ний ï³дл³ток забравñя ó ñадок до ïенñ³онера. Той 
óзяв миñливñüкó рóшницю, виñтр³лив ó хлоïця ³ ïоранив 
йоãо.

2. Íа д³в÷инó наïали в ï³д’їзд³. П³д ÷аñ боротüби вона наñтó-
ïила тонким ï³дбором на ноãó зловмиñникó. Той в³дïóñтив 
рóки, ïокотивñя з³ ñход³в ³ зламав ñоб³ шию.    

ßêíеñòàòèжеðòâîþòîðã³âë³ëþäüìè

Торã³вля людüми — один ³з най ïри бóт ков³ших вид³в не за кон но ãо «б³зне-
ñó» ï³ñля торã³вл³ зброєю та нар ко ти ка ми. Щорокó ó ñв³т³ йоãо æертвами 
ñтаютü в³д 700 ти ñя÷ до 2 м³лüйон³в оñ³б. Íай ÷аñт³ше — це д³в÷а та ³ мо лод³ 
æ³нки з б³дних країн Аф ри ки, Аз³ї, Ла тинñü кої Аме ри ки, Сх³дної Євро ïи, 
як³ ÷ерез тяæ ке ма тер³алü не ñта но ви ще шó ка ютü ро бо тó за кор до ном. 

Чаñто æ³нки в³дãó кó ютü ñя на оãо ло шен ня  ïра цю ва ти оф³ц³ант кою, тан-
ц³вни цею, хат нü ою роб³тни цею, ³нод³ їх ïро ñто ви к ра да ютü. ßк що їм ïо ща-
ñ ти ло ди вом ïо вер нó ти ñя до до мó, во ни роз ïов³да ютü ñтрашн³ ³ñтор³ї ïро те, 
що з ни ми ñтало ñя. 

Іñнóє без ïо ñе ред ня за ãро за для тво-
ãо (або ÷ийоãоñü) æит тя, тоб³ ïо ãро-
æó ютü зброєю ÷и ó тв³й д³м на ма ãа-
ютü ñя óв³рватиñя зло вмиñ ни ки?

Чи є змоãа втек ти в³д 
на ïад ник³в?

Îбов’яз ко во ñко ри ñ тай ñя нею. Це оз на-
ка не бо я ãóзтва, а здо ро во ãо ãлóз дó. 
Пов³дом ó ïол³ц³ю ïро на ïад,  ïрик ме ти 
на ïад ник³в та ³нш³ об ñта ви ни.

Проти та кої оñо би за бо ро-
няєтüñя за ñто ñо вó ва ти во ãне-
ïалü нó зброю, нав³тü як що ти 
маєш її на за кон них ï³дñта вах. 

Íа ма ãай ñя за ñто ñо вó ва ти адек ватн³ 
ñïо ñо би за хи ñ тó, що в³дïов³да ютü 
р³вню не без ïе ки (на ïри клад, не 
ки дай кам³нням ó то ãо, хто зал³з 
ó тв³й ñад нарвати вишенü).

Íа ïад ник неозброєний, один, ³ це 
æ³нка ÷и оñо ба з яв ни ми оз на ка ми 
³нвал³дноñт³ або не ïо внол³тн³й (в³к 
яко ãо о÷е вид ний ÷и в³до мий тоб³)? 

Ти маєш ïра во за хи ща ти ñü óñ³ма моæ ли ви ми ñïо ñо ба ми.

í³

í³

í³

так

так

так

Îñü що ïе ре æи ла 15-р³÷на д³в÷ина з невеликоãо м³ñте÷ка ó 
Сх³дн³й Óкраїн³. 

Îдноãо разó вона вий ш ла з до мó ³ не ïо вер нó ла ñü. Батü ки ³ 
ïол³ц³я марно роз шó кó ва ли її. Лише ÷е рез р³к д³в÷и на за те ле фо-
нó ва ла з Ìоñк ви. Óдо ма во на ще дов ãо не моã ла н³ з ким роз мов-
ля ти ³ н³÷о ãо не розïов³дала ïро ïе ре æи те. 
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Íебезïека торã³вл³ людüми заãроæóє не лише æ³нкам, а й ÷олов³кам та 
д³тям. Їх викрадаютü для ñек ñó алü ної ек ñïлó а тац³ї, для ïри мó ñо вої ïра ц³, 
не за кон ноãо óñи нов лен ня ³ нав³тü ви да лен ня ор ãан³в для транñ ïлан тац³ї. 

Дер æавн³ ³ м³æна родн³ ор ãа н³зац³ї óæе ба ãа то рок³в ведóтü бо ротüбó з 
кри м³ налü  ною торã³влею людü ми. Але за ко но дав ñт во ó ц³й ñфер³ ïра ва не до-
ñко на ле, а торã³вля людü ми — до б ре ор ãан³зо ва ний зло ÷ин ний «б³зне ñ» ³з 
ве ли ÷ез ни ми ф³нан ñо ви ми моæ ли во ñ тя ми. Томó ваæливо бóти ïилüним ³ 
ñамомó захищати ñебе. Íаïриклад, так, як це зробили ñтóденти одноãо ó÷и-
лища кóлüтóри.

Грóï³ виïóñкник³в заïроïонóвали к³лüкам³ñя÷н³ ãаñтрол³ в ßïон³ї. 
Стóдентам, як³ щойно ïройшли трен³нã щодо заïоб³ãання торã³вл³ людüми, 
ця ïроïозиц³я здалаñü ï³дозр³лою, ³ вони звернóлиñя до ïравоохоронних 
орãан³в. Ç’яñóвалоñя, що орãан³затори тóрне не мали æодних контракт³в з 
ïриймаю÷ою ñтороною. Вони ïовинн³ бóли з³брати ãрóïó молод³ ³, доïравив-
ши її до Владивоñтока, отримати за це ÷ималó винаãородó. 

1. Íазв³тü ïри÷ини, з яких люди нелеãалüно виїæдæаютü за 
кордон. ßк³ з цих ïри÷ин, на ваш ïоãляд, є ïоваæними?

2. До яких наñл³дк³в це моæе ïризвеñти?

3. Íазв³тü якнайб³лüше ïри÷ин, щоб æити ³ ïрацювати в Óкраїн³.

4. Óваæно ознайомтеñя з ïам’яткою для тих, хто виїæдæає за 
кордон (ñ. 165). 

Ïðîбëеìèäèòÿ÷îїбеçäîãëÿäíîñò³ ³беçïðèòóëüíîñò³

Баãато з тих, хто шóкає кращої дол³ за кордоном, виїæдæаютü тóди неле-
ãалüно, залишаю÷и ñвоїх д³тей ï³д оï³кою роди÷³в ÷и в ³нтернатах. Д³ти, 
як³ зроñтаютü ó неблаãоïолó÷номó ñередовищ³, маютü ÷имало ïроблем. Брак

Трохи зãодом розказала р³дним, що тод³, ко ли во на йшла до 
ñвоїх дрóз³в, б³ля неї зó ïи ни ла ñя ма ши на, ³ двоє ÷о лов³к³в за ïро-
ïо нó ва ли ï³двез ти її. Îд но ãо з них во на зна ла — це бóв ро ди÷ 
дрó ãа її бра та. Але зам³ñтü то ãо, щоб ï³двез ти, д³в÷и нó за вез ли 
ó не знай о ме м³ñце, за мк нó ли в ï³двал³, а в³дтак не ле ãалü но ïе ре-
ïра ви ли до Тó ре÷ ÷и ни. Там її ñи лом³цü на ко ло ли нар ко ти ка ми ³ 
змó ñи ли ïра цю ва ти в бó дин кó роз ïó ñ ти. Çнай ш ла ñя лю ди на, яка 
ïо æал³ла д³в÷инó ³ ви вез ла до Ìоñк ви ó вал³з³. Д³в÷ин³ бó ло 
за вда но та кої ïñих³÷ної трав ми, що вæе на вол³ во на тривалий ÷аñ 
не моã ла зãа да ти н³ ñво ãо ³мен³, н³ ад ре ñи. Ó ре аб³л³тац³йно мó цен-
т р³ їй на да ли ме ди÷ нó ³ ïñи хо лоã³÷нó до ïо мо ãó. Ли ше ï³ñля цüо ãо 
д³в÷ина з ãа да ла но мер те ле фо нó батüк³в.

