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У9-мó класі ви çавершóєте вив÷ення предмета «Îснови
çдоров’я».Çастосовóватиçнання,óмінняінави÷ки,çдобóтіна
óрокахосновçдоров’я,вибóдетепротягомóсьогожиття,неçа-
лежновідтого,кимстанете,якóпрофесіþоберете.

Äеякі ç цих нави÷ок так і наçиваþться — життєвими. 
Ценави÷киформóваннясамооцінки,постановкиідосягнення
мети, аналіçóпроблем і приéняттярішень, роçв’яçаннякон-
фліктів,керóваннястресами,лідерстваіроботивкоманді.

Çнастóпногорокóвинав÷атиметесьóстаршіéшколі,томó
вжетепермаєтеобративідповідниéнапрям.Підрó÷никдопо-
можекожномóçвасçорієнтóватисьóсвітіпрофесіé,оцінити
свої природні нахили і çдібності, роçробити стратегіþ само-
реаліçації.

Попередó рік напрóженої праці, підготовки до важливих
іспитів.Íаóрокахосновçдоров’явиóдосконалþватиметесвої
нав÷альнінави÷ки,роçвиватиметесприéняття,пам’ятьіóвагó,
в÷итиметесьефективнопланóвати÷асіготóватисядоіспитів.

Çдоров’явсó÷асномóсвіті—ценабагатобільше,ніжвідсóт-
ністьхвороб.Цеспособимисленняіповедінки,якіпідвищóþть
рівеньçагальногоблагополó÷÷я,çабеçпе÷óþтьсамореаліçаціþ
іжиттєвиéóспіх.

Миживемонаçламіепох,колининішнєімаéбóтніпоколін-
нямаþтьдбатинелишепродобробóтлþдини,аéпроблаго-
полó÷÷явсієїпланети.

Çдоров’я—неоціненниéдар,çаякиéлþдинесóтьособистó
відповідальність. Ñподіваємося, що óроки і тренінги ç основ
çдоров’я çалишать теплі спогади ó вашіé дóші, а по÷ерпнóті
нанихçнаннянераçдопоможóтьвамóжитті.

Äякóємо,щобóлиçнамиóсіціроки.

Авторський колектив

ËÞÁІДÐУЗІ!
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Ïðîщîцейп³äðó÷íèê

Цеéпідрó÷никпокликаниéдопомогтивамкрокçакрокомроçви-
ватикориснідляçдоров’яжиттєвінави÷ки.
Коженпараграфміститьінформаціþ,практи÷нівправиівиснов-ки.
Більшістьçавданьвибóдетевиконóватинаóрокахóгрóпахабоінди-
відóально під керівництвом ó÷ителя/ó÷ительки. Äеякі çавдання 
приçна÷енідляроботивдома.
Підрó÷никскладаєтьсяç÷отирьохроçділів.

Розділ 1—«Çдоров’ялþдини»—оçнаéомитьвасçоçнакамиóні-
кальностіжиттяіçдоров’я,переконаєóнеобхідностідотримóвати-
сяçдоровогоспособóжиття.Міститьрекомендаціїщодопланóвання
життя,роçкриваєвçаємоçв’яçокріçнихаспектівблагополó÷÷я.

Розділ 2—«Фіçи÷наскладоваçдоров’я»—нав÷итьçдіéснþвати
експрес-оцінкóфіçи÷ногоçдоров’я,допоможепроаналіçóвативаші
режимирóховоїактивності,особистоїгігієни,раціональногохар-
÷óваннятавідпо÷инкóдляóçгодженняїхçбіологі÷нимиритмами
тапрофілактикиçахворþвань.

Розділ 3—«Психі÷наідóховнаскладовіçдоров’я»—акцентóє
на необхідності самореаліçації, допоможе оцінити свіé психоло-
гі÷ниé потенціал, нав÷ить підтримóвати поçитивнó самооцінкó.
Âи спробóєте виçна÷итися ç маéбóтньоþ професієþ, роçвивати-
мете нави÷ки емоціéної саморегóляції, в÷итиметесь ефективно
нав÷атисьіготóватисядоіспитів,оçнаéомитесяçметодикоþфор-
мóванняхарактерó.

Розділ 4 —«Ñоціальнаскладоваçдоров’я»—міститьдвіглави.

Глава1—«Ñоціальнеблагополó÷÷я»—роçкриєтемóцінності
родини,оçнаéомитьçінформацієþщодоçбереженнярепродóк-
тивного çдоров’я, риçиками, пов’яçаними іç раннім по÷атком
статевогожиття,нав÷итьправильноповодитисявóмовахепі-
деміїÂІЛ/ÑÍІÄó.Âив÷итиметесьефективноспілкóватисята
бóдóватиçдоровістосóнки.

Глава 2 — «Ñó÷асниé комплекс проблем беçпеки» — при-
свя÷ена роçглядó çагального комплексó проблем беçпеки. Âи
діçнаєтесьпроглобальніçагроçи,щопосталипередлþдством
óХХІстолітті,оçнаéомитесяçположеннямиміжнародногота
національного çаконодавства ó сфері беçпеки, переконаєтесь
óнеобхідностівідмовивідспоживацькоїпсихологіїтапереходó
допринципівсталогороçвиткó.
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Умîвí³пîзíà÷еííÿ

Кожен параграф підрó÷ника по÷инається çі стартового
çавдання. Âиконóþ÷и éого, діçнаєтесь, якіé темі при-
свя÷ено óрок, пригадаєте, що вам відомо ç цієї теми,
ç’ясóєтесвоїо÷ікóвання.

Так поçна÷ено çапитання і çавдання для самостіéного
виконання. Çавдання підвищеної складності помі÷ено
символом«*».

Çавдання цієї рóбрики приçна÷ені для обговорення
в грóпах. Це може бóти моçковиéштóрм, коли кожен
пропонóє власні ідеї, дискóсія в малих грóпах, аналіç
життєвихситóаціé,дебати.

Уважно поставтеся до інформації цієї рóбрики. Так
поçна÷ено çастереження про особливо небеçпе÷ні ситó-
ації,атакожóміння,якітребаретельновідпрацþвати.

Так поçна÷ено рольові ігри та інсценóвання, çа допо-
могоþ яких ви відпрацþєте моделі поведінки в ріçних
життєвихситóаціях.

Під цієþ рóбрикоþ вам пропонóþть виконати проект
самостіéноабораçоміçдрóçями÷идорослими.

Таким символом поçна÷ено çавдання для виконання
вдома,çаçви÷аé,щобпідготóватисядонастóпногоóрокó.

Çаçна÷ені ó çавданні відео або додатковó інформаціþ
можнаçнаéтивмережіІнтернет.

Такдодатковопоçна÷еновправидляобов’яçковоговід-
працþванняçанав÷альноþпрограмоþ.

Çóстрівшислова,виділеніта ким øриô том,çверніться
дословни÷канас.220.
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Êîðèñí³пîðàäèäëÿефеêтèвíîãî
íàв÷àííÿзàп³äðó÷íèêîм

Підрó÷никиçóсіхпредметівдля9-гокласóмістятьçна÷ні
обсяги інформації. Томó виконання домашніх çавдань, під-
готовка до контрольної ÷и іспитів потребóватимóть ÷ималих
çóсильі÷асó.

Çоглядóнате,щомиçасвоþємолише10%того,що÷ита-
ємо,20%того,що÷óємо,30%того,щоба÷имо,однакóже
50%того,щоба÷имо і÷óємо,70%того,щоговоримо, іаж
до90%того,щоговоримоіробимо,бóлороçробленометоди
ефективногонав÷ання.

Äеякі ç них ви вже çнаєте і, можливо, від÷óли переваги
їхвикористання.ßкщоні,про÷итаéтеінформаціþнанастóп-
нихсторінках іпо÷инаéтеçастосовóватиціметодиçпо÷аткó
нав÷альногорокó.Цедастьçмогóекономити÷ас,отримóвати
вищі оцінки протягом нав÷ального рокó é óспішно скласти
іспити.

Метод еôективного читання «ПЗ три П»

Цеéвсесвітньовідомиéметодотримавсвоþнаçвóçаперши-
милітерамислів:Ïереглянь!Запитаé!Ïро÷итаé!Ïерекажи!
Ïовтори!Кожнесловооçна÷аєпевниéетапроботиçтекстом.



Під÷аспереглядóЗа пи тай:
• про÷итаéóсіçапитання,щомістятьсявпараграфі;
• çапитаéсебе,щоçнаєшçцієїтеми:пам’ятаєшіçроç-
повідів÷ителя/ó÷ительки,десь÷óв,÷итав,ба÷ивпо
телевіçорó;

• перефраçóéçаголовкиóçапитання.

Ï
еð
еã
ëÿ
íü Îтже,спо÷аткóне÷итаé,апростоПе ре гляньпараграф:

• çаголовокіпідçаголовки;
• першиéіостанніéабçаци;
• ілþстраціїіпідписидоних;
• підсóмки.

З
àп
è
тà
й
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Пе ре ка жипро÷итане:

Переглядаéкарт-
киóдовільномó
порядкó,ажпоки
çапам’ятаєшóсе.

Передóроком
щераçпереглянь
параграфікартки.

Çапишинаéважливіше
накартках.
Íаéбільшиéефект:
Читаé!Говори!Ñлóхаé!Пиши!

Ï
ðî
÷è
тà
й

Ï
еð
еê
àж
è

Ï
îв
тî
ðè

ПотімóважноПро чи тайматеріал.Під÷ас÷итання:
• шóкаéвідповідінаçапитання;
• çверниóвагóнавиділенеіншимшрифтом;
• сповільнþéтемп÷итаннянаскладнихмісцях,
ç’ясóéте,щонеçроçóміло.

По вто риóвесьматеріал:

Поставсобіçапитання
івголосдаéвідповідінаних.
Потріéниéефект:
Читаé!Говори!Ñлóхаé!
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Метод концептуальних карт

Çаçви÷аéті,хтонав÷ається,пишóтьконспекти,щоскла-
даþться ç виçна÷ень, цитат, дат, списків тощо. Під ÷ас їх
підготовкиçдебільшоговикористовóþтьпринципиçапам’ято-
вóвання,якіпов’яçóþтьçдіяльністþлівоїпівкóліголовного
моçкó. Âона відповідає çа мовó, логікó, складання списків,
операції ç ÷ислами і не враховóє такої çдатності пам’яті, 
якасоціативність.

ПсихологТоніБ’þçенçамістькласи÷нихконспектівпро-
понóє роçробляти так çвані концептóальні карти, або карти
пам’яті.Âонидопомагаþтьстворитицілісниéобраçнав÷аль-
ногоматеріалó—клþ÷овихпонятьівçаємоçв’яçківміжними
(мал. 1), çалó÷аþть до çбалансованої роботи обидві півкóлі
головногомоçкó.

Äля створення концептóальної карти вам çнадобляться:
÷истиé аркóш паперó, простиé олівець і гóмка, кольорові
олівці,маркериабофломастери.

Мал.1

що потрібно
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наочність
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компактність

карти
пам’яті
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Як це робити:

1. Покладіть аркóш гориçонтально (в альбомномó фор-
маті). У центрі напишіть наçвó теми і намалþéте її
символ.

2. Âідцентрапроведітьлінії,надякиминапишіть÷инама-
лþéте клþ÷ові поняття, що стосóþться теми. Ñтежте,
щобдовжиналініїприблиçнодорівнþваладовжиніклþ-
÷овогослова.

3. Кожна лінія може мати роçгалóження, необхідні
дляроçкриттяконкретногопоняття.

4. Ðобіть лінії плавними, а головні лінії — жирнішими,
ніжїхнєпродовження.

5. Íаписи маþть бóти лаконі÷ними (не більш як два-три
слова).

6. Писатикращедрóкованимилітерами,такиéтекстлегше
÷итатиіçапам’ятовóвати.

7. Íамагаéтеся роçміщóвати написи гориçонтально
абопідкóтомнебільшяк45°.

8. Âикористовóéтеріçнікольори—цесприяєçапам’ятовó-
ваннþ,стимóлþєпроцесимоçкó.

9. Логі÷ніçв’яçкиміжпоняттямипоçна÷аéтестрілкамиріç-
ногокольорóіформи

10.Âикористовóéте підкреслення, геометри÷ні фігóри
(прямокóтники,овали)длявиділенняпонять,щоповто-
рþþтьсяабонаякітребаçвернóтиóвагó.



ÐÎЗДІË1

ÇÄÎÐÎÂ’ßЛЮÄÈÍÈ
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§1.ФЕНÎМЕНЖИТТЯІЗДÎÐÎВ’Я
ËÞДИНИ

Феíîмеíжèттÿ

Усеживе народжóється, щобжити, та лише лþдина çдатна çамис-
лþватисянадтим,щотакежиття.Існóєбеçлі÷éоговиçна÷ень:наóкові,
релігіéне,філософське.Íаведемолишедеякіçних.

Убіологіїжиттявиçна÷аєтьсяякактивнаформаіснóванняматерії,
характерноþрисоþякоїєобмінре÷овин,самооновленнятасамовідтво-

рення.Уфіçиціжиттяроçглядається
якпереважанняпроцесівсинтеçóнад
процесами роçпадó, а в хімії— як
багатовимірна каталіти÷на циклі÷на
реакція.

Çпоглядóрелігіїжиття—цедар
ві÷но живого Бога. Частина філосо-
фівтрактóєжиттяякідеальнóформó
існóванняірóхóматерії.

Кожнеçцихвиçна÷еньвисвітлþє
лише окремі оçнаки життя і не дає
цілісногоóявленняпроцеéфеномен.

Пояснþþ÷и щось складне, лþди
÷асто вдаþться до метафор. Íапри-
клад, Шекспір каçав, що життя —
театр, алþдивнім—актори, а çа
влó÷ним висловом одного ç наших
сó÷асників, життя схоже на сóпер-
маркет: бери що хо÷еш, але каса
попередó.

У цьому параграôі ви:

• оçнаéомитесяçоçнакамифеноменальностіжиття
іçдоров’я;

• ó÷итиметесьроçпіçнаватистаниçдоров’я;
• пригадаєте,якспосібжиттявпливаєнаçдоров’ялþдини;
• çапо÷аткóєтепроектçміцненняçдоров’я.



12

1. Про÷итаéтеМаніфестматеріТереçи(мал.2).

2. ßкітривисловлþвання,навашóдóмкó,єнаéбільшгли-
бокими?

3. Порівняéтесвіéвибір іçвиборомвашихдрóçів.

4. Äоповнітьцеéманіфестсвоїмиметафорами.

Мал.2

Життя — це øанс. Скористайся ним! 

Життя — це краса. Милуйся нею! 

Життя — це мрія. Здійсни її! 

Життя — це виклик. Прийми його! 

Життя — це обов’язок. Виконай його! 

Життя — це гра. Стань гравцем! 

Життя — це цінність. Цінуй його! 

Життя — це скарб.  Бережи його! 

Життя — це любов.  Насолодись нею! 

Життя — це таємниця.  Пізнай її! 

Життя — це юдоль лиха.  Перебори усе! 

Життя — це пісня. Доспівай її! 

Життя — це боротьба.  Почни її! 

Життя — це безодня незвіданого. Не бійся, ступи у неї! 

Життя — це удача.  Піймай цю мить! 

Життя таке чудове — не змарнуй його!

Життя — це твоє життя. Борони його!

Маніфест матері Терези
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Ïîêàзíèêèжèттÿ

Життя лþдини приéнято характериçóвати такими покаçниками,
яктривалість,рівеньіякість.

Тривалість людського життя роçглядаþтьó трьохвимірах: трива-
лість життя лþдини як біологі÷ного видó; тривалість життя окремого
індивіда;середнятривалістьжиттявконкретномóсóспільстві.Убіоло-
гі÷номóсенсіжиттялþдиниçаçви÷аéтриваєнебільшяк100років.Тих,
хтоперестóпаєцþмежó,наçиваþтьдовгожителями.

Рівень  життя—передóсімекономі÷накатегорія,якахарактериçóє
достóпність ó середовищі проживання можливостеé для çадоволення
матеріальнихідóховнихпотреблþдеé.

Якість життя — категорія, що характериçóє рівень çадоволен-
ня життям. Âона пов’яçана не лише ç матеріальним добробóтом, а é
çтакимипоняттями,якщастя,çдоров’я,óспіх,впливовість.Цякатегорія
єсóб’єктивноþ.Íаприклад,оцінкаякостіжиттяоптимістом іпесимістом
сóттєворіçняться.

1. Ñереднятривалістьжиттявроçвиненихкраїнахсвітóçна÷но
вища,ніжóкраїнах,щороçвиваþться.ßквидóмаєте,÷омó?

2. Çаякимиоçнакамиможнавиçна÷итирівеньжиттявкраїні
(достóпністьжитла,хар÷овихпродóктів...)?

3. ßквиоцінþєтеякістьжиттяóнашіéкраїніçа10-бальноþ
шкалоþ?

Феíîмеíзäîðîв'ÿ

Здоров’я є необхідноþ óмовоþ і невід’ємноþ характеристикоþ
життя.Çдоров’ялþдини—ценабагатобільше,ніжвідсóтністьхвороб.
Цеідобресамопо÷óття,енергіéність,çдатністьшвидкоодóжóвати,важ-
ливиéресóрсдлятого,щобставитиметóéдосягатиїї.

У наóковіé літератóрі наведено більш як 300 трактóвань поняття
«çдоров’я». Çагальноприéнятим є виçна÷ення Âсесвітньої органіçації
охорониçдоров’я(ÂÎÎÇ):«Çдоров’я—цестанповногофіçи÷ного,пси-
хологі÷ноготасоціальногоблагополó÷÷я,анетількивідсóтністьхвороб
тафіçи÷нихвад».

Çдоров’янеє÷имосьнеçмінним.Цестандинамі÷ноїрівноваги,якó
органіçмпостіéнопідтримóє,реагóþ÷инаçміниóçовнішньомóівнóт-
рішньомó середовищах. Ми можемо çанедóжати, наприклад, ó раçі
переохолодження÷ипотраплянняворганіçмінфекції.Îднакприродна
çдатністьорганіçмóвідновлþватирівновагóповернеçдоров’ядонорми.

Хворобанепо÷инаєтьсяінеçакін÷óєтьсяводнóмить.Çдавалосяб,
ó÷оралігспатиçдоровим,авранціпрокинóвся—болитьгорлоіголова,
піднялась температóра. Та çахворіли ви не вно÷і. Інфекція потрапила
ворганіçмпринаéмніçакількагодин,атоéднівдотого.«Хвороба—це
драмаóдвохдіях:першароçігрóєтьсявпохмóріéтишінашихтканинпри
погашенихсві÷ках.Колижç’являþтьсябільта іншінеприємніявища,
цемаéжеçавждидрóгиéакт»,—писавфранцóçькиéхірóргÐенеЛериш.
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Впðàвà«Îц³íêàð³вíÿзäîðîв’ÿ»

Між теорети÷ним поняттям «абсолþтне çдоров’я» і хворо-
боþ існóþть проміжні рівні (мал. 3).Про÷итаéте їхні оçна-
ки і поміркóéте, на якіé то÷ці континууму перебóває ваше
çдоров’яóцеéмомент.ßкбивиоцінилирівеньсвогоçдоров’я
протягомостанньогомісяця,рокó?

Мал.3.Континóóмçдоров’я

Хвороба Передхвороба Порóшення
адаптації

Практи÷но
çдоровиé

Абсолþтно
çдоровиé

Гостріабо
хроні÷ні

çахворþвання

Хроні÷навтома,
«блóкаþ÷иé»біль,
порóшенняснó,

апетитó

Çниженнятонóсó,
метео÷óтливість,
çмінинастроþ

Бадьорість,
енергіéність,

свобода
відболþ

Лþдяміçцьогобокó
континóóмóтреба

приділяти
якнаéбільшеóваги
своємóçдоров'þ.

Лþдиçцьогобокó
континóóмóнемаþть

втра÷ативідповідальності
çасвоєçдоров’я.

Лþдямçцієї÷астини
континóóмóтреба
посилитиóвагóдо
çбільшенняреçервів

çдоров’я.

Абсолютно здоровий —станорганіçмó,çаякоговсіорганиісистеми
фóнкціонóþтьідеально(теорети÷непоняття).
Практично здоровий —органіçмпідтримóєвсіпокаçникиóмежах
фіçіологі÷ноїнорми.Âінçдатниéвитримóватинавантаженняіçара-
хóноквнóтрішніхреçервівшвидкоадаптóєтьсядоçмінóдовкіллі.
Поруøення адаптації—внаслідоктривалоговпливóнесприятливих
÷инниківворганіçміпорóшóєтьсясистемасаморегóляції,накопи÷ó-
þтьсятокси÷ніре÷овини,çнижóєтьсяактивністьçахиснихсил.
Передхвороба — накопи÷óþться деçадаптаціéні çміни, виникає
імóнодефіцит і порóшóється обмін ре÷овин.Íа ціé стадії відбóва-
єтьсяçниженнябольовогопорога,наростаþтьвтомлþваністьіриçик
виникненняçахворþвань.
Хвороба—патологі÷ниéпроцес,щовиявляєтьсяóформівиражених
оçнак(симптомів).
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Îб’єднаéтесь ó три грóпи і проведіть моçкові штóрми
наçаданітеми.Преçентóéтеїхніреçóльтатикласó.

Група 1: ßклþдидбаþтьпросвоєçдоров’я?Чомóвони
цероблять?

Група 2: ßклþдишкодятьсвоємóçдоров’þ?Чомóвони
цероблять?

Група 3: ßкимиєкоротко-ідовгостроковінаслідкитого,
щолþдинедбаþтьпросвоєçдоров’я?

Спîñ³бжèттÿ ³зäîðîв’ÿ

Ñпосіб життя— це сóкóпність типових для лþдини видів життє-
діяльності.Âінхарактериçóєтьсяїїçви÷камитаособливостямиповедін-
кинароботі,впобóті,навідпо÷инкó.

Äеякінашів÷инкиіçви÷кипов’яçанііçриçикомвиникненняçахво-
рþвань.Íаприклад,кóрінняможеспри÷инитираклегень,ариçиковані
статевістосóнки—інфікóванняÂІЛ,ІПÑШ.

Інші çви÷ки, навпаки, підвищóþть çахисні можливості органіçмó
і покращóþть самопо÷óття та çдоров’я.Це, çокрема: спати 8–10 годин
на добó, щоранкó снідати, вживати ріçноманітнó їжó і достатнþ кіль-
кістьводи,виконóватифіçи÷нівправи,щоднябóватинасвіжомóпові-
трі,дбатипро гігієнó тіла,одягó іжитла,óникати травм,поçбавитися
шкідливихçви÷ок.
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Мîтèвàц³ÿзäîðîвîãîñпîñîбóжèттÿ

Íаóководоведено,щолþди,яківедóтьçдоровиéспосібжиття,çаçви-
÷аéживóть довше, повніше реаліçóþть себе і від÷óваþть більше çадо-
волення від життя. «Çдоров’я настільки переважає всі інші блага, що
çдоровиéжебракщасливішиéçахворогокороля»,—çаçна÷авнімецькиé
філософАртóрШопенгаóер.

Чомó ж так складно переконати лþдеé дбати про своє çдоров’я?
Лікарі,психологиів÷ителіпереконані,щосамихлишеçнаньнедостат-
ньо.Аджеçнатипроçдоровиéспосібжиття—цеодне,авестиéого—
çовсім інше. Çгідно іç çаконами психології, лþди схильні повторþвати
дії,якіприносятьçадоволення,éóникатитого,щонеприємне.Íажаль,
наслідкиçдоровоїінеçдоровоїповедінкибóваþтьоманливими,оскільки
нагорода çа çдоровиé спосіб життя çаçви÷аé відтерміновóється в ÷асі,
а çадоволення від неправильної поведінки може наставати миттєво.
Те, що шкодить çдоров’þ, бóває сма÷ним (як тісте÷ка або ÷ипси) ÷и
цікавим (як комп’þтерні ігри). Îднак надмірне çахоплення жирноþ
тасолодкоþїжеþможеприçвестидоожиріння,а÷астіігриó«стрілялки»
і«бродилки»—докомп’þтерноїçалежності.Інавпаки,регóлярніçанят-
тяспортомпотребóþтьсамодисципліни,аçдоровехар÷óванняпередба÷ає
певніобмеження.

Томó вибір на користь çдоров’я потребóє високого рівня роçóміння
іçацікавленості.Îсь÷инники,щосприяþтьтакомóвиборó:

• особиста відповідальність çа своє життя — віра в те, що
накораблісвогожиттявиєкапітаном,анепасажиром;

• високиé рівень самоповаги— óпевненість, що ви гідні всього
наéкращого,щоможедативамжиття;

• віравте,щоçдороваповедінкаçабеçпе÷óєпоçитивніреçóльтати;

• çнанняформповедінки,якісприяþтьблагополó÷÷þ;

• спеціальнітажиттєвінави÷ки,сприятливідляçдоров’я.

Яêзм³íèтèñпîñ³бжèттÿ

Ç-поміж нави÷ок, необхідних для çдорового способó життя, дóже
важливимиєнави÷кипостановкиідосягненнямети.У5–8-мóкласахви
вжевиконóвалипроектисамовдосконалення.Пригадавшидеяківажливі
моменти,óдосконалþéтесвоївміння.

Як обрати мету
Мета повинна сприéматись як досяжна і варта çóсиль. ßкщо дóже

хо÷ете÷огосьдосягти,аленацепотрібнобагато÷асó,роçділітьцільна
кількакороткихетапів.Íаприклад,якщовашоþкінцевоþметоþєсхóд-
ненняна10кілограмів,спо÷аткóпоставтесобіметóçменшитимасóтіла
на1кілограм(цьогодосягтинедóжескладно).Âідтак—схóднóтище
на2кілограмиітакдалі.
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На øляху до мети

Пам’ятаéте, що çакріплþється лише тоé тип поведінки, якиé при-
носить çадоволення.Îскільки справжня користь від çдорового способó
життявідтермінованав÷асі,неçабóваéтенагороджóватисебеçанаéмен-
шіóспіхи.Çробітьте,щоможепотішитивасóжесьогодні,наприклад,
подивітьсяцікавиéфільм,кóпітьдиск,вдягнітьновóфóтболкóабоçро-
бітьщосьінше,щопринесевамрадістьіçадоволення.

Ñконцентрóéтесянасвоємóóспіхó.Çапам’ятаéтецþмитьіçгадóéтеїї,
колищосьневиходить.Äосягненняважливихцілеé—справанепроста.
ßкщовираптомвід÷óли,щонемаєпрогресó÷инавітьвідстóпилинакрок,
невпадаéтеóвід÷аé.Ñкоригóéтесвоїплани÷испробóéтещераç.

Впðàвà«Вèзíà÷еííÿц³ëейтàðîзðîбêàпëàí³в
óð³зíèхñфеðàхжèттÿ»

АмериканськиéпреçидентТеодор Ðóçвельткаçав:«Ðобіть,що
можете,çтим,щомаєте,простотам,девиє».Прислóхаéтесь
доцієїпорадиіçапо÷аткóéтепроектсамовдосконалення.
1. Ñформóлþéте цілі, які допоможóть вам çміцнити

çдоров’я,іçапишітьїхнакартках.
2. Îберітьметó,якоїможетедосягтиçакороткиé÷ас(від

кількохднівдодвохтижнів).
3. Íапишітьпландосягненняцієїмети.Âінмаєскладати-

сяçкількохпростихкроків.
4. Щораçó аналіçóéте, ÷и вдається вам дотримóватися

планó,вітаéтесебеçкожнимóспіхом.
5. ßкщоóвасщосьневиходить—çвернітьсяподопомо-

гó,спробóéтещераçабовнесітькорективиóсвіéплан.

Усе живе народжóється, щоб жити, та лише
лþдина çдатна çамислþватися над тим, що
такежиття.

Çдоров’я — необхідна óмова і невід’ємна
характеристикаповноцінногожиття.

Лþди,яківедóтьçдоровиéспосібжиття,çаçви-
÷аé живóть довше, повніше реаліçóþть себе
івід÷óваþтьбільшеçадоволеннявіджиття.

Íагорода çа çдоровиé спосібжиття переваж-
новідтермінованав÷асі, томóвибір наéого
користь потребóє високого рівня роçóміння
іçацікавленості.
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§2.ЖИТТЯЯÊÏÐÎЕÊТ

Уí³êàëüí³ñтüëюäñüêîãîжèттÿ

1.Проведітьмоçковиéштóрмінаçвітьнеменшяк10оçнак
життя.

2.Проаналіçóéте, які ç них є оçнаками бóдь-яких форм
життя,аякі—тількижиттялþдини.

Çпоглядóфіçіологіїнеіснóєпринциповоїріçниціміжжиттямлþди-
ни і тварини. Îднак лþдина, на відмінó від наéроçóмнішої тварини,
маєтакіелементисвідомості,якмова,самоóсвідомлення,óява,совість,
свободаволітацілеспрямованість.

Îбмінінформацієþміжлþдьмивідбóваєтьсяçадопомогоþмови—сис-
темиабстрактнихсимволівіçнаків.Îкрімспілкóвання,лþди,навідмінó

відтварин,користóþтьсямовоþдлянав÷ан-
няіфіксóванняновихçнань.

Елементом свідомості лþдини є çдат-
ність до самоусвідомлення. Íаприклад,
цієїмитівиможетепоглянóтинасебена÷е
çбокó і «поба÷ити», як ÷итаєте ці рядки,
подóмати,÷омóвицеробите.Жоднатва-
ринанеçдатнанатаке.

Щеоднавідмінністьлþдинивідтвари-
нивтомó,щолþдинамаєуяву.Çавдяки
óяві ви можете перенестись ó маéбóтнє,
«поба÷ити»себе÷ереçбагатороків.

Íевід’ємнимкомпонентомлþдськоїсвідомостієсовість—çдатність
формóватиморальніобов’яçкиіçдіéснþвативнóтрішнþценçóрó.

Грецькиé мислитель Арістотель (384–322 рр. до н. е.) вважав, що
справжняметалþдськогожиття—блаженство,якенаçиваєтьсядіяль-
ністþ. У своїé діяльності лþдина керóється свободою волі. Ластівка,
наприклад,можеçвитигніçдо,кріт—проритипідçемниéхід,абобер—

У цьому параграôі ви:

• діçнаєтесяоçнакиóнікальностілþдськогожиття;

• переконаєтесьóнеобхідностіпланóваннясвогожиття;
• çамислитесянадсвоїмприçна÷енням;
• сформóлþєтеçоднокласникамимісіþвашогокласó.

Тількилþдинавміє
піднятисянадсобоþ
якживоþ істотоþ і
çробитипредметом
свогопіçнанняóсе,
втомó÷исліéсамó
себе.

Макс Шелер
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çбóдóвати греблþ. Кожен іç них може çробити лише те, що диктóþть
éомóінстинкти.Алþдинаспроможнаçробитибóдь-що:гніçдо,підçемниé
хід÷игреблþ,вартоїéтількицьогоçахотіти.

Лþдина, на відмінó від тварини, çдатна діяти цілеспрямовано.
Ñпершóвонамоделþємаéбóтніéреçóльтатсвоєїдіяльностівмоçкó,çго-
домвтілþєçадóмóжиття.Лþдинаставитьпередсобоþцілі,çмінþєїх
çгідноçновимиóявленнями.

Ïеðшетвîð³ííÿ,äðóãетвîð³ííÿ

Усе,щомиробимосвідомо,творимоóдваетапи.Ñпершó—проект
(першетворіння),аçгодом—реаліçація(дрóгетворіння).ßкістьдрóго-
готворінняçалежитьвідякостіпершого.Íаприклад,колилþдибóдó-
þтьдім,спершóóявляþтьéоговціломóіпродóмóþтьнаéменшідеталі,
відтакçамовляþтьархітектóрниéпроектібóдівельнікреслення.Усеце
роблятьщедотого,якнабóдівництвіçакладóтьфóндамент.ßкщохтось
вирішить çнехтóвати першим творінням, то ÷ереç вимóшені перебóдови
дім обіéдеться éомó набагато дорож÷е, та é реçóльтат бóде гіршим від
о÷ікóваного.

Усевнашомóжиттімаєпершетворіння.Íавітьнаéменшóдрібни÷кó
(наприклад,ложкó,голкó)спо÷аткóпроектóþть.Чомóжлþдинеçавжди
ретельно планóþть головне своє творіння — життя, ÷омó доçволяþть
іншимлþдяміобставинамвирішóватиїхнþдолþ?

Чîмóвàжëèвîпëàíóвàтèñвîєжèттÿ

Мисприéмаємоінформаціþçнавколишньогосвітóçадопомогоþорга-
нів÷óття:çорó,слóхó,дотикó,смакó і çапахó.Щосекóндиоргани÷óття
«бомбардóþть» наш моçок двома мільярдами одиниць інформації. Але
на рівні свідомості ми çдатні обробляти одно÷асно від п’яти до дев’яти
інформаціéниходиниць.Щобóберегтисявідперевантаження,нашапід-
свідомістьфільтрóєцеéпотік.Подібнодоантенивонаçавждивловлþє:

• те,щоєважливимдлявиживання;
• óсеновеінеçви÷не;
• інформаціþ ç глибоким емоціéним çмістом— тó, якó вважаємо

важливоþдлянас.

Планóþ÷исвоєжиття,óявляþ÷ибажаниéреçóльтат,миробимоéого
емоціéноçна÷óщиміналаштовóємонаньогосвоþпідсвідомість.Âідтепер
вонабóдена сторожіé«полþватиме» çа всієþважливоþ інформацієþ.
Çавдяки цьомó ми не óпóстимо можливостеé на шляхó до çдіéснення
своїхмріé.Цеéфактпідтверджено соціологі÷нимдослідженням. Грóпó
випóскників Єльського óніверситетó (ÑША) çапитóвали про плани
на маéбóтнє.Лише ó 3% опитаних такі плани бóли ó вигляді çаписів
мети, о÷ікóваних реçóльтатів і етапів досягнення.Череç 20 років дохід
цих3%випóскниківперевищивсóмарниéдохідрешти97%.Ісóб’єктивно
вонипо÷óвалисящасливішими,бóлибільшеçадоволенісвоїмжиттям.
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Ïðîеêтвàшîãîжèттÿ

Âиможетероçробитипроектçдоровоготаóспішногожиттяçадопо-
могоþпланóіçсемипóнктів.

1. Уявітьбажаниéреçóльтат.
2. Повіртеóсебе.
3. Керóéтесьóніверсальнимижиттєвимипринципами.
4. Пам’ятаéтепропотреби.
5. Поçбóдьтесябаластó.
6. Підтримóéтерівновагóвсіхсфер життя.
7. Ñформóлþéтежиттєвóмісіþ.

1. Уявіть бажаний результат 

Удома або в іншомó çрó÷номó місці виконаéте вправó
«Âіçóаліçація».Äляцього:
•Çнаéдітьмісце,девасніхтонепотóрбóє.Çрó÷новлаштóé-
теся.

•Перенесіться подóмки приблиçно на 35 років ó маéбóтнє
é óявіть себе на своємó 50-рі÷номó þвілеї. Çа святковим
столомçібралисягості—батьки,÷оловік(дрóжина),діти,
дрóçі, колеги.Кожен іç присóтніх вітає вас.Âони роçпо-
відаþть,якемісцевипосідаєтевїхньомóжитті,щовидля
нихçробилиі÷оговониóваснав÷илися.

•ßкісловавихотілибпо÷óтивідкожногоçних?Çапишіть
їх ó вашомó особистомó щоденникó ÷и ó спеціальномó
çаписникó.

•Âідтакóявіть,щоодно÷асноба÷итесебетеперішньогоісебе
маéбóтнього.Çапитаéтеóсебемаéбóтнього:яквамвдалося
досягтитого,щомаєте?ßкіпорадиможетедатисобітепе-
рішньомó?Çапишітьціпоради.

«ßпо÷аввикористовóвативіçóаліçаціþ,колибóвóдев’ятомóкласі,
а тепердеякімої бажання вжепо÷али çдіéснþватися»,—скаçав один
іçминóлорі÷нихвипóскників.

2. Повірте у себе

Âіра в себе надçви÷аéно важлива для досягнення бажаного. Âона
формóєпереконаністьóтомó,щомиçдатнідосягтиомріяногоіçаслóговó-
ємонаце.Адженеіснóєжоднихобмеженьщодотого,щоможемоçробити
ікимстати.Îкрімтих,яківсерединінасіпородженінашиммисленням.