Ïàì’ÿòêàäëÿòèх,хòîâèїжäжàєçàêîðäîí

1. Í³комó не в³ддавайте ñв³й ïаñïорт. Докóменти, як³ ï³дтвердæóютü 
вашó оñобó, ïовинн³ бóти ó ваñ, н³хто не має ïрава їх забрати.

2. ßкщо ви вир³шили ï³дïиñати контракт на роботó ÷и нав÷ання, ïере-
конайтеñü, що вñе ó нüомó вам зрозóм³ло ³ в³н м³ñтитü такó ³нфор-
мац³ю:

а) країна ïризна÷ення;

б) ³м’я роботодавця;

в) вид роботи та óмови ïрац³;

ã) óмови оïлати, ïроæивання;

´) терм³н д³ї контрактó.

3. Í³коли не дов³ряйте ïроïозиц³ям доïомоãти ó ïрацевлаштóванн³ за 
кордоном, нав³тü якщо їх роблятü ваш³ знайом³, дрóз³, роди÷³ ÷и 
колеãи. Îбов’язково ïроконñóлüтóйтеñя з юриñтом щодо контрактó, 
який вам ïроïонóютü.

4. Çалиште ñвоїм р³дним, близüким, дрóзям óñю ³нформац³ю ïро ñебе ³ 
ñвоãо роботодавця, ³нформац³ю ïро Поñолüñтво Óкраїни в країн³, до 
якої виїæдæаєте.

5. Терм³н ïеребóвання на територ³ї ³ноземної дерæави зазна÷ено ó в³з³. 
Тривал³ше ïеребóвання тóт моæе ïозбавити ваñ моæливоñт³ виїхати 
за кордон ó майбóтнüомó.

6. Пам’ятайте, що знання мови країни ïеребóвання доïомоæе вам ó 
ñкладних ñитóац³ях.

7. Íа æалü, ïол³ц³я ó деяких країнах моæе бóти ÷аñтиною ïроблеми, а 
не її розв’язанням. В³дом³ виïадки, коли æ³нок, як³ звернóлиñя до 
ïол³ц³ї, ïродавали зновó. ßкщо ви ïотраïили ó ñкладнó ñитóац³ю, 
ïоñтарайтеñя зв’язатиñя з Поñолüñтвом Óкраїни. 

батüк³вñüкоãо ï³клóвання, бездоãлядн³ñтü, 
ïоãане хар÷óвання, неãативний ïриклад 
вæивання ïñихоактивних ре÷овин, ïñих³÷-
не ³ ф³зи÷не наñилüñтво моæóтü ïоєднóва-
тиñü ³з залó÷енням д³тей до небезïе÷них 
вид³в б³знеñó ³ тяæкої ïрац³. Скаæ³мо, 
дитинó моæóтü змóñити обробляти вели-
÷езний ãород, колиñати вно÷³ немовлят, 
нав³тü ïроñити милоñтиню, краñти ÷и 
розïов ñюдæóвати наркотики. 
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Íа æалü, ó таких виïадках д³ти не завæди звертаютüñя ïо доïомоãó ³ 
÷а ñ то о би ра ютü ïо мил ко ве ³ не без ïе÷ не р³шен ня — т³ка ти з до мó. Де ко ãо з 
ï³дл³тк³в  ва битü «ро ман ти ка» вó ли÷ но ãо æит тя. Жи ти з батü ка ми ³ в÷и ти ñü 
ó школ³ їм нóд но, а æит тя «на вол³», вваæаютü вони, захоïлюю÷и ц³ка ве й 
ро ман ти÷ не. Але це не так. Жит тя ди ти ни на вó лиц³ ваæ ке, ïри низ ли ве ³ 
дóæе не без ïе÷ не. 

Îднак тих, хто шó ка є на вó лиц³ ро ман ти кó, як раз най мен ше. Íай ÷аñт³ше 
д³ти т³ка ютü в³д то ãо, що ро битü їх не щаñ ли ви ми: æор ñто ке ïо во д æен ня, 
ф³зи÷ не ÷и ïñих³÷не на ñил ля, ро динн³ ïро бле ми, ма тер³алü на ñкрó та, кон-
фл³кт з ó÷и те ля ми ÷и од нол³тка ми. Дех то вт³кає в³д ïро блем з ал ко ãо лем ÷и 
нар ко ти ка ми — ñвоїх або батüк³в.   

ßк що тв³й дрóã зби раєтüñя втек ти з до мó — це ñерй оз на ïро бле ма. То мó 
що в³н не ãо то вий до ñа моñт³йно ãо æит тя. Ìоæ ли во, тв³й дрóã дó має ³нак ше, 
але в³н ïо ми ляєтüñя. Вó ли ця ще н³ для ко ãо не зак³н÷и ла ñя до б ром. ßк що в³н 
ó ñкрóт³ ³ має нам³р ï³ти з до мó, тимаєøнагодуврятуватийомужиття!

Без æод них ва ãанü за ïро ïо нóй ра зом ïо шó ка ти ³нше р³шен ня, на ïри клад, 
звер нó ти ñя ïо до ïо мо ãó до ко ãоñü ³з до роñ лих. До то ãо, ко мó ви дов³ряєте. 
Íай кра ще, як що це бó дóтü твої батü ки. Або звер н³тü ñя до в÷и те ля, шк³лüно ãо 
ïñи хо ло ãа, тре не ра, ро ди ÷а, ñóñ³да ÷и ïро ñто знай о мо ãо. В³н ÷и во на до ïо мо-
æе твоємó дрó ãов³ зро зóм³ти, що є ба ãа то ³нших шлях³в розв’язан ня ïро бле-
ми. Íаïриклад, зателефонóвати на ãаря÷ó л³н³ю телефонó дов³ри.

Вñеóкраїнñüка л³н³я «Телефон дов³ри»     0-800-500-45-10

Вñеóкраїнñüка безкоштовна дитя÷а л³н³я 
«Телефон дов³ри»     0-800-500-21-80

ßк що дрóã óñе-та ки вт³к з до мó або ти не ба ÷ив йо ãо дек³лüка дн³в ³ ïри-
ïó ñ каєш, що в³н та к ó÷и нив, — не ãай но роз ка æи батü кам, ó÷и те лям ÷и ïол³-
ц³ї. Пам’ятай: це — не зра да. Це найб³лüше, що ти ще мо æеш зро би ти для 
нüо ãо. Íе ïри хо вóй н³÷о ãо. Бóдü-яка ³нфор мац³я мо æе до ïо моã ти в³дшó ка ти 
ди ти нó ³ вря тó ва ти їй æит тя! 

Íайкращий ñïоñ³б збереãти ñвоє æиття, здоров’я ÷и майно — не ïотраï- 
ляти ó крим³ноãенн³  ñитóац³ї або ñамим не ñтворювати їх. 

Самооборона  (ñамозахиñт) – це законн³ д³ї, 
ñïрямован³ на захиñт æиття та здоров’я люди-
ни, яка обороняєтüñя.  
Самозахиñт має зд³йñнюватиñü ó меæах до ïó-
ñ ти мої ñа мо обо ро ни. Íе є ïе ре ви щен ням меæ 
доïóñтимої ñа мо обо ро ни за ñто ñó ван ня зброї 
ïро ти оз б роєних на ïад ник³в, а та коæ бóдü-як³ 
д³ї щодо за хи ñ тó в³д вторã нен ня ó æит ло ÷и 
³нше ïрим³щен ня не за леæ но в³д шко ди, якó 
за ïод³яно на ïад ни кó.
Торã³вля людüми та дитя÷а безïритóлüн³ñтü — 
ïоширен³ ñоц³алüн³ небезïеки.   

§27.ДЕСТРУКТИВНІУГРУÏОВАННß
ІТЕРОРИЗМ

Шàхðàйñòâî ³äеñòðóêòèâí³óãðóïîâàííÿ

Іñнóє безл³÷ р³зно вид³в ша х рай ñт ва, зокрема ло те реї — «ло хо тро ни»,  
азартн³ ³ãри, во роæ ба. 

Íазв³тü в³дом³ вам види шахрайñтва. Проанал³зóйте:
• якó метó ñтавлятü ïеред ñобою шахраї;
• як³ ïрийоми викориñтовóютü, щоб залó÷ити людей;
• хто входитü в óãрóïовання орãан³затор³в шахрайñтва;
• як³ æиттєв³ нави÷ки доïомаãаютü óникнóти шахрайñтва.