Ñекретóспішнихлþдеé—поçитивнеставленнядосебеівіраóвлас-
ні сили. ßк çаóважив çасновник автомобільної компанії Генрі Форд:
«Можетоé,хтодóмає,щоможе.Інеможетоé,хтодóмає,щонеможе.
Ценевблаганниéçакон».
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3. Керуйтесь універсальними життєвими принципами

Принципи—цеóçагальнення,якілþдироблятьстосовносебе,інших
лþдеé,навколишньогосвітóіправилповедінкивньомó.Життєвіприн-
ципиçдатніçробитинасçдоровимиабохворими,багатими÷ибідними,
надихнóтинадосягненнямети÷иприректинаневда÷ó.

У7-мóкласівиоçнаéомилисяçкількомаóніверсальнимижиттєвими
принципами,що діþть як çакони.Хто керóється ними, на того ÷екає
óспіх,хтопорóшóє—пораçка.Çавлó÷нимвисловомвідомогорежисе-
ра,такіпринципинеможнароçбити,обнихможналишероçбитися.

Îб’єднаéтесьóп’ятьгрóп,роçподілітьміжгрóпаминаведені
ниж÷еóніверсальніпринципиіпідготóéтеневеликіпреçента-
ціїпронихçапланом:

•Що,навашóдóмкó,оçна÷аєцеéпринцип?
•Íаведіть приклади, коли лþди дотримóþться éого і коли
порóшóþть.ßкіцеможематинаслідки?

•ßкі ще óніверсальні життєві принципи ви çнаєте (напри-
клад,бібліéніçаповіді)?

Принцип керманича. Íакораблісвогожиттяви—кермани÷,
анепасажир.Хтосьможеподóмати,щовідньогоні÷огонеçа-
лежить і що він не має іншого виборó, як скоритися долі
é пливти çа те÷ієþ. Та якщо лþдина бере відповідальність
çасвоєжиттянасебе,вонадосягаєбільшогоóспіхóівищого
рівняблагополó÷÷я.

Принцип оптимізму. Çберігаéтеоптимісти÷ниéпогляднажит-
тя, по-філософськи ставтесь до невда÷, ç надієþ дивіться
ó маéбóтнє. Îптимісти по÷óваþться щасливішими і ÷астіше
досягаþть мети, оскільки наші о÷ікóвання маþть çдатність
реаліçовóватися.

Принцип альтруїзму. Äбаéтенелишепросебе,аéпроінших.
Егоцентри÷ні лþди схильні надто çосереджóватися на своїх,
÷астодріб’яçкових,проблемах.Ценерідкоробитьїхбеçпомі÷-
нимипередтрóднощами,наякііншінавітьнеçвертаþтьóваги.

Принцип золотої середини. Âажливо в óсьомó підтримóвати
рівновагóідбатипровсіаспектисвогожиття.

Принцип синергії (спільної енергії).Íав÷ившись об’єднóвати
çóсилля,використовóватисильніякостітакомпенсóватинедо-
лікиоднеодного,лþдинабагатоçбільшóþтьсвоїможливості,
досягаþтьвагомішихреçóльтатівóстосóнкахіпраці.
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4. Пам’ятайте про потреби

Планóþ÷и своєжиття, не слід çабóватипро баçові лþдські потреби
(мал. 4).Адже вони виçна÷аþть прагнення лþдини  і впливаþть на її
поведінкó.Íаприклад,докинемаєдахóнадголовóоþівесь÷асхо÷еться
їсти,малохтодбатимепросóспільнеблаго÷идóховневдосконалення.

Таневартоçосереджóватисялишенаматеріальномó.Колипроблеми
щодоçабеçпе÷енняфіçіологі÷нихпотребібеçпекимінімальнороçв’яçано,
подальшенакопи÷енняматеріальнихблаг,гонитваçабагатствомнеçроб-
лятьвасщасливішими.Процесвід÷атьі÷исленнінаóковідослідження,
інароднамóдрість:«Íевгрошахщастя».

Аяквивважаєте,ó÷омóполягаєщастя?По÷ерçіпродовжіть
фраçó:«Íамоþдóмкó,щастявтомó,щоб...»

5. Позбудьтеся баласту

Íапороçідорослогожиттялþдинанібиçбираєтьсявдалекóподорож.
Äехтовважаєцеçви÷аéноþпрогóлянкоþівирóшаєóвільнеплаваннябеç
певноїмети.Хтосьбере іçсобоþбеçлі÷непотрібнихре÷еé.Такежиття
подібнедоплаваннябеçстернаівітрилабонаперевантаженомóкораблі.
Âономожеçакін÷итисятрагі÷нопід÷аспершогожштормó.

Мал.4.Пірамідапотреб(çаА.Маслоó)
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фізіологічні потреби (дихання, вода, їжа, сон)

потреба в безпеці, захисті, порядку, стабільності

потреба в любові і належності до групи

потреба у повазі і самоповазі

естетичні потреби

потреби у
самореалізації

пізнавальні потреби
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Про÷итаéте óривок іç романó Äжерома К. Äжерома «Троє
водном÷овні(якщонерахóватисобаки)».Поміркóéте:

• Щовсó÷асномóжиттіможнанаçватимотлохом?

• Щовартоóçятивдорогó,щобкорабельвашогожиттябóв
легкимінаньомóбóлолишете,щосправдіважливе?

Візьміть у дорогу

Багато лþдеé, риçикóþ÷и потопити свіé ÷овен, çавантажóþть
éого óсілякими ре÷ами, що çдаþться їм необхідними для
çадоволенняéкомфортóвдороçі,анасправдієнепотрібним

мотлохом.
ßк вони çахаращóþть своє óтле сóденце по самісінькі щогли

дорогимвбраннямівели÷еçнимибóдинками,непотрібнимислóгами
і÷исленнимисвітськимидрóçями,якімаþтьїхçаніщоіякихсамі
вони не цінóþть, дорогими роçвагами, які нікого не çвеселяþть,
óмовностямиéмодами,лицемірствомтапихатістþі—наéваж÷им
і наéбеçглóçдішиммотлохом—страхом, аби сóсід÷огосьнеподó-
мав; роçкішшþ, втіхами, які ÷ереç день набридаþть, беçглóçдоþ
пишнотоþ,що,якколисьçаліçниéвінецьçло÷инців,çаливаєкров’þ
çранене÷оло,ітоé,хтоноситьéого,непритомніє.

Мотлох,óсемотлох!Âикиньтеéогоçаборт!Це÷ереçньоготак
важкопливти—весляріот-отневитримаþть,óпадóтьмертві.Це
він робить сóдно таким громіçдким і нестіéким. Âи не çнаєте ні
хвилини спокоþ від тривог, не маєте бодаé миті для відпо÷инкó,
абипростопомріяти,вамбракóє÷асó,щобпомилóватисягроþтінеé
наповерхніріки,соня÷нимивідблискаминаводі,високимидерева-
минабереçі,щодивлятьсянасвоєвідображення,çолотоміçеленнþ
лісів,ліліями,білимиіжовтими,темнимо÷еретом,щогоéдається,
осокоþ,çоçóлинцемісиніминеçабóдками.

Âикиньте цеéмотлох çа борт!Íехаé вашжиттєвиé ÷овен бóде
легким і несе лиш необхідне: çатишнó оселþ,
прості çадоволення, двох-трьох дрóçів, гідних
наçиватися дрóçями, того, хто вас кохає і кого
кохаєтеви,кота,собакó,скількитребахар÷івта
одягó,води.

Ітоді÷овенпопливевільно,аколиéперевер-
неться— не страшно: простиé, хорошиé товар
небоїтьсяводи.Âиматимете÷аснелишепопра-
цþвати, а é подóмати, насолоджóватися сонцем
життяéслóхатиеоловóмóçикó,якóбожествен-
ниéвітерецьвидобóваєçістрóнвашогосерця…
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Мал.5.«Колесожиття»
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6. Підтримуйте рівновагу всіх сôер життя

Лþдипо÷óваþтьсящасливимилишетоді,колиреаліçóþтьсебевóсіх
важливихсферахжиття.Äехтодосягаєнеабиякихкар’єрнихвисот,але
страждає÷ереçте,щонесклалосяособистежиття.Іншиéприсвя÷óєсебе
тількиродині, алевід÷óває,щонеповністþреаліçóвав себевобраніé
діяльності.Томó,планóþ÷имаéбóтнє,слідподбатипроçбалансованість
óсіхважливихаспектівжиття.

1.Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наçвітьважливі
сферилþдськогожиття(родина,освіта,дрóçі...).

2.Íамалþéтеколоіподілітьéогонавісімсекторів.

3.Îберітьвісімнаéважливішихдлявассфер життяіçапи-
шітьїхóсекторах(наприклад,якнамал.5).

4.Îцінітьрівеньçадоволенняцимиаспектамивашогожиття
çа10-бальноþшкалоþ(0—провал,10—кращенебóває).

5.Поставтепоçна÷кинаосяхсекторівçгідноçвашимиоцін-
камиіçафарбóéтесектори.Поміркóéте:

• Чиçадоволенівиотриманимреçóльтатом?
• ßківажливіаспективамскладноçбалансóвати

нацьомóетапісвогожиття?
• Що ви можете çробити, аби çмінити ситóаціþ

вмаéбóтньомó?
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7. Сôормулюйте життєву місію

Життєвамісія(життєвекредо)—цевашаособистафілософія,основ-
ниéçаконвашогожиття.Життєвамісіяґрóнтóєтьсянатомó:

• якимхо÷етебóти(вашхарактер);
• óщовірите(вашіідеали);
• для÷огоприéшлиóцеéсвіт(вашіцілі);
• длякогоживете(вашеото÷ення).
Ñформóлþватижиттєвóмісіþ—оçна÷аєçамислитисянадсвоїмпри-

çна÷енням,обратицінностітаçагальніпринципи,скластиправиладля
самогосебе.Íехаéціправиластанóтьмаяком,світлоякоговкаçóватиме
вамкóрсóбóрхливомóморіжиття.

Íе існóє єдиного методó формóлþвання особистої життєвої місії.
Цеможебóтиметафора,невеликеесе,підбіркацитат÷инавітьколаж.
çфотографіéлþдеé,якієвашимиідеалами(див.прикладинамал.6).

Мал.6.Прикладижиттєвихмісіé

Дбàтè:
•промир;
•прожиття;
•пролþдеé;
•просебе.

Ëюбèтè:
•себе;
•своþродинó;
•свіéсвіт;
•çнання;
•нав÷ання;
•життя.
Áîðîтèñÿ:
•çасвоїпереконання;
•çасвоїçахоплення;
•çасвоþметó;
•çасвоþгідність;
•çа÷есність;
•çіçневіроþ.
Âестикорабель,

недоçволятикораблþ
вестисебе.

Бóтинадіéним,
якскеля.

ßхо÷ó,щобмене
пам’ятали.

ÍасампередяçавждивіритимóвБога,
цінóватимóсилóєдностіродини.
Íеçнехтóþсправжнімдрóгом,
алеçалишатимó÷асідлясебе.

ßроçв’яçóватимóсвоїпроблемивпорядкóїх
виникнення(роçділяéіволодарþé).

Усівикликисприéматимóçоптиміçмом,
беçвагань.

Çавждипоçитивносприéматимóсебе.
Підтримóватимóвисокóсамооцінкó,

çнаþ÷и,щовсімоїнамірипо÷инаþтьсяçнеї.
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Джерело: Шон Кові. Сім звичок високоеôективних підлітків
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Місії формóлþþть не лише окремі лþди. Їх роçробляþть родини,
спортивні команди, невеликі органіçації і навіть транснаціональні кор-
порації.Âідомо,щокомпаніяIBMтримаєтьсянатрьохкитах:лþдськіé
гідності,наéвищіéякостітанаéкращомóсервісі.Цітрицінностієспіль-
нимидля÷исленнихпідроçділівIBM,баçоþїїпроцвітанняігарантієþ
беçпекикожного,хтопрацþєвкомпанії.

ßкщоóрокиосновçдоров’яóваспроводятьóформітренін-
гів, ви щорокó приéмаєте правила грóпи, які допомагаþть
вам підтримóвати дрóжнþ і твор÷ó атмосферó. Цього рокó
мипропонóємо çамість правил написатимісіþ вашої грóпи.
Ñпробóéтесформóлþватимісіþ,яканелишевстановлþвати-
меправила,аéнадихатимекожногоçвас.

Впðàвà«Фîðмóëювàííÿжèттєвîãîêðеäî»

Попрацþéте над формóлþванням особистої місії. Âідведіть
дляцьогопевниé÷аспротягомкількохднів÷итижнів.
• Ñпо÷аткó çапишітьóсе,що спаденадóмкó (як вице

робитепід÷асмоçковогоштóрмó).
• Âідтакстаньтеóпоçиціþсвогомаéбóтньогоóспішного

«я»іоберітьте,щоçдаєтьсявамправильним.
• Перевіртеçбалансованістьóсіхважливихсфер життя.
• Перепишіть положення вашої місії. Âідведіть ÷ас для

їїоформлення.
• Час від ÷асó переглядаéте положення особистої місії.

ßкщо ó вас çмінилися цілі ÷и пріоритети, вам, мож-
ливо,доведетьсядоповнити÷инавітьпереписатисвоþ
місіþ.

Лþдськежиттядокорінновідріçняєтьсявіджиття
наéроçóмнішихтваринтим,щолþдськасвідомість
маєтакіскладові,якмова,самоóсвідомлення,óява,
совість,свободаволііцілеспрямованість.

Щобдосягтивисокоїякостіжиття,важливоретель-
но спланóвати своє маéбóтнє: óявити бажаниé
реçóльтат,повіритивсебе,керóватисяóніверсаль-
нимижиттєвимипринципами,братидоóвагибаçо-
ві потреби, поçбóтися çаéвого баластó, підтримó-
ватирівновагóріçнихсфержиттяісформóлþвати
життєвóмісіþ.
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§3.СУЧАСНЕУЯВËЕННЯ
ÏÐÎЗДÎÐÎВ’Я

Зäîðîв’ÿ:меäè÷íèй³хîë³ñтè÷íèйп³äхîäè

Щоособистодлявасоçна÷аєбóтиçдоровим/çдоровоþ?Міцноспати
вно÷і, прокидатися бадьорим, мати добриé апетит, не вживати ліків,
радітиçóстрі÷іçдрóçями,від÷óватидóшевниéкомфорт?

1.По÷ерçіпродовжітьфраçó:«Äляменебóтиçдоровим—
це...»

2.Çапишітьсвоївисловлþваннянаокремихаркóшахпаперó
іçберітьціаркóші.

3.Âиберіть іç них ті,щохарактериçóþтьфіçи÷не çдоров’я
лþдини.

Іç XVII століття çахідна медицина пішла хибнимшляхом, óмовно
відокремивши лþдинó від навколишнього середовища і поділивши її
надвісамостіéнісóтності: тіло(soma) ідóшó(psyche).Âідтодімаéже
до середини ХХ ст. çдоровим вважали кожного, хто не бóв хворим,
а пацієнта роçглядали лише як тіло ç відхиленнями від фіçіологі÷ної
норми.Çóсиллялікарівспрямовóвалисянакомпенсаціþцихвідхилень.

Уті÷асипанóваладóмка,щонеçаба-
ромвинаéдóтьлікивідбóдь-якоїхворо-
би.Алецьогонесталося,хо÷амедицина
é досягла çна÷ного прогресó в обра-
номó неþ напрямі. Лікарі нав÷илися
допомагатиприпереломах,пораненнях,
багатьохнебеçпе÷нихінфекціях,óсклад-
неннях під ÷ас пологів. Çбільшилася
середнятривалістьжиттялþдеéçавдяки
поліпшеннþ хар÷óвання, о÷ищеннþ питної води, пастериçації молока,
çапровадженнþстерильностіóлікарнях,винаéденнþвакциніантибіо-
тиків.

Тавборотьбіçтакимипоширенимиóсó÷асномóсвітіçахворþвання-
ми,якалергія,рак,цóкровиéдіабет,гіпертонія,порóшеннятравлення,
медицинаéдосінеможепохвалитисявагомимидосягненнями.

У цьому параграôі ви:

• порівняєтемеди÷ниéіхолісти÷ниéпідходидоçдоров’я;
• проаналіçóєтевçаємоçв’яçококремихскладовихçдоров’я.
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Ñталоо÷евидним,щоçдоров’яіхворобинемістятьсялишевтілі÷и,
навпаки,лишеóпсихіці.По÷авшисьóтілі,хворобаспри÷иняєпригні-
÷ениéпсихологі÷ниéстан.Інавпаки,наслідкомтривалого÷идóжесиль-
ного стресó можóть бóти фіçіологі÷ні відхилення і сомати÷ні (тілесні)
çахворþвання—інфаркт,вираçкашлóнкó,цóкровиéдіабеттощо.

У÷ені також óсвідомили, що рóéнóвання природи як середовища
проживання—шляхдосамоçнищеннялþдства,óтомó÷ислівідхвороб.
ÇоглядóнацеóдрóгіéполовиніХХст.виникіншиéпідхіддоçдоров’я—
холісти÷ниé,щовперекладіçдавньогрецькоїоçна÷ає«цілиé,цілісниé».

Çа холісти÷ного підходó çдоров’я роçглядається не лише як відсóт-
ністьхроні÷ниххвороб,анабагатоширше—якстанповногофіçи÷ного,
психологі÷ногоісоціальногоблагополó÷÷я.Çдоров'я—цежиттєваенер-
гія,натхненняіçадоволеннявіднаси÷еногоподіямижиття.Цеçдатність
ставитиціліéдосягатиїх,максимальнореаліçовóватисвіéпотенціал.Це
свободавідболþ,рóéнівнихпристрастеé,егоїçмóідóховногоçанепадó.

Холісти÷намодельнеєновоþ.ßкçаçна÷ивМаркТвен,«давнілþди
вкраливсінашіновіідеї».Аджеще2500роківтомóГіппократкаçав,що
çдоров’ялþдиниєвиявомїївнóтрішньоїгармоніїігармоніїçото÷енням.

Çвернітьсядореçóльтатівстартовогоçавданняіçадопомогоþ
табл. 1 «Холісти÷на модель çдоров’я» проаналіçóéте, які
ваші висловлþвання є оçнаками соціального благополó÷÷я
лþдини,аякіхарактериçóþтьпсихологі÷ні(інтелектóальні,
емоціéні÷идóховні)аспектиçдоров’я.

Таблиця 1
Хîë³ñтè÷íàмîäеëüзäîðîв’ÿ

Фіçи÷неблагополó÷÷я Äобрефіçи÷несамопо÷óття,енергія,
бадьорість,çдатністьвитримóвати
фіçи÷нінавантаження

Психологі÷не
благополó÷÷я

Інтелектóальне
Умінняв÷итисяéотримóвати
çадоволеннявіднав÷ання,çдатність
аналіçóватипроблемитаприéмати
çваженірішення

Емоціéне
Çдатністьроçóмітипо÷óття—своїта
іншихлþдеé,óміннядолатиневда÷і,
керóватистресами

Äóховне
Усвідомленнясвогоприçна÷ення
ісенсóжиття,сприéняття
çагальнолþдськихцінностеé,
çалó÷еністьдокóльтóрноїспадщини
лþдства

Ñоціальнеблагополó÷÷я Çадоволеннясоціальнимстатóсом
іякістþстосóнківçото÷енням,
çдатністьефективноспілкóватисята
вçаємодіятиçлþдьми
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Îб’єднаéтесь ó три грóпи і çа допомогоþ матеріалó цього
параграфапідготóéтеповідомлення:

група 1:профіçи÷неблагополó÷÷я;

група 2:психологі÷неблагополó÷÷я;

група 3:соціальнеблагополó÷÷я.

Ф³зè÷íебëàãîпîëó÷÷ÿ

Фіçи÷не благополó÷÷я — це сóкóпність оçнак, які характериçóþть
рівень роçвиткó лþдського органіçмó, фóнкціональні можливості éого
органів і систем. Баçовими покаçниками фіçи÷ного çдоров’я є робота
серця,станімóнноїсистемиіçдатністьорганіçмóçасвоþватикисень,від
÷ого çалежитьможливість підтриманняжиття в органіçмі.Äо основних
покаçників фіçи÷ного çдоров’я також належать: стан опорно-рóхового
апаратó, серцево-сóдинної, нервової системи,шкіри, системи травлення,
ендокринної,репродóктивноїтасе÷остатевоїсистеморганіçмó.

Міцне фіçи÷не çдоров’я çабеçпе÷óє нас енергієþ для щоденного
життя, полегшóє адаптаціþ до навколишнього середовища (напри-
клад,погоднихóмов),допомагаєвиживативекстремальнихситóаціях.
Фіçи÷неблагополó÷÷япідвищóєшансилþдиниçахищатисявідінфекціé,
óникатитравм,атакожшвидкоодóжóватипісляхвороби.

Çавідсóтностівисокої температóри,болþ,висипки÷и іншихявних
оçнакхворобипокаçникамифіçи÷ногонеçдоров’яможóтьбóти:

• порóшенняснó;

• відсóтністьапетитó;

• неçдатністьвитримóватифіçи÷нінавантаження;

• порóшеннятравлення;

• çіпсованіçóби;

• неçдоровашкіра;

• підвищенавтомлþваність;

• çагальнаслабкість.
Äляпідтриманняфіçи÷ногоçдоров’яважливоповноцінновідпо÷ива-

ти,матинормальнóмасóтіла,дбатипросвоþфіçи÷нóформó,особистó
гігієнó, а також проходити регóлярниé меди÷ниé огляд і лікóватись
óраçіпотреби.Такожважливоóникатишкідливоїдіїнаорганіçмтþтþ-
нó,алкоголþ,іншихпсихоактивнихітокси÷нихре÷овин.

Íеіснóє«çдоров’яміра»,çадопомогоþякогоможнабóлобто÷новимі-
рятирівеньсвогоçдоров’я.Томóкожналþдинаоцінþєéогосóб’єктивно
(çавласнимикритеріями).Тóтважливобóтиреалістами.ßкщопідçдо-
ров’ямроçóмітип’ятьроківбеçбóдь-якиххвороб іçдатністьпробігати
марафонськóдистанціþ,небагатохтонаçвесебеçдоровим.Аколироçó-
мітиçдоров’яякбалансіçдатністьшвидкоодóжóвати—÷ималолþдеé
переконані,щовониçдорові.
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Ïñèхîëîã³÷íебëàãîпîëó÷÷ÿ

Більшість лþдеé вважає себе çдоровими, якщо ó них немає оçнак
порóшеньфіçи÷ного çдоров’я.Îднак вони можóть мати çахворþвання,
навітьхроні÷ні÷иневиліковні,якіневиявляþтьсяжоднимианаліçами
іпов’яçаніçпорóшеннямиїхньоїментальної(емоціéної,інтелектóальної
÷идóховної)сфери.

Íашепсихологі÷неблагополó÷÷яçалежитьвідтого,щомидóмаємо
просебе,якдолаємостреси,çасвоþємоінформаціþіприéмаєморішен-
ня.Íаéважливішимкритеріємпсихологі÷ногоблагополó÷÷яєвід÷óття
психологі÷ної рівноваги, якó пов’яçóþть іç гармоніéноþ органіçацієþ
психікитаїїможливістþадаптóватисядостресів.

Лþдиçвисокимрівнемпсихологі÷ноїрівновагидемонстрóþть:

• позитивну самооцінку,якатіснопов’яçанаçі çдатністþкерóвати
своїмжиттям;

• послідовність і передбачуваність,щосвід÷итьпросформованість
характерó;

• цілеспрямованість, яка ґрóнтóєтьсянапоçитивномóба÷еннімаé-
бóтньогоіпотребіóсамореаліçації;

• автономність (незалежність),що çабеçпе÷óється óміннямприé-
мативідповідальнірішення;

• відчуття єдності з інøими людьми,якеприноситьóжиттяста-
більністьінаповнþєéогосенсом.

Психологі÷но врівноважені лþди більше насолоджóþться життям
і легше долаþть виклики і проблеми. Âони навіть інакше ставляться
до них. «Çдорова лþдина ба÷ить ó проблемах можливості, а хвора—
óможливостяхпроблеми»,—çаóваживвідомиéпсихіатрАлланФромм.

Психологі÷новрівноваженілþдиóсвідомлþþтьсвоїпо÷óттяівміþть
висловитиїхóнаéкращиéспосіб.Âониçдатніприéнятимóдрерішення,
керóþ÷исьморальнимицінностямиівідповідальністþ.

У табл. 2 наведено деякі оçнаки психологі÷ного благополó÷÷я,
атакожоçнакипорóшенняпсихологі÷ноїрівноваги.

Таблиця 2

Îçнакипсихологі÷ного
благополó÷÷я

Îçнакипорóшенняпсихологі÷ної
рівноваги

адекватнесприéняттядіéсності викривленесприéняттядіéсності

çдатність çасвоþвати çнання,
логі÷номислити

погіршенняпам’яті,óваги,інших
інтелектóальнихçдібностеé

çдатністьаналіçóватипроблеми
іприéматиçваженірішення

хаоти÷ність,категори÷ністьмис-
лення
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Закінчення таблиці 2

цілеспрямованість, активність,
неçалежність

нерішó÷ість,çалежністьвід÷óжої
дóмки

çдатність дотримóватися соціаль-
нихнорміправил

схильністьдопорóшенняправил,
моральнихнорм,çаконів

роçвиненепо÷óттявідповідальнос-
тіçасебе(своєжиттяіçдоров’я)

óниканнявідповідальності,наяв-
ністьшкідливихçви÷ок

крити÷немислення підвищенанавіþваність

çдатність адекватно оцінþвати
себе,самоповага

çаниженасамооцінка,óтратавіри
всебе,своїможливості

природність поведінки, вихова-
ність,÷емність

демонстративність,грóбість,пиха-
тість

çдатність спів÷óвати, доброçи÷ли-
вість

емоціéна÷ерствість,ворожість,
агресивність

вмінняпроба÷атиіçабóватиобраçи çлостивість

володіннясобоþ імпóльсивність,ріçноманітніôобії

оптиміçм тривожність,çневіра

Сîц³àëüíебëàãîпîëó÷÷ÿ

Лþдиєістотамисоціальнимиінеможóтьнормальноіснóватибеçвçаємо-
дії ç іншими лþдьми та сóспільством. Âажливим критерієм соціально-
го благополó÷÷я є покаçник соціальної адаптованості лþдини, якиé
пов’яçóþтьçїїçдатністþефективноспілкóватисятаналагоджóватиçдо-
ровіміжособистісністосóнки,адаптóватисядосоціальнихнорміправил,
щоіснóþтьóсóспільстві,вçаємодіятиçдержавнимиінститóціями.

Лþдиçвисокимрівнемсоціальногоблагополó÷÷я:
• маþтьроçвиненікомóнікативнінави÷ки,óміþтьслóхатиіговорити,
óникаþтьнепороçóмінь;

• прияçніóспілкóванні,демонстрóþтьтолерантністьіповагóдоспів-
роçмовника,їхняманераспілкóваннявикликаєповагóдоних;

• óраçіконфліктóдбаþтьпроінтересивсіхсторін,çдатніçапропо-
нóвативçаємовигіднерішенняабопітинакомпроміс;

• легкоçнаéомляться,добрепо÷óваþтьсянавітьóнеçнаéоміéкомпанії;
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• óміþть дрóжити é обирати хороших дрóçів, дбаþть про прияçні
родинністосóнки;

• óміþтьнадаватиéотримóватидопомогó,працþвативкоманді;
• çдатнімотивóватиіпереконóвати,бóтилідеромівестиçасобоþ.

Прониçькиéрівеньсоціальногоблагополó÷÷ясвід÷ать:
• ÷астіконфліктитанепороçóміння;
• відсóтністьблиçькихдрóçів,від÷óттясамотності;
• надмірнасором’яçливість,неçдатністьçвернóтисяподопомогó;
• неçдоровістосóнкивродині,óшколі,çоднолітками.

Взàємîзв’ÿзîêð³зíèхàñпеêт³взäîðîв’ÿ

Усітриаспектиçдоров’я(фіçи÷ниé,психологі÷ниéісоціальниé)тісно
вçаємопов’яçані (подібно до триноги, на якіé встановлено фотоапарат:
якщо одна ç ніжок коротша çа інші, стіéкість триноги порóшóється).
Томóважливоçберігатирівновагóідбатипровсіаспектиблагополó÷÷я.

Íаприклад,óпоході(мал.7)þнакиідів÷атанелишетренóþтьсвоє
тіло(дбають про ôізичне благополуччя),аéгартóþтьволþ,нав÷аþть-
ся ÷огось нового, отримóþть çадоволення від спілкóвання ç природоþ
(психологічне благополуччя), а такожприємнопроводять ÷ас çі своїми
дрóçями,в÷атьсябóтикомандоþ,надихати іпідтримóватиоднеодного
(соціальне благополуччя).

Мал.7
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Утихсамихгрóпахобговорітьіповідомтекласóреçóльтати:

група 1: як погіршення фіçи÷ного çдоров’я (наприклад,
травма)можевплинóтинаіншіаспектиблагополó÷÷я;

група 2:якневмінняприéмативідповідальнірішенняможе
вплинóтинафіçи÷неісоціальнеблагополó÷÷япідлітка;

група 3:якагресивнаманераспілкóванняможевплинóти
нафіçи÷ниéіпсихологі÷ниéстанлþдинитаїїото÷ення.

Ñó÷аснеóявленняпроçдоров’яґрóнтóєтьсянахолі-
сти÷номóпідході,çаякогоçдоров’яроçглядаєтьсяяк
станповногофіçи÷ного,психологі÷ногоісоціального
благополó÷÷я.

Фіçи÷неçдоров’яçабеçпе÷óєенергієþдлящоденного
життя, полегшóє адаптаціþ до óмов навколишнього
середовища, допомагає виживати в екстремальних
ситóаціях.

Психологі÷не (дóховне, емоціéне, інтелектóальне)
благополó÷÷я — це від÷óття психологі÷ної рівно-
ваги, яке çалежить від óміння лþдини ладнати
çісвоїмвнóтрішнімсвітом.

Ñоціальнеблагополó÷÷яçалежитьвідçдатностілþди-
ниладнатиç іншимилþдьми,якості її спілкóвання
істосóнків.

Усі три аспекти çдоров’я (фіçи÷ниé, психологі÷ниé
і соціальниé) тісно вçаємопов’яçані, томó важливо
çберігати рівновагó і дбати про всі аспекти благо-
полó÷÷я.
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§4.ЧИННИÊИВÏËИВУНАЗДÎÐÎВ’Я

Ñереднятривалістьжиттяóкраїнахсвітóсóттєворіçниться.
Íаприклад,громадяниßпоніївсередньомóживóть82роки,
тодіякжителіАнголи—38.

Чим,навашóдóмкó,пояснþєтьсятакаріçницяóтривалості
життявцихкраїнах.Âідповідьобґрóнтóéте.

Щîвпëèвàєíàзäîðîв’ÿíàñеëеííÿ

Çдоров’я населення оцінþþть çа
трьомапокаçниками.Першиé—покаç-
ник дитя÷ої смертності. Äрóгиé —
кількість робо÷их днів, пропóщених
÷ереç хворобó. Третіé — середня
тривалість життя. Âплив медицини
націпокаçники,çаоцінкамиÂÎÎÇ,
не перевищóє 10%. Ðешта çалежить
від спадковості (20%), станó довкіл-
ля (19%), анаéбільше(51%)—від
нашогоспособóжиття(мал.8).

Íадеякіçцих÷инниківмиможе-
мо впливати повністþ, на інші —
лише ÷астково, на рештó не маємо
жодноговпливó.

Спадковість

Ñпадковість—цете,щобіологі÷нопередаєтьсялþдинівідбатьків:
коліро÷еé,форманоса,çріст,особливостістатóритощо.

Íаóководоведеновпливспадковостімаéженавсіаспектифіçи÷но-
го іпсихі÷ногоçдоров’я.Îднакценеçнімаєвідповідальностікожного
çа своє çдоров’я. Íавпаки, ті, хто óспадкóвав схильність до певного

У цьому параграôі ви:
• пригадаєте÷инники,щовпливаþтьнаçдоров’я;
• проведетедослідженнявашогоспособóжиттятаéоговпливó
наріçніаспектиçдоров’я;

• оцінитерівеньсформованостісвоїхжиттєвихнави÷ок.

51% 19%

10%

20%
Спîñ³б
жèттÿ

Äовкілля

Ñпадковість

Меä
èцèí

à

Мал.8
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çахворþвання(наприклад,діабетó),маþтьвеститакиéспосібжиття,щоб
çниçитиéмовірністьéоговиникнення.

Îкрімфіçи÷ного çдоров’я, спадковість впливає на баçові інтелектó-
альніçдібностіéталанти—óспорті,мóçиці,обраçотвор÷омóмистецтві.

Медицина

ßкість ідостóпністьмеди÷нихпослóг—важливиé÷инникохорони
çдоров’я.У криçових ситóаціях він є вирішальним.Але набагато важ-
ливішеçапобігтипроблемамçіçдоров’ям,тобтобільшеóвагиприділяти
профілактиці.Íедаремнобританцікажóть,щофóнтпрофілактикикра-
щиéçатоннóліків.

Середовище (природне, техногенне, соціальне)

Íавіть прихильники çдорового способó життя не в çмоçі повністþ
компенсóвативпливнесприятливихклімати÷нихóмов,çабрóдненогопові-
тря,підвищеногорівняшóмó,радіації÷инаслідківсоціальнихпотрясінь.

Ç-поміж природних чинників на çдоров’я лþдеé наéбільше вплива-
þть несприятливі погодні óмови. Âліткó
çростаєриçикдлялþдеéіçсерцево-сóдин-
ними çахворþваннями, а восени і вçимкó
çбільшóєтьсякількістьтих,хтоçахворівна
çастóдóігрип.Ðиçикóþтьіті,хтопотра-
пив ó çонó стихіéного лиха: çемлетрóсó,
виверженнявóлкана,посóхи÷иповені.

Технології—цедостóпнінамдосягнен-
ня техні÷ного прогресó. Ñó÷асні меди÷ні
технологіїóдіагностиціталікóваннісер-
цево-сóдиннихçахворþвань,ÂІЛ-інфекції
допомагаþтьбагатьомлþдямжитидовше
іматикращóякістьжиття.Іншітехноло-
гії — пастериçація молока, деçінфекція
óлікарнях,вакцинація—сóттєвоçменши-
ли поширення інфекціéних çахворþвань.
Існóþтьтехнологіїо÷ищеннявикидівпро-
мисловихпідприємств,щоóможливлþþть
çниження рівня çабрóднення довкілля.
Îднак роçвиток технологіé може і нега-
тивнопоçна÷атися на çдоров’ї.Механіçми
таавтоматимаéжеповністþçвільнилилþдинóвідфіçи÷ноїпраці.Íині
багатохтоведемалорóхливиéспосібжиття:сидитьнароботі,користóєть-
сятранспортомçамістьтого,щобходитипішки,óдомавідпо÷иваєперед
телевіçоромабограєвкомп’þтерніігри.Ðівеньфіçи÷ноїактивностітаких
лþдеéдóжениçькиé,іóнихвиникаþтьпроблемиçіçдоров’ям.

Íегативним наслідком техні÷ного прогресó є техногенні аварії, 
що çагрожóþтьжиттþ і çдоров’þлþдеé.Ñóкóпниé ефект техногенних
çабрóднень (хімі÷них, радіаціéних,шóмових) впливаєнакожного, хто
живеóçабрóдненихçонахабовживаєвирощеніóнихпродóкти.



36

Соціальне средовище — це насамперед родина, дрóçі, інші лþди,
çякимивищодняспілкóєтеся.Ñприятливеото÷ення—важливиé÷ин-

никпідтриманняпсихологі÷ноїрівноваги.
Íевід’ємноþ складовоþ життя підлітків

є спілкóвання ç однолітками (дрóçями, при-
ятелями, однокласниками). Ті, хто дбає про
своє çдоров’я, можóть поçитивно впливати і
наçдоров’ясвоїхдрóçів.Аті,хтоповодиться
риçиковано (кóрить, вживає алкоголь, порó-
шóє çакон), нерідко психологі÷но тиснóть
насвоїхдрóçів,спекóлþþ÷ина їхніéпотребі
належатидогрóпи.

Ñоціальнесередовищелþдининеобмежóєть-
сяїїнаéближ÷имото÷енням.Íаçдоров’явпли-

ваþтьітакісоціальні÷инники,яккóльтóраіçасобимасовоїінформації.
Îсобливостінаціональноїкóхні,народнітрадиції,релігія—óсеце

елементикóльтóри,якіможóтьвпливатинаçдоров’я.Піçнаннякóльтóри
свогонародóдопомагаєкращеçроçóмітисамогосебе,сприяєформóван-
нþіденти÷ності,аоçнаéомленняçріçнимикóльтóрамиспонóкаєкраще
роçóмітиіншихлþдеé,формóєтолерантність.

Çасоби масової інформації (ÇМІ) — телеба÷ення, Інтернет, радіо,
гаçети,жóрнали,дрóкованареклама—надаþтьінформаціþ.Âонитакож
відіграþтьвирішальнóрольóформóваннігромадськоїдóмки.Íажаль,
невсяпоширþванаóÇМІінформаціяєдостовірноþ.Так,рекламамає
наметіçбільшенняприбóтківвідпродажóтоварó,томóнерідковисвітлþє
лишеéогокращіякостіéприховóєнедоліки.

Привиборітоварів,продóктів,відякихçалежитьнашеçдоров’я,дові-
ряти треба лише достовірним джерелам інформації (наприклад, пóблі-
каціям професіéних органіçаціé ó сфері охорони çдоров’я—Академії
меди÷них наóк, Міністерства охорони çдоров’я, державних санітарних
слóжбтощо).

Спосіб життя

Çдоров’яіблагополó÷÷яçалежатьпередóсімвіднассамих.Кожномó
підсилóправильнохар÷óватися,покращóватифіçи÷нóформó,керóвати
стресами,некóрити,невживатиалкоголþ÷иіншихпсихоактивнихре÷о-
вин.Кожналþдинаçдатнаподбатипросвоєдовкілля,гармоніéністосóнки
çото÷енням,особистісниéроçвитокінаповненістьжиттяглибокимсенсом.

Ðоçпитаéтебатьків,іншихблиçькихроди÷ів,÷ибóлиó÷ле-
нів вашої родини випадки çахворþвання на цóкровиé діа-
бетІІтипó,онкологі÷нітасерцево-сóдинніçахворþвання.

ßкщовимаєтеспадковóсхильністьдоцихçахворþвань,вам
необхіднорегóлярнопроходитимеди÷ниéоглядтавестиçдо-
ровиéспосібжиття.Аджеголовними÷инникамириçикóцих
çахворþвань є неçбалансоване хар÷óвання, малорóхливиé
спосібжиття,атакожнадлишковамасатілатаожиріння.
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Ñоціальнінави÷ки

Еôек тив не спілку ван ня:
•активнеслóхання;
•óміння÷ітковисловлþвати
своїдóмки іпо÷óття 
беçтривоги і çвинóва÷ень;

•володіння«мовоþжестів»;
•адекватнареакціянакритикó;
•проханняпродопомогó.

На вич ки співпе ре жи ван ня:
•çдатністьроçóмітипо÷óття
іпроблеми іншихлþдеé;

•óміннянадатипідтримкó    
ідопомогó.

Розв’язан ня конôліктів:
•çдатністьроçріçняти
конфліктипоглядів

 іконфлікти інтересів;
•óмінняроçв’яçóвати
конфліктипоглядів
наосновітолерантності;

•óмінняроçв’яçóвати
конфлікти інтересівшляхом
констрóктивнихпереговорів.

Протидія соціальному ти с ку:
•нави÷киóпевненоїповедінки;
•óмінняобстоþватисвоþ
поçиціþ івідмовлятися 
віднебеçпе÷нихпропоçиціé;

•протидіядискримінації.

Навички роботи в команді:
•óміннябóти÷леномкоманди,
висловлþватиповагó 
довнескó іншихлþдеé;

•лідерськінави÷ки;
•óміннявстановлþвати
контакти,мотивóвати
іпереконóвати.

Са мо усвідо млен ня 
і са мо оцінка:
•çдатністьóсвідомити
своþóнікальність;

•поçитивнеставлення
досебе, іншихлþдеé
іжиттєвихперспектив;

•çдатністьреаль-
нооцінþватисвої
çдібності іможливості,
адекватносприéмати
оцінки іншихлþдеé;

•óсвідомленнясвоїх
прав,потреб,цінностеé
іпріоритетів;

•постановкажиттєвої
мети.

Аналіз про блем         
і прийнят тя ріøень:
•óміннявиçна÷итисóть
проблеми іпри÷ини її
виникнення;

•çдатністьсформóлþва-
тиваріантироçв’яçання
проблеми;

•óмінняпередба÷и-
тинаслідкикожного
варіантадлясебе
та іншихлþдеé;

•çдатністьобратиопти-
мальнерішення.

Критичне мислення:
•óміннявідріçняти
фактивідміфів;

•аналіçставлень,
цінностеé,соціальних
норм істереотипів;

•аналіçвпливó
однолітків іÇМІ.

На вич ки 
са мо кон т ро лю:
•контрольвиявів
гнівó;

•óміннядолати 
тривогó;

•óмінняпереживати
невда÷і.

Керування стре са ми: 
•планóвання÷асó;
•поçитивнемислення;
•методирелаксації;
•óмінняпережити
горе,втратó,
травмó,насилля.

Мо ти вація успіху      
і гар ту ван ня волі:
•віра,щоти—гос-
подарсвогожиття;

•налаштованість
наóспіх;

•çдатністьконцентрó-
ватисянадосягненні
мети;

•роçвитокнаполег-
ливостітапра-
цьовитості.

Інтелектóальні Емоціéно-вольові

Психологі÷нінави÷ки

Âажливиéелементçдоровогоспособóжиття—володіннясприятливи-
мидляçдоров’яспеціальнимиіжиттєвиминави÷ками,çякимивидеталь-
нооçнаéомилисьó5–8-мóкласах(табл. 3).

Таблиця 3
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Îцініть рівень сформованості своїх життєвих нави÷ок.
Äля цього на окремих картках çапишіть грóпи життєвих
нави÷ок іроçкладітькарткиóформідіаманта:

• навершині—грóпанави÷ок,якимиволодієтенаéкраще;
• вниçó—наéменшсформованіóваснави÷ки;
• рештóкартокроçкладітьпосередині.

Íави÷киефективного
спілкóвання

Íави÷кианаліçóпроблем
іприéняттярішень

Íави÷кисамоóсвідомлення
ісамооцінки

Íави÷кипротидіїсоціальномó
тискó,насиллþ,дискримінації

Íави÷кисамоконтролþ

Íави÷кироçв’яçання
конфліктівÍави÷кикерóваннястресами

Íави÷кимотиваціїóспіхó
ігартóванняволі

Íави÷киспівпереживання
іроботивкоманді

Âпливмедицининаçдоров’янеперевищóє10%.
Лікаріможóтьдопомогтивилікóватидеякіхво-
роби,аленасампередвіднассамихçалежить,
÷ибóдемомиçдоровими.
Кожномó під силó правильно хар÷óватися,
покращóватифіçи÷нóформó,керóватистреса-
ми, відмовитися від кóріння, вживання алко-
голþ та наркотиків. Кожна лþдина çдатна
подбатипрогармоніéністосóнкиçото÷енням,
особистісниé роçвиток і наповненість свого
життяглибокимçмістом.
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1. Îб’єднаéтесь ó ÷отири грóпи і роçподіліть між
грóпами параграфи 1–4 підрó÷ника. Çа допомо-
гоþ порад на с. 8–9 складіть концептóальні карти
длякожногопараграфа.

2. По ÷ерçі продемонстрóéте підготовлені концептóальні
карти.

3. Ñкладіть іç концептóальних карт колаж і роçмістіть
éогонавидноті.

ÏІДСУМÊÎВІЗАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ1

§1. Феномен життя  

і здоров’я людини

§2. Життя 
як проект

§4. Чинники впливу 
на здоров’я

§3. Суч
асне у

явленн
я 

про здо
ров’я

Підсóмóéтеголовнеçтого,щовивив÷алиóроçділі1.



40

1.ßканаóкадаєтакевиçна÷енняпоняттþ«життя»:«Життя—цеактив-
наформа існóванняматерії, характерноþрисоþ якої є обмін ре÷овин,
самооновленнятасамовідтворення»:

а)біологія;
б)фіçика;

в)хімія?

2.ßкі оçнаки свід÷ать про рівень çдоров’я,щомає наçвó «порóшення
адаптації»:

а)çниженнятонóсó;
б)хроні÷навтома;
в)наявністьхроні÷нихçахворþвань;
г)метео÷óтливість;
ґ)÷астіçмінинастроþ?

3.Äопотребдефіцитó(çапірамідоþпотребА.Маслоó)належать:
а)естети÷ніпотреби;
б)потребавбеçпеці;
в)фіçіологі÷ніпотреби;
г)потребаóсамореаліçації.

4.Покаçникамипорóшеньфіçи÷ногоçдоров’яможóтьбóти:
а)підвищенавтомлþваність;
б)порóшенняснó;
в)температóратіла36,6°Ñ;
г)висипка;
ґ)біль;
д)порóшенняапетитó.

5.ßкиé÷инникмаєнаéбільшиéвпливнаçдоров’я:

а)достóпністьіякістьмеди÷нихпослóг;
б)спосібжиттялþдеé;
в)стандовкілля;
г)спадковість?

Правильнівідповіді:

ТЕСТДËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1а;2а,г,ґ;3б,в;4а,б,г,ґ,д;5б.
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1.Ðоçкриéтеçна÷еннянаведенихóрамо÷цітермінів.
2.Про÷итаéтере÷ення1–7 іперевірте,÷иправильновжито
підкреслені ó тексті терміни. Çапишіть ó çошиті правильні
відповіді.

1. Уміннядолатитривогóтапереживатиневда÷ієскладовоþнави-
÷окроботивкоманді.

2. Тренóþ÷исьвідріçнятифактивідміфів,мироçвиваємонави÷ки
самоконтролþ.

3. Íави÷кимотиваціїóспіхóігартóванняволіпередба÷аþтьóміння
активнослóхати.

4. Çдатністьконцентрóватисянадосягненніметиєскладовоþнави-
÷оккрити÷ногомислення.

5. Протидіясоціальномóтискóпотребóєóміннярішó÷евідмовлятися
віднебеçпе÷нихпропоçиціé.

6. Ñкладовоþнави÷оккерóваннястресамиєвміннявисловитипова-
гóдовнескóіншихлþдеé.

7. Äляроçв’яçанняконфліктівважливонав÷итисявестиконстрóк-
тивніпереговори.

Правильнівідповіді:

а) ефективнеспілкóвання

б) роçв’яçанняконфліктів

в) протидіясоціальномóтискó

г)нави÷кисамоконтролþ

ґ)керóваннястресами

д) роботавкоманді

е)крити÷немислення

є) мотивації óспіхó і гартóвання
волі

1г;2е;3а;4є;5в;6д;7б.



ÐÎЗДІË2

ФІÇÈЧÍА
ÑКЛАÄÎÂАÇÄÎÐÎÂ’ß
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§5.ÎЦІНÊАÐІВНЯ
ФІЗИЧНÎГÎЗДÎÐÎВ’Я



Âикористовóþ÷и метод моçкового штóрмó, наçвіть щонаé-
менше 10 принципів (правил) çдорового способó життя.
Çапишіть їхнадошці.Проаналіçóéте,якіçнихстосóþться
особистої гігієни,раціональногохар÷óвання,рóховоїактив-
ності,відпо÷иинкó.

Щобжити,мипотребóємоїжі,води,мóсиморóхатися,відпо÷ивати
і доглядати çа своїм тілом. Інакшериçикóємомати серéоçніпроблеми
ç фіçи÷ним çдоров’ям, яке є основоþ психологі÷ної рівноваги і висо-
кої якості нашого життя. «Ñтовпами», що підтримóþть наше фіçи÷не
çдоров'я,єособистагігієна,відпо÷инок,раціональнехар÷óванняірóхо-
ваактивність.

Еêñпðеñ-îц³íêà³íäèв³äóàëüíîãîð³вíÿ
ф³зè÷íîãîзäîðîв’ÿ

Äлядетальноїоцінкирівняфіçи÷ногоçдоров’яіснóþтьдесяткипара-
метрів, çокремафлþорографія грóдної клітки, вимірþванняжиттєвого
об’ємóлегень,виçна÷еннявмістóгемоглобінó÷иглþкоçивкровітощо.

У цьому параграôі ви:
• пригадаєте,від÷огоçалежитьфіçи÷неçдоров’я;
• проведете експрес-оцінкó рівня фіçи÷ного çдоров'я та
проаналіçóєтеїїреçóльтати.
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Íапрактиці÷астовикористовóþтьспрощеніметодиекспрес-оцінки,
покаçникамиякихє÷астотасерцевихскоро÷ень,артеріальниéтиск,спів-
відношенняçростó імаситіла,стажрегóлярнихоçдоров÷ихтренóвань,
сила, спритність та інші покаçники тренованості, ефективність роботи
імóнноїсистеми,наявність(відсóтність)хроні÷нихçахворþвань.

Експрес-оцінка даєможливість óçагальнено оцінити рівень çдоров’я
óконкретниéмоменттавнаéближ÷омóмаéбóтньомó.

Îб’єднаéтесьóпариіçробітьекспрес-оцінкóіндивідóального
рівняфіçи÷ногоçдоров’я.Äляцього:

1.Про÷итаéте інформаціþ на с. 44—46 і виміряéте по-
каçники(Т1–Т7).

2.Çадопомогоþтабл.4(с.46)підрахóéтебали.

3.Îцінітьсвіéреçóльтат(с.47).

4.Çробітьвідповіднівисновки.

Вам знадобляться: секóндомір,тонометр(приладдлявимірþванняарте-
ріальноготискó),ваги,ростомір,рóлетка(мал.9).

Т1. Частота серцевих скорочень (ЧСС)

Çапідвищеної÷астотипóльсóнетренованесерцеробитьçадобóна14
тися÷  скоро÷ень більше, ніж треноване, і томóшвидше «çношóється».
Щопотóжнішимєсерцевиéм’яç,томеншиéпокаçникЧÑÑóстаніспо-

коþ.Уцьомóвипадкóсерцепрацþєвекономнішо-
мóрежимі:çаоднескоро÷енняперека÷óєбільшиé
об’ємкрові,апаóçидлявідпо÷инкóçбільшóþться.

ЧÑÑ вимірþþть ó положенні лежа÷и після
п’ятихвилинноговідпо÷инкóабовранціпісляснó,
притиснóвшинаçап'ясткóдвапальці(вкаçівниéта
середніé)однієїрóкипідвеликимпальцемдрóгої
рóки(мал.10).Порахóéтесвіéпóльсçа20секóнд
іреçóльтатпомножтена3.Мал.10

Мал.9
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Т2. Артеріальний тиск (АТ)

Контролþватисвіéартеріальниéтисктреба
нерідшеякдвараçинарік.Цеможнаçробити
óполіклініціабосамостіéно.Äлявимірþвання
АТ використовóþть тонометри ріçних типів.
Користóватися деякими ç них дóже просто,
достатньо оçнаéомитися ç інстрóкцієþ і трохи
потренóватись. Ідеальним покаçником артері-
альноготискóє110/70ммртóтногостовп÷ика.
Покаçник 120/80 також вважаþть нормаль-
ним. Ці покаçники бажано підтримóвати про-
тягомóсьогожиття.

Т3.  Співвідноøення зросту і маси тіла 

Äоведено:щобільшоþєнадлишковамасатіла,то÷астішевиникаþть
серéоçніпроблемиçіçдоров’ямікоротшоþєтривалістьжиттялþдини.
Існóєбагатотаблицьіформóлдлявиçна÷енняпокаçникаспіввідношення
çростóімаситіла.Îдниміçнаéпопóлярнішихєіндексмаситіла(ІМТ).
ЛþдиçдóжениçькимабодóжевисокимІМТ÷астішехворіþть.

Äлявиçна÷енняІМТ:

• виçна÷тесвіéçріст(óметрах)імасóтіла(вкілограмах);

• об÷ислітьІМТçаформóлоþ:

мàñàт³ëà(êã)
ІМТ=
зð³ñт2(м2)

Т4.  Стаж регулярних оздоровчих тренувань

Ðегóлярні тренóвання сóттєво покращóþть склад тіла (співвідно-
шення жирових і м’яçових тканин), а також роботó серцево-сóдинної,
дихальної, нервової систем, опорно-рóхового апаратó. Çі çбільшен-
ням стажó регóлярних тренóвань покаçники çдоров’я стаþть вищими.
Підрахóéте,протягомскількохроківвирегóлярнотренóвалисянерідше
ніждві÷інатиждень(тривалістьçанятьнеменшяк20хвилин).

Т5. Сила,  спритність та інøі показники тренованості

Ñтрибокçмісцядаєçмогóоцінитисилóм’яçівніг,÷еревногопреса,
спритність,гнó÷кістьхребта,координованістьрóхівівестибóлярнóстіé-
кість. Тест виконóþть після обов’яçкової роçминки, ç вихідного поло-
ження—стоя÷инаневисокіé опорі.Âідстань вимірþþть від кін÷иків
пальцівнігдонаéближ÷огомісцяторканняґрóнтóабопідлоги. 
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Т6. Еôективність роботи імунної системи

Цеé покаçник можна оцінити лабораторним шляхом, дослідивши
кількістьантитілóкрові.Танаéпростішеоцінитиефективністьімóнної
системи çа реçóльтатами її діяльності— кількістþ випадків çастóдних
çахворþваньпротягомрокó.

Т7. Наявність (відсутність) хронічних захворювань

Íаявність÷ивідсóтністьхроні÷нихçахворþваньсвід÷итьпрорівень
фіçи÷ногоçдоров’я.

Ï³äðàхóíîêбàë³в

Äлякожногоçпокаçників(Т1–Т7)виçна÷тебалиçатабл. 4.Äодаéте
бали і поділіть сóмó на 7 (кількість тестів). Ñередніé бал приблиçно
характериçóєçагальниéрівеньвашогофіçи÷ногоçдоров’я.

Таблиця 4

Бал

Ïîêàзíèêèеêñпðеñ-îц³íêè
Т1

(óд./
хв)

Т2(ммрт.ст.)
Т3

(кг/м2)
Т4

(роки)

Т5(см)
Т6 Т7

хлопці дів÷ата

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

<200 <140 >5 >1

2 76—90
131—140/
81—90

80—89/
50—54

15—17,9
25,1—30

до1 200—209 140—149 4—5 1

3 68—75
90—99/
50—59

1—2 210—219 150—159 2—3

4 60—67
121—130/
76—80

220—229 160—169

5 51—59 3—4 230—239 170—179 1

6 <50
111—120/
71—75

100—105/
76—80

5—7 >240 >180

7 —
18—19,9
23,1—25

8—10 0 0

8 —
106—110/
60—70

20—23

9 >10
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Îц³íêàðезóëüтàт³в

ßкщовинабрали:

більø як 6 балів — блискó÷иé реçóльтат! Ðиçик виникнення
çахворþваньблиçькиéдонóля.Тактримати!

5—6 бала—високиéрівеньблагополó÷÷я(практи÷ноçдоровиé).
Ðиçикçахворþваньіçтакимипокаçникамиçдоров’ялише3,6%.

4—4,9 бала—порóшенняадаптації,риçикçахворþваньçростає.

3—3,9 бала—стадіяпередхвороби(органиісистемипрацþþть
çвеликимнапрóженням),требабільшедбатипросвоєçдоров’я.

2—2,9 бала—вашспосібжиттяçло÷инниéщодоçдоров’я.Ñлід
негаéноçмінитиéого,не÷екаþ÷икатастрофи.

менø як 2 бали—вашорганіçмперебóваєвкрити÷номóстані.
Терміново треба проéти меди÷ниé огляд і раçом іç фахівцем
скласти програмó виходó ç криçи та постіéно контролþвати її
виконання. Íавіть çа такого підходó перехід ç однієї категорії
çдоров’ядоіншоїможетриватикількароків.

Äля оцінкифіçи÷ного çдоров’я використовóþть
десятки параметрів. Існóþть також методи екс-
прес-оцінкифіçи÷ного çдоров’я, головноþпере-
вагоþякихєотриманняшвидкихреçóльтатів.
Äеякіпокаçникиспособóжиттялþдиниєто÷ни-
миіндикаторамистанóїїçдоров’я.Цестажоçдо-
ров÷их тренóвань і покаçники тренованості та
співвідношенняçростóімаситіла.Ціпокаçники
свід÷атьпрорівеньрóховоїактивностітахар÷ові
çви÷килþдини.
ßкщо реçóльтати експрес-оцінки фіçи÷ного
çдоров’я виявились ниçькими, треба терміново
проéти повне меди÷не обстеження і виконóвати
всінастановилікаря.
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§6.ÐУХÎВААÊТИВНІСТЬ

Ðóховаактивність—цебóдь-якіформирóхó,під÷асякихорганіçм
використовóє енергіþ.Це можóть бóти çаняття спортом (плаванням ÷и
гімнастикоþ) або такі бóденні справи, як прибирання ÷и вигóлþвання
собаки. Більшість видів рóхової активності покращóє нашó фіçи÷нó
формó.

1.Íаокремихаркóшахпаперóçапишітьвидирóховоїактив-
ності,якимиçаéмаєтесярегóлярно.
2.Äодаéтещетривидирóховоїактивності,яківихотілиб
спробóвативмаéбóтньомó.По÷ерçіскажіть,÷омóвонивас
приваблþþть.
3.Âиçна÷тетринаéпопóлярнішіóвашомóкласівидирóхової
активності.

Ïðèíцèпèðóхîвîїàêтèвíîñт³

Âиділяþть щонаéменше три принципи рóхової активності, про які
важливопам’ятати.

1. Принцип індивідуальності— оçна÷ає, що кожна лþдина має óні-
кальні характеристики, які виçна÷аþть її çдатність адаптóватися
дофіçи÷нихнавантажень. Генети÷ні особливості, вік лþдини, стан
її çдоров’я впливаþть на інтенсивність обмінóре÷овин, нервової та
ендокринноїрегóляції.Тасаматренóвальнапрограмаможеідеально
підходитиодніéлþдинііçовсімнепідходитиіншіé.

2. Принцип систематичності —оçна÷аєнеобхідністьрегóлярнихтре-
нóвань. У раçі припинення або çна÷ного çменшення навантажень,
çдобóтки,якихвдалосьдосягти,швидковтра÷аþться.Цеéпринцип
породивпопóлярниéвислів:«Âикористовóé,абовтра÷аé».

3. Принцип поступовості —оçна÷ає потребó постóпового çбільшення
навантажень.Íехтóванняцимпринципомможеприçвестидотравми
івтратиінтересóдоçанять.

У цьому параграôі ви:
• діçнаєтесь,яківидирóховоїактивностінаéпопóлярніші
óвашомóкласі;

• оçнаéомитесяçпірамідоþрóховоїактивності;
• обговоритевпливрóхóнафіçи÷не,психологі÷не ісоціальне
благополó÷÷я.



49

Ï³ðàм³äàðóхîвîїàêтèвíîñт³

Існóє шість складових фіçи÷ної форми: витривалість (çагальна
і м’яçова), сила, спритність, гнó÷кість і склад тіла. Äля підтриман-
ня доброї фіçи÷ної форми існóþть спеціальні вправи, çокрема ті, які
нинінаçиваþтьфітнесом(відангл.to be fit—триматисебеóформі).
Більшістьїхподіляþтьнадвікатегорії:аеробнітаанаеробні.

Аеробні вправи —бóдь-які активності,
в яких çадіяно великі грóпи м’яçів і які
виконóþться ритмі÷но в помірномó темпі
протягом щонаéменше 10 хвилин три÷і
на день або 20–30 хвилин однораçово.
Приклади аеробних вправ: біг підтþпцем,
плавання, катання на велосипеді, танці.
Ці активності тренóþть серце, поліпшó-
þтькровообіг,ім’яçиотримóþтьдостатнþ
кількість киснþ. Аеробні активності під-
вищóþть покаçники çагальної і м’яçової
витривалості.

Анаеробні вправи — види рóхової
активності,під÷асякихм’яçиçмóшеніпро-
дóкóватиенергіþвóмовахдефіцитóкиснþ,
оскількикровневстигаєпоста÷атипотрібнó
éогокількість.Çабігнакороткóдистанціþ,
тренóваннянасиловихтренажерах—при-
кладианаеробнихактивностеé.Âониçбіль-
шóþтьоб’ємм’яçівіпідвищóþтьпокаçники
м’яçовоївитривалостіім’яçовоїсили.

Îкрім аеробних і анаеробних активностеé, для підтримання доброї
фіçи÷ноїформислідрегóлярновиконóвативпра-
видляроçвиткóспритностітагнó÷кості.

Спритність — добра координація рóхів
ішвидкареакція.Ðоçвиваþтьспритністьсхідні
єдиноборства,фехтóвання,всівидитенісó,бад-
мінтон,танці,плавання.

Гнучкість — çдатність сóглобів çабеçпе-
÷óвати максимальнó амплітóдó рóхів. Âтрата
гнó÷кості може приçвести до роçтягнень м’яçів,
асильніéеласти÷нім’яçиçабеçпе÷атьактивність
достарості.Âправидляроçвиткóгнó÷кості—це
гімнастика, акробатика, танці, східні єдинобор-
ства,éога.

Може постати питання: «Äе вçяти ÷ас для
виконання всіх необхідних вправ?» Íасправді
підтримання доброїфіçи÷ноїформи насамперед
çалежитьвіднашогобажання,тодіé÷асçнаéдеться,іреçóльтатинеçа-
баряться, адже користь і çадоволення від çанять від÷óваþться маéже
одраçó. Ñпланóвати свої çаняття допоможе піраміда рóхової активності
(мал.11).
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Ðóх ³зäîðîв’ÿ

Ðóхова активність є одним іç наéважливіших ÷инників підтриман-
ня çагального благополó÷÷я, яке поçитивно впливає на всі аспекти
çдоров’я—фіçи÷не,психологі÷неісоціальне.

1.Îб’єднаéтесьóтригрóпиіçадопомогоþматеріалóпідрó÷-
ника(с.51–53)çапишітьнаокремихаркóшахпаперóвигоди
відрóховоїактивностідля:

група 1:фіçи÷ногоблагополó÷÷я;
група 2:психологі÷ногоблагополó÷÷я;
група 3:соціальногоблагополó÷÷ялþдини.

2.Преçентóéте реçóльтати роботи своїх грóп і хóдожньо
оформітьплакат«Користьвідрóхó».

Мал.11.Пірамідарóховоїактивності

Ðóхîвààêтèвí³ñтüíèзüêîї³íтеíñèвíîñт³

не÷асто

Приклад:дивитисятелевіçор,«блóкати»вІнтернеті

Ðóхîвààêтèвí³ñтüпîм³ðíîї³íтеíñèвíîñт³

30хвилинщодня

Приклад:прогóлþватися,прибирати,митипосóд

Впðàвèíàãíó÷ê³ñтü

2раçинатиждень

Приклад:робитироç-
тяжки,çаéматисяéогоþ

Впðàвèíàñпðèтí³ñтü

1–2раçинатиждень

Приклад:гративтеніс,бад-
мінтон,çаéматисятанцями

Аеðîбí³
àêтèвíîñт³

3–5раçів
натиждень

Приклад:катати-
сянавелосипеді,
ходитивпоходи

Аíàеðîбí³
àêтèвíîñт³

2–3раçи
натиждень

Приклад:çаéмати-
сяçгантелями,
натренажерах,
ка÷атипрес
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Користь для ôізичного благополуччя

Фіçи÷наактивністьробитьнассильними,наповнþєенергієþ,покра-
щóєстатóрó,координаціþрóхівішвидкістьреакції.Âонатренóєм’яçи
(óтомó÷исліéсерце),çміцнþєкістки,стимóлþєобмінре÷овин,допома-
гаєпідтримóватиідеальнóмасóтіла,çменшóєриçиквиникненняçахво-
рþвань.Ðегóлярні тренóванняпокращóþтьпокаçникироботи багатьох
органівісистем,çокрема:

серцево-судинної системи—çавдякитомó,щотренованесерце
менше«çношóється»іçабеçпе÷óєефективнепоста÷аннякиснþ
тапоживнихре÷овиндокожноїклітиниорганіçмó;

респіраторної системи—çавдякитомó,щопід÷асфіçи÷них
навантажень çбільшóється ємністьлегень і тренóþтьсям’яçи,
які берóть ó÷асть ó процесі дихання (треновані спортсмени
меншестраждаþтьвідçадишкиприфіçи÷нихнавантаженнях);

скелета —çавдякитомó,щофіçи÷нівправисприяþтьçбіль-
шеннþ щільності кісткової тканини та еласти÷ності çв’яçок.
Упоєднанніçповноціннимхар÷óваннямценаéкращапрофі-
лактикаостеопорозу,якиéвиникає÷ереçвимиваннякальціþ
çкістокіçагрожóєскладнимипереломами;

ендокринної системи—çавдяки томó,щорóхова активність
прискорþєобмінре÷овин,çапобігаєожиріннþідіабету;

нервової системи—çавдяки томó,щорегóлярні тренóвання
покращóþть координаціþ рóхів і швидкість реакції, що осо-
бливоважливодлятих,хтоводитьавтомобіль÷ивмаéбóтньо-
мóхо÷естативодієм.

Мал.12
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Користь для психологічного благополуччя
Помірніфіçи÷нінавантаженнясприяþтьвиділеннþособливихре÷о-

вин—ендорфінів,якіщенаçиваþть«гормонамищастя».Томóфіçи÷но
активнілþди÷астішеперебóваþтьóдобромóнастрої,по÷óваþтьсяпси-
хологі÷новрівноваженими.

Ñпортивні досягнення çдатні сóттєво підвищити самооцінкó. Äля
цьогонеобов’яçковоçавоéовóватиолімпіéськімедалі.Багатьомдостат-
ньо покращити свіé реçóльтат ó бігó на короткó дистанціþ, опанóвати
новиéстильплаванняабонав÷итисякататисьнагірськихлижах.

Фіçи÷нівправидопомагаþтьпідтримóватиідеальнóвагó,формóþть
÷óдовóстатóрó.Компліментиото÷óþ÷ихçцьогоприводóтакожпокра-
щóþтьнастріéіпідвищóþтьсамооцінкó.

Çаняття спортом гартóþть волþ, в÷ать досягати óспіхó в спорті é
óнав÷анні.Çавдякинаси÷еннþкровікиснемполіпшóєтьсяроботамоçкó,
çростаþть інтелектóальніможливості (çвісно, якщо тренóвати не лише
м’яçи,аéінтелект).

Ñпортивні çмагання в÷ать гідно переживати óспіхи і пораçки
(мал. 13). Фіçи÷ні вправи çнижóþть рівень стресó, çменшóþть риçик
виникнення депресії.Âправи на роçтяжкó (наприклад, çаняття éогоþ)
роçслаблþþть, çнімаþть психологі÷не напрóження, тривогó. Інтенсивні
вправидопомагаþтьóпоратисяçтакимисильнимиемоціями,як,напри-
клад,гнів.



Мал.13
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Користь для соціального благополуччя
Ðіçні види рóхової активності впливаþть на соціальне благополó÷-

÷ялþдини.Íавітьякщови тренóєтесь індивідóально,цепоçна÷ається
на ваших стосóнках ç ото÷енням. Ðегóлярні тренóвання, наприклад,
покращóþть çовнішніé вигляд, і, отже, лþдина по÷óвається впевнено
навітьóмалоçнаéоміéкомпанії.

Коли çаняття проводять ó грóпі (наприклад, ó клóбі бальних тан-
ців),єможливістьпоçнаéомитисяçбагатьмалþдьми,óдосконалитисвої
нави÷киспілкóванняіçнаéтиновихдрóçів.

ßкщо ви çахоплþєтеся командними видами спортó — спортивним
тóриçмом, фóтболом ÷и волеéболом, то в÷итеся бóти ÷леном команди,
надихатиіпідтримóватиоднеодного,досягатиспільноїмети.

Колилþдиберóтьó÷астьóспортивнихçаходах,таких,скажімо,як
намал. 14, вони вив÷аþть національні традиції, виявляþть своþ гро-
мадянськóпоçиціþ,роблятьдобрóсправó,допомагаþтьтим,хтоцього
потребóє.Такіçаходипідвищóþтьсоціальниéстатóсó÷асників,çгóрто-
вóþтьїхóспільнотóçадляблагородноїмети.

ПробігóÄеньпам’яті
жертвÑÍІÄó—
благодіéнаакція,кошти
відякоїспрямовóþться 
напотребиÂІЛ-
поçитивнихлþдеé 

Мал.14 
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Ðóхова активність є одним іç наéважли-
віших ÷инників підтримання çагального
благополó÷÷я.Âонавпливаєнавсіаспекти
çдоров’я — фіçи÷не, психологі÷не і соці-
альне.
Ðóхова активність роçвиває м’яçи, допо-
магаєпідтримóватиідеальнóвагó,çменшóє
риçиквиникненнябагатьохçахворþвань.
Фіçи÷наактивністьдопомагаєпідтримóва-
типсихологі÷нóрівновагó:çменшóєстрес
і риçик виникнення депресії, поліпшóє
роботóмоçкó,підвищóєсамооцінкó,в÷ить
досягатиóспіхó,гіднопереживатиперемо-
гиіпораçки,долатитривогóігнів.
Багато видів рóхової активності сприяþть
çнаéомствó ç новими лþдьми, роçвиткó
нави÷окспілкóванняіçміцненнþстосóнків.


Âражаþ÷і óспіхиóкраїнської параолімпіéської çбірної доводять,що
навітьпорóшенняçдоров’янеєперепоноþдляçанятьспортом,досягнен-
нявагомихóспіхівтапідтриманнявисокогорівняфіçи÷ного,психологі÷-
ногоісоціальногоблагополó÷÷я.



55

§7.ÁІÎËÎГІЧНІÐИТМИІЗДÎÐÎВ’Я

Íавідмінóвіднашихпращóрів,миживемоневпе÷ерах,авком-
фортних бóдинках, користóємося сó÷асноþ технікоþ і носимо çрó÷ниé
одяг.Îднак, як і первісні лþди, органіçовóємо своþдіяльність çгідно
çбіологі÷нимгодинником.

Пригадаéтематеріалпробіологі÷ніритми,якиéвивив÷али
ó8-мóкласі:

• Чимçóмовленатривалістьдобового,міся÷ного ірі÷ного
ритмів?

• Когонаçиваþть«совами»,«жаéворонками»,«голóбами»?

• Упаріçоднокласникомç’ясóéте,доякоїкатегоріїнале-
житькоженіçвас.

Á³îëîã³÷í³ðèтмè

Біологічні ритми (біоритми) — це ритмі÷ні коливання процесів
життєдіяльності,притаманніóсімживиморганіçмам.Âониєвнóтрішні
іçовнішні.

Âнóтрішні біоритми — це, çокрема, дихальниé
або серцевиé ритми, біоелектри÷ні коливаннямоçкó,
циклі÷ністьпроцесівтравлення,виділення.Çовнішні
біоритмиспри÷иненіциклі÷нимиçмінамитакихпара-
метрів навколишнього середовища, як освітленість,
вологість,температóраповітря,інтенсивністьсоня÷ної
радіації.Це, наприклад, добовиé, міся÷ниé або рі÷-
ниéцикли.

Більшість çовнішніх біоритмів сформóвалася
в процесі еволþції, але деякі вважаþться набóтими,
тобто сформованими під впливом кóльтóрних тради-
ціé÷испособóжиттялþдини.Це,наприклад,тижне-
виéбіоритм,робо÷иéграфіклþдини,їїрежимдня.