Ìета д³ялüноñт³ б³лüшоñт³ деñтрóктивних óãрóïованü — заволод³ти ãрошима 
або майном людей, як³ ñïокóñилиñя об³цянками шахраїв. 
Та най не без ïе÷н³шим видом ша х рай ñт ва є залó÷ення до ñект. Ó÷аñтü ó ñект³ 
ïоз бав ляє лю дей не ли ше ãро шей, а й ñво бо ди, ñили вол³, моæ ли воñт³ роз ïо-
ря д æа ти ñя ñвоїм май ном, ³нод³ нав³тü æит тям. 

Ïîëþâàííÿçàäóшàìè

Колиічомуцепочалося?
Ще 20 рок³в то мó н³хто в Óкраїн³ не за миñ лю вав ñя ïро не без ïе кó рел³-

ã³йних ³ ïñевдорел³ã³йних кóлüт³в ³ ñект. Íин³ æо дна людина, хо÷ як це 
ïрикро, не за ñт ра хо ва на в³д їхнüоãо вïливó. Пñи хо ло ãи ïо яñ ню ютü це дво ма 
ïри ÷и на ми. 

Пер ша ïри÷ина — лю ди на є ³ñто тою ñóñï³лüною, ³ одна з її ïри род них 
ïо треб — на леæн³ñтü до ãрó ïи, що ñформóвалаñü ще ó давн³ ÷аñи, коли ïер-
в³ñн³ лю ди æи ли ó ñв³т³, ñïо внено мó не без ïек, ³ ïо ÷ó ва ли ñя ком форт но ли ше 
в ото ÷енн³ ³нших лю дей. В³дтод³ ïо тре бó на ле æа ти до ãрó ïи, де те бе ви      зна    -
ютü за ñво ãо, за кла де но ó ï³дñв³домоñт³. 

Уцьомупараграфіти:
• óñв³домиш небезïекó деñтрóктивних óãрóïованü, зокрема 

рел³ã³йних ñект; 
• д³знаєшñя, як ïоводитиñя в óмовах заãрози тероризмó;
• ïотренóєшñя óникати ñитóац³й наïадó, ïоãрабóвання ³ залó-

÷ення до деñтрóктивних ñект.
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Дрó ãа ïри ÷и на — оñоб ли во ñ т³ ñó ÷аñ но ãо ñóñï³лüñтва. Ìи æи ве мо в 
ïоñт³ндóñтр³алü но мó (³нформац³йномó) ñóñï³лüñтв³, де к³лüк³ñтü ³нфор мац³ї 
ïод воюєтüñя коæн³ де ñятü рок³в. Ó нüо мó, за влó÷ ним виñ ло вом Лüюїñа Кер-
рол ла, до во дитü ñя що ñи ли б³ãти, аби т³лüки за ли ша ти ñя на м³ñц³ (а як що 
хо ÷еш ïо тра ïи ти в ³нше м³ñце, тре ба б³ãти óдв³÷³ швид ше). 

Çа та ко ãо тем ïó æит тя лю ди на має дедал³ мен ше ÷а ñó, щоб ïо дó ма ти ³ 
розв’язати оñо биñт³ ïро бле ми. В³дмо вив шиñü в³д роз дóм³в, дех то з ãо товн³ñтю 
ïрий ма є на в³рó р³шен ня та ³де а ли, як³ нав’язó ютü йомó ïро ïов³дни ки ÷иñ-
ле нних ñект. А во ни, кориñтóю÷иñü визнаною дерæавою ñвободою ñов³ñт³ та 
в³роñïов³данü, в³дкри ли ñïравæнє ïо лю ван ня за людñü ки ми дó ша ми, ïеред-
óñ³м за мо ло ди ми. 

Фах³вц³ виз на ютü, що оñ танн³м ÷а ñом ма ñо ве за лó ÷ен ня мо лод³ до р³зно-
ман³тних ñект набóло маñштаб³в ïñих³÷ної еï³дем³ї, яка д³ñта ла на звó «ñек то-
ман³ї». Сек тан т³в зом бóютü ÷ó æи ми ³де я ми, ïоз бав ляютü здат ноñт³ кри ти÷ но 
миñ ли ти, ï³дко ряютü вол³ дó хов них на ñтав ник³в ñект.

Яквідбуваєтьсязалученнядосект?
Чле ни (адеïти) ñект роз ïов³да ютü, що лю ди на мо æе розв’яза ти ñвої ïро-

бле ми, лише коли о÷и ñ титü ñя в³д ãр³ха ³ ïрий де до Бо ãа. Во ни за ïро шó ютü 
людей на збо ри, знай ом лятü їх з дó хов ним л³де ром, ïрий ма ютü но ва÷к³в ó 
ñвоє ñе ре до ви ще як р³дних. 

Дех то (оñоб ли во т³, хто ïе ре æи ває ñкрóтн³ ÷а ñи, ñтраæ дає в³д хво роб, 
ñа мот ноñт³ та має зни æе ний р³венü ïñи хо лоã³÷ної р³вно ва ãи) в³д÷ó ває ïо леã-
шен ня, знай шовши лю дей, як³ йо ãо ро зóм³ютü, об³ця ютü ф³зи÷ не зц³лен ня ³ 
дó хов не вдо ñ ко на лен ня.

«Î÷и щен ня в³д ãр³х³в» нер³дко ïо ÷и наєтüñя з ñó во ро ãо ïо ñтó. Дó хов ний 
л³дер ñек ти дає но ва÷ кам на ñта но вó р³зко об ме æи ти вæиван ня їæ³, ви лó ÷и ти 
з рац³онó баãато ваæ ли вих ïро дóк т³в ³ ñïа ти не б³лüш як 4—5 ãо дин на до бó. 
В та ко мó ре æи м³ ор ãан³зм ф³зи÷ но ³ ïñих³÷но виñ на æóєтüñя. 

Виñ на æен ня ïо ñи лю єтüñя ба ãа то ãо дин ни ми ри тó а ла ми, ñлóæ ба ми, об ря-
да ми й ÷и тан ням ñïец³алü ної л³те ра тó ри. Óнемоæливлюєтüñя от ри ман ня 
³нфор мац³ї з ³нших дæе рел: за бо ро няєтüñя ÷и та ти ãа зе ти, ди ви тиñя те лев³зор, 
ñлó ха ти рад³о. Це ï³дви щóє нав³юван³ñтü, ïри зво дитü до втра ти здат-
ноñт³ кри ти÷ но миñ ли ти, вкор³нює 
ó ñв³дом³ñтü ³деї, що в³дïов³да ютü 
ó÷ен ню ñек ти, дає змо ãó вñта но ви ти 
кон тролü за дóм ка ми, ïо ÷óт тя ми ³ 
ïо вед³нкою нова÷к³в.

Де як³ ñек ти не ãре бó ютü ви ко-
ри ñ тан ням ïñи хо техн³к (ко дó ван-
ня, ïñи хо ïро ã ра мó ван ня), що р³зко 
ï³дви щó ютü нав³юван³ñтü. Во ни 
мо æóтü не од но ра зо во вво ди ти лю ди-
нó в транñ, наï³вã³ïно ти÷ ний ÷и 
ã³ïно ти÷ ний ñтани. Ши ро ко ïрак ти-
кó ютü  ви ко нан ня ритм³÷них рó х³в, 
ñï³в³в, ïо вто рен ня од на ко вих ñл³в, 
ïñи хо техн³ки з ïо ñтó ïо вим в³дклю ÷ен ням ñв³до моñт³ ³ ñа мо нав³юван ням. 

Ó зв’язкó з цим лю ди на мо æе вïаñти ó ñтан рел³ã³йно ãо ек ñ та зó з³

звó ко ви ми та зо ро ви ми ãа лю ци нац³ями (ïод³бний до ñта нó нар ко ти÷ ноãо 
ñï’ян³ння), який з ÷а ñом ñïри÷иняє æор ñт кó ïñих³÷нó ³ нав³тü ф³зи÷ нó 
за леæн³ñтü. Фах³вц³ вва æа ютü д³ялüн³ñтü рел³ã³йних ñект ñвоєр³дним дó хов-
ним нар ко ти ком. 

Учомунебезпекасект?