У цьому параграôі ви:
• пригадаєте,якієбіологі÷ніритми;
• діçнаєтеся,яквонивпливаþтьнаçдоров’яіпрацеçдатність
лþдини;

• проаналіçóєте свіé спосібжиття на відповідність біологі÷-
нимритмам;

• потренóєтеськористóватисяпірамідоþвідпо÷инкó.
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Á³îëîã³÷í³ðèтмè ³зäîðîв’ÿ

Періоди коливань внóтрішніх біоритмів (÷астоти дихання, пóльсó,
електри÷ноїактивностісерця,електромагнітноїактивностімоçкó)маþть
діапаçонидопóстимихçна÷ень.Бóдь-яківідхиленняçамежіцихдіапа-
çонівможóтьсвід÷итипропорóшенняçдоров’яінавітьçагроçóжиттþ.

Щодоçовнішніхбіоритмів,тоорганіçмлþдиниçдатниéпристосовóва-
тисядоїхніхçмін,алеінодіцеприçводитьдоçбоþадаптаціїінегативно
поçна÷аєтьсянаçдоров’ї.

Íаéбільшнебеçпе÷нонехтóватидобовимибіоритмами,аджевонисфор-
мóвалисьóпроцесіеволþціїéідеальнопідходятьлþдині.Томóті,хто
ведені÷ниéспосібжиття÷ипрацþєçаçміннимграфіком,÷астішесхильні
досерцевихçахворþвань,маþтьпроблемиçішлóнково-кишковимтрак-
том. Адже вони активні ó тоé ÷ас, коли органіçм має відпо÷ивати, та
пасивніпід÷асмаксимальноїактивностівнóтрішніхорганів.

Ðі÷ніцикли,пов’яçаніçіçміноþсеçонівçима-весна-літо-осінь,також
впливаþть на çдоров’я. Âосени лікарі фіксóþть «спалахи» нервових
та серцево-сóдинних çахворþвань, психі÷них роçладів і пов’яçóþть це
çіскоро÷еннямсвітловогодня,погіршеннямпогоднихóмов.

Хто,навашóдóмкó,більшепотерпаєвідсеçоннихколивань—
жителі екваторіальнихширот ÷и ті, хтоживе çа полярним
колом?Âідповідьобґрóнтóéте.

Á³îðèтмè ³пðàцезäàтí³ñтüëюäèíè

Біоритмивпливаþтьнапрацеçдатністьлþдини, її çдатністьдонав-
÷анняісприéняттяінформації,пам’ять,твор÷іçдібності,концентраціþ,
м’яçовóсилó,швидкістьреакції,настріéтощо.Більшяк300фіçіологі÷-
них процесів в органіçмі лþдини підпорядковóþться добовомó ритмó.
Томóтим,хтопрагнемаксимальновикористатисвіéпотенціал,слідвра-
ховóватидобовібіоритмиóсвоємóроçпорядкóдня.

Ñамопо÷óттяіпрацеçдатністьлþдиниçмінþþтьсяéпротягомтижня.
Цетомó,щоіснóєсемидобовиéбіологі÷ниéритм,якиéсинхроніçóється
іçсоціальнимритмом.Çагальноþçакономірністþсемидобовогоритмóє
постóповеçростанняпрацеçдатностіçпонеділкадо÷етвергаéріçкеçни-
женняóп’ятницþтасóботó.Цетакожвартовраховóватиóпланóванні
своєїдіяльності.

Про÷итаéтеінформаціþнас.57.Проаналіçóéте,якоþміроþ
вашçви÷ниéспосібжиттявраховóєритмі÷ніпроцеси,щовід-
бóваþтьсяворганіçмі.
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Приблиçноо5-é годиніранкóçнижóєтьсярівеньмела-
тонінó (гормонó, що спри÷иняє сонливість) і наростає
вироблення гормонів, що відповідаþть çа активність
(кортиçолó та адреналінó). Підвищóється температóра
тіла,артеріальниéтиск,диханнястає глибшим,аслóх
гострішим.Уцеé÷аслþдинаможепрокинóтисявіднаé-
меншогошóмó÷инавітьçапахó.

7:00 — наéкращиé ÷ас для сніданкó, оскільки макси-
мальнаактивністьсистемитравленняçабеçпе÷óєшвидке
çасвоєнняпоживнихре÷овин.

Î 9:00 варто роçпо÷инати робо÷иé день іç планóвання
тавирішеннянескладнихçавдань,постóповонарощóþ÷и
темп.

Î10:00—сплескактивності,максимальноçростаєпра-
цеçдатність. Цеé ÷ас наéсприятливішиé для нав÷ання,
роçóмовоїтафіçи÷ноїпраці.

Î12:00працеçдатністьдещоçнижóється,о13:00підви-
щóється активністьшлóнково-кишкового трактó.Îтже,
настав÷асдляобідó.

Ç14:00до16:00—працеçдатністьпомірна.Це÷асдля
виконання монотонної (рóтинної) роботи, ефективного
опрацþванняіçапам’ятовóванняінформації.

Ç 16:00 до 19:00поліпшóєтьсякровообіг.Цеé÷аснаé-
сприятливішиéдля çанятьфіçи÷ними вправами, також
спостерігаєтьсядрóгиéсплескінтелектóальноїактивнос-
ті,що створþєпередóмовидля ефективного виконання
домашніхçавдань.

18:00–19:00 — ідеальниé ÷ас для ве÷ері, адже після
20:00органіçмвходитьóрежимвідновлення,іїжаçасво-
þєтьсягірше.

Після 21:00 підвищóється рівень мелатонінó і по÷инає
çнижóватисятемператóратіла.Âцеé÷аснаéкращелягти
спати,після24:00çасинативаж÷е.
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Зíà÷еííÿñíóвюíàцüêîмóв³ц³

Âідпо÷инок—це та складова способóжиттялþдини,яканаéбіль-
шепідпорядковóєтьсябіологі÷нимритмам.Передóсімлþдинапотребóє
щоденногоні÷ногоснó.Íавітьоднораçовеігнорóванняцієїпотребинега-
тивновпливаєнаїїсамопо÷óттятапрацеçдатність.

1.Пригадаéте,скількигодинкоженіçвасспавминóлоїно÷і,
çапишітьнаокремихаркóшахпаперó.
2.Çберіть аркóші і підрахóéте середнþ тривалість ні÷ного
снóó÷ніввашогокласó.

Підліткибагатопрацþþть.Âонищодняходять
дошколи,виконóþтьдомашніçавдання,відвідóþть
гóртки і спортивні секції, маþть певні домашні
обов’яçки. Також потрібен ÷ас, щоб роçважитись
іпогóлятиçдрóçями.

Томóвонинерідколягаþтьспатиостаннімивро-
дині,«çаощаджóþ÷и»насні.Цьогоробитиневарто,
аджеїхняпотребаóвідпо÷инкóнавітьбільша,ніж
óбатьків.Äорослимцілкомдостатньовосьмигодин
снó.Підліткам—стільки,якдворі÷номóмалþкові

(9–10годин).Тоéфакт,щодворі÷ніéдитинітребаспативдень,нівкого
невикликаєсóмнівó,аджевонаросте.Апідлітки,якіростóтьтаксамо
інтенсивно,óкраéрідковідпо÷иваþтьóденьінедосипаþтьóно÷і.

Щоб ваш сон бóв міцним і çдоровим, намагаéтеся щодня ó світлó
порóдобибóватинадворіéщове÷оралягатиспативтоéсамиé÷ас.Це
важливодляналаштóваннябіологі÷ногогодинника.Передсномвиділіть
10–15хвилин,щоброçслабитися.Можетепогортатижóрналабопослóха-
тиспокіéнóмóçикó.Äопомагаþтьівправидлярелаксації.

Передсномвиконаéтенаведенóниж÷евправó.Âонадопомо-
жеçаспокоїтисьіналаштóватисянанастóпниéдень.
•Äихаéтеповільноіглибоко,так,щобвід÷óватидихання,
поклавширóкóнаживіт.

•Уявіть,що стоїте на береçі рі÷ки поряд іç прив’яçаним
доберега÷овном.Помилóéтеся÷óдовимкраєвидом,при-
слóхаéтесядоплескотóхвиль,від÷óéтеçапахсвіжості.

•Пригадаéтеподіїцьогодня,на÷еперебираþ÷ифотоçнім-
ки.«Ñкладаéте»до÷овнатіçнімки,наякихçображено
недóжеприємніситóації,çякимивихотілиброçпроща-
тисянаçавжди.Уявіть,якроçв’яçóєтемотóçкóівідпóска-
єте÷овен.Çкожнимвашимвидихом÷овенвідноситьте÷і-
єþвседаліéдалі.Íарештівінçникаєçагориçонтом...

•Тепер подóмаéтепроденьнастóпниé.Щораçó,якнапов-
нþєте легені повітрям, потрохó çаглядаéте ó цеé день,
міркóéте,якпроживетеéого.Побажаéте собіприємних
снівівирóшаéтеóні÷німандри.
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Ñон,беçсóмнівó,єнаéголовнішимвидомвідпо÷инкó.Îднаклþди—
не машини. Âони не можóть працþвати óвесь ÷ас, коли не сплять.
Íасправдінамнеобхідновідпо÷ивати5–15хвилинщогодини,2–5годин
щодня,1–2дніщотижня.Äляактивноговідпо÷инкóіснóþтьщекороткі
канікóли,державнісвятаітривалілітніканікóли(мал.15).

Ïеðеðвè
5–15хвилин
щогодини
протягом

робо÷огодня

Приклад:
короткіпере-
рви,обідня
перерва

Вèх³äí³
1–2дніщотижня

Деðжàвí³ñвÿтà,
êîðîтê³êàí³êóëè
кількараçівнарік

Ë³тí³êàí³êóëè,в³äпóñтêà
1–3місяціраçнарік

Дîзв³ëëÿ
2–5годинщодня

Приклад:гóляти,
спілкóватисяçдрóçя-
ми,÷итати

Н³÷íèйñîí
8–10годинщодня

Чèзíàєтевè,щî...

Під ÷ас ні÷ного снó лþдина в певніé послідовності перебóває
ó÷отирьохфаçах.

Упершіéідрóгіéфаçахактивністьмоçкóвисока.
Утретіéфаçімоçоквідпо÷иває,тавцеé÷асорганіçмвиробляє

деякі гормони,ó томó÷исліé гормонростó.Цяфаçаóпідлітків
набагато триваліша, ніж ó дорослих, і становить приблиçно 3/4
óсьогоснó.Томó,якщохо÷етестативищим,неçаощаджóéтенасні.

Â останніé фаçі (глибокого снó) кров’яниé тиск çнижóється,
пóльс і дихання сповільнþþться.ßкщо цяфаçа не порóшóється,
вранці прокидаєшся бадьорим і сповненим сил, а коли çмóшениé
перервати її—вденьпо÷óваєшся виснаженим, çнижóється óвага,
швидкістьреакції,çдатністьдоконцентрації.

Мал.15.Пірамідавідпо÷инкó
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Користóþ÷исьпірамідоþвідпо÷инкó,складітьрежимвашого
робо÷огоівихідногодня.

Äонастóпногоóрокóвиконаéтепроект.Äляцього:

• Îб’єднаéтесь ó ÷отири грóпи. Çберіть колекціþ çасо-
бівгігієни(можнаóвиглядімалþнків,фотографіé÷и
порожніхóпаковок),яківикористовóþться:

група 1:длядоглядóçашкіроþ;

група 2:доглядóçапорожниноþрота;

група 3:доглядóçаволоссямтанігтями;

група 4:доглядóçажитлом.

• Підготóéтепреçентаціþцихçасобівóвиглядіреклами.
Çвернітьособливóóвагóнаçастереження,якщовониє.

Біоритми — це ритмі÷ні коливання проце-
сівжиттєдіяльності,притаманніóсімживим
органіçмам.

Практи÷но всі фóнкції нашого органіçмó
ритмі÷но çмінþþться протягом 24 годин.
Томóдотриманняçаданогоприродоþдобово-
горитмóєосновоþçдоровогоспособóжиття.

Âідпо÷инок—складоваспособóжиттялþди-
ни, що наéбільше підпорядковóється біоло-
гі÷нимритмам.

Лþди потребóþть щоденного ні÷ного снó,
періоди÷ного відпо÷инкó протягом дня,
щотижневих вихідних, календарних свят і
тривалоївідпóстки.
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§8.ÎСÎÁИСТАГІГІЄНА

Продемонстрóéтерекламиçасобівгігієни,яківипідготó-
валидоцьогоóрокó.Îбговоріть:
• Щовидіçналисяпід÷асвиконанняцьогопроектó?
• Çякимитрóднощамиçіткнóлися?
• Чи існóþть çастереженнящодо çастосóванняокремих

çасобівгігієни?ßкісаме?

Гðîмàäñüêàтàîñîбèñтàã³ã³єíà

Íаóка гігієна вив÷ає вплив довкілля на органіçм лþдини і роçро-
бляє норми, правила та рекомендації, які допомагаþть çменшити діþ
негативних÷инниківдовкіллянаçдоров’я.Існóþтьçаходигромадськоїі
особистоїгігієни.

Çаходигромадськоїгігієниспрямованінаçбереженняçдоров’янасе-
лення.Äонихналежать:державниéконтрольçаякістþпродóктів,вете-
ринарниéконтроль,санітарниéконтрольлікарень,çакладівгромадсько-
гохар÷óвання,нав÷альнихçакладівтощо.

Îсобистагігієнаспрямовананаçбереженняіçміцненняіндивідóаль-
ногоçдоров’я.Ñередїїскладових—гігієнаорганівслóхó,çорó,гігієна
порожнинирота, гігієнашкіри,волосся, а такожгігієнаодягó,вçóття,
житла,гігієнахар÷óвання.

1.Çа допомогоþ Інтернетó діçнаéтеся çна÷ення термінів
«дератиçація», «деçинсекція», «фóмігація». Ç’ясóéте, яка
óстановаçдіéснþєціçаходиóвашомóнаселеномóпóнкті.
2.Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наçвітьщонаé-
меншедесятьпроцедóр особистоїгігієни.Проаналіçóéте,від
÷оговониçахищаþтьлþдеé(наприклад,миттярóкдопома-
гає çахиститися від потрапляння інфекціé в органіçм ÷ереç
шлóнково-кишковиéтракт...).

У цьому параграôі ви:
• діçнаєтеся, яка існóє відмінністьміж громадськоþ та осо-
бистоþгігієноþ;

• оçнаéомитесяçпірамідоþгігієниіпринципамигігієнихар-
÷óвання;

• крити÷нопроаналіçóєтеçасобигігієни,якимикористóєтеся.
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Ï³ðàм³äàîñîбèñтîї ã³ã³єíè

Піраміда особистої гігієниміститьрекомендаціїщодо÷астоти вико-
нання гігієні÷них процедóр.Îçнаéомтеся ç неþ (мал. 16) і виконаéте
çавдання,роçміщеневниçóсторінки.

По ÷ерçі çобраçіть пантомімоþ однó ситóаціþ, після якої
требапомитирóки.Ðештакласóвгадóє,якóситóаціþбóло
çображено.

1.Íаçвіть гігієні÷ні процедóри, не çаçна÷ені ó піраміді
(наприклад,праннябілиçни,вологеприбиранняоселі,миття
посóдó...).Îбговоріть,як÷астоїхслідвиконóвати.
2.Поміркóéте, ÷и çмінþється склад гігієні÷них процедóр 
протягомрокó.ßкщотак,тояксаме?

Мал.16.Пірамідаособистої гігієни

Дîãëÿäàтè
зàт³ëîм
1–2раçи
надень

Приклад:при-
éматидóш,
користóватися
деçодорантом

Мèтèðóêè
Щораçóпісля
ситóаціé,коли
нанихмогла
потрапитиінфек-
ція

Дîãëÿäàтèзàвîëîññÿм
1–5раçівнатиждень

Приклад:митиголовó,
сóшитиволосся,робити
çа÷іскó

Дîãëÿäàтèзàí³ãтÿмè
1–2раçинатиждень

Приклад:підстригати
нігті,робитиманікþр

В³äв³äóвàтèпеðóêàðíю
1раçнамісяцьаборідше

Ðàíêîвèй
³ве÷³ðí³й
тóàëет

2раçинадень
Приклад:вми-
ватися,÷истити
çóби
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Г³ã³єíàхàð÷óвàííÿ

Хар÷ові інфекції є небеçпе÷ними для çдоров’я лþдини. Âідомо, що
тяжкі çахворþвання, ó томó ÷ислі рак, артрит і неврологі÷ні роçлади,
можóтьбóтиспри÷иненіçабрóдненоþїжеþ÷иводоþ.

Îб’єднаéтесьóп’ятьгрóпіпідготóéтекороткіповідомлення
пропринципибеçпе÷ногохар÷óвання,роçробленіÂсесвітньоþ
органіçацієþохорониçдоров’я(ÂÎÎÇ).

1.Ï³äтðèмóвàтè÷èñтîтó
• Мити рóки перед контактом іç продóктами хар÷óвання, а також

óпроцесіїхприготóвання.
• Митирóкипіслявідвідóваннятóалетó.
• Митиідеçінфікóватиповерхнітакóхоннеобладнання.
• Çахищатиçонóкóхнівідкомах,параçитівтаіншихтварин.

2.В³äîêðемëювàтèñèðев³äãîтîвîãî
• Âідокремлþватисирем’ясо,птицþтаморепродóктивідіншихпро-

дóктівхар÷óвання.
• Âикористовóватиокремеобладнання(çокреманожітадошки)для

роботиçсиримипродóктами.
• Çберігатипродóктивконтеéнерах,щобóникнóтиконтактóсирих

продóктівçготовими.

3.Зä³йñíювàтèðетеëüíóтепëîвóîбðîбêóпðîäóêт³в
• Çдіéснþватиретельнóтепловóобробкó,особливопід÷асприготó-

ванням’яса,птиці,яєцьіморепродóктів.
• Äоводитисóпиістравиçтóшкованихпродóктівдокипіння,щоб

переконатися,щовонидосяглитемператóри70°C.

4.Збеð³ãàтèпðîäóêтèпðèбезпе÷í³йтемпеðàтóð³
• Íеçалишатиготовіпродóктиприкімнатніéтемператóрібільшяк

2години.
• Çберігати в холодильникó готові страви і продóкти, які швидко

псóþться.
• Íе çберігати продóкти хар÷óвання çанадто довго навіть ó холо-

дильникó.
• Íе роçморожóвати çаморожені продóкти при кімнатніé темпера-

тóрі.

5.Вèêîðèñтîвóвàтè÷èñтóвîäó³÷èñтóхàð÷îвóñèðîвèíó
• Âикористовóвати ÷истó водó або додатково о÷ищóвати водó,щоб

çробитиїїбеçпе÷ноþ.
• Îбирати свіжі та беçпе÷ні продóкти і продóкти, що проéшли

обробкó(наприклад,пастериçованемолоко).
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Яêîбèðàтèзàñîбèîñîбèñтîї ã³ã³єíè

Îбираþ÷и çасоби гігієни,дехтонасамперед çвертаєóвагóнапоçна-
÷ки«дляжінок»або«для÷оловіків».Таякщонебратидоóвагиаромат
(жіно÷і çасоби çаçви÷аéмаþтьквіткові аромати, а ÷олові÷і–переваж-
но свіжі таріçкі), то особливоїріçниціміжнимине існóє.Частоце є
маркетинговим приéомом, якиé çмóшóє сім’ї витра÷ати більше коштів
напридбанняçасобівособистоїгігієни.

А отнащо справді слід çвертати óвагó, тоцена складпродóктó і
термінéогоçберігання.Пам’ятаéте,щонакожномóкосмети÷номóçасобі
маþтьбóтитакіпоçна÷ки(мал.17):

Зíàê«Теðм³íпðèäàтíîñт³»—оçна÷аєкінцевиéтермінпридатності
космети÷ногоçасобóпіслявідкриттяóпаковки.
Теðм³íпðèäàтíîñт³—встановлþєтьсявиробникомнапідставівідпо-
відних÷иннихнормативнихдокóментівіççаçна÷еннямвстановлених
óмовçберігання.
Зíàê«Ïðîäóêтíепðîхîäèвтеñтóвàííÿíàтвàðèíàх»—нимпоçна-
÷аєтьсяпродóкція,щонепроходилатестóваннянатваринах.

Нàц³îíàëüíèйтàєвðîпейñüêèйзíàêèîц³íювàííÿв³äпîв³äíîñт³—
поçна÷ається відповідність вимогам óсіх обов’яçкових в Україні та
вЄвропеéськомóÑоþçірегламентівістандартів.

Проаналіçóéте маркóвання óсіх çасобів гігієни, якими ви
користóєтеся.Çробітьвисновки.

Çаходигромадськоїгігієниспрямованінаçбе-
реженняçдоров’янаселення.

Îсобиста гігієна спрямована на çбереження
іçміцненняіндивідóальногоçдоров’ялþдини.

Äотримання принципів гігієни хар÷óвання
допоможе çапобігти багатьом небеçпе÷ним
çахворþванням.

Îбираþ÷и космети÷ні çасоби, важливо çвер-
тати óвагó на склад продóктó і термін éого
придатності.

Мал.17
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У цьому параграôі ви:
• пригадаєтепринципиçдоровогохар÷óвання;
• підготóєтепреçентаціїпропоживніре÷овини;
• проаналіçóєтепірамідóхар÷óвання;
• складетеменþдлясвоєїродини.

§ 9.ÏÐИНЦИÏИЗДÎÐÎВÎГÎ
ХАÐЧУВАННЯ

Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наçвітьвашіóлþ-
бленіпродóктихар÷óванняабострави.Îбговоріть:

• ßкіçнихєкориснимидляçдоров’я?

• ßкіçнаçванихвамипродóктівслідвживативобмеженіé
кількості?

Хàð÷óвàííÿ ³зäîðîв’ÿ

Çдорове хар÷óвання çабеçпе÷óє нормальниé роçвиток і життєдіяль-
ність лþдини, сприяє профілактиці çахворþвань.Âоно передба÷ає,що
ворганіçмрегóлярно,внеобхідніéкількостітаоптимальнихспіввідно-
шенняхнадходятьóсінеобхідніéомóпоживніре÷овини—білки,вóгле-
води,жири,вода,мінеральніре÷овиниівітаміни.

Поживніре÷овини,якінадходятьворганіçмçїжеþ,виконóþтьбагато
важливихфóнкціé.Îднаçних—енергетична.Лишедляпідтримання
дихання та інших фóнкціé органіçм підлітка щодоби потребóє 1300–
1500ккал.Помірнаактивністьçбільшóєпотребóприблиçнона1000ккал,
інтенсивніçаняттяспортом—ó1,5–2раçи.

Іншіважливіфóнкціїпоживнихре÷овин—захисна і відновлювальна. 
Íашорганіçмпостіéнопротистоїтьбеçлі÷ішкідливих÷инників:стресам,
çабрóдненням,інфекціям.Ðе÷овини,щонадходятьçїжеþ,допомагаþть
органіçмові долатинегативні впливи і даþть сили таматеріал для від-
новленняіростó.

Îднак хар÷óвання впливає не лише
нафіçи÷неçдоров’я.Колилþдинаголо-
дна, ó неї псóється настріé, вона стає
дратівливоþ. І навпаки, сма÷на їжа —
джерелоприємнихемоціé,аспільнітра-
пеçи çбираþть для спілкóвання родинó,
дрóçівінавітьділовихпартнерів.
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Ïðèíцèпèзäîðîвîãîхàð÷óвàííÿ

Çдоровехар÷óванняпередба÷аєдотриманнянаведенихниж÷еправил
тапринципів.

1. Харчуватися регулярно— оçна÷ає вживати їжó 5–6 раçів на день
ç інтервалом 2–3 години. Ðегóлярне хар÷óвання покращóє обмін
ре÷овин,поçитивнопоçна÷аєтьсянароботісистемитравленняіможе
сприятиçниженнþваги.

2. Контролювати розмір порцій — оçна÷ає вживати їжó невеликими
порціями—небільшимиçароçмірстиснóтогокóлака.

3. Обов’язково снідати — оçна÷ає не пропóскати ранкового приéомó
їжі.Âранціобмінре÷овиншвидшиé,ніжóденьтавве÷ері,томóїжа
швидкоперетравлþєтьсяіçабеçпе÷óєорганіçменергієþ,якаефектив-
новитра÷аєтьсяпротягомдня.

4. Збільøити вживання ôруктів і овочів —оçна÷аєçабеçпе÷итиорга-
ніçмвітамінами,мінеральнимире÷овинамиіклітковиноþ.

5. Збільøити споживання молочних продуктів — оçна÷ає вживати
достатнþ кількість моло÷них продóктів середньої і ниçької кало-
ріéності, обов’яçково çбага÷óвати свіé раціон сиром твердих сортів
іçневисокимвідсоткомжирності.

6. Пити достатню кількість води —оçна÷аєпідтримóватинормальниé
водниéбалансворганіçмі.

Хàðàêтеðèñтèêàпîжèвíèхðе÷îвèí

Поживних ре÷овин, які не виробляþться в лþдськомó органіçмі,
всього40.Іçнихворганіçміóтворþþтьсямаéже10тися÷ріçнихсполóк,
необхіднихдляпідтриманняçдоров’я.Íеста÷аоднієїçпоживнихре÷о-
винприçводитьдодефіцитóсотеньпотрібнихсполóк.Іякнаслідок—
порóшóєтьсяобмінре÷овин,лþдинапо÷инаєхворіти.

Çа молекóлярноþ стрóктóроþ в÷ені поділили поживні ре÷овини
нагрóпи:

• білки(амінокислоти);

• вóглеводи;

• жири;

• вітаміниімінеральніре÷овини.

1.Îб’єднаéтесь ó ÷отири грóпи («білки», «вóглеводи»,
«жири»,«вітаміниімінерали»).

2.Çадопомогоþматеріалóнас.67–70підготóéтеповідомлен-
няпроціпоживніре÷овиниіпреçентóéтеїхкласó.
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Білки
Білки виконóþть в органіçмі

багато важливих фóнкціé. Îдні
çнихдіþтьякферменти,тобтояк
каталіçатори фіçіологі÷них про-
цесів.Інші,наприкладбілкиери-
троцитів, «транспортóþть» ріçні
поживні ре÷овини і підтримóþть
рідиннóрівновагó.Білкиóтворþ-
þтькров’яніçгóстки,щосприяþть
çатягóваннþ ран, берóть ó÷асть
ó відновленні пошкоджених тка-
нин,çміцнþþтьсóхожилля,çв’яç-
ки і стінки кровоносних сóдин.
Îсобливо важлива роль білків
óшвидкомó óтворенні нових тка-
нин, що має наéбільше çна÷ення
ó дитя÷омó та підлітковомó віці,
атакожпід÷асвагітності.

Âорганіçміналі÷óєтьсядо50тися÷ріçнихтипівбілків.Усібілкові
молекóлискладаþтьсяç÷отирьохелементів:вóглецþ,воднþ,киснþта
аçотó,які,певним÷иномç’єднóþ÷исьміжсобоþ,óтворþþтьамінокис-
лоти.Існóє21типамінокислот;13іçнихорганіçмможевироблятисам,
а9отримóєлишеçтихбілків,щонадходятьçїжеþ.Амінокислоти,які
органіçм виробляє сам, наçиваþть çамінними, а ті, які він çмóшениé
отримóватиçїжеþ,—неçамінними.

Маéже в бóдь-якіé їжі міститься певна
кількість білків. Та є продóкти, в яких їх
набагато більше. Такі продóкти наçиваþть
білковими.Це,çокрема,м’ясо,сир,бобові,
горіхи.

Повноцінні білки, що містять óсі неçа-
мінні амінокислоти, є ó продóктах тва-
ринного походження: ялови÷ині, телятині,
баранині,м’ясісвіéськоїптиці,рибі,молоці,
яéцях і сирі. Амінокислоти, що входять
до складó рослинних хар÷ових продóктів,
çаçви÷аéнемістятьякоїсьоднієїабодекіль-
кохнеçаміннихамінокислот.

Íеста÷а неçамінних амінокислот по-
ріçномó впливає на дітеé і дорослих.
Удітеéпорóшóþтьсяпроцесиформóваннякісток,гальмóєтьсяфіçи÷ниé
таінтелектóальниéроçвиток.Удорослих÷ереçдефіцитбілківпорóшó-
þтьсяпроцесикровотворення,обмінре÷овин,çнижóєтьсяімóнітет.

Шкідливим є і надлишок білків ó раціоні, оскільки в такомó раçі
в органіçмі çбільшóється концентрація аçотних сполóк. Це може при-
çвестидоóтвореннякаменівóниркахіóраженнясóглобів.

Äеннапотребаорганіçмóвбілкахçалежитьтакожодвікó,адляпід-
літків—щеéвідстаті(див.табл. 5).

Á³ëêè:
•бóдівельниéматеріал
дляорганіçмó;

•білкикрові«транспортó-
þть»поживніре÷овини;

•окремібілкисприяþть
çагоєннþран;

•ферментиігормони,що
складаþтьсяçбілків,регó-
лþþтьобмінре÷овинта
іншіпроцесиворганіçмі;

•антитіла,якітакожєбілка-
ми,çахищаþтьорганіçм
відінфекціé.
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Таблиця  5

Âік(роки) Білки(г)

1–3 53

4–6 65

7–10 78

11–13(хлопці) 91

11–13(дів÷ата) 83

14–17(хлопці) 104

14–17(дів÷ата) 86

18–29 67

30–39 63

40–59 58

Вуг ле во ди

Головнафóнкціявóглеводів—поста÷анняенергіїорганіçмó.Âóглево-
диподіляþтьнапростііскладні.Простівóглеводишвидкоçасвоþþться
органіçмомієнаéкращимджереломенергіїтоді,колитребашвидковта-
мóвати голодабоподолативтомó(наприклад,після тренóвання).Âони
містятьсявцóкрі,медó,фрóктах іово÷ах,соках інапоях.Аленеслід
çахоплþватися солодощами, оскільки, крім вóглеводів, вони не містять
іншихкориснихре÷овин.

Продóкти, багаті на складні вóглеводи, çасвоþþться довше і даþть
від÷óття ситості на тривалиé÷ас.Íаéпоширенішим çі складнихвóгле-

водівєкрохмаль.Томóбагатінакрох-
мальпродóкти—пшениця,картопля,
рис, кóкóрóдçа— традиціéно є осно-
воþраціонівóсіхнародівсвітó.

Ñеред складних вóглеводів особ-
ливó роль відіграє клітковина. Її ще
наçиваþтьхар÷овимиволокнами.

Клітковина маéже не çасвоþється
органіçмом, але нормальниé процес
травленнябеçнеїнеможливиé.Прохо-
дя÷и÷ереçшлóнково-кишковиéтракт,
вона прискорþє процеси травлення,
о÷ищóєкише÷ник,çапобігаєéогороç-
ладам.Âажливоéте,що,çаповнþþ÷и
шлóнок, клітковина створþє від÷óття
ситості, маþ÷и при цьомó нóльовó
калоріéність.

Вóãëевîäè:
•наéкращеджерело
енергії;

•простівóглеводидопома-
гаþтьшвидковтамóвати
голодіçдолативтомó;

•складнівóглеводинадовго
даþтьвід÷óттяситості;

•клітковинаіпектини
сприяþтьнормаліçації
процесівтравлення.
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Íеста÷аклітковиниспри÷иняєожирінняісер-
цево-сóдинніçахворþвання.Щобçапобігтицьомó,
треба вклþ÷ати до раціонó багаті на клітковинó
ово÷і,фрóктиіпродóктиçцільногоçерна,напри-
кладвівсянóігре÷анóкаші,хлібіçборошнагрó-
богопомелó.

Існóє дóмка,що вóглеводи—це сполóки, від
якихгладшаþть.Îднакпри÷инанеóвóглеводах,
а в томó,щобагатінанихпродóкти (наприклад,
çернові ÷и картоплþ) традиціéно готóþть ç вели-
коþ кількістþ жирів (тісте÷ка, çдоба, ÷ипси).
Лікарі-дієтологи радять тим, хто хо÷е схóднóти,
складати раціон саме на основі вóглеводних про-
дóктів,алеçменшоþкількістþжирів.

Жи ри
Жири — це сполóки, çдатні óтворþвати

в органіçмі çапаси. Томó багато хто вважає їх
ворогомномеродиндляçдоров’я.

Алецехибнадóмка.Жирипідвищóþтьстіé-
кістьорганіçмóдостресів,атакожнеобхіднідля
çасвоєннякальціþ,магніþ,вітамінівА,Â,Е.

Çдатністьжирівóтворþватиçапасиєкорис-
ноþ. Беç цього лþди не мали б шансó вижи-
ти в óмовах навіть нетривалого голодó. Äля
нормального фóнкціонóвання органіçмó життє-
во необхідно мати 12–15 % жирової тканини.
Çадефіцитóжирівворганіçміçнижóєтьсяéого
çагальниé тонóс, порóшóється репродóктивна
фóнкція,слабшаєімóнітет.

Жири є наéбагатшим джерелом енергії для органіçмó лþдини.
Â1гжирóміститься9ккал,óтоé÷ас
якв1гбілків÷ивóглеводів—лише
4ккал.

Унаш÷ас,колилþдихар÷óþть-
ся регóлярно, ця çдатність жирів
ó поєднанні ç малорóхливим спосо-
бомжиттяприçводитьдоçаéвоїваги
ібагатьохçахворþвань—ожиріння,
цóкровогодіабетó,підвищеногоарте-
ріального тискó, інфарктó міокарда
тощо.

Жири поділяþть на наси÷ені та
ненаси÷ені. Âони містять однаковó
кількістькалоріé.Îднакпевнакіль-
кість ненаси÷ених жирів (олії або
риб’я÷огожирó) корисніша для çдо-
ров’я,ніжтакасамакількістьнаси÷е-
них(вершковогомаслаабосмальцþ).

Жèðè:
•наéбагатшеджерелоенер-
гіїдляорганіçмó;

•çахищаþтьвнóтрішні
органивідпереохолоджен-
няітравмóвання;

•необхіднідляçасвоєння
багатьохвітамінів;

•поліпшóþтьсмакпро-
дóктів;

•óтворþþтьворганіçмі
çапаси,яківикористо-
вóþтьсяпід÷аснетривало-
гоголодó.
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Íенаси÷еніжири(переважнорослинні)легковідріçнитивіднаси÷е-
них:çакімнатноїтемператóривонирідкі,наси÷ені—тверді.Âиняткомє
трансжири,якіотримóþтьіçненаси÷енихжирівóпроцесігідрогеніçації.

Трансжири входять до складóмаргаринó,маéонеçó, кондитерського
жирó,їхшироковикористовóþтьóвиготовленніріçноманітнихфастфó-
дів.Âсесвітняорганіçаціяохорониçдоров’я(ÂÎÎÇ)рекомендóєповніс-
тþвилó÷итипромисловітрансжириçпродóктівхар÷óвання.

Холестерин—цере÷овина,щоóтворþєтьсяçжирів,алемаєскладні-
шóстрóктóрó.Çньогоóтворþþтьсястатевігормони,віннеобхідниéдля
óтворенняжов÷і,клітиннихмембраніоболонокнервовихволокон.Існóє
двавидихолестеринó—високоїтаниçькоїщільності.Íадлишокхолес-
теринóниçькоїщільностіçбільшóєриçиквиникненнясерцево-сóдинних
çахворþвань. Томó важливо підтримóвати високиé рівень фіçи÷ної
активності,вживатидостатнþкількістьненаси÷енихжирівтавилó÷ити
çраціонóтрансжири.

Вітаміни і мінеральні речовини

Про важливість вітамінів свід÷ить їхня наçва («віта» в перекладі
çлатинськоїмовиоçна÷ає«життя»).Щобростиіроçвиватись,органіçм
маєотримóвативсінеобхіднівітаміниімінеральніре÷овини.

Âітаміниподіляþтьнажиророç÷инні і водороç÷инні.Жиророç÷инні
(А,D,Е)маþтьнадходитиворганіçмраçоміçжирами.Тодівонидобре
çасвоþþться,можóтьнакопи÷óватисьіçалишатисяворганіçмівідкіль-
кохднівдошестимісяців.Морквó,наприклад,наéкращеїстиçісмета-
ноþ, бо в такомóпоєднанні вона є ÷óдовимджереломкаротинó, якиé
в органіçмі перетворþється на вітамінА.Âодороç÷инні вітаміни—Ñ,
Â1,Â2,Â6,Â12—навпаки,неçатримóþтьсяворганіçмі.Томóїхбажано
вживатищодня.

Âміст вітамінів ó свіжих фрóктах і ово÷ах çалежить від термінó
çберігання. Томó краще кóпóвати свіжіфрóкти і ово÷і та çберігати їх
óхолодильникóнебільшяктиждень.Âçимкóнаéкращевживатиçаморо-
женіфрóкти,ово÷і,ягоди.Їхçаморожóþтьодраçóпісляçбирання,томó
вітамінивнихçберігаþтьсянавітькраще,ніжóсвіжих.

Îрганіçмлþдининеможеобіéтисябеçмінеральнихре÷овин.Äеяких
іçнихпотрібнобагато,наприкладкальціþ,натріþ÷икаліþ.Їхнаçива-
þтьмакроелементами.Адеяких—дóжемало,наприкладéодó,çаліçа
абоцинкó.Їхнаçиваþтьмікроелементами.

Íатріé виконóє в органіçмі важливі фóнкції. Âін підтримóє водно-
сольовиéбалансóкровітаіншихрідинахорганіçмó,береó÷астьóпро-
веденнінервовихімпóльсів,великаéогорольівдіяльностісерця.Îднак
більшість лþдеé вживає надто багато натріþ ó вигляді кóхонної солі
(всередньомó9–12гщодня)інедостатньокаліþ(меншеяк3,5г).

Íадмірне споживання натріþ приçводить до підвищення кров’яного
тискó,яке,óсвоþ÷ергó,çбільшóєриçиквиникненнясерцево-сóдинних
çахворþвань.

Çа даними ÂÎÎÇ, щорі÷но можна бóло б çапобігти 1,7 мільéона
випадківсмертівраçіскоро÷енняспоживаннясолідорекомендованого
рівня—меншяк5гнадень.
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1.Âиçна÷те, скільки ви вживаєте солі. Äля цього çнаéдіть
вІнтернетіпотрібниéонлаéн-калькóлятор.

2.Про÷итаéтепоради,якідопоможóтьскоротитиспоживан-
ня солі.Поміркóéте, які поради є легкими для виконання,
аякихдотримóватисяскладно.

Спîжèвàííÿñîë³мîжíàñêîðîтèтè,ÿêщî:

• під÷асприготóванняїжівикористовóватиспеціїçамістьсолі;

• çапотребидодаватисільóжевготовóстравó;

• використовóвати лише éодованó сіль, çапобігаþ÷и ó такиé спосіб
éододефіцитó;

• обмежитиспоживанняготовихсолонихçакóсок;

• обиратипродóктиçниж÷имвмістомнатріþ;

• вживатибільшефрóктівтаово÷ів,якімістятькаліé.Цепом’якшить
наслідкинадмірноговживаннянатріþ.

Çдоровехар÷óванняçабеçпе÷óєріст,нормальниé
роçвиток іжиттєдіяльність лþдини, сприяє про-
філактиціçахворþвань.

Білки виконóþть в органіçмі багато важли-
вихфóнкціé.Îсобливоважливимиєповноцінні
білки,щомістятьсявпродóктахтваринногопохо-
дження.

Ñеред складних вóглеводів особлива роль нале-
житьклітковині.Проходя÷и÷ереçшлóнково-киш-
ковиéтракт,вонаприскорþєпроцеситравлення,
о÷ищóєкише÷ник,çапобігаєéогороçладам.

Лікарі рекомендóþть вилó÷ити ç раціонó транс-
жири, що містяться в маргаринах, маéонеçах,
кондитерськихвиробахтаїжішвидкогоприготó-
вання(фастфóді).
Îрганіçммаєотримóвативсінеобхіднівітаміниі
мінеральніре÷овини.Беçпе÷надобованормавжи-
ваннякóхонноїсолі—5грамів.
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§ 10.ХАÐЧУВАННЯ
ІÊÎНТÐÎËЬМАСИТІËА

По ÷ерçі роçкажіть про те, як ви досліджóвали
свіé рівень споживання солі. ßкі продóкти виявилися
наéбільшими «поста÷альниками» солі ó вашомó раціоні?
Чи çнаéшли ви приéнятниé для себе спосіб контролþвати
рівеньспоживаннянатріþ?

Лþдимаþтьпотребóóхар÷óванні,якеçабеçпе÷óєорганіçменергієþ
і всіма поживними ре÷овинами. Та як виçна÷ити потрібнó кількість
білків,жирів,вóглеводів,вітамінівімінеральнихре÷овинóщоденномó
менþ?Хар÷овапіраміда(мал.18)допомагаєправильноспланóватисвоє
хар÷óвання.Аджевклþ÷аþ÷ивменþпродóктиçріçнихгрóп,вигаран-
тóєтесобіповноціннóдієтóнакожендень.

Âживатиóневеликихкількостях

3–5порціé

2–3порції

6–11порціé

2–3порції

Мал.18.Пірамідаçдоровогохар÷óвання

3–4порції

У цьому параграôі ви:

• потренóєтесявикористовóватихар÷овóпірамідóдляскладан-
нясвогораціонóвідповіднодоенерговитрат;

• діçнаєтесяпропри÷иниінаслідкиожиріння;
• в÷итиметеськонтролþватимасóсвоготіла.
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1.Îб’єднаéтесьóп’ятьгрóп(«çернові»,«ово÷ітафрóкти»,
«моло÷ні продóкти», «м’ясо та çамінники», «солодощі та
солоніçакóски»).

2.Про÷итаéте відповідниé фрагмент матеріалó параграфа і
підготóéтекороткеповідомленняпропродóктивашоїгрóпи.
Íаçвітьприкладицихпродóктів,пояснітьїхнþкорисністьта
можливіçастереженнящодовживання.

3.По ÷ерçі преçентóéте свої повідомлення, даéте відповіді
наçапитанняоднокласників.

Зернові продукти 
Продóкти ç грóпи çернових багаті на вóглеводи, вітамі-

ни грóпи Â, çаліçо, білки. Äо цієї грóпи належать крóпи
(гре÷ка,рис,кóкóрóдçа,овес)івиробиçборошна.Çавдяки
високомó вмістó клітковини продóкти ç цільного çерна ÷и
борошнагрóбогопомелóпокращóþтьроботóшлóнково-киш-
ковоготрактó,допомагаþтьнормаліçóватипроцеситравлення.Ñніданок
іçцільноçерновихпродóктівçаряджаєорганіçменергієþнацілиéдень.
Ðегóлярневживаннятакихпродóктівпокращóєстаншкіри,сприяєçмен-
шеннþрівняхолестеринó,çниженнþкров’яноготискó,çапобігаєвиник-
неннþцóкровогодіабетóІІтипó.

Фрукти та овочі
Фрóктитаово÷імістятьвітаміниА,Ñтахар÷овіволокна.

Багатим джерелом вітамінó Ñ є цитрóсові, фрóктові соки
і помідори.ÂітамінÑ —водороç÷инниé.Його необхідно
споживатищодня,оскількиневикористаниéнадлишоквіта-
мінóÑвиводитьсяçорганіçмó.

ÍавітамінАбагатівсіово÷ітемно-çеленого,жовтоготапомаран÷ево-
гокольорів.Âінжиророç÷инниéінакопи÷óєтьсяворганіçмі,томóéого
можнаспоживати÷ереçдень.

Молочні продукти
Продóкти цієї грóпи багаті на білки, кальціé, фосфор, вітамін А.

Îсобливокориснікисломоло÷ніпродóктипониженої та середньоїжир-
ності беç солодких наповнþва÷ів. Продóкти високої жирності містять
çабагатонаси÷енихжирів,афрóктовіéогóртитасолодкісирки—цóкрó.

М’ясо та рослинні білки 
Продóктицієїгрóпипоста÷аþтьорганіçмóбілок,çаліçо,

мікроелементи,вітамінигрóпиÂ.Цяхар÷овагрóпасклада-
єтьсяçпродóктів,щомістятьбілкитваринногопоходження
(ялови÷ина, телятина, баранина, свинина, домашня птиця,
риба,яéця)тарослиннібілки(боби,горох,горіхи).
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Ñтрави ç хар÷ових продóктів, багатих на рослинниé білок, містять
блиçько30%білків,щоєвпродóктахтваринногопоходження.Äляçба-
лансóваннядієтирослиннібілкикращеспоживатиçмоло÷нимибілками.

Цікаво,щодорогем’ясо÷астоміститьбагатожирó,щопокращóєéого
смак.Кóпóþ÷ипіснем’ясо,можнаçаощадитиіводно÷асçниçитиспожи-
ваннянаси÷енихжирів.

Солодощі, солоні закуски
Ціпродóктиневважаþтьсявкраéнеобхідними,протеєдопóстими-

ми в раціоні ó невеликих кількостях.Щоденна норма їх вживання—
небільшяк2–3порції,аджевонимістятьçабагатожирóта/абоцóкрó,
дóжебагатіна енергіþ,протебіднінавітаміни імінеральніре÷овини.
Çловживаннясолодкимприçводитьдоçаéвоїваги,ожиріння,çбільшення
риçиківдляçдоров’явнаслідоксерцево-сóдиннихçахворþвань іцóкро-
вогодіабетó.

Хàð÷óвàííÿтàеíеðãîвèтðàтè

Їжа çабеçпе÷óє органіçм енергієþ та поживними ре÷овинами, необ-
хіднимидляростóіпідтриманняжиттєдіяльності.Çцимпов’яçóþтьдві
характеристикихар÷овихпродóктів—хар÷овóтаенергети÷нóцінність.

Харчова цінність (поживність) — це
співвідношеннябілків,жирів,вóглеводів,
вітамінів та мінеральних ре÷овин, що
містятьсяó100гпродóктó.
Енергетична цінність (кало рій ність)—
характеристика,щовкаçóєнаенергети÷ні
властивостіпродóктó.Âимірþєтьсявкало-
ріяхабокілокалоріях.

Äеякіпродóктиєниçькокалоріéними,однакмаþтьвисокóхар÷овóцін-
ність.Це,наприклад,ово÷і,фрóкти,морепродóкти.Інші,навпаки,маþть
високóкалоріéністьіниçькóпоживнóцінність.Це,передóсім,їжаçресто-
ранівшвидкогообслóговóвання(фастфóд).Âонаміститьмаловітамініві
багатотрансжирівтапростихвóглеводів.Äехтоçловживаєвисококалоріé-
нимипродóктамиçниçькоþхар÷овоþцінністþі÷ереçцеможеодно÷асно
потерпативідçаéвоївагиідефіцитóпоживнихре÷овин.

Ñкладçдоровогоçбалансованогораціонóçалежитьвідіндивідóальних
особливостеéлþдини: їївікó,статі, способóжиття,фіçи÷ноїактивності.
Íаéменшóкількістьпорціéрекомендóþтьвживатидорослимжінкам,які
ведóтьмалорóхливиéспосібжиття(1600ккал),анаéбільшó—активним
підліткам (2800 ккал). Під ÷ас інтенсивних тренóвань ÷и спортивних
çмагань калоріéність раціонó підлітків може çбільшóватися до 3000–
3200ккал.

ßкже роçрахóвати потрібнó калоріéність раціонó та правильне спів-
відношеннявньомóпоживнихре÷овин?Íаéпростішецеçробитиçадопо-
могоþхар÷овоїпіраміди.

Êàëîð³йí³ñтü

1гжирів—9ккал
1гбілків—4ккал
1гвóглеводів—4ккал
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Îб’єднаéтесяóп’ятьгрóпіпотренóéтесьскладатираціонвід-
повіднодоенерговитрат.Äляцього:
1.Ðоçрахóéтекалоріéністьденногораціонó,використовóþ÷и
підвищóвальниé коефіцієнт (на нього слід помножити міні-
мальнóденнóкалоріéність—1600ккал).
Група 1 —малорóхливиéспосібжиття,підвищóвальниéкое-
фіцієнт1,2.
Група 2 —помірнафіçи÷наактивність(тренóвання1–3раçи
натиждень),підвищóвальниéкоефіцієнт1,4.
Група 3—високафіçи÷наактивність(інтенсивнітренóвання
3—5раçівнатиждень),підвищóвальниéкоефіцієнт1,6.
Група 4 —дóже високафіçи÷на активність (важкіфіçи÷ні
навантаження6–7раçівнатиждень),підвищóвальниéкоефі-
цієнт1,8.
Група 5 —грани÷ниéстóпіньфіçи÷ноїактивності,підвищó-
вальниéкоефіцієнт1,95.

2.Íамалþéтеóçошитіпорожніéмакетпірамідихар÷óвання.
Çа допомогоþ наведеної ниж÷е таблиці виçна÷те кількість
порціéпродóктівкожноїгрóпиóщоденномóменþтаçобра-
çіть їх на макеті (наприклад, намалþéте склянкó молока,
шмато÷ок сирó і éогóрт там, де роçміщóþть моло÷ні про-
дóкти).

Грóпи
продóктів

Äенна кількість порціé відповідно до енергети÷них
потреборганіçмó(ккал)

1400 1700 2000 2300 2600 2900 3200

Çернові
продóкти 5–6 6–8 7–9 8–10 10–12 2–24 4–16

Îво÷і 3 3–5 3–5 4–6 4–6 4–6 5–7

Фрóкти
іягоди

2 2-4 3-5 3-5 3–5 3-5 4–6

М’ясоірос-
линнібілки

2 2–3 2–3 3 3 3–4 4–5

Моло÷ні
продóкти 2–3 2–3 2–4 2–4 2–4 2–4 2–4

Ñолодощі,
солоніçакóски 0,5–2 1–2 1–2 2 2–3 2–4 2–4

Умежахп’ятигрóпоб’єднаéтесьóпариаботріéки.Ñкладіть
прикладденногоменþвідповіднодоствореноївамихар÷ової
піраміди.Пам’ятаéте,щовньомóмаþтьбóтинапої,салати,
основні страви, гарніри та десерти.Îформіть свої варіанти
менþіпо÷ерçіпреçентóéтеїхкласó.
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Ïðè÷èíèäèтÿ÷îãîîжèð³ííÿ

ÇаданимиÂÎÎÇ,кількістьдітеéçнадлишковоþмасоþтілаóсвіті
çаостанні25роківçросланатретинó.Цепов’яçóþтьіçдвомаосновними
тенденціями.

Перша — тенденція до çбільшення в раціоні ÷астки перероблених
продóктів, які маþть високó енергети÷нó та ниçькó поживнó цінність.
Проблема óскладнþється агресивноþ рекламоþ висококалоріéних про-
дóктівінапоїв,якаçдебільшогороçраховананадітеéтамолодь.

Äрóга — тенденція до çагального çниження фіçи÷ної активності.
Ðоçвиток комп’þтерних технологіé çменшóє привабливість активного
доçвілля. І як наслідок— çростає кількість хлоп÷иків і дів÷аток, які
маþтьçаéвóвагóіякимвонаперешкоджаєбратиó÷астьвактивнихіграх
таçмаганняхçоднолітками.Череçцевонирóхаþтьсянавітьменше,ніж
хотілиб,щоприçводитьдоподальшогонакопи÷енняжировихвідкладень.

Пригадаéте випадок, коли ви çахотіли спробóвати продóкт
післятого,якпоба÷илиéоговрекламі.Упаріçодноклас-
никомобговоріть:

• Щоваспривабиловціéрекламі?

• Чи виявився продóкт таким сма÷ним, як про нього роç-
каçóвали?

• Чиможнавважатицеéпродóкткориснимдляçдоров’я?

Ñпробóéте çбільшити рівень своєї рóхової активності. Äля
цього протягом тижня щодня çамінþéте однó годинó, якó
витра÷аєтенапереглядсеріалів÷испілкóванняóсоціальних
мережах,набóдь-якóрóховóактивність(танці,фіçи÷нівпра-
ви,прогóлянкóтощо).

Çробітьпроцефото-абовідеоçвіті÷ереçтижденьроçмістіть
éогонасвоїéсторінцівсоціальніéмережіпідхештегом#в³ä-
êëю÷èñü,çаохо÷óþ÷иоднолітківдоактивногодоçвілля.

Мехàí³змðîзвèтêóîжèð³ííÿóä³тей ³äîðîñëèх

Çамеханіçмомроçвиткóдитя÷еожиріннявідмінневідтого,щороçви-
ваєтьсявçріломóвіці.

Äитя÷иéорганіçмщеросте,іóраçіпорóшенняенергети÷ногобалан-
сóвньомóóтворþєтьсянадмірнакількістьжировихклітин.Уçріломó
віці надлишок жирових клітин перешкоджає лþдині хóднóти і сприяє
швидкомóнаборóваги.Äієтатафіçи÷нівправидопомагаþтьçменшити
роçмір жировихклітин, та їхнякількість протягомжиття çалишається
неçмінноþ.

Îжиріння,якероçвиваєтьсяóçріломóвіці,çаçви÷аéприçводитьлише
до çбільшення роçмірів наявнихжирових клітин. Томó лþдям, ó яких
ожиріння по÷инається в çріломó віці, хóднóти і підтримóвати належнó
масóтілалегше,аджежировихклітинóнихменше,ніжóтих,хтобóв
огряднимóдитинстві.
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Ïðîбëемè ³íàñë³äêèäèтÿ÷îãîîжèð³ííÿ

Äітитапідліткиçнадлишковоþмасоþтіламаþтьтрóднощіçдихан-
ням,особливопід÷асфіçи÷нихнавантажень.Унихçростаєриçиктравм
іпереломів,÷астішевиникаþтьпроблемиçпоставоþ,апідвищенапітли-
вістьможеспри÷инитиподраçнення÷иçапаленняшкіри.

Ñереднаслідківдитя÷огоожиріння,якістаþтьо÷евиднимипереваж-
ноóçріломóвіці,—підвищениéриçикранніхсерцево-сóдиннихçахво-
рþвань,цóкровогодіабетóІІтипó,м’яçово-скелетнихпорóшеньідеяких
видівракó.

Êîíтðîëüмàñèт³ëà

Çоглядóнанегативнінаслідкиожиріннядляçдоров’якожномóслід
контролþватимасóтілапротягомóсьогожиття.ßкщовипомітили,що
набрали декілька çаéвих кілограмів, варто çбільшитифіçи÷ні наванта-
женняідещоçменшитироçмірпорціé.

Існóþть комп’þтерні програми, створені спільно ç дієтоло-
гами, які надаþть рекомендації щодо хар÷óвання çалежно
відвашихіндивідóальнихпараметрів.Îднóçтакихпрограм
можетеçавантажитиçмережіІнтернетнасвіéсмартфон.



Хар÷овапірамідадопомагаєправильноспланó-
ватисвоєхар÷óвання.Аджевклþ÷аþ÷ивменþ
продóкти ç ріçних грóп, ви гарантóєте собі
повноціннóдієтóнакожендень.

Калоріéність денного раціонó çалежить від
індивідóальних особливостеé лþдини: її вікó,
статі,способóжиття,фіçи÷ноїактивності.

Ç оглядó на негативні наслідки ожиріння
дляçдоров’якожномóслідконтролþватимасó
тілапротягомóсьогожиття.
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§11.МÎНІТÎÐИНГФІЗИЧНÎЇФÎÐМИ

Підтримання належного рівня фіçи÷ного çдоров’я передба÷ає
постіéниé моніторинг — спостереження, контроль. Äеякі параметри
фіçи÷ногоçдоров’япотребóþтьмеди÷ногомоніторингó:профілакти÷них
оглядів, рентгенó, óльтраçвóкового обстеження, аналіçів. Інші можна
контролþвати самостіéно, наприклад стежити çа температóроþ тіла,
÷астотоþпóльсó,кров’янимтиском.

Про÷итаéтеприт÷ó«Çатятиéмельник».Îбговоріть:
• ßкіоçнакисвід÷атьпропорóшенняçдоров’я?
• Чомóважливоçвертатинанихóвагó?

У цьому параграôі ви:
• переконаєтесьóнеобхідностідбатипросвоєçдоров’я;
• çадопомоþспеціальнихтестівоцінитесвоþфіçи÷нóформó.

Живсобіçатятиéмельник.Йогомаленькиéводяниéмлинстояв
набереçіневеликоїрі÷ки.Âищеçате÷ієþмельникперегоро-

диврі÷кóгреблеþ,іçанеþнаçбиралосястількиводи,щоóтворилося
цілеоçеро.Трóбоþводастікалаçвисотинамлиновеколесоéобертала
éого.Щоднямельникмоловóмлинібагатомішківçерна.

Îдногоднявінпомітивневеликóтріщинóвгреблі,кріçьякóледь
просо÷óвалася вода. Мельникó порадили çамóрóвати тріщинó, щоб
несталосягіршого.Тавінвирішив,щокількакрапельводинеçашко-
дять греблі. Íасправді éомó не хотілося витра÷ати ÷ас на ремонт,
аджевтакомóраçілþдиповеçóтьçернодоіншогомлина,авінвтра-
титьприбóток.

Äове÷оратріщинаçбільшилася.Ðобітникискаçалипроцемельни-
кó,танадворівжесóтеніло,івсібóлинадтовтомлені,щобпо÷инати
ремонт.Томóмельниквирішивçа÷екатидоранкó.

Îпівно÷і лþди прокинóлися від сильного
шóмó.Âонивибіглинадвіріпоба÷или,щовода
прорвалагреблþ.Çцимóжені÷огонеможна
бóло вдіяти, і мельник çі сльоçами на о÷ах
дивився, як вода рóéнóє млин і çатоплþє
навколишні поля. Маленька при÷ина, а які
рóéнівнінаслідки!

Затятий мельник
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Äóжеважливопротягомóсьогожиттяконтролþватимасóсвоготіла
іфіçи÷нóформó.

ßкамасатілаєнормальноþ?Îдноçна÷ноївідповідінацеçапитання
немає.Âсеçалежитьвідçростó,вікó,типóстатóриіскладóтілалþди-
ни.ßкщопорівнятитренованóспортсменкóтаїїнетренованóровесницþ
çростом 165 см, то вага 65 кілограмів для першої бóде нормальноþ,
а для дрóгої — çаéвоþ, оскільки м’яçова тканина приблиçно втри÷і
важ÷аçажировó.

Äлядвоходнаковихнаçріст(180см)підліткаідорослого÷оловіка
вага 85 кілограмів бóде çавеликоþ для підлітка, але нормальноþ для
дорослого(див.табл. 6).

Таблиця 6

Çріст
(см)

Âага(кг)
14—17років

Âага(кг)
після18років

152,4 38,6–49,6 44,1–62,7

154,9 40,6–52,3 45,9–65,0

157,5 42,7–54,5 47,3–67,3

160 44,2–56,6 48,6–69,1

162,6 46,5–59,0 50,5–71,4

165,1 48,2–61,3 51,8–73,6

167,6 50,2–63,6 53,6–75,9

170,2 52,5–66,1 55,0–78,2

172,7 54,6–68,5 56,8–80,9

175,3 56,7–70,8 58,6–83,2

177,8 58,7–72,8 60,0–85,5

180,3 61,1–75,1 61,8–88,2

У практи÷ніé роботі на с. 45 ви виçна÷али індекс маси тіла. Цеé
покаçникроçробленонаçамовленнястраховихкомпаніé,якіçастосовó-
þтьéогодлястрахóванняриçиків,пов’яçанихçіçдоров’ям.Äосліджено,
що лþди, які маþть çанадто ниçькиé або дóже високиé ІМТ, ÷астіше
хворіþть.Томóвониплатятьбільшістраховівнески.

Îтже,якщовашІМТ менøий за 15—вамтребаçвернóтисядолі-
каря.ßкщовипо÷алибеçпри÷инихóднóтиéвід÷óваєтеслабкість,
також çверніться до лікаря. Це може бóти оçнакоþ хвороби, якó
требаякнаéшвидшепо÷атилікóвати.

АякщовашІМТвищий за 25—неігнорóéтепроблемиçаéвоїваги,
адже в періоди інтенсивного ростó в органіçмі можóть óтворþва-
тися çаéвіжирові клітини.Äорослим лþдям, які свого ÷асóмали
такóпроблемó,складнішеконтролþватимасóтілапротягомóсього
життя, оскільки ó сформованомó органіçмі можна лише çменшити
обсяг,аленекількістьжировихклітин.
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Хо÷ете схóднóти? Ðобіть це постóпово. Îптимальним є çменшення
вагина0,5кгçатиждень.Тривалиéóспіхçалежитьвіднабóттянових
хар÷овихçви÷окóпоєднанніçпомірноþрóховоþактивністþ.

Уникаéтеçанадтосóворихдієт,вониспри÷иняþть«ефектмаятника»:
післяріçкогоçниженнявагилþдинашвидконабираєвтра÷енікілограми
іщекільканадода÷ó.

Ðаціон, якиé містить менш як 800 ккал, може бóти небеç-
пе÷нимдляçдоров’я.Удекогопіслятакихдієтóтворþþться
каменівнирках,спостерігаþтьсяроçладихар÷овоїповедінки,
відомінавітьсмертельнівипадки.
Увашомóвіцішкідливосамотóжкиекспериментóватиçдієта-
ми,аджедлянормальногоростó іроçвиткóважливоповно-
ціннохар÷óватися.Томó,якщомаєтепроблемиçвагоþ,çвер-
ніться до лікарів— терапевта або дієтолога.Âін допоможе
підібратифіçи÷нівправиідієтó,якапідіéдеваміçабеçпе÷ить
потрібнóкількістьпоживнихре÷овин.

Сàмîîц³íêàф³зè÷íîїфîðмè

Âажливоþ складовоþ моніторингó фіçи÷ного çдоров’я є
самооцінка фіçи÷ної форми. У спортçалі або вдома про-
тестóéте покаçники своєї фіçи÷ної форми і порівняéте їх
іçминóлорі÷ними.

1. Âиміряéтепокаçники(Т1–Т5).

2. Çадопомогоþтаблицьоцінітьсвоїреçóльтатиіçанотóé-
теїхóçошиті.

3. Порівняéтеотриманіпокаçникиçминóлорі÷ними.

4. Çробітьвідповіднівисновки.

Вам знадобляться:

• секóндомір;
• рó÷ниéдинамометр;
• килимок;
• картоннакоробка;
• лініéка.
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Т1. Загальна витривалість.Їївиçна÷аþтьçадопо-
могоþтестó«Ñходинки»(мал.19).

Протягом 3 хвилин піднімаéтесь на сходинкó і
опóскаéтеся ç неї так, щоб çа п’ять секóнд çробити
два підéоми. Череç 3 хвилини çóпиніться і сядьте
настілець.Череçхвилинóпорахóéтесвіéпóльсçа30
секóндіпомножтереçóльтатна2.Çнатимете÷астотó
пóльсóçа1хвилинó.

Îцінітьсвоþвитривалість:

Çагальна
витривалість

Äóже
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже

ниçька

Äів÷ата <82 82–90 92–96 98–102 > 102

Хлопці <72 72–76 78–82 84–88 > 88

Т2. М’язова витривалість.Âитривалістьм’яçіврóк,пле÷овихігрóд-
нихм’яçіввиçна÷аþтьçадопомогоþвіджиманьвідпідлоги.Âиконаéте
якнаéбільшеповних(мал.20,а)÷имодифікованих(мал.20,б)віджи-
мань.

Îцінітьсвіéреçóльтат:

М’яçова
витривалість

Äóже
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже

ниçька

Повні
віджимання > 48 34–48 17–33 6–16 < 6

Модифіковані
віджимання > 54 45–54  35–44 20–34 < 20

Мал.19

Мал.20

а б
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Т3. М’язова сила.М’яçовóсилóкисті
можна виçна÷ити çа допомогоþ рó÷но-
го динамометра (він нерідко є ó пар-
кóçатракціонами).Щосилистиснóвши
динамометр(мал.21),отримаєтепокаç-
никсиливкілограмах.

Îцінітьсвіéреçóльтат:

М’яçова
сила

Äóже
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже

ниçька

Äів÷ата > 40 38–40 25–37 22–24 < 22

Хлопці > 70 62–70 48–61 41–47 < 41

Т4. Гнучкість.Îдниміçпокаçниківгнó÷костієçдатністьнахилятися
вперед.Передвиконаннямтестóçробітьроçминкó(нахиливперед-наçад,
поворотитóлóба).

Покладітьнапідлогóбóдь-якóкоробкó,ананеїлініéкóтак,щобвід-
мітка10смçбігаласяçближ÷имдоваскраємкоробки(мал.22).Ñядьте
на підлогó, стопи  маþть торкатися
коробки. Повільно витягніть рóки
якнаéдалі вперед. Кін÷иками паль-
ців торкніться лініéки і çатримаé-
тесьóцьомóположенніна3 секóн-
ди. Çапам’ятаéте цифрó на лініéці,
доякоївдалосядотягнóтись.

Âаш реçóльтат — наéкращиé
іçтрьохспроб(ненамагаéтесяполіп-
шитиéогоçарахóнокріçкихрóхів).

Îцінітьсвоþгнó÷кість:

Гнó÷кість
тіла

Äóже
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже

ниçька

Äів÷ата > 28 25–28 15–23 5–12 < 5

Хлопці > 25 20–25 8–18 3–5 < 3

Мал.22

Мал.21 
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Т5. Спритність. Äля оцінки
спритності виконаéте такó вправó.
Правоþ рóкоþ поплескаéте себе
по голові. Це дóже просто. Лівоþ
рóкоþ погладьте крóговими рóхами
живіт. Це також нескладно. А те-
пер виконаéте ці рóхи одно÷асно
(мал. 23). Приблиçно оцініть своþ
спритністьçа5-бальноþшкалоþ.

Мал.23

Äеякі параметри фіçи÷ного çдоров’я
потребóþть меди÷ного моніторингó, інші
можнаконтролþватисамостіéно.
Протягом óсього життя важливо конт-
ролþватимасóсвоготілаіфіçи÷нóформó.
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ÏІДСУМÊÎВЕЗÏАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ1

1.Îб’єднаéтесьóсімкоманд.Ðоçподілітьміжсобоþпара-
графи 5–11 підрó÷ника і складіть концептóальні карти
пам’ятідлякожногоçних.

2. По ÷ерçі çробіть повідомлення і продемонстрóéте під-
готовлені командами концептóальні карти çа матеріалом
параграфів5–11.

3.Ñкладіть іçпідготовленихконцептóальнихкартколажі
роçмістітьéогонавидномóмісціóкласі.

ÏІДСУМÊÎВІЗАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ2

§5. Оцінка рівня 

фізичного здоров’я

§ 8. Особиста 
гігієна §9. Принципи

здорового

харчування

§6. Рухова активність

Підсóмóéтеголовнеçтого,щовивив÷алиóроçділі2.

§ 10. Харчування і контроль маси тіла §11. Моніторинг 

фізичної форми

§ 7. Біологіч
ні 

ритми і здоров’я
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1.Бóдь-якіактивності,вякихçадіяновеликігрóпим’яçівіяківиконó-
þтьсяритмі÷новпомірномóтемпіпротягомщонаéменше10хвилинтри÷і
наденьабо20–30хвилиноднораçово,наçиваþться:

а)аеробними;

б)анаеробними.

2.Повноціннібілкиєóпродóктах:
а)тваринногопоходження;
б)рослинногопоходження.

3.ßкіпродóктиособливобагатінаклітковинó(хар÷овіволокна):
а)çеленіово÷і;
б)моло÷ніпродóкти;
в)солодощі;
г)виробиçцільногоçерна?

4.Íаéнебеçпе÷нішимидляçдоров’яєжири,якімістяться:
а)óвершковомóмаслі;
б)соняшниковіéолії;
в)фастфóді;
г)маргаринах;
ґ)горіхах.

5.Продóктівякоїхар÷овоїгрóпимаєбóтинаéбільшевраціоні:

а)çерновіпродóкти;
б)фрóктитаово÷і;
в)моло÷ніпродóкти;
г)м’ясоірослиннібілки;
ґ)солодощіісолоніçакóски?

6. Ñпіввідношення білків, жирів, вóглеводів, вітамінів та мінеральних
ре÷овин,щомістятьсяó100гпродóктó,це:

а)енергети÷націнністьпродóктó;

б)хар÷овацінністьпродóктó.

Правильнівідповіді:

ТЕСТДËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1а;2а;3а,г;4в,г;5а;6б.
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1.Ðоçкриéтеçна÷еннянаведенихóрамо÷цітермінів.
2.Про÷итаéтере÷ення1–8 іперевірте,÷иправильновжито
підкреслені ó тексті терміни. Çапишіть ó çошиті правильні
відповіді.

1. Фіçи÷нівправисприяþтьпідвищеннþщільностікістковоїткани-
ниіçнижóþтьриçиквиникненняостеопороçó.

2. Хар÷овапіраміда—інстрóментдлямоніторингóмаситіла,ство-
рениéнаçамовленнястраховихкомпаніé.

3. Індексмаситіла(ІМТ)—інстрóментдляпланóванняçбалансо-
ваногораціонóхар÷óвання.

4. Âсесвітня органіçація охорони çдоров’я рекомендóє повністþ
вилó÷итихар÷овіволокнаçраціонó.

5. Проходя÷и ÷ереçшлóнково-кишковиé тракт, трансжири приско-
рþþтьпроцеситравлення,о÷ищóþтькише÷ник,çапобігаþтьéого
роçладам.

6. Холестерин,щоформóєтьсяóдитя÷омóвіці,óтрóднþєконтроль
çамасоþтіла.

7. Îжиріння çбільшóє риçик виникнення серцево-сóдинних
çахворþвать.

8. Äлядосягненнямаксимальноїпрацеçдатностіприпланóванні÷асó
слідвраховóватибіологі÷ніритми.

Правильнівідповіді:

а) остеопороç

б) біологі÷ніритми

в) холестерин

г) індексмаситіла(ІМТ)

ґ)ожиріння

д) хар÷овапіраміда

е) хар÷овіволокна

є) трансжири

1а;2г;3д;4є;5е;6ґ;7в;8б.



ÐÎЗДІË3

ПÑÈХІЧÍАІÄУХÎÂÍА
ÑКЛАÄÎÂІÇÄÎÐÎÂ'ß
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§12.СТÐАТЕГІЯСАМÎÐЕАËІЗАЦІЇ

Ц³íí³ñтüп³äë³тêîвîãîв³êó

Підлітковиéвікнерідкороçглядаþтьлишеякпідготовкóдодорос-
логожиття.Îднакцехибниéпогляд.ßкікоженетаплþдськогожиття,
þністьмаєсамостіéнóцінністьівиконóєособливóмісіþ.

У цеé відносно невеликиé період формóþться життєві о÷ікóвання і
світоглядлþдини,системаїїцінностеéіхарактер,відбóваþтьсяпроцеси
самопіçнанняісамовиçна÷ення.Перевагаþностівтомó,щовонанеобме-
жóє лþдинó перед÷асно, а, навпаки, дає çмогó максимально роçширити
гориçонтиба÷еннятаоцінитивсінаявніможливості,першніжóсвідомити
своєпокликанняéобратипрофесіþ.

Âіçьмітьаркóшпаперó,роçділітьéогонатриколонкиіпід-
пишіть: «Çдіéснити. Íабóти. Âід÷óти». Çапишіть ваші о÷і-
кóвання віджиття:що вихотіли б çробитипротягом свого
життя,якихдóховнихіматеріальнихблагнабóти,щовід÷óти
(прикладнамал.24).

      здіЙснити набути    відчути

зробити відкриття  
світового значення. 
вивчити три 
інозем  ні мови.
мандрувати світом.

вірних друзів.
затишний дім.
чудову родину.
цікаву роботу.
мудрість.

натхнення.
дух пригод.
кохання.
радість 
спілкування.



У цьому параграôі ви:

• виçна÷итесвоїжиттєвіо÷ікóвання;
• діçнаєтесяпростратегіþсамореаліçації;
• оçнаéомитесяçінстрóментамисамопіçнання;
• пригадаєтеспособиформóванняçдоровоїсамооцінки;
• оçнаéомитесяіçформóлоþпрофесіéногосамовиçна÷ення.

Мал.24
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Мèñтецтвîñàмîðеàë³зàц³ї

Самореалізація — це çдатність лþдини піçнати себе і çдіéснити своє
покликання. Кожна лþдина має потребó в самореаліçації, однак не всі
óсвідомлþþтьїїçна÷ення.АвтортеоріїпотребА.Маслоóвважав,щолþди
÷астовідмовляþтьсявідможливостеéсамореаліçаціїéтомóнетакіщасли-
ві,якимимоглиббóти,аджеякістьнашогожиттябеçпосередньопов’яçана
іççадоволеннямвищихпотреб,óтомó÷исліéпотребиóсамореаліçації.