Стан наï³вã³ïно зó, ã³ïно зó, ек ñ та зó, в який раз ó раз вво дятü ñе бе ñек-
тан ти, мо æе ïри зве ñ ти не ли ше до ви ник нен ня за леæ ноñт³, а й до ñерй оз них 
ïñих³÷них розлад³в: на ïад³в ³ñте ри ки, ãоñ трих ïñи хоз³в, л³кó ван ня яких 
моæ ли ве т³лüки ó ïñих³ат ри÷н³й л³карн³. Той, хто ïо тра ïив ó ñек тó, втра-
÷ає ³нте реñ до на в÷ан ня, ро бо ти, ро ди ни ³ дрóз³в. П³д вïли вом рел³ã³йних 
л³дер³в лю ди на йде ïро ñи ти ми ло ñ ти ню або ви но ñи тü з до мó ãрош³ й ц³нн³ 
ре÷³. Дех то в³ддає ñект³ вñе, що має, ïро дає квар ти рó, за ли шає без за ñоб³в 
³ñнó ван ня ñвої ро ди ни.

Якзцимборотися?

Ç цим яви щем на ма ãаєтüñя бо ро ти ñя дер æа ва. Íайб³лüш аã ре ñивн³ рел³-
ã³йн³ ор ãан³зац³ї, в³д яких ïо ñтраæ да ло ба ãа то лю дей, виз на но де ñ т рóк-
тив ни ми рел³ã³йни ми ñек та ми, ³ їхню д³ялüн³ñтü за бо ро не но. Îднак треба 
ïам’ятати, що за бо ро на д³ялü ноñт³ ñек ти ïородæóє її дв³йни ка, що ра зó ï³д 
не винн³шою на звою. 

Але ти й ñам завæди маєш на ñто роæено ñтавитиñя до тих, хто дає ïро-
ñт³ в³д ïов³д³ на ñкладн³  ïи тан ня. ßк що хо ÷еш óник нó ти дó хов но ãо раб ñт ва, 
ñа моñт³йно миñлити, д³яти, роз ïо ря д æа ти ñя ñвоїми ïри бóт ка ми ³ май ном, 
роз ви вай на ви÷ ки кри ти÷ но ãо миñ  лен ня, а та коæ óм³ння в³дмов ля ти ñя в³д 
не без ïе÷  них ïро ïо зиц³й.

Пам’ятай, що, в³дмовляю÷и ñторонн³й людин³, тоб³ не треба ïояñнювати 
ïри÷инó в³дмови. Доñтатнüо короткоãо «Í³» або «Ìене це не ц³кавитü» з 
в³дïов³дними невербалüними виявами (холодний тон, æеñт в³дñторонення, 
ïрямий ïоãляд). 

ßкщо ти ïотраïив ó ñитóац³ю ïñихолоã³÷ноãо тиñкó, р³шó÷е в³дмовñя ³ 
йди ãетü. Коли це немоæливо (ñкаæ³мо, ви їдете в ïоїзд³), треба ïñихолоã³÷но 
в³дãородитиñя в³д ñï³врозмовника, наïриклад, занóрившиñü ó книæкó, або 
ïооб³цяти ïрийти на з³брання, але не робити цüоãо. ßк що маєш рел³ã³йн³ 
ïо тре би, най кра ще за до   волü ня ти їх з до ïо мо ãою церк ви, тра диц³йної для 
твоєї ро ди ни ³ дер æа ви.

Небеçïеêàòеðîðèçìó

П³ñля 11 ве реñ ня 2001 ро кó, ко ли в США за хоï ле н³ те ро ри ñ та ми л³таки 
атакóвали хма ро ÷о ñи Вñеñв³тнüо ãо тор ãо велü но ãо цен т рó ³ Пен та ãо н, бó ло ви- 
з на но, що те ро ризм є во ро ãом номер один для без ïе ки лю дей в óñü о мó ñв³т³. 

Сó ÷аñ ний ñв³т над зви ÷ай но моб³лüний. Лю ди виїæдæа ютü за кор дон на 
ро бо тó, до ро ди÷³в, ó в³дïó ñт кó й в³дря д æен ня. Í³хто не за ñт ра хо ва ний в³д 
ви ïад кó ñта ти æерт вою те ро ри ñ ти÷ но ãо ак тó ÷и ïотраïити в за рó÷ ни ки.

Íа æалü, ó зв’язкó з окóïац³єю Ðоñ³єю Автономної Ðеñïóбл³ки Крим 
та в³йñüковою аãреñ³єю на Донбаñ³, в Óк раїн³ ³ñнóютü реалüн³ заãрози  
тероризмó. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Томó коæномó треба знати ïра вила ïо вед³нки ó виïадкó ви яв лен ня ви бó-
хо во ãо ïри ñт рою ³ за хоï лен ня в за рó÷ ни ки. 

Вибуховийпристрійможутьзакласти:

• ó ïри ïар ко ва ний ïо бли зó бó динк³в ав то моб³лü;

• ó ïа кóн ок, ÷е мо да н, ñóм кó, ïа ке т (зокрема ïриñтр³й, який має щоñü 
на зра зок ан те ни, ба та рей ки або з нüо ãо долинаютü звó ки, ñхоæ³ на 
цокан ня ãо дин ни ка);

• в óр нó для ñм³ття;

• ó ïо што вó бан де ролü.

Виявивøивибуховийпристрій:

• Íе ï³дхо дü до ï³дозр³ло ãо ïред ме та, не ÷³ïа й йо ãо, не ï³дïó ñ кай  
до нüо ãо ³нших.

• Íе  ко ри ñ тóй ñя моб³лüним те ле фо ном, здат ним ñïри ÷и ни ти де то-
нац³ю рад³о÷óт ли во ãо ï³дрив но ãо ме хан³змó, ³ ïо ïе редü ïро це 
³нших.

• Íе ãай но ñïов³ñти ïол³ц³ю ÷и ³нш³ ïра во охо ронн³ ор ãа ни ïро  
ï³дозр³лий ïредмет.

• До ÷е ка й ñя ïра во охо ронц³в ³ вка æи їм на нüоãо.

Ìал. 49. Торãовелüн³ центри, вокзали, метро, 
ï³дземн³ ïереходи най÷аñт³ше викориñтовóютüñя терориñтами 

для закладення вибóхових ïриñтроїв

Якщотебезахопиливзаручники:

• Îïанóй ñебе. 

• Ф³зи÷ но ³ мо ралü но ï³дãо тóй ñя до ви ïро бó ван ня.

• Íе дра тóй  те ро риñт³в, не де мон ñт рóй  не на виñт³ до них.

• В³д ñа мо ãо ïо ÷ат кó (оñоб ли во в ïер ш³ ãо ди ни) ви ко нóй  óñ³ 
їхн³ накази.

• Íе ïри вер тай  óва ãи ñвоєю ïо вед³нкою й ак тив ним ñïро ти вом. 
Це мо æе ïоã³рши ти твоє ñта но ви ще.

• Íе на ма ãай  ñя втек ти, як що не вïев не ний в óñï³хó або як що це 
ïри зве де до ïоã³ршен ня ñта но ви ща ³нших за рó÷ ник³в.

• Пов³дом  те ро риñт³в ïро ïо ãа не ñа мо ïо ÷óт тя.

• Çа ïам’ятай якнайб³лüше ³нфор мац³ї ïро них (к³лüк³ñтü, 
зовн³шн³ñтü, ñта тó ра, ак цент, ïро що роз мов ля ютü, ма не ра 
ïо вед³нки, зброя).

• По ñта рай ñя виз на ÷и ти м³ñце ñво ãо ïе ре бó ван ня.

• Çбер³ãай  ро зó мо вó ³ ф³зи÷ нó ак тивн³ñтü. Пам’ятай : ñïец ñлóæ-
би роб лятü óñе, щоб те бе виз во ли ти.

• Íе в³дмов ляй ñя в³д їæ³ й во ди. Це до ïо мо æе збе реã ти ñи ли.

• Сядü ïо дал³ в³д в³кон, две рей ³ те ро риñт³в. Це вбереæе тебе ó 
ви ïад кó штóр мó ïрим³щен ня або ïоñтр³л³в ñнай ïер³в.

• П³д ÷аñ штóр мó ля ãай  на ï³дло ãó об ли÷ ÷ям óниз, ïо клав ши 
рó ки на ïо ти ли цю.

Баãатüох терориñти÷них акт³в вдалоñя óникнóти завдяки ïилüноñт³ 
ãромадян, як³ в÷аñно виявили ³ доïомоãли знешкодити терориñт³в. 

Ðозвинóти ñïоñтереæлив³ñтü доïомоæе ãра «Слóæба безïеки». 

Двоє ó÷н³в виходятü ³з клаñó. 
Вони — «ñлóæба безïеки» 
аероïортó. Ðешта — ïаñаæи-
ри л³така. Серед ïаñаæир³в 
обер³тü «терориñта», який має 
ïронеñти на борт л³така ñхо-
ванó в одяз³ «зброю» — неве-
ликó книæкó ÷и ïенал. 

Коли «ñлóæба безïеки» 
ïовертаєтüñя до клаñó, ïаñаæири ñтаютü ó ÷ерãó ³ крокóютü 
ïовз неї. «Слóæба безïеки» має лише три ñïроби, щоб визна-
÷ити «терориñта» за невербалüними ознаками — за ïоãлядом, 
м³м³кою, æеñтами.   

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Ïðàêòè÷íеçàâäàííÿ
ßêóíèêíóòèíàïàäó,ïîãðàбóâàííÿ ³çàëó÷еííÿ

äîäеñòðóêòèâíèхñеêò

1. Îб’єднайтеñü ó 3 ãрóïи («д³м», «вокзал», «ïоїзд»). Про-
анал³зóй те безïекó за ознаками в³ктим ноñт³:
група1: ïриватне æит ло;
група2: ãромадñüке ïрим³щення;
група3: ãромадñüкий транñ ïорт.

2. Ó тих ñамих ãрóïах ï³дãотóйте ñценки:
перøу — для демонñтрац³ї в³ктимних ре÷ей, æе ñ т³в ³ ïо вед³нки 
ó цих м³ñцях;
другу — для демонñтрац³ї безïе÷ної ïовед³нки.

3. Ðоз³ãрайте ц³ ñитóац³ї методом «ñтоï-кадрó» — ñïо÷аткó ïовн³ñ-
тю, а в³дтак ïоетаïно, з ïояñненням тоãо, що в³дбóваєтüñя. 

4. П³дãотóйте коротк³ ïов³домлення ïро рел³ã³йн³ кóлüти ³ ñекти. 

5. Îб’єднайтеñü ó ãрóïи ïо троє, розïод³л³тü рол³ (ï³дл³ток, 
адеïт ñекти, ñïоñтер³ãа÷) ³ роз³ãрайте ñитóац³ю в³дмови в³д заïро-
шення ïрийти на рел³ã³йне з³брання. 

6. «Сïоñтер³ãа÷³» розïов³даютü, як д³яли «ï³дл³тки», ÷и зóм³ли 
вони р³шó÷е в³дмовитиñя в³д небезïе÷ної ïроïозиц³ї.  

Ðел³ã³йн³ ñекти — один ³з най не без ïе÷н³ших вид³в ша х рай ñт ва. 
Îñтер³ãайñя дó хов но ãо раб ñт ва, роз ви вай óм³ння в³дмов ля ти ñя в³д 
не без ïе÷  них ïро ïо зиц³й.

Те ро ризм ñтав во ро ãом номер  один для без ïе ки 
дер æав ³ лю дей в óñü о мó ñв³т³. Томó коæномó 
треба знати, як ïо водитиñü ó раз³ ви яв лен ня 
ви бó хо во ãо ïри ñт рою ÷и за хоï лен ня в за рó÷ ни-
ки.

§28.ІНФОРМАЦІЙНАÁЕЗÏЕКА

Гëîбàëüíèй ³íфîðìàö³йíèйïðîñò³ð

Телеба÷ення, рад³о, Інтернет, ³нш³ заñоби маñової ³нформац³ї  (ÇÌІ)  в³д³-
ãраютü ваæливó ролü ó нашомó æитт³. Ç них ми д³знаємоñя новини, вони 
вïливаютü на наш³ ц³нноñт³, ñтавлення, р³шення ³ ïовед³нкó. Цей вïлив моæе 
бóти ïозитивним ³ неãативним. Íаïриклад, реклама ïродóкт³в швидкоãо хар-
÷óвання неãативно вïливає на формóвання наших хар÷ових зви÷ок, а отæе, 
є шк³дливою для здоров’я.

Îб’єднайтеñü ó три команди («ïлюñ», «м³нóñ», «ñóдд³»). Çавдання: 
команда«плюс»: наводитü ïриклади ïозитивноãо вïливó ÇÌІ;
команда«мінус»: розказóє ïро неãативний вïлив ÇÌІ;
команда«судді»: виñлóховóє арãóменти ñтор³н ³ дає ïоради, 
як моæна ïоñлабити неãативний ³ ïоñилити ïозитивний вïлив 
заñоб³в маñової ³нформац³ї.  

Ìаñштаби ³нформац³йних вïлив³в ÇÌІ 
³ швидк³ñтü формóвання ãромадñüкої дóмки 
невïинно зроñтаютü. Íин³ завдяки вïровадæен-
ню нов³тн³х ³нформац³йних технолоã³й óтворив-
ñя ã³ãантñüкий ³нформац³йний ïроñт³р людñтва, 
що д³є в реæим³ реалüноãо ÷аñó. Це озна÷ає, 
що ³нформац³я ïро бóдü-як³ ваæлив³ ïод³ї ñтає 
миттєво доñтóïною вñüомó ñв³тов³.

Ç одноãо бокó, наявн³ñтü ãлобалüноãо ³нфор-
мац³йноãо ïроñторó — дóæе ïозитивне явище, 
що ñïрияє взаємномó збаãа÷енню кóлüтóр, ïоñиленню зв’язк³в м³æ народа-
ми ³ окремими людüми. Ç дрóãоãо бокó — óмоæливлює ³нформац³йнó екñ-
ïанñ³ю ³нших дерæав, що ñтановитü реалüнó заãрозó нац³оналüн³й безïец³. 
Інформац³йн³ в³йни є ознакою нашоãо ÷аñó, вони ñтаютü д³євою алüтернати-
вою нав³тü збройним конфл³ктам. Адæе нер³дко за доïомоãою ³нформац³й-
ноãо ïреñинãó моæна ñформóвати баæанó ãромадñüкó дóмкó ³ в такий ñïоñ³б 
вïлинóти на ïол³ти÷нó ñитóац³ю в ³нш³й країн³.

Уцьомупараграфіти:

• ïриãадаєш, що вив÷ав ïро ³нформац³йнó безïекó; 
• д³знаєшñя, що таке бóл³нã та йоãо види;
• ïроанал³зóєш ïравила безïеки в Інтернет³.
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Протяãом дек³лüкох оñтанн³х рок³в роñ³й-
ñüк³ ÇÌІ ведóтü ïроïаãандиñтñüкó в³йнó 
ïроти Óкраїни. Îбãовор³тü:

• До яких неãативних наñл³дк³в це  
ïризвело. 
• Чомó транñляц³ю роñ³йñüких телекана-
л³в заборонено в Óкраїн³.

Іíфîðìàö³йíàбеçïеêàäеðжàâè

Ó 2009 роц³ бóло затвердæено доктринó ³нформац³йної безïеки Óкраїни.  
Ó н³й визна÷ено æиттєво ваæлив³ ³нтереñи дерæави ³ ïринциïи забезïе÷ення 
³нформац³йної безïеки.

Жèòòєâîâàжëèâ³³íòеðеñèäеðжàâè:

• недоïóщення ³нформац³йної залеæноñт³, ³нформац³йної блокади 
Óкраїни, ³нформац³йної екñïанñ³ї з бокó ³нших дерæав та м³æ-
народних ñтрóктóр;

• ефективна взаємод³я орãан³в дерæавної влади та ³нñтитóт³в ãрома-
дянñüкоãо ñóñï³лüñтва ïри формóванн³, реал³зац³ї та кориãóванн³ 
дерæавної ïол³тики в ³нформац³йн³й ñфер³;

• ïобóдова та розвиток ³нформац³йноãо ñóñï³лüñтва;

• забезïе÷ення економ³÷ноãо та наóково-технолоã³÷ноãо розвиткó 
Óкраїни;

• формóвання ïозитивноãо ³м³дæó Óкраїни;

• ³нтеãрац³я Óкраїни ó ñв³товий ³нформац³йний ïроñт³р.

Ïðèíöèïèçàбеçïе÷еííÿ³íфîðìàö³йíîїбеçïеêèУêðàїíè:

• ñвобода збирання, збер³ãання, викориñтання та ïоширення ³нфор-
мац³ї;

• доñтов³рн³ñтü, ïовнота та неóïередæен³ñтü ³нформац³ї;

• обмеæення доñтóïó до ³нформац³ї виклю÷но на ï³дñтав³ законó;

• ãармон³зац³я оñобиñтих, ñóñï³лüних ³ дерæавних ³нтереñ³в;

• заïоб³ãання ïравоïорóшенням в ³нформац³йн³й ñфер³;

• економ³÷на доц³лüн³ñтü;

• ãармон³зац³я óкраїнñüкоãо законодавñтва в ³нформац³йн³й ñфер³  
з м³æнародним;

• ïр³оритетн³ñтü нац³оналüної ³нформац³йної ïродóкц³ї.