1.Про÷итаéте прит÷ó «Божественниé дóх». Поміркóéте, які
скарбиçаховановглибинахлþдськихсердець.
2.Âіçьмітьаркóшіпаперóéобведітьнанихкольоровимифло-
мастерами свої долоні. Çапишіть на долонях те, що вважаєте
божественнимдаром:вашінаéкращіриси,çдібностіéталанти.

Божественний дух 

ÍаÑходііснóєповір’я,щотися÷іроківтомóкожналþдина
наÇемліволоділабожественнимдóхом,якиéдававїéсилó

Бога. Îднак лþди по÷али çловживати своєþ могóтністþ, і Бог
вирішивçабратиїїóних.

Аледесховатибожественниéдóх—джерелолþдськихталан-
тів,могóтностіéслави?

Îдиніçпомі÷никівÂерховногоБогаçапропонóвав:
—Äаваéтевириємоглибокóямóіçаховаємоóніéбожествен-

ниéдóх.
— Íі, — відповів Бог, — колись лþди нав÷аться копати

достатньоглибокоіçнаéдóтьéого.
Äрóгиéпомі÷никскаçав:
—Çаховаéмоцеéскарбнанаéвищіéвершинісвітó.
—Íі,—відповівБог,—колисьлþдипідкорятьцþвершинó

іçнаéдóтьéого.
Третіéпомі÷никмовив:
—Уменеєкращаідея.Äаваéтеçаховаємобожественниéдóх

наднінаéглибшоїокеані÷ноїçападини.
—Лþдиколисьдістанóтьсяіцьогомісця,—скаçавБог.
—Щож,сховаéмоéогонаіншомóкінціÂсесвітó,—çапропо-

нóвав÷етвертиéпомі÷ник.
—Ітóдиколисьдіéдóтьлþди,—відповівБог.
Потімнамитьçамисливсяіскаçав:
—ßçаховаþéоговсерцікожноїлþдини.Гадаþ,щоцеостан-

нємісцеóÂсесвіті,делþдишóкатимóтьéого.

Східна притча
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Мистецтво самореаліçації— це çдатність óсвідомити і реаліçóвати
свіéособистісниéпотенціал,спроможністьжитидинамі÷ноінатхненно,
рости, роçвиватись, óдосконалþватися, рóхатись óперед, ставити перед
собоþ амбітні цілі é досягати їх, долаþ÷и перепони, çнаходя÷и опти-
мальнірішеннядлясебеéото÷ення.

Ñамореаліçація можлива, коли лþдина виçна÷ила її стратегіþ —
шляхиособистісногороçвиткó і самовдосконалення.Ñтратегіясамореа-
ліçаціїмаєп’ятьскладових:1)самопіçнанняісамооцінка;2)самовиçна-
÷ення;3)саморегóляція;4)самоосвіта;5)самовиховання.

Цеé параграф присвя÷ено складовим стратегії самореаліçації 1–2,
а способи саморегóляції, самоосвіти і самовиховання роçглянемо
óнастóпнихпараграфах.

Сàмîп³зíàííÿ ³ñàмîîц³íêà

Піçнатисебе—непростеçавдання.Äопевноговікóцевçагалінемож-
ливо.Äлядитини існóєлишенавколишніéсвіт, івньомóвонашóкає
при÷инивсього,щовід÷óває,наприклад:«Менісóмно,боменеçасмóтив
братик».

Âідкриття свого внóтрішнього світó є головним психологі÷ним
надбанням þності. У підлітковомó віці активно роçвивається само-
свідомість, ç’являється бажання çроçóміти себе, піçнати своþ схожість
ç іншими і відмінність від них, óсвідомити оçнаки своєї óнікальності
éнеповторності,çбагнóтисвоєпокликання.

Чèзíàєтевè,щî...

Підлітків нерідко çвинóва÷óþть в егоцентриçмі. Îднак при-
÷ина цього — не погане виховання, а те, що вони çосереджені
на пошóках свого «я». Лише сформóвавши власнó іденти÷ність,
лþдинаçновóпо÷инаєцікавитисятим,щовідбóваєтьсянавколо.

У дитинстві ми ніби стоїмо перед çапітнілим дçеркалом і
неба÷имосебе.

У підлітковомó віці —
протираємодçеркалоіпиль-
но вив÷аємо своє відобра-
ження.

Удоросломóвіці—сти-
раємосріблястиéшарнаçво-
ротномó боці дçеркала і
по÷инаємо ба÷ити не лише
себе,аéте,щовідбóвається
навколонас.
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Формування ідентичності

Ñамопіçнанняóпідлітковомóвіціçосереджененапошóкóвідповідеé
на çапитання про себе самого: «Хто я?», «ßкиé/ßка я?», «Äля ÷ого
приéшов/приéшла ó цеé світ?». Пошóк власної іденти÷ності в ÷омóсь
подібниéдоскладанняпаçла,на÷асто÷кахякогоçображено:

• вашіінтереси;
• вашіцілііплани;
• вашіóподобання(щовилþбитеі÷огонелþбите);
• вашіталантиіçдібності;
• вашіможливостіéобмеження;
• те,щовицінóєте,óщовірите;
• вашідосягненняіжиттєвиéдосвід.

Çавданнянепросте,томóщоçображеннянадеякихелементахпаçла
роçплив÷асті.Формóванняіденти÷ностівідбóваєтьсяóпроцесівçаємодії
ç іншими лþдьми. Ñпілкóþ÷ись іç дрóçями, порівнþþ÷и себе ç ними,
прислóхаþ÷исьдовнóтрішньогоголосó,випостóповопрояснþєтеçобра-
женняна÷асто÷кахпаçла,óсвідомлþєтеелементивласноїіденти÷ності,
складаєтеїхóцілісниéобраç«я».

Ñкладітьконцептóальнóкартóсвоєїособистості çаçраçком,
наведенимнамал.25.

Мал.25

Стати лікарем

Медицина

Спорт

Поезія

уподобання
Люблю

Не люблю

риси характеру Чесн
ий Оптиміст

Товариськийможливості Сильні сторони

Слабкі сторони

досягнення Чемпіон з каратеРозмовляю трьома мовами

Добра сім’я

Авторитет

Вивчити іспанську

Друзі

Родина

Здоров’я ім’я.....................

Малювання

Дослідження

Спілкування

здібн
ості

плани

цінн
ост

і

цілі

інтерес
и

Вступити до університету моя 
карта

особистості
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Формування позитивної самооцінки

Самооцінка — це те, як лþдина ставиться до себе é оцінþє себе
óріçнихсферахжиття(нав÷анні,спорті,стосóнках).

Ñамооцінкаєпродóктомжиттєвогодосвідó(нашихóспіхівіневда÷),
атакожçалежитьвідставленнядонасіншихлþдеé.

Âóкраїнськіéкóльтóрітрадиціéносхвалþþтьскромністьікрити÷не
ставлення до себе. Томó хтось може подóмати, що краще недооцінити
себе,ніжпереоцінити.Îднакніщотакнешкодитьдосягненнþжиттєво-
гоóспіхó,якçаниженасамооцінка.Âонапороджóєтривогó,нераціональ-
нісóмнівиістрахи,блокóєінтересдовсьогонового,посилþєпсихоло-
гі÷ненапрóженняістрес.Інавпаки,поçитивнасамооцінка,впевненість
óвласнихсилахнадихаþтьнановідосягненняівідіграþтьвирішальнó
рольóсамореаліçації.

Âажливо, щоб поçитивна самооцінка бóла адекватноþ (реальноþ),
адже надмірó çавищена самооцінка також може приçвести до роç÷арó-
вань,психологі÷нихтравміпогіршеннястосóнків.

Íаéкращоþєадекватнапоçитивнасамооцінка.Тобтолþдинареаль-
ноçважóєсвоїякостііприцьомóвважаєсебеóнікальноþособистістþ,
вартоþлþбові,повагиéóсьогонаéкращоговжитті.Такóсамооцінкóще
наçиваþтьçдоровоþ.

Ñамооцінкапереважноформóєтьсяóдитинствітапідлітковомóвіці
івцеéперіоднаéбільшеçалежитьвідото÷ення.ßкщодитинóлþблять,
підтримóþть,вонав÷итьсядосягатиóспіхóінабóваєвпевненостіóсобі.
Інавпаки,діти,çякимиповодятьсяжорстокотанаçиваþтьнеçдарами,
÷астовиростаþтьçо÷ікóваннямневда÷іпереконаннямóвласніéнеçдат-
ностіподбатипросебе.Îтже,вонинемаþтьóпевненостівсобі,необхід-
ноїдляпошóкóновихможливостеé.

Îднак ниçька самооцінка ó дитинстві — це не вирок. Íа щастя,
історіяçнаєбеçлі÷випадків,колилþдидосягаливиçна÷нихреçóльтатів
поприте,щоїхніçдібностінедооцінили.

Так,АльбертаЕéнштеéна—геніаль-
ного фіçика, çасновника теорії віднос-
ності—óдитинствівважалитóгодóмом.
Âиклада÷фіçики(!)каçавéомó:«Çвас,
Еéнштеéне, ні÷ого пóтнього не виéде».
Увищомóтехні÷номóó÷илищіéогомали
çастаранного,аленеçдібногостóдента.

Âсесвітньо відомó óкраїнськó хóдож-
ницþ,маéстринþдекоративногоживопи-
сó Катеринó Білокóр дві÷і не приéняли
дотехнікóмó÷ереçвідсóтністьдокóмента
проçакін÷еннясемирі÷ки.Поприспротив
родини, вона продовжóвала малþвати.
Іколи їїроботипоба÷ивПаблоПікассо,
весь світ облетіли éого слова: «ßкби ми
мали хóдожницþ такого рівня маéстер-
ності, то çмóсили б çаговорити про неї
цілиéсвіт!»К.Білокóр
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Îб’єднаéтесьóдвігрóпиіпригадаéтеспособиформóвання
çдоровоїсамооцінки,яківив÷алиóпопередніхкласах.

Група 1:якставитисядокритики(справедливоїінеспра-
ведливої).
Група 2:якпідвищитисамоповагóçадопомогоþвласних
досягненьтадобрихсправ.

Оцінка психологічного потенціалу

Âажливим інстрóментом самопіçнання і самооцінки є оцінþвання
свогопсихологі÷ногопотенціалó(ресóрсó)çатакимискладовими:
інтелектуальність—çдатністьшóкатиéоброблятиінформаціþ,óміння
÷итати,обговорþвати,спостерігати,аналіçóвати,крити÷ноітвор÷омис-
лити,робитивисновки,приéматирішення,планóватидії;
самоконтроль—çдатністьконтролþватисвоþповедінкó,керóватиемо-
ціямиістресом;
соціальна компетентність — çдатність налагоджóвати контакти, під-
тримóвати çдорові стосóнки, бóти приємним ó спілкóванні, працþвати
вкоманді,ефективнороçв’яçóватиконфлікти;
упевненість —çнаннясебеéвіраóвласнісили;
енергійність—çарядженість,силаволі,наполегливість,çдатністьдося-
гатипоставленоїмети.

1. Îцініть кожнó складовó свого психологі÷ного потенціалó
çа5-бальноþшкалоþ(5—«відмінно»;1—«дóжепогано»).
2. Âіçьмітьаркóшпаперó,складітьéогонавпілібеçножиць
сформóéтеполовинкóконтóрóлþдськоготіла(мал.26).

Мал.26 

П2

П1

П4
П3П3

П5П5
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3. Ðоçгорнітьфігóркóіна÷астинахтілапоçна÷теоцінки:
голова—інтелектóальність(П1);
серце—самоконтроль(П2);
руки—соціальнакомпетентність(П3);
тулуб—óпевненість(П4);
ноги—енергіéність(П5).

4. «Автопортрет» допоможе отримати цілісне óявлення про
сильнітаслабкісторони вашого психологі÷ногопотенціалó.
Ñильні сторони—підґрóнтя вашої самореаліçації, слабкі—
реçервдлясамовдосконалення.

Підлітковиéвіквідіграєважливóрольóжитті
лþдини.У цеé періодформóється світогляд,
система цінностеé і характер, відбóваþться
процесисамопіçнанняісамовиçна÷ення,óтомó
÷исліéвибір маéбóтньоїпрофесії.
Ðівень благополó÷÷я лþдини пов’яçаниé
іçможливістþїїсамореаліçаціїóріçнихсфе-
рахжиття.
Унаш÷аскожналþдинамаєможливостідля
самореаліçації.
Âажливимикомпонентамистратегіїсамореалі-
çаціїєсамопіçнанняіформóванняпоçитивної
самооцінки, самовиçна÷ення, саморегóляція,
самоосвітаісамовиховання.
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§13.ЖИТТЄВЕСАМÎВИЗНАЧЕННЯ

1.Пригадаéте,кимвимріялистати,колибóлищемалими.
2.По÷ерçіпокажітьрóхи,характернідляпредставниківцієї
професії,наприкладпокрóтитикермо.
3. Ðештаó÷нівповторþєцірóхиінамагаєтьсявгадатипро-
фесіþ(наприклад,водіé).

Сêëàäîв³ñàмîвèзíà÷еííÿ

Життєве самовизначення є головним çавданням підліткового вікó,
важливоþ óмовоþ подальшого роçвиткó і самореаліçації.Ñамовиçна÷ення
маєкількаважливихскладових(мал.27).

У цьому параграôі ви:
• роçглянетескладовіжиттєвогосамовиçна÷ення;
• діçнаєтесяпроосновнівидипрофесіé;
• проаналіçóєтегендерністереотипищодовиборóпрофесіé;
• оçнаéомитесяçформóлоþвиборóпрофесії;
• потренóєтесявиçна÷атимотививиборóпрофесії.

ñ³мейíе
ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКА В МЕНЕ БУДЕ 
роДиНА?

îñîбèñт³ñíе

ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКоЮ лЮДиНоЮ  
Я хочУ СТАТи?

Мал.27.Компонентижиттєвогосамовиçна÷ення

ñîц³ëüíе

ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКоГо  
СТАТУСУ прАГНУ?

пðîфеñ³йíе

ñàмîвèзíà÷еííÿ

КиМ 
 Я хочУ 
БУТи?
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Ðоçділіть аркóш на 4 віконця і çапишіть ó відповідномó
віконці:

•якоþлþдиноþяхо÷óстати;
•якóяхо÷óматиродинó;
•кимяхо÷óбóти;
•якогосоціальногостатóсóяпрагнó(керівник,підлег-
лиé,лідер,÷ленкоманди...).

Упроцесісамовиçна÷еннялþдинаóсвідомлþєнелишете,÷огохо÷е
досягтиóмаéбóтньомó,аéте,якікрокитребаçробитинацьомóшляхó.
Îтже,ценелишемріїпромаéбóтнє,аéформóваннястіéкихпрагнень
іщоденніçóсиллядляїхреаліçації.Упроцесісамовиçна÷еннявамдопо-
можóтьтакіпоради:

• Ñтавтесядосвогожиттяякдоóнікальногоéдóжевідпо-
відальногошансóреаліçóватисебе.

• Íе çациклþéтесь перед÷асно на ÷омóсь одномó, даéте
простір  своїé óяві, приміряéте ріçні соціальні ролі та
роçвиваéтенеобхіднідляїхвиконанняжиттєвінави÷ки.

• Çавжди намагаéтеся брати на себе відповідальність çа
те,щовідбóваєтьсяóвашомóжитті,неперекладаéтеїї 
наіншихлþдеé,непокладаéтесянаобставини.

• Планóþ÷и віддалене маéбóтнє, çавжди çапитóéте себе:
«Ащояможóçробитидляцьоговжесьогодні?»

Яê³ ³ñíóютüпðîфеñ³ї

Усіпрофесіїóмовноможнаподілитинап'ятьгрóп:
1. Професії«лþдина—природа»—об’єктомпрацієживіорганіç-
ми(агроном,çоотехнік,кінолог,ветеринар,садівник,лісник,біолог
тощо).

2. Професії«лþдина—техніка»—об’єктомпрацієтехні÷нісисте-
ми,машини,óстаткóвання,матеріали,енергія(токар,слþсар,шофер,
констрóктор,інженер,тракторист,радіотехнік,архітектор тощо).
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3. Професії«лþдина—çнаковасистема»—об’єктомроботитóтє
óмовніçнаки,цифри,коди,таблиці(програмісти,статистики,бібліо-
текарі,економісти,топографитощо).

4. Професії«лþдина—хóдожніéобраç»—об’єктомпрацієхóдожні
обраçи,їхніелементитаособливості(фотограф,хóдожник,письмен-
ник,мóçикант,þвелір,компоçитор,диçаéнер,модельєр тощо).

5. Професії«лþдина—лþдина»—об'єктомпрацієлþди,грóпи,
колективи (ó÷итель, офіціант, продавець, вихователь, þрист, лікар,
психолог,соціолог,керівник,дипломат,міліціонер тощо).

Чималопрофесіéможнавіднестидодекількохтипіводно÷асно,але
основнимпокаçникомєнаéголовнішиéоб’єкт,çякимпрацþєлþдина.

Аíàë³зóємî´еíäеðí³ñтеðеîтèпè

Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наçвітьіçапишіть
якомогабільшепрофесіé.Îбговоріть:

•Чиєóцьомóперелікóсóто«÷олові÷і»÷исóто«жіно÷і»
професії?

•Чиçнаєтевижінок,якідосяглиóспіхóвтакçваних÷оло-
ві÷ихпрофесіях,інавпаки?Íаведітьприклади.

•Чи варто доçволяти ґендерним стереотипам обмежóвати
можливостілþдеéóїхніхбажанняхтамріях?Поясніть
своþпоçиціþ.
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Г.Ñковорода

Яêîбèðàтèпðîфеñ³ю

ßкиéваріантпрофесіéногосамовиçна÷енняможнавважативдалим?
Тоé,щовідповідаєформóлі:«Хо÷ó.Можó.Треба».

ХОЧУ — вибір  професії має відповідати вашим бажанням.
Çвісно,можнавтілитимріþсвоїхбатьківістатитим,
ким вони хо÷óть вас ба÷ити. Так, до ре÷і, робить
багатолþдеé—ті,хтоневиçна÷ивсяçісвоїмиóподо-
баннямиабоçвикóвсьомóпокладатисянадорослих.
Тапрацþвативсежиттяçаобранимфахомдоведеться
вам,анебатькам.Томóéрішенняпісляконсóльтації
çдорослимивартоприéматисамостіéно.

МОЖУ — обираþ÷и професіþ, треба враховóвати свої çдібності
донеї, а такожвідсóтністьмеди÷нихабопсихологі÷-
нихпротипокаçань.

ТРЕБА — виналежите допершої в історії генерації лþдеé, які
житимóтьвепохóстрімкихçмінóтехнологіяхіпотре-
бах сóспільства, коли мало нещодня ç’являтимóться
новіпрофесії іçникатимóтьстаріробо÷імісця.Томó,
обираþ÷имаéбóтніéфах,слідбратидоóвагисó÷аснó
потребó в ціé професії та якомога то÷ніше оцінити її
перспективинаринкóпраці.

Коли всі три компоненти çбігаþться, лþдина отримóє çадоволення,
óнеївсевиходить,вонамаєперспективипрофесіéногоçростанняігідниé
çаробіток.Можливістьроçкриттясвоїхçдібностеéпідвищóємотиваціþé
реçóльтативністьпраці,çабеçпе÷óєдосягненнявисокогорівняпрофесіé-
ноїмаéстерності.Çацелþдинóçаслóженоповажаþть.Усвоþ÷ергóце
щебільшестимóлþєїїентóçіаçм.

Про «сроднó» (спорідненó) працþ як çапо-
рóкóлþдськогощастяписав óкраїнськиéфілософ
ГригоріéÑковорода.Âінвважав,щоважливов÷ас-
нопомітитиприроднінахилидитини івжодномó
раçінестворþватиперепондляїїроçвиткó.Коли
доçволитиселянськіéдитині,якщовонатогохо÷е,
статимóçикоþівсесвоєжиттяприсвятитицьомó
прекрасномó мистецтвó, а синові монарха, якщо
він немає бажання, а головне—хистó керóвати
країноþ,доçволитипрацþватинаçемлі,лþдиста-
нóть щасливішими. Коли çаéмаєшся óлþбленоþ
справоþ, навіть реçóльтативність твоєї діяльності
від÷óтноçбільшóється.

ГригоріéÑковородароçмірковóвавнелишепро
щастя окремої лþдини: коли кожен çаéматиметь-
ся спорідненоþ працеþ, саме сóспільство стане
кращим,бовсі—відхліборобадополководця—
робитимóть своþ справó твор÷о, професіéно і
ççадоволенням.
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1.Щоб виçна÷ити коло професіé, які відповідаþть вашим
бажанням,виконаéтевправó«Ðеéтингмотивів».Äляцього:

• Çапишітьнакарткахцифривід1до17.

• Про÷итаéтеперелік17важливихдлявиборóпрофесії
мотивів.

• Îберітьмотив,якиé,навашóдóмкó,єнаéважливішим.

• Âідкладітькарткóçномеромцьогомотивó.

• Äалі так само оберітьще ÷отирикартки—матимете
п’ятьособистихмотивівдлявиборóпрофесії.

2.Îб’єднаéтесьóпариінаçвітьпоп’ятьпрофесіé,яківід-
повідаþтьвашимособистиммотивам.

3.Поміркóéте,÷инемаєтедонихмеди÷нихпротипокаçань.

Мîтèвèäëÿвèбîðóпðîфеñ³ї

1. Професіявідкриваєперспективóстатипóблі÷ноþ
особоþ,прославитися.

2. Цеможливістьпродовжитисімеéнóтрадиціþ.

3. Äаєçмогóпродовжитинав÷анняçісвоїмидрóçями.

4. Можливістьслóжитилþдям.

5. Çабеçпе÷óєвисокиéçаробіток.

6. Маєвеликеçна÷еннядлякраїни,лþдства.

7. Легкістьпрацевлаштóвання(«Беçроботинеçалишóсь»).

8. Перспективність,можливістькар’єрногоçростання.

9. Äаєçмогóвиявитисвоїçдібностітаособистісніякості.

10.Уможливлþєспілкóванняçлþдьми.

11.Çбага÷óєçнаннями,роçвиваєінтелект.

12.Äопомагаєпідтримóватидобрóфіçи÷нóформó.

13.Ðіçноманітнаçаçмістомробота.

14.Ðоманти÷ність,шляхетністьпрофесії.

15.Твор÷аробота,єможливістьробитивідкриття.

16.Âажка,складнапрофесія.

17.Чиста,легка,спокіéнаробота.
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Усвітііснóþтьсотніспеціальностеé.Ñвідомиéвибірпередба÷аєде-
тальнеоçнаéомленняçісвітомпрофесіé—профорієнтаціþ.Äоçакін÷ен-
няшколипостараéтесядіçнатисьякнаéбільшепроріçніспеціальності—
çкнижок,фільмів,Інтернетó,відфахівців.

1.ßкщо вас çацікавила ÷иясь професія, попросіть роçкаçа-
ти про неї, влаштóвати екскóрсіþ ÷и коротке стажóвання.
Такождіçнаéтесябільшепроцþпрофесіþçіншихджерел,
наприкладçІнтернетó.Цедопоможевиçна÷итися,÷ипідхо-
дитьвамтакаробота.

2*. ßкщо маєте çмогó, çдіéсніть екскóрсіþ до наéближ÷о-
го центрó çаéнятості. Îçнаéомтеся ç нинішньоþ ситóацієþ
на ринкó праці, çапитаéте, які професії маþть наéбільшиé
попит,діçнаéтесяпрогноçинамаéбóтнє.

3*. Проведіть дослідження çа допомогоþ ÇМІ. Äля цього
проаналіçóéтеоголошенняóпресіçпропоçиціямищодоробо-
ти, інформаціþ ç інтернет-саéтів, присвя÷ених працевла-
штóваннþ.Ñпробóéтеçнаéтивідповідінаçапитання,яківас
наéбільшецікавлять.

§

Життєве самовиçна÷ення є головним çавдан-
ням підліткового вікó, важливоþ óмовоþ
подальшогороçвиткóісамореаліçації.
Усвітііснóþтьсотніспеціальностеé.Ñвідомиé
вибірпередба÷аєдетальнеоçнаéомленняçісві-
томпрофесіé—профорієнтаціþ.
Âдалиéваріантпрофесіéногосамовиçна÷ення
відповідає формóлі: «Хо÷ó. Можó. Треба».
Коли óсі компоненти формóли çбігаþться,
лþдина отримóє çадоволення від роботи,
досягає високогорівнямаéстерності та одер-
жóєгіднóвинагородóçасвоþпрацþ.
Íиніпракти÷нонеіснóєсóто«÷олові÷их»÷и
сóто «жіно÷их» професіé, томó не варто об-
межóватисвіéвибірґендернимистереотипами.
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§14.ЕМÎЦІЙНАСАМÎÐЕГУËЯЦІЯ

Ðèíîêпðàц³тàемîц³йíàêîмпетеíтí³ñтü

Íа попередньомó óроці ви роçмірковóвали, якó професіþ
обрати.По÷ерçіскажіть:

• Чивиçна÷илисявиçісвоєþмаéбóтньоþпрофесієþ?

• Щодляцьогопотрібно(окрімвідповідноїосвіти)?

Ðаніше ó країнах Çаходó бóло çаведено
нанаéпрестижнішіпосадибратифахівців,які
малинаéвищиéпокаçникçатакçванимтестом
IQ(відангл.Intelligence Quotient —коефіцієнт
інтелектó).Таçгодомç’ясóвалося,щоособистиé,
ó томó ÷ислі é професіéниé, óспіх потребóє
більшого,ніжте,щовимірþєтьсятестомнаIQ.
Поряд ç лінгвісти÷ними і математи÷ними çді-
бностямиважливеçна÷еннямаþтьіншіособис-
тісніякостікандидатів.

Професіéноóспішнілþди çдебільшогомаþть середніé IQ.Та вони
ріçнятьсявідколегтим,щовпевненіóсобі,адекватнооцінþþтьсебеé
ото÷ення,активніéтвор÷і,поçитивноналаштовані,толерантніéменш
консервативні.

Íасó÷асномóринкóпраціемоціéнакомпетентністьцінóєтьсянавіть
більше,ніжінтелектóальна,томóщоемоціéнокомпетентналþдина:

• психологі÷но врівноважена і çдатна çберігати спокіé ó складних
обставинах;

• добре органіçована, вміє óникати емоціéного вигорання навіть
çанапрóженогоробо÷огографіка;

• роçóмієпо÷óттяіншихлþдеé,ефективнопрацþєвкоманді;
• çдатнадосамомотивації;
• можебóтилідером,надихатиіçаохо÷óвати.

У цьому параграôі ви:
• діçнаєтесяпроемоціéнóçрілістьіçна÷енняемоціéної
саморегóляції;

• в÷итиметесьроçпіçнаватинаéважливішіемоції;
• оçнаéомитесьіççагальноþстратегієþсамоконтролþ;
• потренóєтесяçастосовóватидеякіприéомикерóвання
емоціями.
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Зíà÷еííÿемîц³йíîїñàмîðеãóëÿц³ї

Усе, що відбóвається в нашомó житті, ми спо÷аткó оцінþємо емо-
ціéно,апотімраціонально.Інодінашареакціявипереджаєдóмкó,іми
діємо маéже рефлекторно, çокрема коли виникає несподівана çагроçа
життþ.Утакихвипадкахшвидкареакціякорисна—моженавітьвря-
тóвати.Îднак÷астовонанеадекватна, імироçóміємо,щотакнеслід
бóло÷инити(«Цебóвнеобдóманиéв÷инок,ядіявпідвпливомемоціé»).
Такідіїможóтьматинебажанінаслідки—конфлікт,çіпсованістосóнки,
підірванарепóтація.

Íадмірнаемоціéністьвластивапідлітковомóвікó.Цепов’яçаноçгор-
мональноþ перебóдовоþ органіçмó. Адже якщо до по÷аткó статевого
доçрівання концентрація ÷олові÷их і жіно÷их гормонів в органіçмі
дитини стабільна, то в підлітковомó віці вона çростає ó 10–20 раçів.
Лікарінаçиваþтьце«гормональнимбóнтом».Âінçóмовлþєбагатоçмін
ворганіçмі,óтомó÷ислівпливаєнанервовóсистемó,прискорþєпроцеси
çбóдження.Томóпідлітки÷астопереживаþтьсильніемоції,страждаþть
відперепадівнастроþ,стресівідепресіé.

Лþдинаçна÷ноþміроþєсамокерованоþсистемоþ.Íафіçіологі÷но-
мóрівнімиможемоспостерігати,якнашорганіçмадаптóєтьсядоçмін,
відновлþється після травми ÷и хвороби.Психіка лþдини також дóже
пласти÷на.Âонаçдатнадолатинавітьдóжесильністреси,відновлþвати-
сяпісляпотрясіньігоїтидóшевнірани.

Емоційна саморегуляція — це роçóміння природи емоціé, óміння
роçпіçнаватиїхіçдатністьволодітисобоþ.

Ñаморегóляція допомагає досягати важливих цілеé, óникати про-
блем, çберігати психологі÷нó рівновагó і приéмати виважені рішення
вбóдь-якомóвіціéçабóдь-якихобставин.

Ïðèðîäàемîц³й

Íашмоçокможнапорівнятиçаéсбергом:свідомість—éоговерши-
на,апідсвідомість—дев’ятьдесятихмаси,щоперебóваþтьпідводоþ.
Ñвідомістьмаєобмеженіможливості.Íаприклад,вонаможеоперóвати
одно÷асно5–9одиницямиінформаціїіçдатнапам’ятатиїїлишекілька
годин.

Потóжністьпідсвідомостінабагатовища.Їїможнапоçна÷итисимво-
ломнескін÷енності.Підсвідомістьєсховищемнашихінстинктів,спога-
дів,інтóїції,переконань,нави÷окіçви÷ок.

Íавідмінóвідсвідомості,якавідклþ÷аєтьсяпід÷асснó,підсвідо-
містьпрацþєбеçперервно.Їїможнапорівнятиçавтопілотом—потóж-
нимкомп’þтером,якиé,виконóþ÷иçакладенóвньомóпрограмó,формóє
картинó реальності, миттєво оцінþє беçлі÷ варіантів роçвиткó подіé і
обираєтоé,щонаéкращепідходитьдляпольотó.

Емоції — це мова нашої підсвідомості. ßкщо ні÷ого не çагрожóє
життþабонемаєконфліктóміжнашимидóмкамиідіями,çодногобокó,
тацінностями,переконаннямиіçви÷ками—çіншого,мипо÷óваємося
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спокіéно, врівноважено. А коли виникає çагроçа і ми діємо всóпере÷
своїéпідсвідомості,товід÷óваємоемоції(відлегкогодóшевногодиском-
фортóдоафектó—дóжесильнихірóéнівнихемоціé).

В÷èмîñÿðîзп³зíàвàтèемîц³ї

Íаé÷астішемиçнаємо,якіемоціївід÷óваємоіçякоїпри÷ини.Та÷а-
сомбóваþтьріçкіçмінинастроþбеçвидимихпри÷ин,інодівід÷óваємо
çмішаніемоції(наприклад,радістьçадрóгаіводно÷аслегкóçаçдрість).
То÷нероçóміннятого,щоі÷омóмивід÷óваємо,єважливоþскладовоþ
ефективноїсаморегóляції.

1.Про÷итаéтеінформаціþпроокреміемоціїнас.103–105.
Îб’єднаéтесьóгрóпиіроçіграéтеситóаціþ,якаможевикли-
кативідповідніемоції.

Група 1:çадоволення,радість.
Група 2:цікавість,натхнення.
Група 3:лþбов,емпатія.
Група 4:тривога,страх.
Група 5:çлість,гнів.
Група 6: сором,провина.

2.Чивсілþдиоднаковореагóþтьнатісаміподії?

Задоволення, радість

Çадоволення від добре виконаної роботи, радість
спілкóванняçдрóçями,досягненнямети...Усеце—
надçви÷аéноприємніéбажаніемоції.Âонинаповнþ-
þть нас енергієþ, пробóджóþть твор÷иé потенціал,
надихаþтьнановідосягнення.

Íаé÷астіше ми від÷óваємо ці емоції, коли живе-
мовгармоніїçсобоþіçнавколишнімсвітом,маємо
çмогóреаліçóватисвоїмрії.Âонипосилþþться,колиє
лþди,якіщирорадіþтьçанас.Інавпаки,навітьнаé-
більшаóда÷анетішить,колинемаєçкимподілитися
радістþ.

Цікавість, натхнення 

Цепсихологі÷нанастанованапіçнаннясвітó
і відкриття нового, джерело роçвиткó кожної
лþдиниірóшіéпрогресóлþдськоїцивіліçації.

Ñамепростацікавістьçмóшóєлþдеéдокла-
дати çóсиль, працþвати вдень і вно÷і, долати
перепони і відмовлятися від багатьох благ,
оскільки це пов’яçано іç çадоволенням піçна-
вальнихпотребірадістþвідкриття.



104

Цікавістьєоднієþçнаéдорогоціннішихемоціé.Їївтратаспóстошóє
дóшó,породжóєнóдьгó,навітьможеспри÷инитидепресіþ.Томóçавжди
важливопробóджóватиіпідтримóвативсобіінтересдоріçнихаспектів
життя(наóки,мистецтва,природитощо).

Любов, емпатія
Лþбов—глибокеемоціéнепереживання,вякомóпереплелисяпова-

га,ніжністьтавідданість.Âонаспонóкаєнасдбатипропотребиінших,
поважатиїхніособистіцінності.Лþбов—ценелишеслова,аéó÷инки
наблагоінших:коханоїлþдини,дрóга,родини,держави.

Лþбовнеможливабеçемпатії—çдатностідоспів-
переживання і спів÷óття. Це від÷óття емоціéної
блиçькості ç іншоþ лþдиноþ, намагання постави-
тисебена їїмісце,від÷óтите,щовід÷óваєвона.
Емпатіяєнеобхідноþскладовоþбóдь-якихтісних
стосóнків—дрóжніх, родинних÷ироманти÷них.
Âона допомагає нам стати кращими, óтримóє від
слівів÷инків,якіможóтькогосьобраçити.

Страх, тривога         
Ñтрах—це перед÷óття лиха, колими від÷óваємо çагроçó нашомó

життþ, çдоров’þ,добробóтó, стосóнкам, самоповаçі.Ñтрахможе çасте-
регтинасвідпотраплянняóнебеçпе÷нóситóаціþ,апомірнехвилþван-
ня—çмóситикращепідготóватисядоконтрольної.Алеінодістрахбóває
такимсильним,щопараліçóєволþі«стираєпам’ять».

Тривога — о÷ікóвання реальної (або óявної)
çагроçи. Підвищена тривожність нерідко є лише
виявом інстинктóсамоçбереження,якиéвóмовах
беçпе÷ного і комфортного існóвання породжóє
÷ималофантомів—óявнихстрахів.Покаçово,що
в÷асисправжніхкриç(наприклад,навіéні)лþди
маéже не від÷óваþть тривоги, томóщо їхні при-
родніінстинктиспрямованінавиживання.

Гнів
Це наéбільш рóéнівна емоція. Âона виникає тоді, коли ми від÷ó-

ваємо çагроçó, наприклад ó випадкó порóшення наших прав.Це дóже
сильнепо÷óття.Гнівперешкоджаєтвереçомислитиіприéматирішення.
Більшість тяжких çло÷инів скоþþть ó стані афектó—неконтрольова-
ногогнівó.Цесхоженаджинаóпляшці:випóстишгнівнаволþ—він
неéмовірнороçростетьсяіможеçрóéнóвативсенавколо.

Îднакіпридóшениéгнівтакождóженебеçпе÷ниé.
Âінçаганяєлþдинóвглóхиéкóт,породжóєвід÷óття
беçвиході, стрес і депресіþ. Це може спонóкати до
вживанняалкоголþ,наркотиків,навітьприçвестидо
самогóбства. Томó важливо нав÷итися роçпіçнавати
своїемоції,коливонищененабралисилиівиçдатні
володітисобоþ.
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Сором, провина

Ці емоції виникаþть, колидіємо всóпере÷ томó,що вважаємопра-
вильним,справедливим,абоколинашів÷инкимаþтьнегативнінаслід-
ки.Ми від÷óваємо сором, коли про скоєне нами хтось діçнається.Це
дóженеприємневід÷óття, і томóлþдинамагаþться÷инитипосовісті.
Îднакєéтакі,хтоприховóєсвоїнегіднів÷инки,абипронихнедіçна-
лися,тоді,мовляв,ісоромитисяні÷ого.