Кîìï’þòеðíàбеçïеêà

Комï’ютери є нев³д’ємною ÷аñтиною нашоãо æиття. Вони керóютü ñклад-
ними ñиñтемами енерãозабезïе÷ення, водоïоñта÷ання, виробництва, атомних 
електроñтанц³й, ав³ац³йних ïолüот³в, ñв³тлофорами тощо. 

Îбãовор³тü, до яких наñл³дк³в моæе ïризвеñти в³дмова комï’ю-
тер³в:
• на х³м³÷них виробництвах;
• на диñïет÷ерñüких ïóнктах аероïорт³в;
• на атомних електроñтанц³ях;
• на ïерехреñтях, що реãóлюютüñя ñв³тлофором.

Çваæаю÷и на катаñтроф³÷н³ наñл³дки в³дмови комï’ю-
тер³в ó ñиñтемах забезïе÷ення æиттєд³ялüноñт³ ñóñï³лü-
ñтва, ïитання над³йноñт³ комï’ютерних мереæ ³ ïроãрам-
ноãо забезïе÷ення є óкрай ваæливими. 

Îдна ³з найб³лüших заãроз ó фóнкц³онóванн³ таких 
ñиñтем — неñанкц³оноване ïроникнення ó них трет³х оñ³б 
(хакер³в) з метою отримання ñекретної ³нформац³ї або 
÷аñтковоãо ÷и ïовноãо блокóвання роботи ñиñтеми.

Для домашн³х комï’ютер³в ÷и оñобиñтих комï’ютерних ïриñтроїв таке 
ïроникнення озна÷ає доñтóï трет³х оñ³б до ваших оñобиñтих даних, файл³в 
або ïовне рóйнóвання оïерац³йних ñиñтем внаñл³док д³ї комï’ютерних в³рóñ³в. 

Îбãовор³тü, як³ антив³рóñн³ ïроãрами ³ заñоби заборони неñанк-
ц³онованоãо доñтóïó ви викориñтовóєте ó ваших домашн³х 
комï’ютерах, ñмартфонах, айïедах та ³нших ïриñтроях.
ßк ви оц³нюєте над³йн³ñтü ³ ефективн³ñтü цих заñоб³в захиñтó?

Небеçïеêèêîìï’þòеðíèхìеðеж

Інтернет — ц³кавий ³ кориñний заñ³б для нав÷ання, в³дïо÷инкó, ñï³лкó-
вання з дрóзями. Водно÷аñ ñв³това комï’ютернамереæа таїтü баãато небезïек 
для ïñих³÷ноãо ³ ф³зи÷ноãо блаãоïолó÷÷я кориñтóва÷³в.

Îб’єднайтеñü ó ÷отири ãрóïи: «к³бербóл³нã», «небезïе÷ний кон-
тент», «к³бершахрайñтво», «к³беррозбещення».
Про÷итайте ³нформац³ю на ñ. 175—176 ³ зроб³тü ïов³домлення 
ïро оñновн³ види ³нтернет-небезïек.

1. Кібербулінг (к³берзнóщання) — аãреñивн³ д³ї з метою дошкóлити, 
нашкодити, ïринизити ã³дн³ñтü людини з викориñтанням ³нформац³й-
но-комóн³кац³йних заñоб³в (моб³лüних телефон³в, електронної ïошти, 
ñоц³алüних мереæ тощо). 
Іñнóютü так³ форми к³бербóл³нãó:
• наïадки, ïоñт³йн³ виñнаæлив³ атаки — ïовторюван³ образлив³ ïов³-

домлення, ñïрямован³ на æертвó, наïриклад, ñотн³ SMS, дзв³нк³в 
на моб³лüний телефон тощо;
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• наклеï— ïоширення образливої та неïравдивої ³нформац³ї;
• ñамозванñтво — ïереñл³дóва÷  видає ñебе за æертвó ³ зд³йñнює в³д 

її ³мен³ неãативнó комóн³кац³ю; 
• обдóрювання — отримання ïерñоналüної ³нформац³ї та ïóбл³кац³я 

її в Інтернет³ або ïереда÷а тим, комó вона не ïризна÷алаñя; 
• ïереñл³дóвання — ïриховане виñтеæóвання æертви з метою орãан³-

зац³ї наïадó, ïобиття, з´валтóвання тощо; 
• розм³щення в Інтернет³ в³деоролик³в ³з заïиñами реалüних ñцен 

ф³зи÷ноãо ÷и ïñихолоã³÷ноãо наñилüñтва над æертвою.

2.Небезпечнийконтент— ñайти, що м³ñтятü ³нформац³ю, яка є заãро-
зою для ïñих³÷ноãо, ñоц³алüноãо та ф³зи÷ноãо здоров’я, наïриклад:
• ïроïаãóютü виãотовлення, розïовñюдæення ³ вæивання наркоти÷-

них ре÷овин;
• закликаютü до ñкоєння ñóїцид³в;
• м³ñтятü фото або в³део з³ ñценами наñилüñтва.

3.Кібер-øахрайство— заволод³ння ÷óæим майном (ïравом на майно) 
÷ерез обман. 
Íай÷аñт³ше йоãо зд³йñнюютü виманюванням ó дов³рливих або неóваæ-
них кориñтóва÷³в мереæ³ ïерñоналüних даних кл³єнт³в онлайнових аóк-
ц³он³в, ³нтернет-маãазин³в, ïоñлóã ³з ïереказó ÷и обм³нó валюти.

4.Кіберрозбещення— д³ї зловмиñник³в ó мереæ³ Інтернет, ñïрямован³ 
на розбещення д³тей ³ викориñтання їх ³з ñекñóалüною метою. 

ÏðàâèëàбеçïеêèâІíòеðíеò³

Щоб захиñтити ñв³й комï’ютер ³ захиñтитиñя ñамомó в³д д³й зловмиñни-
к³в, ñл³д дотримóватиñя ïроñтих ïравил.

• Захищай свої персональні дані.Íалаштóй ïараметри конф³денц³й-
ноñт³ в ³нтернет-ïереãляда÷³ (браóзер³) таким ÷ином, щоб твої оñобиñ-
т³ дан³ бóли недоñтóïними для вñ³х кориñтóва÷³в.

• Остерігайсяінформаціїзнеперевіренихджерел. Íе дов³ряй вñüомó, 
що ба÷иш в Інтернет³. Крити÷но оц³нюй ïро÷итане, ïор³внюй йоãо з 
³нформац³єю з над³йних дæерел.

• Пам’ятайпропублічність. Інтернет – це ïóбл³÷ний ïроñт³р, тобто 
вñе, що ти ïишеш або викладаєш в Інтернет³ на веб-ñтор³нках, моæе 
ïереãлянóти бóдü-хто. Цüомó ïроцеñó ñкладно ïерешкодити, нав³тü 
якщо видалити ³нформац³ю в³дразó ï³ñля розм³щення. Çваæай на це, 
ïерш н³æ ïóбл³кóвати щоñü в Інтернет³.

• Дотримуйся авторських прав. Ó раз³ коï³ювання ³нформац³ї та 
ïодалüшоãо її викориñтання обов’язково ïоñилайñя на дæерело.

• Дбайпробезпеку.Якщо ïланóєш зóñтр³тиñя ³з знайомими з ³нтернетó, 
ïов³дом ñвоїх близüких, з ким ³ де зóñтр³÷аєшñя, обирай для зóñтр³÷³ 
безïе÷н³ та людн³ ãромадñüк³ м³ñця.

1. Çайд³тü на ñайт ³нтерактивноãо кóрñó з ³нтернет-безïеки, ñтво-
рений ó рамках ïроãрами Microsoft «Партнерñтво в нав÷анн³»:

http://disted.edu.vn.ua/media/bp/html/oppilaille.htm

2. Цей ñайт м³ñтитü матер³али для д³тей, батüк³в ³ в÷ител³в, а 
такоæ коротк³ теñти, завдяки яким моæна заñвоїти оñнови безïе÷-
ної роботи в Інтернет³. 