Таневсетакпросто.Існóєщеоднаемоція—
провина,від÷óттясоромóçасебе,çате,щодіяв
óсóпере÷своїмпереконанням,навітьякщоніхто
éнедіçнавсяпроце.

Ñором і провина—корисні по÷óття.Âони,
як гальмававтомобілі,  допомагаþтьóникати
багатьох неприємностеé і, як внóтрішніé ó÷и-
тель,çмóшóþтьлþдеéсамовдосконалþватися.

Та іноді лþди від÷óваþть сором ÷и провинó çа ре÷і, які вони не
можóть контролþвати. Íаприклад, дітям може бóти соромно çа своїх
батьків, коли ті çловживаþть алкоголем, або вони від÷óваþтьпровинó
çа їхнє роçлó÷ення. У таких випадках треба нав÷итися реалісти÷но
оцінþватимежі своєї відповідальності,щобóберегтисявіднепотрібних
емоціé.

Äеякілþдинамагаþтьсяманіпóлþватиіншими,викликаþ÷ивних
по÷óття провини. Íаприклад, кажóть: «Ти ж не псóватимеш мені
свято, не відмовишся випити çамоє çдоров’я» або«Тимене çовсім
нелþбиш,інакшебдавнопогодиласянате,щояпрошó».Âажливо
вмітироçпіçнаватитакіприéоми,щобнепіддатисянаманіпóляції.

Яêíàв÷èтèñÿвîëîä³тèñîбîю

Коженіçнасєволодаремóнікальногосвітó—нашоговнóтрішнього
світó.Мисамітворимоéогоісамівстановлþємотампорядки.Томóлише
мивідповідальніçате,щовідбóваєтьсявньомó.

Коженволодарцьогосвітóмаєбеçлі÷підданих,середяких—наé-
ріçноманітнішідóмкитаемоції.Íажаль,віннеçавждивправнокерóє
ними,інколисампотрапляєпідвладóсвоїхпідданих(наприклад,песи-
місти÷нихдóмок÷иемоціé).Ñтрахçмóшóєвідмовлятисявідновихмож-
ливостеé,обраçа—óникатиспілкóвання,гнів—рóéнóватистосóнки,
апо÷óттяпровининедаєрóхатисявперед.

Щобнестатирабомсвоїхемоціé,неробитипідїхнімвпливомтого,
прощо потімшкодóватимеш, треба в÷итися не лише роçпіçнавати їх,
аéкерóватиними.

Îб’єднаéтесьóтригрóпиіпідготóéтеповідомлення:

група 1: проçагальнóстратегіþсамоконтролþ;

група 2:методасоціаціїтадисоціації;

група 3: методрефреéмінгó.
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Установітьпопереджóвальнóсигналіçаціþ.Уявіть,
щоóвасвголовієсвітлофор.Його÷ервонесвітло
вмикатиметьсятоді,колитребаçóпинитисьіподó-
мати.

Çапитаéтесебе,щонасправдівід÷óваєте.Îцінітьсилóемоціé.

Íеприéмаéтеважливихрішеньпідвпливомсильнихемоціé.
Âідкладітьрішення—çавтравранцібóдевидніше.
Çменшітьінтенсивністьемоціéдобеçпе÷ногорівня:

1.Çаплþщітьо÷іéóявітьмісце,
рі÷аболþдинó,якінавіþþть
вамспокіéіроçслаблення.

2.Повільновдихаéте,подóмки
малþþ÷иçаспокіéливеçобра-
ження.Повільновидихаéте,
óявляþ÷и,яквидóваєтеçсебе
по÷óттяідóмки,щовивеливас
іçрівноваги.

3.Продовжóþ÷идихати,повільно
піднімітьпле÷ііçробітьними
крóговиéрóх.Плавнонахиляé-
теголовóвліво-вправоівперед-
наçад.

4.Âиконаéтепóнкти2–3щонаé-
менше10раçів,аждокивід-
÷óєте,щоçаспокоїлись,аваші
дóмкипрояснилися.

Першніжщосьскаçати÷иçробити,подóмаéтепроможливі
наслідки.

Ñпрямóéтенегативнóенергіþвпоçитивнерóсло—пробіжіть
крос,приберітьóшафі,скопаéтегрядкó.

Îбговоріть ситóаціþ ç батьками, дрóгом, іншоþ лþдиноþ,
якіéдовіряєте. 

1
2
3
4

...

Загальна стратегія самоконтролю
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Асоціація і дисоціація 

Усе, що відбóвається ç нами в житті,
çбага÷óє нас неоціненним досвідом. Щоб
çберегтивпам’ятіприємніемоції,÷ерпати
внихсилóінатхнення,çастосовóéтетакиé
психологі÷ниéприéом,якасоціація.

Çгадóþ÷и радіснó подіþ (наприклад,
мить, коли ви ÷огось досягли і пишалися
собоþ), пригадаéте свої від÷óття, віддаé-
тесьемоціям.Âонинаповнятьвасрадістþ
івпевненістþ.

У житті трапляþться і неприємні
моменти, що викликаþть сильні негативні
емоції,надовговибиваþтьіçколії,çмóшóþтьстраждати.Âонибóваþть
такими сильними,що не даþть çмоги проаналіçóвати ситóаціþ, адже
навітьспогадпронеїєболісним.

Äля послаблення емоціé можна використати çдатність лþдини
досамоóсвідомлення—óмінняóявновідсторонитися,поба÷итиситóаціþ
ісебеçбокó,çпоçиціїсторонньогоспостеріга÷а.Утакомóраçіпережи-
ваннястаþтьнетакимигострими,імивжеçдатніпроаналіçóватиситó-
аціþ.Цеéприéомнаçиваþтьдисоціацією.

Прикладом дисоціації є вправа «Íаéкращиé дрóг». Її ідея
полягаєóтомó,щоми÷астосóдимосебенабагатосóворіше,
ніжіншихлþдеé.Äляоб’єктивноїоцінкитравмівноїситóації
óявіть,щоцесталосянеçвами,аçвашимнаéкращимдрó-
гом.Çапитаéтесебе:

• Чискаçавбиясвоємóдрóговіте,щокажóсобі?
• ßкóпорадóямігбиéомóдати?

Реôреймінг

Існóє дивовижниé інстрóмент емоціéної саморегóляції — реôрей-
мінг,щовперекладіçангліéськоїоçна÷ає«переобрамлення»або«çміна
рамки»(re—пере-,framing—обрамлення).

Головнеçавданнярефреéмінгó—датилþдиніçмогóпо-новомóпогля-
нóтинаситóаціþ,поба÷итивніéщосьпоçитивне.

Íаприклад, попередó ó вас іспити.
Багато хто сприéмає їх як проблемó.
Але ви можете çробити простó рі÷ —
çамість слова «проблема» вжити слово
«можливості».Іодраçóвсеçміниться.

ßкщодóматипроіспитиякпропро-
блемó,цепригні÷óє,породжóєсóмніви
ó спроможності її роçв’яçання. А коли
міркóвати про можливості, які відкри-
ваþть перед вами іспити, це справді
надихає.

Асоціація—çагли-
бленняóпереживан-
ня,ба÷еннясебе
вцентріподіé.
Дисоціація—вихід
іçпереживання÷ереç
óявниéвихідóстан
сторонньогоспостері-
га÷а.
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Аджеçавдякиіспитамвимаєтеçмогó:
• çаповнитипрогалиниóсвоїхçнаннях;
• систематиçóвативив÷ене;
• çасвоїтиновінав÷альністратегії;
• покращитипам’ять;
• випробóватисебе;
• çагартóвативолþ;
• досягтиóспіхó;
• підвищитисамооцінкóісвіéавторитет;
• набóтицінногодосвідó.

Уявімоситóаціþ:висклали іспитинетакдобре,яксподівалися, і,
çвісно,роç÷аровані.Упригодівамстанетакиéрефреéмінг:«Íебóває
пораçок,єлишежиттєвиéдосвід».Ісправді,колиставимосядопораçок
як до важливого досвідó, то не впадаємо ó від÷аé, а мислимо раціо-
нально:аналіçóємоситóаціþінамагаємосяçроçóміти,щонетакі÷омó.
Çавдякитакомóпідходóвашіневда÷іможóтьстатинаéкоротшимшля-
хомдомаéбóтньогоóспіхó.

Що÷астішевипрактикóєтерефреéмінг,толегшебóдевико-
ристовóватиéогоóжиттєвихвипадках.Пригадаéтеситóаціþ,
щоçасмóтилавас(наприклад,виçібралисяпогратиçдрóçями
óфóтбол,анадворіпо÷авсядощ).Поміркóéте,якможнаїї
використати(скажімо,çапроситидрóçівдосебеіподивитися
раçомфільм).

Усе,щовідбóваєтьсявнашомóжитті,миспо-
÷аткóоцінþємоемоціéно,апотімраціонально.
Емоціéнасаморегóляція—цероçóмінняпри-
роди емоціé, óміння роçпіçнавати їх і çдат-
ністьволодітисобоþ.
Ñаморегóляціядаєçмогóдосягатимети,óни-
катибагатьохпроблем,çберігатипсихологі÷-
нó рівновагó і приéмати виважені рішення
óбóдь-якомóвіціéçабóдь-якихобставин.
Íав÷итися керóвати емоціями вамдопоможе
çнання çагальної стратегії таприéомів само-
контролþ.
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§15.УМІННЯВЧИТИСЯ

Ðаніше лþди протягом óсьогожиття користóвалися çнаннями, çдо-
бóтимиóсередніéтавищіéшколі.УХХІстоліттіцьогоçамало,адже
роçвитоктехнологіéвідбóваєтьсянадшвидкимитемпами.«Періоднапів-
роçпадó»деяких спеціальностеéне перевищóє двохроків.Це оçна÷ає,
що çдобóті в óніверситеті çнання можóть наполовинó втратити своþ
актóальністьóжеçадварокипісляотриманнядиплома.ßкщолþдина
припинитьó÷итися,їїфаховиéрівеньшвидкоçниçиться.

Âінформаціéномóсóспільствібеçперервнеоновленняçнаньтаóміння
їх çастосовóвати набóває першорядного çна÷ення. Íеобхідність нав÷а-
тися протягомжиття стосóється всіх професіé, але передóсім тих,що
пов’яçані ç високими технологіями— комп’þтерами, çасобами çв’яçкó,
біотехнологіями.

Уже нині цінóþться не так çасвоєні çнання, як óміння опрацьовó-
вати çна÷ні обсяги інформації, çнання іноçемних мов і комп’þтерних
технологіé. Актóальним стає вміння крити÷но мислити, що допомагає
орієнтóватисявокеаніінформації,відріçнятифактивідміфівіреклам-
нихповідомлень.Íадçви÷аéної ваги набóває креативність— çдатність
мислититвор÷о інестандартно, çнаходитиоригінальнірішення,продó-
кóватисвіжіідеї.

Танаéважливішимєóмінняв÷итисясамостіéно,беççаéвогонапрó-
ження,отримóþ÷иçадоволеннявіднав÷ання.

1.По÷ерçіпродовжітьфраçó:«Менілегков÷итися,коли...»
іроçкажіть÷омó.

2.Îçнаéомтесяçісхемоþ«Ефективненав÷ання»намал.28.

3.Äоповнітьїїсвоїмиідеями.

Äлясамостіéногонав÷анняважливороçóміти,якпрацþєнашмоçок,
в÷итися активно, óдосконалþвати свіé стиль нав÷ання, раціонально
планóвати÷асіволодітиприéомами,щодопомагаþтькращеçасвоþвати
інформаціþ.

У цьому параграôі ви:
• переконаєтесьóнеобхідностісамостіéногонав÷ання;
• пригадаєтеважливіфактипромоçок;
• діçнаєтесяоçнакиактивногоіпасивногонав÷ання;
• виçна÷итевласниéстильнав÷ання.
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Усвідомлюєте виго-
ди від навчання:
• хорошіоцінки;
• похвалабатьків;
• повагадрóçів;
• шляхдовищої
освіти;

• можливість
самореаліçації;

• çдіéсненнямрії.

Не відчуваєте 
ôізичного диском-
ôорту:
• нехворі;
• невтомлені;
• неголодні.

Психологічно 
налаø товані:
• віритевсебе:

«ßможó»;
• çацікавлені:

«ßхо÷ó»;
• отримóєте
çадоволення
віднав÷ання:
«ßцелþблþ».

Добре організовані:
• виçна÷аєтепріо-
ритети;

• планóєте÷ас;
• çосереджені
нанав÷анні;

• маєтеçрó÷не
робо÷емісце;

• çалó÷аєтепотріб-
ніресóрси.

Використовуєте 
можливості свого 
мозку:
• правоїілівої
півкóль;

• ÷отирьохвідділів;
• станроçслабленої
готовності.

Активні:
• маєтевласниé
стильнав÷ання;

• підтримóєте
мотиваціþ;

• оцінþєтесвіé
прогрес;

• працþєтеçінши-
милþдьми.

Застосовуєте методики еôективного навчання:
• метод«ПÇтриП»;
• концептóальнікарти;
• роçвиваєтеóвагó,сприéняття,пам’ять;
• правильноготóєтесядоіспитів.

Мал.28.Ñхема«Ефективненав÷ання»

Âинав÷ає-
тесьлегко,
коли...
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Фàêтèпðîмîзîê

1. Çаостаннікількадесятилітьçробленовиçна÷нівідкриттяóвив÷енні
моçкóлþдини.Мидіçналися,щонашмоçокмаємаéженеобмежені
можливості,алþдивикористовóþтьлишекрихітнó÷асткóсвогоінте-
лектóальногопотенціалó.

2. Лівапівкóлямоçкóвідповідаєпереваж-
ноçамовó,логікó,аналіçіоб÷ислення,
аправа—çаóявó,ритм,римó,кольо-
ри,роçпіçнаванняоб’єктів.Щобільше
лþдина використовóє лише однó пів-
кóлþ, то менше вона може послóго-
вóватися дрóгоþ в ситóаціях, коли це
необхідно.Алеякщо«слабшó»півкóлþ
весь÷асстимóлþватиéçалó÷атидоро-
ботираçоміç«сильноþ»,ефективність
нав÷ання çростає ó кілька раçів (це
явищенаçиваþтьсинергієþмоçкó).

3. Íаш моçок складається ç ÷отирьох від-
ділів. Кора моçкó («моçок лþдини»)
відповідає çа мислення, керóє свідо-
мими діями. Лімбі÷на система («моçок
ссавців») відповідає çа емоції, віді-
грає важливó роль ó çапам’ятовóванні.
Ñтовбóр  («рептильниé моçок») конт-
ролþєінстинкти,çокремадихання,обмін
ре÷овин.Моçо÷ок («маленькиé моçок»)
çабеçпе÷óєрівновагó,координаціþрóхів
тапіçнавальнихпроцесів.

4. Минав÷аємосьефективно,колипоçитивноналаштованіéперебóває-
моóстаніроçслабленоїготовності.Цьогоможнадосягтиçадопомо-
гоþспокіéноїмóçики,цікавоїісторіїабоспеціальнихвправ.

Çнятинапрóженняéосвіжитимоçокдопоможетакавправа.
Ñтаньтевколо.«Íапишіть»носом«1»,підборіддям—«2»,
лівимпле÷ем—«3», правим—«4», лівимліктем—«5»,
правим—«6»,стегнами—«7»,лівоþстопоþ—«8»,пра-
воþ—«9».Çробітьцеóçворотномóпорядкó(від9до1).

Нàв÷àйтеñüàêтèвíî

Коливинав÷алисявмолодшихкласах,вамтребабóлотількиóважно
слóхати в÷ителя і виконóвати те,що він çадає. Тепер  цього недостат-
ньо, пора брати відповідальність на себе і в÷итись активно(табл. 7).
Çаактивногонав÷аннямиробимобільшеіприцьомóменшевтомлþємось,
аце,óсвоþ÷ергó,приноситьçадоволенняéстимóлþєнашентóçіаçм.

мова

логіка

аналіз

обчислення

уява
ритм
рима
кольори

1 + 1 = 5
синергія
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Таблиця 7

Âинав÷аєтесяпасивно,коли: Âинав÷аєтесьактивно,коли:

• о÷ікóєте інстрóкціéта
інформаціївідó÷ителя;

• виконóєтелишете, 
щовимагаþть

• ставитеçапитання;

• шóкаєтедодатковó інформаціþ;

• виконóєтетвор÷іçавдання і
проекти

• сприéмаєтекожнóновó
порціþ інформаціїяк
окремó,непов’яçанó
çпопередніми

• шóкаєтеçв’яçкиміжокремими
порціяминової інформації;

• намагаєтесьпов’яçати її çтим,  
щовжеçнаєте

• намагаєтесямехані÷но
çав÷итиматеріал(çóбріння
беçроçóміння)

• прагнетеçроçóмітиматеріал;

• шóкаєтеасоціації, систематиçóєте,
çастосовóєтемнемоні÷ніприéоми

• те,щовив÷аєте,особисто
дляваснемаєсенсó;

• ненамагаєтесьвикористати
інформаціþв інших
ситóаціях÷ивреальномó
житті

• виособистоçацікавленіóвив÷енні
цьогоматеріалó;

• намагаєтесьякнаéшвидше
çастосóватиновіçнання          
напрактиці

• нóдьгóєте;

• швидковтомлþєтесь

• çдатнітривалиé÷асконцентрóвати
óвагó

• неçнаєте,щоробитидалі;

• о÷ікóєте,що іншілþди
нагадóватимóтьвам     
проçавдання і терміни  

• беретенасебевідповідальність 
çаорганіçаціþпроцесóнав÷ання;

• самостіéнопланóєте÷ас;

• то÷ноçнаєте,щоробитиметедалі

• оцінþванняреçóльтатів
покладаєтена інших;

• неаналіçóєтереçóльтатів;

• ігнорóєтерекомендації
в÷ителя;

• неçацікавленіóвиправлен-
ніоцінки,навітьякщовона
неçадовольняєвас 

• óважноставитесядокоментарів
ó÷ителя/ó÷ительки;

• çапитóєте,щотребаçробити    
дляпокращенняреçóльтатó;

• самостіéнооцінþєтесвіéпрогрес
(щовдалося іщоневдалося);

• аналіçóєтеефективністьсвого
стилþнав÷ання;

• намагаєтесяçаповнитипрогалини
óçнаннях 
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Уäîñêîíàëюйтеñв³йñтèëüíàв÷àííÿ

Існóþть÷отиритиповістилінав÷ання.Îтримавшиоднаковіçавдання,
«пірнальник»,«мріéник»,«логік»і«мандрівник»діятимóтьпо-ріçномó
(мал.29).

1.Îб’єднаéтесьó÷отири грóпи(«пірнальник»,«мріéник»,
«логік»і«мандрівник»).
2.Çа допомогоþ мал. 30 підготóéте повідомлення про ці
стилііпреçентóéтеїхкласó.

Типовістилінав÷аннярідкотрапляþтьсяв÷истомóвигляді.Ужитті
мипоєднóєморіçніпідходиабовикористовóємоїхçалежновідобставин
(під÷аспідготовкидоіспитів,насамомóіспиті,під÷асвиконанняпроек-
тó,наоглядовіéекскóрсії...).ßкщоçроçóміємо,щонашстильнав÷ання
неефективниé,можемолегкоçмінитиéого.

1. Âиçна÷те свіé стиль нав÷ання, аналіçóþ÷и мал. 30 (напри-
клад,«пірнальник-мандрівник»).

2.Поміркóéте,яклþбитенав÷атися.
• Читати,слóхати÷ипроговорþватиінформаціþ.
• Працþватисамостіéно÷иçкимось.
• Ñидітиспокіéно÷иóвесь÷асрóхатися(ходитипокім-

наті,підтанцьовóвати,відбиватитакт).
3.Âиçна÷теперевагивашогостилþіте,щовамбажановдос-
коналити.

4. Äаéте наçвó вашомó стилþ — оберіть слово (наприклад,
наçвóтварини÷ипрофесії),якенаéкращевідповідаєéомó.

«Логік»роç-
кладатимевсе
пополи÷ках
інамагати-
метьсядоско-
наловиконати
çавдання.

«Мандрівник»óсþди
шóкатимецікавинки
іçадовольниться
поверховимоçнаéом-
ленняміçматеріалом.

Мал.29

«Мріéник»
довгороçмір-
ковóватименад
ним,óникаþ÷и
конкретнихдіé.

«Пірнальник»
поринеóнього
беçвагань.
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«Пірнальник»:

• одраçóхапаєтьсяçасправó;
• спо÷аткóпо÷инаєробити,апотім
дóмає;

• хо÷ескорішедіçнатися,«÷ице
спрацþє»;

• легкопереходитьдонастóпних
кроків;

• добревиконóєроботó,якапотребóє
коротко÷аснихçóсиль.

Переваги:
• негає÷асóнатривогó;
• надихає інших;
• приéмаєрішенняéефективнодіє 
вóмовахкриçи.

Резерви розвитку:
• планóвання;
• креативність,аналіçальтернатив;
• коопераціяç іншимилþдьми;
• підтриманнямотивації,щобмати
çмогóпрацþватидовше.

Мал.30

типовІ стилІ навЧаннЯ

«Логік»:

• робитьлишете,щомаєсенс;
• аналіçóєпри÷иниподіé;
• ставитьçапитання;
• органіçованиé;
• лþбитьвирішóватискладні
çавдання;

• цінóєдосконалість(перфекціоніст).
Переваги:
• аналіти÷не ікрити÷немислення;
• органіçаторськіçдібності;
• схильністьдото÷нихнаóк,
þриспрóденції;

• óмієроçв’яçóватипроблеми.
Резерви розвитку:
• óява ікреативність;
• ÷óтливістьдовідмінностеé 
міжлþдьми і÷óжоїдóмки;

• óмінняспівпрацþватиç іншими;
• óміннякерóватистресами.

«Мрійник»:

• довгороçмірковóєнадçавданням;
• ретельнодосліджóєтемó;
• нестежитьçа÷асом;
• відкладаєпо÷атокпракти÷нихдіé;
• постіéноóто÷нþє і çмінþєплани.
Переваги:
• добреóявляєможливінаслідки;
• маєбагато ідеé;
• докопóєтьсядосóті;
• дослóхаєтьсядодóмки інших;
• виявляєгнó÷кість.
Резерви розвитку:
• ефективністратегіїпланóвання;
• органіçаціяроботи;
• контрольçа÷асом;
• активнажиттєвапоçиція;
• óміннявиçна÷атипріоритети;
• ініціативність,відповідальність.

«Мандрівник»:

• вóсьомóшóкаєцікавинкó;
• лþбитьба÷итиціліснóкартинó;
• потрохóобіçнаниéóбагатьохсферах;
• çахоплþєтьсядеталями, 
аленеçавждипам’ятає їх;

• маєтрóднощіçвиçна÷енням
наéважливішого.

Переваги:
• сильнамотивація і çацікавлення
процесомнав÷ання;

• великиéобсягçнань;
• можеба÷итиçв’яçкиміжре÷ами;
• креативниé івинахідливиé.
Резерви розвитку:
• постановкацілеé;
• виçна÷енняпріоритетів;
• аналіти÷не ікрити÷немислення;
• класифікація івідбір;
• редакторськінави÷ки;
• пам’ятьнадеталі.
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1.Çа допомогоþ порад на с. 8–9 складіть концептóальні
карти:
• óмовефективногонав÷ання(мал.28нас.110);
• активногонав÷ання(табл.7нас.112);
• типовихстилівнав÷ання(мал.30нас.114).

2.Підготóéтекороткеповідомленняпровашстильнав÷ання.

Íав÷анняпротягомóсьогожиття—необхідна
óмовасамореаліçаціїóсó÷асномóсвіті.
Минав÷аємосяефективно,коливикористовó-
ємоможливостісвогомоçкó,поçитивнонала-
штовані é перебóваємо ó стані роçслабленої
готовності.
Íав÷аþ÷ись активно, більше робимо і менше
втомлþємося.Âажливовиçна÷итивласністилі
ефективногонав÷анняіóраçіпотребиçмінþ-
ватиїх.
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У цьому параграôі ви:
• потренóєтесяраціональнопланóвати÷ас;
• в÷итиметесьроçвиватипам’ятьіготóватисядоіспитів.

§16.СÏÎСÎÁИ
ЕФЕÊТИВНÎГÎНАВЧАННЯ

Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,пригадаéте,щови
вив÷алинаминóломóóроці.
Упаріçоднокласникомпродемонстрóéтеоднеодномóскла-
денівдомаконцептóальнікарти.

Щоб ефективно нав÷атися, необхідно раціонально планóвати ÷ас і
володітиприéомами,якідопомагаþтькращеçасвоþватиінформаціþ.

1.Пригадаéте випадки, коли вам треба бóло çавершити
декількасправівині÷огоневстигалиçробити.

2.Ðоçкажіть,щовиприцьомóвід÷óвали?

3.Що,навашóдóмкó,перешкоджалоçробитивсев÷асно?

лог
ік

пірнальник манд
рівн

ик

мріЙник

стилі навчання
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Ðàц³îíàëüíîпëàíóйте÷àñ

Розставляйте пріоритети 
Âи перевантажені справами і ні÷ого не встигаєте? Проаналіçóéте

÷омó.Можливо,маєтеçви÷кóçволікатидоостанньоїмитіабохапатися
çавсеодно÷асно?ßкщохо÷етеçниçитирівеньстресóівстигатиробити
більше,нав÷ітьсяроçставлятипріоритети.

Упорядкóватижиття допоможе матриця Еéçенхаóера. Âона має два
параметри:«важливо»і«терміново».
• Важливо — справи,якідопомагаþтьдосягтивиçна÷енихцілеéіçдіé-

снитимісіþ.ÇгідноçпринципомПарето,лише20%справдаþть80%
реçóльтатó.Îтже,можемопоçбóтисядо80%непотрібноїроботи.

• Терміново — те, що неможливо відкласти на потім, що потребóє
негаéноговирішення.
Поçна÷ивши цими параметрами осі координат, отримаємо матрицþ,

якадаєçмогóроçподілитисправина÷отирикатегорії(мал.31).

Мал.31.МатрицяЕéçенхаóера

ÊвàäðàтА

Важливо — Терміново

Наприклад:
• виконóватидомашні

çавданнявостаннþмить;
• терміновоготóватися     

до іспитів;
• ...

ÊвàäðàтВ

Важливо — Не терміново

Наприклад:
• складатипланинатиждень;
• щодняготóватисядо іспитів;
• виконóватидомашніçавдання

óтоéдень,коли їхçадаþть;
• ходитинатренóвання;
• гóлятинасвіжомóповітрі;
• ...

ÊвàäðàтС

Не важливо — Терміново

Наприклад:

• роçв’яçóватидрібніпроблеми
іншихлþдеé;

• відволікатисянапорожні
бала÷ки;

• поспішатина÷ерговóсеріþ
фільмó;

• ...

ÊвàäðàтD

Не важливо — Не терміново

Наприклад:
• баéдикóвати;
• теревенитипотелефонó;
• «блóкати»в Інтернеті;
• «підсісти»накомп’þтерні

ігри;
• ...

нетерміново

в
аж

ли
во
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)
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Потренóéтесяроçставлятипріоритетиçадопомогоþматриці
Еéçенхаóера.
1.Протягомодногодняретельноçанотовóéтевсівашісправи
і÷ас,витра÷ениéнаних.

2.Проаналіçóéте кожнó справó çа критеріями «важливо» і
«терміново» é çапишіть її ó відповідниé квадрат матриці
Еéçенхаóера.

3.Підрахóéте, в якомó квадраті ви «провели» наéбільше
÷асó,іоçнаéомтесяçнастóпноþінформацієþ.

Започаткуйте календарне планування

ßкщохо÷етебільше÷асóпроводитиóквадратіÂ,доведетьсяопанó-
ватикалендарнепланóвання.Äляцьоговамçнадобитьсяділовиéщоден-
ник(çгодитьсяіçви÷аéниéшкільниé,тількинетоé,щодляоцінок)і15
хвилинóвихідніплþс5хвилинщодня.

Якщо більøість свого часу ви проводите:

у квадраті... то...

• постіéновід÷óваєтенапрóженняістрес;
• вамçагрожóєемоціéневигорання;
• неçважаþ÷и на çóсилля, ваші óспіхи —

посередні.

• контролþєтесвоєжиття;
• підтримóєтебаланс;
• вашіóспіхи—вищіçасередні.

• вашіособистіціліневиçна÷ені;
• вамбракóєдисципліни;
• вимаєтерепóтаціþбеçвідмовного;
• від÷óваєте,щовасвикористовóþть.

• вамневиста÷аєвідповідальності;
• ви÷астовід÷óваєтепровинó;
• васóсікритикóþть.

Поради Ейзенхауера:
• справиçквадратівÑіDможнасміливовідкинóти;
• справи ç квадрата А можна скоротити, в÷асно приділяþ÷и

óвагóсправаміçквадратаÂ;
• регóлярнопланóéтесправиçквадратаÂ.

А

B

с

D
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1.Íаéближ÷имивихіднимиспланóéтесправинатиждень.
• Çапитаéтесебе:«ßкісправиçтих,щотребаçробити

настóпноготижня,єнаéважливішими?»
• Âиділітьнаних÷асіçапишітьїхóщоденникó(напри-

клад, підготовка до іспитів: математика, історія —
ве÷ір  понеділка, середи, п’ятниці; географія, біоло-
гія—ве÷ір вівторкаі÷етверга,раноксóботи).

• Коли всі важливі справи сплановано, çапишіть інші
справи,якимтребаприділити÷ас.

2.Щодняпереглядаéтесвіéплан.Можливо,ç’являтьсянові
невідкладні çавдання, а може, é навпаки — деякі справи
втратятьсвоþактóальність.

Ðîзвèвàйтеñпðèйíÿттÿ,пàм’ÿтü,óвàãó

Ефективненав÷анняпотребóєçнанняпроцесівсприéняттятаçасво-
єнняінформації.

1.Ðоçгляньте процес сприéняття та çасвоєння інформації
(мал. 32) і складіть роçповідь çа малþнком. По÷ніть,
наприклад, так: «Ігор сидить ó своїé кімнаті і виконóє
домашнєçавданняçбіології.Кріçьпро÷иненевікнодоли-
наєçапахдимó.Íапевно,хтосьроçпаливбагаттяóдворі.
Çкóхні÷óтно,яккрапаєвода...»

2.Çапитаннядляобговорення:

• Череçякіоргани÷óттянадходитьінформаціяçдовкілля?

• Протягомякого÷асóçберігаєтьсяінформаціяóсенсорніé
пам’яті?

• Äевідбóваєтьсяпроцесроçпіçнаванняінформації?

• ßківидиінформаціїмістятьсяóдовготриваліéпам’яті?

• ßкінформаціяçдовготривалоїпам’ятівпливаєнапроцес
сприéняття?

Процесçасвоєнняінформаціїохоплþєтристадії:сприéняттяінфор-
мації;їїроçпіçнаванняікодóвання;відтвореннятапригадóванняінфор-
мації.

 Стадія 1. Сприйняття інôормації

Щоб сприéняти і çапам’ятати інформаціþ, треба çвернóти на неї
óвагó.Мипам’ятаємобільше,коли:

• çацікавленіóпредметіéçосередженінатомó,щовив÷аємо;

• в÷имосьóстаніроçслабленоїготовності(беçнапрóження);

• ÷асвід÷асóробимокороткіперерви;
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Інформаціянадходить 
іçдовкілля÷ереçоргани÷óттів...

Сенсорна пам’ять
...іроçміщóється 

всенсорніéпам’яті
(до20секóнд)...

...апотімçникає...

Робоча (короткотривала) 
пам’ять

Тóт інформаціяроçпіçнається
çвикористаннямобраçів 
іçдовготривалоїпам’яті.

Довготривала пам’ять 

Міститьобраçи,
çнання(концептóальні

карти),óміння
(алгоритмидіé),
емоції,цінності,
спогади, інтереси,

мрії, ідеали.

Мал.32.Процессприéняття і çасвоєння інформації

обр
ази

знання ум
іння

емоції

цінності

сп
ог

ад
и

інте
ре

си

мрії

ідеали

...абопотрапляє 
доробо÷оїпам’яті.

Інформація 
çдовготривалої
пам’ятівпливає
насприéняття
інформації(її
роçпіçнавання).

Äовготривала
пам’ятьвпливає

наóвагó,
концентрóþ÷и її
натомó,щонам
відомоабоцікаво.

Äеталіçробо÷оїпам’яті...

...роçпіçнаþться
інадходять 

додовготривалої
пам’яті...


...порівнþþться
çобраçами 

іçдовготривалої
пам’ятіта...

ніс

шкіру

очі

вуха

рот
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• активнопрацþємо ç інформацієþ: стрóктóрóємо,пов’яçóємо
її ç тим, що вже çнаємо, ставимо çапитання, конспектóємо,
малþємокартипам’яті,нав÷аємоіншихтощо;

• робимоінформаціþемоціéноçабарвленоþ,цікавоþ.

Стадія 2. Розпізнавання і кодування інôормації

Моçокроçпіçнаєікодóєновóінформаціþóдекількаспособів:віçó-
альниé (картинки, фільми), аóдіальниé (çвóки, голоси, мóçика), кіне-
стети÷ниé (дотики, м’яçова пам’ять), вербальниé (внóтрішніé голос),
çапахи, смаки. Усі способи кодóвання інформації є клþ÷ами достóпó
донеї.Щобільшеспособівкодóваннябóлоçадіяно,толегшебóдеçгодом
пригадóватицþінформаціþ.

Стадія 3. Відтворення (пригадування) інôормації

Äовготривалапам’ятьміститьдóжебагатоінформації(обраçів,фак-
тів).Çдається,щолþдивçагаліні÷огонеçабóваþть,лишеç÷асомвтра-
÷аþть клþ÷і достóпó до інформації (наприклад, під гіпноçом лþдина
може çгадати наéдрібніші деталі подіé ç далекого минóлого). Існóþть
приéоми, які допомагаþтькраще відтворþвати інформаціþ. Їхнаçива-
þтьмнемоні÷нимиприéомами.Це,çокрема:

Еôект краю — кращепригадóþтьсяпо÷атокікінецьінформа-
ції,асередина—випадає.Томóвартоприділятибільшеóваги
центральніé ÷астині інформації. Також краще пам’ятається
вив÷ененапо÷аткóдняіпередсном.

Еôект серіалу—легше çапам’ятовóєтьсянеçавершена інфор-
мація.Цеéефектçóспіхомвикористовóþтьóсеріалах,перери-
ваþ÷исеріþнанаéцікавішомóепіçоді.

Еôект контрасту — микращеçапам’ятовóємо,коли÷ергóємо
вив÷ення ріçнопланової інформації. Íаприклад, після історії
Україникращев÷итиматематикó,аневсесвітнþісторіþ.

Еôект повторення—кращепам’ятаємоте,щодекількараçів
повторили.Ефективнеповторенняподібнедоревіçії:мисканóє-
моінформаціþ,відшóкóþ÷ите,щонепам’ятаємо,іпов’яçóємо
цеçтим,щонамвідомо.Упроцесіповтореннятриваєсистема-
тиçація інформації та її обробка (писання карток, малþвання
схем,перекаçóвання,виконаннятренóвальнихтестів).

Поділіться своїм досвідом використання мнемоні÷них при-
éомів (методó «ПÇ три П», концептóальних карт, напи-
сання карток тощо). Ðоçкажіть, як в÷ите іноçемні слова,
çапам’ятовóєтедатиістори÷нихподіé.