3. Îб’єднайтеñü ó 10 команд. До ï³дñóмковоãо óрокó розïод³-
л³тü м³æ ñобою ïараãрафи 19—28  ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü карти  
ïам’ят³ для коæноãо з них.

Ìаñштаби ³нформац³йних вïлив³в ÇÌІ ³ швидк³ñтü формóвання 
ãромадñüкої дóмки невïинно зроñтаютü. Íин³ завдяки вïровадæен-

ню нов³тн³х ³нформац³йних технолоã³й виник 
ã³ãантñüкий ³нформац³йний ïроñт³р людñтва.

Доктрина ³нформац³йної безïеки Óкраїни  
визна÷ає æиттєво ваæлив³ ³нтереñи дерæави ³ 
ïринциïи їх забезïе÷ення. 

Головними небезïеками мереæ³ Інтернет, 
що заãроæóютü ïñих³÷номó здоров’ю людей, є 
бóл³нã (знóщання), небезïе÷н³ ñайти, шахрай-
ñтво ³ розбещення.

Щоб захиñтити ñв³й комï’ютер ³ захиñтити-
ñя ñамомó в³д д³й зловмиñник³в, кориñтóва÷ам 
Інтернетó треба дотримóватиñя ïравил безïеки.
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Переãлянüте в³део «Çа митü до...» http://goo.gl/ZyPNJA 
Îбãовор³тü:
• Чи ïотраïляли ви в ïод³бн³ ñитóац³ї?
• ßк не оïинитиñя в таких ñитóац³ях? 

1. По ÷ерз³ зроб³тü ïов³домлення ³ ïродемонñтрóйте ï³дãо-
товлен³ командами карти ïам’ят³ за матер³алом ï³дрó÷ника  
§  19 —28.

2. П³дñóмóйте те, що ви вив÷али ó цих ïараãрафах. 

Створ³тü ïлакат «Безïека в Інтернет³».

Виклад³тü ñтворен³ ïлакати на ïортал³ ïревентивної оñв³ти  
www.autta.org.ua

ÏІДСУМКОВІЗАВДАННß
ДОГËАВИ2РОЗДІËУ4

ÏРАВИËАÏОВЕДІНКИУДЕßКИХ
НЕÁЕЗÏЕЧНИХСИТУАЦІßХ(äî§3)

Ïàì’ÿòêàäëÿòèх,хòîîïèíèâñÿâíебеçïе÷í³йñèòóàö³ї:
• оц³ни р³венü не без ïе ки. ßк що ñи тó ац³я за ãро æóє твоємó æит-
тю, не роздóмóй, д³й не ãай но;

• як що за ãро зи æит тю не має, ñïо ÷ат кó за ñïо кой ñя;

• як що ñам óïо раєш ñя з ñи тó ац³єю, ñкла ди ïлан д³й ³ ви ко нóй 
йо ãо;

• як що тоб³ ïотр³бна до ïо мо ãа, звер ни ñü до ря тó валü них 
ñлóæб, ро ди÷³в, ñóñ³д³в, ви ïад ко вих ïе ре хо æих;

• як що до ïо мо ãа не над хо дитü, не втра ÷ай над³ї, ñи тó ац³я мо æе 
зм³ни ти ñя на кра ще на ñтóï ної мит³.

Ïðàâèëàäëÿòèх,хòîçàбëóêàâóë³ñ³÷èñòеïó:

• ãо ло вна ме та тих, хто за блó кав ï³д ÷аñ виїздó на ïри ро дó, ó 
ïо ход³, — вий ти до лю дей ³ роз ïи та ти в них до ро ãó;

• оз на ки то ãо, що ïо бли зó є æит ло: ñтеæ ки, ко ïиц³ ñ³на на 
л³ñо вих ãа ля ви нах, ïо бó то ве ñм³ття, звóк ïра цю ю ÷их дви ãóн³в, 
леã кий за ïах ди мó;

• як що ïо бли зó є ви ñо ке де ре во ÷и ïа ãорб, ñко ри ñ тай ñя ни ми, 
щоб роз ди ви тиñü до вко ла;

• ïо ба ÷ивши до ро ãó, р³÷кó, æит ло, ñто вïи еле ктро ме реæ³, йди 
до них, ÷аñ в³д ÷а ñó ïе рев³ря ю ÷и на ïря мок рó хó;

• ïри ñлó хай ñя, ³ як що ïо ÷óєш шóм дви ãóн³в, ïоїзда, трак то ра, 
йди на звóк —ïо бли зó має бó ти æит ло;

• вий шовши на до ро ãó ÷и до зал³зниц³, рó хай ñя вздовæ неї;

• на ïря мок до æит ла моæ на виз на ÷и ти там, де ñтеæ ка (до ро ãа) 
з’єднóєтüñя з ³ншою ñтеæ кою ÷и до ро ãою. Ó на ïрям кó до æит-
ла во ни з’єднó ютü ñя ï³д ãоñ трим кó том;

• як що ïо бли зó є р³÷ка ÷и озе ро, йди вздовæ бе ре ãа. Íе за ба ром 
вий деш до æит ла, ад æе на ñе лен³ ïóнк ти за зви ÷ай роз та шо ван³ 
ïо бли зó во дойм;

• вий шовши на око ли цю м³ñта, ñе ла, за ïи тай, де ïол³ц³я, ïов³-
дом ïро ñе бе;
• як що ïо бли зó не має ор³єнтир³в, яки ми моæ на ñко ри ñ та ти ñя, 
ïов³дом ïро ñвоє м³ñцез на хо д æен ня, роз ïа лив ши ñиã налü не 
во ãни ще, ïо да ю ÷и ñиã нал SOS во ãнем, ди мом, дзер калü цем, 
л³хта ри ком, ñви ñт ком.
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ßêïîâîäèòèñÿï³ä÷àñãðîçè:

• як що ãро за за ñта ла те бе вдо ма, за ÷и ни в³кна, ви мк ни з ро зе-
ток еле к т ро ïри ла ди, не ви ходü ³з до мó;

• як що ãро за за ñта ла те бе на двор³, ñхо ва й ñя в най б лиæ ÷о мó 
ïрим³щенн³;

• як що ï³д ÷аñ ãро зи ти оïи нив ñя на в³дкри то мó м³ñц³, ñхо вай-
ñя в ярó, ï³д кó ща ми;

• не ховайñя в³д ãрози ï³д ви ñо ким ïо оди но ким де ре вом, ви    -
ñоко       волüт ною л³н³єю електроïереда÷, ó р³÷ц³; 

• в³дкла ди на 15—20 м в³д ñе бе вñ³ ме та лев³ ре÷³;

• як що ãро за за ñта ла те бе в ав то моб³л³, за ли шай ñя в нüо мó. 

ßêóðÿòóâàòèñÿï³ä÷àñïîжеж³óë³ñ³(ñòеïó):

• в³д÷óвши ñилü ний за ïах ди мó ÷и ïо ба ÷ивши во ãонü, наñамïе-
ред виз на÷  на ïрямок в³трó;

• як що в³тер  дме ó на ïрям кó ïо æеæ³, не ля кай ñя, йди ïро ти 
в³трó — в³н в³дæе не в³д те бе во ãонü;

• як що в л³ñ³ ãо ритü т³лüки ïри´рóнтовий ïо крив (ли ñ тя, хвоя, 
тра ва), це оз на ÷ає, що ïо æе æа — ни зо ва. Її фронт моæ на 
швид ко ïе реб³ãти, рó ха ю ÷иñü ïро ти в³трó ³ за хи ща ю ÷и ор ãа ни 
ди хан ня верхн³м одя ãом;

• як що в л³ñ³ ãо рятü де ре ва або в ñте ïó ви ñо ка тра ва, це оз на-
÷ає, що ви ник ла дó æе не без ïе÷ на вер хо ва ïо æе æа;

• коли ïо бли зó є во дой ма, ïе ре ÷е кай ó вод³, ïо ки ïрой де 
фронт воãню, за хи щай ор ãа ни ди хан ня во ло ãим одя ãом;

• ïо бли зó не має во дой ми — рó хай ñя ïер ïен ди кó ляр но до 
на ïря мкó в³трó. Б³ãти меш швид ко — ма ти меш шанñ вий ти ³з 
зо ни ïо æеæ³.

Ïðàâèëàäëÿòèх,хòîîïèíèâñÿíàï³äòîïëеí³йòеðèòîð³ї:

• коли ïов³нü за ñта ла те бе вдо ма, ви мк ни еле к т ри кó ³ ãаз, 
ïе ре не ñи не обх³дн³ ре÷³ на верхн³ ïо вер хи, на ãо ри ще, взóй 
ãó мов³ ÷о бо ти, надяã ни кóрт кó, в³зüми за ïаñ во ди ³ ïро дóкт³в 
хар ÷ó ван ня;

• не маєш змоãи ви бра ти ñя з бó дин кó ³ ïрой ти до ïóнк тó ева-
кó ац³ї або на ï³дви ще не м³ñце — ïе рей ди на вер х н³й ïо верх ÷и 
ãо ри ще ³ ãó кай ïро до ïо мо ãó;

• во да за ñта ла те бе в л³ñ³ або в ïол³ — знай ди ïред мет, який 
до ïо мо æе тоб³ óт ри ма ти ñя на вод³, вий ди на ïаãорб ÷и зал³зü 
на де ре во ³ кли÷  на до ïо мо ãó.

СËОВНИЧОКТЕРМІНІВ

Анорексія—захворювання, за якоãо людина в³дмовляєтüñя в³д їæ³, вваæа-
ю÷и ñебе занадто товñтою, нав³тü коли маñа її т³ла набаãато менша за нормó.

Античність—ïер³од ³ñтор³ї в³д 800 рокó до н. е. до 600 рокó н. е. ó реã³он³ 
Середземноãо моря. 

Відповідальність—визна÷ен³ законом д³ї ñтоñовно ïорóшник³в законó.

Гендер  (статева роль)—  риñи характерó та оñобливоñт³ ïовед³нки, як³ 
вваæаютü характерними для ÷олов³к³в ³ æ³нок ó ïевномó ñóñï³лüñтв³. Íа в³д-
м³нó в³д ñтат³, ãендер — ïоняття кóлüтóрне ³ ñоц³алüне.

Гендернароль—див. гендер(статевароль).

Гендерні стереотипи— ñïрощен³ óявлення ïро те, як маютü ïоводитиñя 
люди р³зної ñтат³, який одяã ноñити ³ ÷им займатиñя.

Допустима самооборона— д³ї, в÷инен³ з метою захиñтó ñвоãо æиття ÷и 
майна або æиття (майна) ³ншої людини, якщо вони не ïеревищóютü меæ 
доïóñтимої ñамооборони. 

Ерозія—ïроцеñи рóйнóвання земної ïоверхн³ ï³д д³єю води, в³трó, темïе-
ратóри тощо. 

Закони— нормативн³ акти, як³ óхвалюютüñя Верховною Ðадою Óкраїни, 
маютü вищó юриди÷нó ñилó ³ обов’язков³ для виконання. 

Землетрус—коливання земної ïоверхн³ ï³д вïливом ï³дземних ïоштовх³в. 
Силüний землетрóñ моæе ïризвеñти до великих рóйнóванü ³ ÷иñленних люд-
ñüких æертв. 

Зсуви—зм³щення земл³ ïо ñхилó ³ ïровали ´рóнт³в.

Конформізм—ïрилаштовóвання ï³д дóмкó ³нших з метою заñлóæити ñхва-
лення або óникнóти оñóдó.

Креативність— твор÷ий ï³дх³д, здатн³ñтü знаходити ñв³æ³ ³деї та ориã³-
налüн³ р³шення, миñлення без ïереïон.

Мотоцикл—двокол³ñний транñïортний заñ³б з моторним ïриводом, який 
має двиãóн з робо÷им об’ємом ïонад 50 ñм3. 

Надзвичайнаситуація(НС)—ïорóшення нормалüних óмов æиття ³ д³ялü-
ноñт³ людей на територ³ї ÷и об’єкт³, ñïри÷инене авар³єю, катаñтрофою, ñти-
х³йним лихом ÷и ³ншою небезïе÷ною ïод³єю, яка ïризвела (або моæе ïри-
звеñти) до заãибел³ людей та/або зна÷них матер³алüних втрат. 

Неповнолітні—оñоби, яким не виïовнилоñя 18 рок³в.

Оздоровчісистеми— ïракти÷н³ методики ñïрияння здоров’ю. Íаïриклад: 
ф³тотераï³я — оздоровлення роñлинами, ароматераï³я — еф³рними ол³ями, 
ã³рóдотераï³я — за доïомоãою ï’явок, аïотераï³я — ïродóктами бдæ³лüни-
цтва, ³ïотераï³я — за доïомоãою коней.   
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Організація дорожнього руху — комïлекñ ³нæенерних та орãан³зац³йних 
заход³в, що забезïе÷óє óмови для безïереб³йноãо ³ безавар³йноãо рóхó тран-
ñïортó ³ ï³шоход³в вóлицями ³ дороãами.

Перевищеннямеждопустимоїсамооборони—óмиñне заïод³яння наïадникó 
тяæкої шкоди, що явно не в³дïов³дає небезïец³ ïоñяãання.

Пестициди—х³м³÷н³ ïреïарати, як³ заñтоñовóютü для захиñтó роñлин.

Плюралізм—наявн³ñтü ó колектив³ (ñóñï³лüñтв³) широкоãо ñïектра дóмок ³ 
оц³нок. Íеñóм³ñний з авторитаризмом.

Потреби— те, що необх³дно людин³ для нормалüноãо æиття ³ розвиткó.  
Сóттєво вïливаютü на ïовед³нкó людей.

Правила—реãламентóютü ïовед³нкó ³ д³ялüн³ñтü людей.  Вñтановлюютüñя 
для ïевноãо м³ñця (наïриклад, школи, маãазинó) оñобою, яка має на це 
ïовноваæення, в окремих виïадках ïриймаютüñя на заãалüних зборах зац³-
кавлених оñ³б (ó÷н³вñüких зборах, ïедрад³). 

Правопоруøення—в÷инки людей, як³ ïорóшóютü Конñтитóц³ю дерæави, її 
закони ÷и ï³дзаконн³ акти. 

Самооборона (самозахист) – законн³ д³ї, ñïрямован³ на захиñт æиття та 
здоров’я людини, яка обороняєтüñя. 

Стать— ñóкóïн³ñтü ознак, що визна÷аютü, є людина ÷олов³ком ÷и æ³нкою. 
Статü зóмовлена ñтрóктóрою ãен³в, вона є ïоняттям б³олоã³÷ним. 

Стероїди— ïреïарати для нарощóвання м’яз³в ³ ïоñилення ф³зи÷них моæ-
ливоñтей орãан³змó (зазви÷ай ñили ³ витривалоñт³).

Тренінг— ефективна форма ãрóïової роботи, яка забезïе÷óє активнó ó÷аñтü 
³ твор÷ó взаємод³ю ó÷аñник³в м³æ ñобою ³ з тренером.

Учасникидорожньогоруху—оñоби, як³ берóтü ó÷аñтü ó дороæнüомó рóñ³: 
ï³шох³д, вод³й, ïаñаæир ÷и ïоãони÷ тварин. 

Харчове отруєння — отрóєння орãан³змó людини внаñл³док вæивання 
неяк³ñноãо, з³ïñованоãо ÷и ³нф³кованоãо хар÷овоãо ïродóктó. Íай÷аñт³ше 
хар÷ов³ отрóєння ñïри÷иняютü бактер³ї або токñини.

Холістичний підхід— в³д анãл. whole — ц³лий, ц³л³ñний. Óñв³домлення 
єдноñт³ б³олоã³÷ної, ïñихолоã³÷ної ³ ñоц³алüної ïрироди людини, комïлекñний 
ï³дх³д до оздоровлення.

Цінності— те, що є ваæливим для людини, за доïомоãою ÷оãо вона оц³нює ³ 
зв³ряє бóдü-що ó ñвоємó æитт³, визна÷ає влаñн³ ïр³оритети. 

ШкалаРіхтера— шкала для визна÷ення ñили землетрóñó: 1 бал — неïом³т-
н³ ïоштовхи, як³ ф³кñóютü лише ñïец³алüн³ ïрилади; 2 бали — коливання, 
ледü ïом³тн³ лише в еï³центр³; 3 бали — ñлабк³ коливання в еï³центр³;  4—5 
бал³в — коливання, в³д÷óтн³ в рад³óñ³ 32 км в³д еï³центрó, моæлив³ невелик³ 
рóйнóвання;  6  бал³в — землетрóñ ïом³рно рóйн³вної ñили;  7—8 бал³в — 
ñилüний ³ дóæе ñилüний землетрóñ з великими рóйнóваннями.  
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