У цьомó році вам доведеться складати іспити. Про÷итаéте
поради щодо підготовки до іспитів. Âдома складіть план
вашоїпідготовки.
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Як організувати підготовку до іспитів

За кілька
тижнів      
до іспитів

•Îçнаéомтесяçвимогамипредметнихпрограм
іскладітьпланпідготовкидоіспитів.
•По÷инаéтеготóватися!Íедоçволяéтесобіпрова-
литися÷ереçлінощі.
•Ðівномірнороçподілітьнавантаження.Кращев÷и-
тисяоднóгодинóщодня,ніжтридобипоспіль
передіспитом.
•Âиçна÷теслабкімісцяóсвоїхçнаннях.Çаповніть
прогалинисамостіéноабоçвернітьсяподопомогó.
•Переконаéтеся,щодобрепам’ятаєтеклþ÷ові
поняття.Малþéтекартипам’яті.
•Ñкладітьóçагальненікартипам’ятідлякожного
предметаіпоçна÷аéтенанихте,щовжевив÷или.
•Перегляньтесвоїçаписивçошитахінакартках.
Äопишітьте,÷огоневиста÷ає.Íосітькартки
çсобоþ.Переглядаéтеїхóвільнóхвилинó.

На пе ре додні 
іспиту

•Íеçасиджóéтесядопіçна.Щобясномислити,тре-
бависпатися.
•Передсномскажітьсобі:«ßçробивóсе,щоміг.
Більшевідменені÷огонеçалежить.ßкщояпро-
валþся,менібóдеприкро,алеяцепереживó»
(формóлапоçитивногомислення).

У день іспиту •Íеçабóдьтепоснідати.
•Прихопітьцóкеркó.Âонадопоможепоборотихви-
лþвання.
•Панікаçараçна.Íеспілкóéтесяçтими,хтонер-
вóє.
•Íеповторþéтематеріалдоостанньоїхвилини.
Щоброçслабитися,подóмаéте,якбóдедобре,
коливсескін÷иться.

ßкщо хо÷ете çниçити рівень стресó і встигати
робитибільше,нав÷ітьсяроçставлятипріорите-
титаçапо÷аткóéтекалендарнепланóвання.
Підвищити свіé інтелектóальниé потенціал
можна,оçнаéомившисьіçпроцесомсприéняття
таçасвоєнняінформації,атакожвикористовó-
þ÷имнемоні÷ніприéоми.
Підготовкóдоіспитіввартороçпо÷инатиçаçда-
легідь.
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§17.ХАÐАÊТЕÐІЦІННÎСТІ

Психологі÷ніособливостілþдинивиявляþтьсявїїхарактері.Ñлово
«характер» ó перекладі ç грецької оçна÷ає «пе÷атка» або «відбиток».
Характер виявляється ó стосóнках лþдини ç ото÷енням та її в÷ин-
ках. Íаприклад, Максим — відповідальниé, на нього çавжди можна
покластися, а Костя— легковажниé, éомó краще ні÷ого не дорó÷ати.
Îксана—сором’яçлива ітрохивідлþдькóвата,а їїсестраМарі÷ка—
дóжетовариська.

1.Äляпоçна÷еннярисхарактерóіснóєбільшяк3000слів.
Проведітьмоçковиéштóрм і çапишітьнаокремихаркóшах
якнаéбільшеріçнихрисхарактерó.
2.Характер лþдини виявляється в її ставленні до себе,
інших лþдеé, праці, ре÷еé. Ðоçподіліть наçвані вами риси
характерóçацимикатегоріями.Íаприклад:
• ставленнядосебе(скромниé,хвалькóватиé,самокри-

ти÷ниé,÷естолþбниé...);
• ставленнядоіншихлþдеé(тактовниé,вві÷ливиé,спів-

÷óтливиé,брóтальниé,нахабниé...);
• ставленнядопраці(старанниé,пóнктóальниé,беçвід-

повідальниé...);
• ставлення до ре÷еé (ощадливиé, акóратниé, марно-

тратниé,неохаéниé...).

Психологи довго дискóтóвали, від ÷ого çалежить характер лþди-
ни—відїївродженихякостеé÷инабóтихóпроцесівиховання.Îдні
доводили,щовирішальнимиєспадкові÷инники(характер,якóдіда).
Інші,наводя÷иприкладдітеé-маóглі,обстоþваликлþ÷овóрольвихо-
вання,вважаливпливспадковостінесóттєвим.

УХХст.виникнапрямгóманісти÷ноїпсихології.Йогопредставники
переконані,щолþдисаміобираþть,якїмжитиіякимибóти.Ñпадковість
іото÷ення,наїхнþдóмкó,роблятьсвіéвнесокóформóванняособистос-
ті,алевпливтвор÷ого«я»,самовихованнянабагатосильнішиé.

У цьому параграôі ви:
• пригадаєте,щотакехарактер;
• діçнаєтеся,від÷огоçалежитьхарактер лþдини;
• проаналіçóєтеоçнакидоброгохарактерó;
• поміркóєтепророльморальнихцінностеéóформóванні
характерó;

• проаналіçóєтевигодивідóдосконаленняхарактерó.



124

Щîтàêеäîбðèйхàðàêтеð

Äеякі риси характерó лþди вважаþть добрими, інші— поганими.
Лþдиçдобримхарактеромможóтьстатипоçитивнимирольовимимоде-
лямиіморальнимиорієнтирами.

Усілþдиріçні,однаклþдиçдобримхарактероммаþтьдеякіоçнаки,
спільнідляріçнихкóльтóрінародів.

Вони викликають довіру

Âідмовляþться пліткóвати, брехати, красти, комóсь шкодити.
Щирііпослідовні—говорятьте,щодóмаþть,іроблятьте,що
обіцяþть.

Вони демонструють повагу

Приємніóспілкóванні,толерантні,маþтьгарніманери.Цінóþть
іншихлþдеé,çповагоþставлятьсядо÷óжогомаéна.Поводяться
çгідноçправилом:«Ñтавсядоіншихтак,яктихо÷еш,щобвони
ставилисядотебе».

Вони відповідальні

Маþтьвисокиéрівеньсамоконтролþ,першніжщосьскаçати÷и
çробити, намагаþться проаналіçóвати можливі наслідки.Берóть
насебевідповідальністьçасвоїрішенняінеçвинóва÷óþтьінших
лþдеé÷иобставини.Çавждинамагаþтьсявиконатите,щообіця-
ли,навітьколищосьіденетак,якпланóвалося.

Вони справедливі

Çавждиграþтьçаправиламиі÷инятьпосовісті.Âідкриті,готові
вислóхати і врахóвати інтереси всіх сторін.Íікомó не надаþть
переваги,недіþтьçастереотипами,немаþтьóпередженогостав-
лення,вистóпаþтьпротидискримінації.

Вони турботливі

Çдатнінаспів÷óття,виявляþтьтóрботóпроіншихлþдеé,цікав-
лятьсяїхнімисправами,çавждиготовідопомогтирідним,дрóçям,
сóсідам,іншимлþдям,якіцьогопотребóþть.

Вони хороøі громадяни

Çаконослóхняні, поважаþть ети÷ні норми, керóþться çагально-
лþдськими моральними цінностями і не çалишаþться осторонь
сóспільноважливихпроблем—дбаþтьпро çахистдемократи÷-
них свобод, прав лþдини, їх хвилþє маéбóтнє планети. Часто
працþþтьнеçаматеріальнóвинагородó,аçаідеþ,берóтьó÷асть
óволонтерськомóрóсі.
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Пригадаéте реальнó лþдинó, літератóрного персонажа ÷и
героя фільмó, якиé може стати вçірцем для наслідóвання.
По ÷ерçі роçкажіть про нього, наçвіть поçитивні риси éого
характерó.

1.Çнаéдіть і Інтернет і перегляньте відео «Äоброповерта-
ється».
2. Пригадаéте випадки ç вашого життя, які теж можна
наçвати«Äоброповертається».Ðоçкажітьпронихкласові.

Ц³ííîñт³—îñíîвàхàðàêтеðó

Характер є дçеркалом дóші, відображенням світоглядó, цінностеé
іжиттєвого досвідó.Цінності— те, що ми вважаємо важливим для
себе,відповіднодо÷огооцінþємовсе,щовідбóваєтьсяçнами.Âони
даþтьçмогóроçріçнятидоброіçло,кориснеішкідливе,правильнеі
неправильне.Цінностівпливаþтьнате,щомидóмаємоівід÷óваємо,
слóгóþтькомпасомóнашомóжитті.

1. Проведітьмоçковиéштóрмінаçвітьнеменшякп’ятьцін-
ностеéтаçапишітьїхóçошитіçаçраçкомтабл.8.

2. Âстановітьособистóшкалóцінностеé.Äляцього:
• оберітьіçцьогоспискóнаéбільшóцінністьіçапишіть
їїпідномером1óтабл.8;

• відтакоберітьнаéбільшóцінністьіçтих,щоçалиши-
лись,іçапишітьїїпідномером2;

• ітакдокінцяспискó.
3. Ç’ясóéте реéтинг цінностеé вашого класó (для цього сóмó

індивідóальних реéтингів для кожної цінності поділіть
накількістьó÷нів).Ðеçóльтатçапишітьçаçраçкомтабл.8.

Таблиця 8

Îсобистиé
реéтинг Íаçвацінності Усереднениéреéтинг

цінностеéдлякласó

Щасливесімеéнежиття

Âірнідрóçі

Ñвободаякнеçалежністьóдіях

Матеріальниéдобробóт

Лþбов

Çдоров’я

Упевненістьóсобі

Цікаваробота

Інтелектóальниéроçвиток

Красаприроди,мистецтво
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Вèщ³ц³ííîñт³ ³ÿê³ñтüжèттÿ

Протягом своєї історії лþдство виробило
моральні цінності вищого порядкó. Їх ще наçи-
ваþть çагальнолþдськими, óніверсальними, або
справжнімицінностями.Äосвідбагатьохпоколіньі
сó÷аснінаóковідослідженняпереконливодоводять,
що коли лþди ó своємó житті керóþться такими
цінностямиіформóþтьвідповіднірисихарактерó,
тоçаçви÷аéдосягаþтьвисокоїякостіжиття.

Щотакесправжніцінностііяквонивпливаþть
наякістьжиття,досліджóвавÄаррелФранкен—
ó÷ениéçіÑША.Âінпоставивçаметó:

• ç’ясóвати,якіморальніцінностієнаéважливішимидляçдо-
ров’яіжиттєвогоóспіхó;

• встановити,÷и існóєçв’яçокміжними іпокаçникамиякості
життя.

Äослідженнятривало10років.Îпитóванняпроводилидев’ятьпро-
фесорівпровіднихóніверситетівÑША.Уньомóвçялиó÷асть1800осіб
іç÷отирьохкраїнсвітó.Äоçагальногоперелікóбóловнесено342мораль-
ніцінності,якістьжиттяоцінþваласяçа300параметрами.

Уреçóльтатістатисти÷ноїобробкианкетбóловиçна÷ено13цінностеé,
які наéбільше впливаþть на якість життя (мал. 33). Ç’ясóвалося, що
óніверсальніцінності1–9повністþçбігаþтьсяçтими,якіпроповідóþть
світовірелігії.

Ä.Франкен

Мал.33   

1. Лþбов,дрóжба(соціальністьçамістьіçольованості).
2. Îптиміçм(життєрадісністьçамістьçневіри).
3. Миролþбність(співпрацяçамістьконфліктності).
4. Толерантність(повагаçамістьнетерпимості).
5. Чóéність(емпатіяçамістьбаéдóжості).
6. Äовіра(від÷óттябеçпекиçамістьпідоçрілості).
7. Äóшевнащедрість(альтрóїçмçамістьегоїçмó).
8. Гідність(асертивністьçамістьагресивностітапасивності).
9. Ñамоконтроль(володіннясобоþçамістьімпóльсивності).
10.Ñамоповага(óпевненістьçамістьпо÷óттяміçерності).
11.Ñпілкóвання(комóнікативністьçамістьсором’яçливості).
12.Âпливовість(лідерствоçамістьпідпорядкóвання).
13.Автономність(неçалежністьçамістьçалежності).
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Бóлотакождоведено,щолþди,якісповідóþтьçагальнолþдськіцін-
ності,маþтьвищóякістьжиттяçабагатьмапокаçниками:

• краще,ніжóсередньомó,çдоров’я;
• меншстресовежиття;
• більшóвпевненістьóсобі;
• стабільнеподрóжнєжиття;
• впливовість,більшóçасереднþ;
• вищиéрівеньфінансовогодобробóтó;
• від÷óттясамоповагиісенсóжиття.

І навпаки, ігнорóвання вищих цінностеé пов’яçане ç проблемами,
стресами,риçикомвживанняпсихоактивнихре÷овин,симптомамиріçних
çахворþвань,рóéнóваннямстосóнків,від÷óттямбеçпорадностіéстрахó
передмаéбóтнім.

Âажливóрольóжиттілþдинивідіграєхарактер.Âінвиявляєть-
сяóстосóнкахлþдиниçото÷еннямтаóїїв÷инках.

Лþдиçдобримхарактероммаþтьспільніриси:
демонстрóþтьповагó,викликаþтьдовірó,вони
справедливі,тóрботливітаєхорошимигрома-
дянами.
Цінності—цете,щомивважаємоважливим
длясебе,ç÷имçвіряємовсе,щовідбóвається
óжитті.

Протягом своєї історії лþдство виробило
моральніцінностівищогопорядкó.Їхщенаçи-
ваþтьçагальнолþдськимицінностями.
Лþди, які сповідóþть çагальнолþдські цін-
ності, маþть вищó якість життя çа багатьма
покаçниками.
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§18.САМÎÎЦІНÊАХАÐАÊТЕÐУ

Çадопомогоþанкет,роçробленихÄ.Франкеном,виможетеоцінити
деякірисисвогохарактерó,пов’яçані іçтакимиçагальнолþдськимицін-
ностями,якдóшевнащедрість,соціальність,оптиміçм,асертивність,само-
контроль,самоповага,комóнікабельність.

1. Íанастóпнихсторінкахнаведеноанкетидляоцінþвання
ваших особистісних якостеé. Äаéте відповіді на çапитання
анкетиівиçна÷тевашіреçóльтатиçадопомогоþклþ÷ів.Äля
çаписóвашихвідповідеéскопіþéтесторінки128–135.
Наприклад, якщо за анкетою на с. 129 ви отримали 35 балів, 
рівень ваøої дуøевної щедрості — 55 %. Це означає, що  
у 45 % опитаних рівень дуøевної щедрості вищий за ваø.
2. Поставтевідповідніпоçна÷кинакопіїномограми(мал.34).

У цьому параграôі ви:
• оціните риси свого характерó, пов'яçані іç çагально-
лþдськимицінностями;

• проаналіçóєтевигодивідóдосконаленняхарактерó.
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комóнікабельність

100 %

Мал.34
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Îц³íювàííÿð³вíÿäóшевíîїщеäðîñт³

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßщедралþдина.
2. ___Щосьроблþнелишедля÷ленівмоєїродини,аéдляіншихлþдеé.
3. ___Беçкорисливодопомагаþдрóçямісóсідам.
4. ___Äбаþ,щобспо÷аткóçадовольнитипотребиінших,авідтаквласні.
5. ___Ðоблþвнесокóдобрісправи.
6. ___Кóпóþдлясвоїхдрóçівлистівкиабосóвеніри.
7. ___Моїрідніідрóçівважаþтьменещедроþлþдиноþ.
8. ___Ðоблþбільшиéвнесокóдобрісправи,ніжмоїоднолітки.
9. ___Приділяþдостатньоóвагиі÷асóтим,коголþблþ.
10.___Удомаівшколіяенергіéніша(иé)çаінших.

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11

1 %

21 6 % 31 35 % 41 83 %
2 12 22 7 % 32 40 % 42 87 %
3 13 23 8 % 33 45 % 43 90 %
4 14 24 9 % 34 50 % 44 92 %
5 15

2 %
25 10 % 35 55 % 45 94 %

6 16 26 13 % 36 60 % 46 96 %
7 17 3 % 27 17 % 37 65 % 47 97 %

8 18 28 20 % 38 70 % 48 98 %

9 19 4 % 29 25 % 39 75 % 49
99 %

10 20 5 % 30 30 % 40 80 % 50

Вигоди від підвищення рівня дуøевної щедрості
ßкщореçóльтатçнаходитьсяóверхніéтретині(66–99%),топорівняноç
реçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• стреснароботі(óшколі)çменшóєтьсяна8,6%;
• óмаéбóтньомóстрес,пов’яçаниéіçфінансовиминегараçдами,çменшó-
єтьсяна21,8%;

• кількістьднівперебóванняналікарняномóçменшóєтьсяна40%;
• академі÷наóспішність(оцінки)покращóєтьсяна5,3%;
• çловживанняалкоголем(алкогольниéстрес)çменшóєтьсяна36,8%;
• çловживаннятþтþнопалінням(стрескóрця)çменшóєтьсяна6,8%;
• риçикроçлó÷ень(óмаéбóтньомó)çменшóєтьсяна35%;
• впливовість(авторитет)çростаєна44%.
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Îц³íювàííÿð³вíÿñîц³àëüíîñт³

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßберóактивнóó÷астьóжиттігромади.
2. ___Çалó÷ена(иé)дошкільної,церковної÷иіншоїгромадськоїдіяльності.
3. ___Іççадоволеннямспілкóþсяçлþдьмиéпоçагромадськоþдіяльністþ.
4. ___Âідвідóþівлаштовóþве÷іркина÷естьсвят.
5. ___Íадаþперевагóбóтиçлþдьми,анеперебóватинасамоті.
6. ___ßкращебпоговорила(в),ніжподивилася(вся)телевіçор.
7. ___Çалó÷ена(иé)хо÷абдооднієїспортивноїактивності.
8. ___По÷óваþсядобресередлþдеé.
9. ___Підтримóþстосóнкиçісвоїмидавнімидрóçями.
10.___ßактивноспілкóþсяçлþдьми.

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11
4 %

21 9 % 31 50 % 41 97 %
2 12 22 32 55 % 42

99 %

3 13
5 %

23 10 % 33
60 %

43
4 14 24 13 % 34 44
5 15

6 %
25 17 % 35 70 % 45

6 16 26 20 % 36 75 % 46
7

2 %
17 7 % 27 25 % 37 80 % 47

8 18 28 30 % 38 85 % 48

9
3%

19 8 % 29 35 % 39 90 % 49

10 20 30 40 % 40 95 % 50

Вигоди від підвищення рівня соціальності
ßкщо реçóльтат çнаходиться ó верхніé третині (66–99%), то порівняно 
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• на20%çнижóєтьсярівеньстресóçа15покаçниками;
• на72%çменшóєтьсякількістьсимптомівхворобпротягомжиття;
• на45%çнижóєтьсярівеньтривоги;
• на58%çменшóєтьсякількістьднівперебóванняналікарняномó;
• на51%çменшóєтьсякількістьпсихологі÷нихроçладівіпроблем;
• на66%çменшóєтьсяриçикçловживанняпсихоактивнимире÷овинами;
• на66%çменшóєтьсяóмаéбóтньомóриçикроçлó÷ень;
• на44%підвищóєтьсярівеньóпевненостівсобі;
• на18%çростаєрівеньасертивності.
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Îц³íювàííÿð³вíÿîптèм³змó

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßжиттєрадісналþдина.
2. ___Лþблþслóхатиіроçповідатижарти.
3. ___Усміхаþсь.
4. ___Лþдивважаþть,щоóменедобрепо÷óттягóморó.
5. ___Коливід÷óваþсебенещасноþ(им),роблþщось,щобцеçмінити.
6. ___Уникаþнасóпленості,сóмногоабонеçадоволеноговираçóобли÷÷я.
7. ___Фокóсóþóвагóнаяскравихідобрихсторонахре÷еéіподіé.
8. ___Перебóваþвдобромóгóморі,неçважаþ÷инапроблеми.
9. ___Швидковідновлþþсьпісляемоціéногоболþ.
10.___Маþóлþбленихдрóçів,якіроблятьменещасливоþ(им).

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11 2 % 21 7 % 31 23 % 41 70 %

2 12
3 %

22 8 % 32 27 % 42 75 %

3 13 23 33 30 % 43 80 %

4 14
4 %

24 9 % 34 35 % 44 83 %

5 15 25 35 40 % 45 87 %

6 16 5 % 26 10 % 36 45 % 46 90 %

7 17 27 37 50 % 47 92 %

8 18 6 % 28 13 % 38 55 % 48 94 %

9 19 29 17 % 39 60 % 49 96 %

10 2% 20 7 % 30 20 % 40 65 % 50 99 %

Вигоди від підвищення рівня оптимізму

ßкщовашреçóльтатçнаходитьсяóверхніéтретині(66–99%),топорівняно
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• на44%çнижóєтьсярівеньстресóçа15покаçниками;
• на50%çменшóєтьсякількістьсимптомівдепресії;
• на36%çнижóєтьсярівеньтривоги;
• óтри÷іçменшóєтьсяриçикçахворþваньнарак;
• на16%çменшóєтьсяóмаéбóтньомóриçикроçлó÷ень.
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Îц³íювàííÿð³вíÿàñеðтèвíîñт³

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßóпевненалþдина:приéмаþрішення,планóþідіþ.
2. ___Берóвідповідальністьçастансправ.
3. ___Äобреорганіçовóþроботóсвоþтаіншихлþдеé.
4. ___Лþблþçмагатисьіперемагати.
5. ___Прагнóдосягтитого,÷огохо÷ó.
6. ___Äаþлþдямçнати,÷огохо÷ó.
7. ___Меніподобаєтьсябóтилідером.
8. ___Äіþнаполегливо,докинероçв’яжóпроблеми.
9. ___Îбстоþþсвоїправа.
10.___Уменевисокіо÷ікóваннящодосебетаіншихлþдеé.

___Усьогобалів
Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11

1 %

21 7 % 31 25 % 41 75 %
2 12 22 8 % 32 27 % 42 80 %
3 13 23 9 % 33 30 % 43 83 %
4 14 24 10 % 34 35 % 44 87 %
5 15 25 12 % 35 40 % 45 90 %
6 16 2 % 26 14 % 36 45 % 46 95 %
7 17 3 % 27 16 % 37 50 % 47 96 %
8 18 4 % 28 18 % 38 60 % 48 97 %

9 19 5 % 29 20 % 39 65 % 49 99 %

10 20 6 % 30 23 % 40 70 % 50

Вигоди від підвищення рівня асертивності

ßкщо реçóльтат çнаходиться ó верхніé третині (66–99 %), то порівняно
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• рівеньстресóçа15покаçникамиçменшóєтьсяна20%;
• кількістьсимптомівхворобпротягомжиттяçменшóєтьсяна67%;
• рівеньтривогиçменшóєтьсяна77%;
• кількістьднівперебóванняналікарняномóçменшóєтьсяна31%;
• кількістьпсихологі÷нихроçладівіпроблемçменшóєтьсяна33%;
• риçикçловживанняпсихоактивнимире÷овинамиçменшóєтьсяна54%;
• кількістьповедінковихпроблемçменшóєтьсяна55%.
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Îц³íювàííÿð³вíÿñàмîêîíтðîëю

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßконтролþþсебе.
2. ___Частішедіþвиважено,ніжімпóльсивно.
3. ___Çберігаþре÷і÷истими,нероçкидаþїх.
4. ___Ðетельнопланóþсвіéбþджет,намагаþсяневитра÷атигрошеé
імпóльсивно.
5. ___Працþþ,ажпокиçавершóроботó.
6. ___Уникаþспонтаннихрішень.
7. ___Çабагатопрацþþ.
8. ___Контролþþсвоїімпóльси,бажанняіпримхи.
9. ___Íамагаþсьдотримóватисясвоїхçобов’яçань,відмовляþ÷исобі
вроçвагах.
10.___Âідмовилась(вся)відçви÷ок,яківважаþдестрóктивними.

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11

1 %

21 8 % 31 35 % 41 90 %

2 12 22 9 % 32 40 % 42 93 %

3 13 23 10 % 33 45 % 43 94 %

4 14 24 13 % 34 50 % 44 95 %

5 15 2 % 25 15 % 35 60 % 45 96 %

6 16 3 % 26 17 % 36 66 % 46 97 %

7 17 4 % 27 20 % 37 73 % 47 98 %

8 18 5 % 28 23 % 38 80 % 48
99 %9 19 6 % 29 27 % 39 83 % 49

10 20 7 % 30 30 % 40 87 % 50

Вигоди від підвищення рівня самоконтролю
ßкщовашреçóльтатçнаходитьсяóверхніéтретині(66–99%),топорівняно
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• на72%çменшóєтьсяобсягстворенихвласнорó÷проблем;
• ó13раçівçменшóєтьсяриçикçловживанняпсихоактивнимире÷овинами;
• на50%çнижóєтьсярівеньстресівнароботі;
• на70%çменшóється÷асперебóванняналікарняномó.
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Îц³íювàííÿð³вíÿñàмîпîвàãè

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßмаþадекватнóсамооцінкó.
2. ___Лþдиставлятьсядоменеçповагоþівраховóþтьмоþдóмкó.
3. ___Лþдивважаþть,щоядобрепрацþþ.
4. ___Äрóçіçахоплþþтьсямоєþсміливістþісилоþдóхó.
5. ___Моїбатькиповажаþтьменеéобходятьсяçімноþдобре.
6. ___По÷óваþсявпевненимóроботіта/абоóсоціальнихвідносинах.
7. ___Швидкодолаþдепресіþвідневда÷.
8. ___Ñприéмаþсебета/абоподобаþсясобі.
9. ___Çімноþобходятьсясправедливо.
10.___Ñвіткращиéçавдякитомó,щовньомóєя.

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11 1 % 21 11 % 31 29 % 41 70 %
2 12 2 % 22 12 % 32 32 % 42 75 %
3 13 3 % 23 13 % 33 35 % 43 80 %
4 14 4 % 24 14 % 34 38 % 44 85 %
5 15 5 % 25 15 % 35 42 % 45 90 %
6 16 6 % 26 16 % 36 46 % 46 95 %
7 17 7 % 27 18 % 37 50 % 47 96 %
8 18 8 % 28 20 % 38 55 % 48 98 %

9 19 9 % 29 23 % 39 60 % 49 99 %
10 20 10 % 30 27 % 40 65 % 50

Вигоди від підвищення рівня самоповаги
ßкщо реçóльтат çнаходиться ó верхніé третині (66–99 %), то порівняно
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• рівеньстресóçа15покаçникамиçнижóєтьсяóтри÷і;
• кількістьсимптомівхворобпротягомжиттяçменшóєтьсяна64%;
• рівеньтривогиçнижóєтьсяна65%;
• кількістьвиявівдепресіїçменшóєтьсяна77%;
• кількістьднівперебóванняналікарняномóçменшóєтьсяна58%;
• риçикçловживанняпсихоактивнимире÷овинамиçменшóєтьсяна85%.
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Îц³íювàííÿð³вíÿêîмóí³êàбеëüíîñт³

Про÷итаéте наведені твердження. Îберіть відповідь, яка вам наéбільше
підходить:
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишітьномер цієївідповідіóçаданомóпроміжкóпередкожнимтвердженням.
Підрахóéтереçóльтат.
1. ___ßдобреладнаþçлþдьми.
2. ___Ñтавлþçапитання,щобпокаçатилþдямсвоþçацікавленість

óспілкóванніçними.
3. ___Äілþсяçлþдьмисвоїмдосвідоміпоглядами.
4. ___Упроцесіспілкóваннянамагаþсьполовинó÷асóговорити,

аполовинó—слóхати.
5. ___Äілþсяçлþдьмисвоїмищасливимиісóмнимипо÷óттями.
6. ___Говорþспокіéно,навітьколисердита(иé).
7. ___Берóполовинóвідповідальностіçареçóльтатспілкóваннянасебе.
8. ___Уроçмовахçапитóþлþдеéпроних.
9. ___Äляроçв’яçанняпроблемиçвертаþсябеçпосередньодокривдника.
10.___Äіçнаþсябагатоцікавогоçроçмовіçлþдьми.

___Усьогобалів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11
1 %

21 7 % 31 20 % 41 75 %

2 12 22 8 % 32 23 % 42 80 %

3 13 2 % 23 9 % 33 30 % 43 83 %

4 14

3 %

24 10 % 34 35 % 44 87 %

5 15 25 11 % 35 40 % 45 90 %

6 16 26 12 % 36 45 % 46 93 %

7 17 27 13 % 37 50 % 47 94 %

8 18 4 % 28 14 % 38 60 % 48 95 %

9 19 5 % 29 15 % 39 65 % 49
99 %10 20 6  % 30 17 % 40 70 % 50

Вигоди від підвищення рівня комунікабельності
ßкщовашреçóльтатçнаходитьсяóверхніéтретині(66–99%),топорівняно
çреçóльтатамиóнижніéтретині(1–33%)вигодитакі:

• рівеньóспішностівнав÷анніçростаєна29%;
• кількістьповедінковихпроблемçменшóєтьсяó134раçи;
• рівеньтривогиçнижóєтьсяó157раçів;
• рівеньóпевненостітасамоповагиçростаєó7,5раçа.



136

1. Ñкладіть«портрет»вашогохарактерóóформіномограми,
поєднавшипоçна÷кинаосях(прикладнамал.35).

2. Çадопомогоþанкетпроаналіçóéтевигодивідóдосконален-
нясвогохарактерó

со
ці
ал
ьн
іс
ть

оп
ти
мі
çм

дóшевнащедрість

асертивність

с
ам
ок
он
тр
ол
ь

самоп
овага

комóнікабельність

100 %

100 %

100 %

100
 %100 %

10
0 

%

10
0 

%

Актóальниéрівень

Потенціалроçвиткó

Мал.35.Íомограмахарактерó(çаÄ.Франкеном)  

Çа допомогоþ анкет, роçроблених Ä.Франкеном,
можнаоцінитидеякірисисвогохарактерó,пов’яçані
іççагальнолþдськимицінностями.

Такеоцінþваннядопомагаєóсвідомитивигодивід
óдосконаленнясвогохарактерó.
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§19.САМÎВИХÎВАННЯХАÐАÊТЕÐУ

1.Упарахобміняéтесяномограмамисвогохарактерó,яківи
склалинаминóломóóроці.
2.Çадопомогоþанкетнас.129–135виçна÷тетринаéбільші,
навашóдóмкó,вигодивідóдосконаленняхарактерóвашого
напарникатароçкажітьпрониходнеодномó.

Зв'ÿзîêвèщèхц³ííîñтей,пîвеä³íêè³жèттєвèхíàвè÷îê

Ðиси характерó, що відповідаþть çагальнолþдським цінностям, та
житєвінави÷кивçаємопов'яçані(прикладнамал.36).

У цьому параграôі ви:
• проаналіçóєтевçаємоçв'яçокçагальнолþдськихцінностеé,
характерó,життєвихнави÷октапрактикповедінки;

• çапо÷аткóєтепроектсамовиховання.

Життєві навички сприяють 
формуванню вищих цінностей

вищі цінності:

оптимізм 

миролюбність

чуйність

Життєві навички:

позитивна самооцінка, мотивація успіху, 
гартування волі, ефективне керування стресами, 
уміння долати тривогу. 

уміння співпрацювати і розв’язувати конфлікти
шляхом переговорів, уміння слухати і говорити,
розуміти і висловлювати свої почуття, навички 
самоконтролю.

здатність до співпереЖивання, вміння слухати 
і надавати підтримку тим, хто її потребує. 

Мал.36
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ÇареçóльтатамидослідженняÄ.Франкенçробиввисновкипронеоб-
хідність çапровадженняосвітніхпрограм іçформóванняхарактерó,що
ґрóнтóþтьсянароçвиткóжиттєвихнави÷ок.

Цетомó,щожиттєвінави÷кидопомагаþтькерóватися çагальнолþд-
ськими цінностями ó ріçних ситóаціях, налаштовóþть на óсвідомлення
своїх прав і обов’яçків, роçóміння прав інших лþдеé і повагó до них,
виховóþтьгідність,миролþбність,справедливість,колективіçм,по÷óття
відповідальності,впевненістьóвласнихсилах,толерантність.

Âиконаéтеóкласідослідженнявçаємоçв'яçкóрисхарактерó,
що відповідаþть çагальнолþдським цінностям, життєвих
нави÷октаповедінковихпрактик,сприятливихдляїхфор-
мóвання.Äляцього:

1.Îб'єднаéтесьó7грóп,щовідповідаþтьвищимçагально-
лþдським цінностям: дóшевна щедрість; соціальність;
оптиміçм;асертивність;самоконтроль;самоповага;комóні-
кабельність.

2.Çа çраçкомнамал. 36 (с. 137) та çа допомогоþ табл. 3
(с. 37) çапишіть ó çошиті для кожної ç обраних вищих
цінностеéперелікжиттєвихнави÷ок,які,навашóдóмкó,
наéбільшесприяþтьїхформóваннþ.

3.Äалі для кожної ç обраних цінностеé та перелікó
життєвих нави÷ок çа допомогоþ відповідної анкети
на с. 129–135 сформóлþéте поради, що треба робити,
абипосилитивідповіднóрисóхарактерó.Íаприклад,щоб
підвищитирівеньсоціальності,намагаéтесяактивноспіл-
кóватися, підтримóвати стосóнки çі своїми приятелями,
братиó÷астьóшкільніéдіяльностітощо.

4.По÷ерçіпреçентóéтесвоїреçóльтатиóкласі.

Ïðîеêтñàмîвèхîвàííÿ

Упроцесісвогороçвиткóлþдинапіçнаєсебе,в÷итьсяадекватнооці-
нþватисвоїсильнітаслабкісторониіç÷асомвід÷óваєпотребóóсамо-
вдосконаленні.Çцьогомоментóнеóсвідомлениéлþдиноþроçвитокпере-
творþєтьсянапроцессамовиховання—системати÷нóіпослідовнóроботó
çóдосконаленняпоçитивнихіпоçбавляннявіднегативнихякостеé.

Багатовашиходнолітківхотілибстатикращими,танеçнаþть,іç÷ого
по÷ати.Уцьомóвамдопоможепроектсамовихованняхарактерó.

Çапо÷аткóéтеновиéпроектсамовдосконалення.Äляцього:

1. Îберітьоднóрисóхарактерó,якóхо÷етевдосконалити,
іпоставтецесобіçаметó(наприклад,підвищитирівень
дóшевноїщедрості).

2. Пам’ятаéте, що в основі кожної сформованої риси
характерó—çви÷ки,арецептсамовихованняçашиф-
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ровано ó народніé мóдрості: «Посієш в÷инок —
пожнеш çви÷кó.Посієш çви÷кó—пожнеш характер.
Посієшхарактер —пожнешдолþ».Томó,якщохо÷ете
підвищитирівеньсвоєїдóшевноїщедрості,намагаéтеся
÷астішеóсміхатись,нешкодóéтепохвали,çапрошóéте
гостеé, çалó÷аéте дрóçів до ваших справ, приділяéте
більшеóвагиродині,допомагаéтесóсідамтощо.

3. Íапишітьóçошитіпландосягненнямети івиконóéте
éого,щодняоцінþþ÷иреçóльтати(мал.37).

4. Âідçна÷аéте свіé прогрес: радіéте óспіхам, роçкажіть
процебатькаміблиçькимдрóçям.

Моя мета:

�

�

Дата                         Етап                                      
 Результат

Мал.37
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Кожен,хтохо÷епрожитидовгеіçдоровежиття,маєнелише
óсвідомитицінністьçдоров’я,аéóçятинасебевідповідаль-
ністьçанього.Îб’єднаéтесьóп’ятьгрóпінаведітьприклади
відповідальноїповедінкидляріçнихаспектівблагополó÷÷я:

група 1:фіçи÷ного (çаéматися спортом, çагартовóватись,
повноцінновідпо÷ивати,правильнохар÷óватися...);
група 2:соціального(бóтивірнимдрóгом,добримсóсідом,
активнимгромадянином,дбатинетількипросебе,аéпро
інших...);
група 3: інтелектóального (використовóвати можливості
свого моçкó, вив÷ати іноçемні мови, в÷итися протягом
óсьогожиття...);
група 4:емоціéного(віритивсебе,оптимісти÷нодивитися
вмаéбóтнє,нелякатисятрóднощів...);
група 5: дóховного (керóватися çагальнолþдськими цін-
ностями, óсвідомити своє приçна÷ення, не çóпинятися
нашляхóроçвиткóісамовдосконалення...).

Упроцесідорослішаннялþдинапіçнаєсебе,
в÷иться адекватно оцінþвати свої сильні та
слабкі сторони é ç ÷асом від÷óває потребó
óсамовдосконаленні.
Ñамовиховання — це системати÷на і послі-
довна робота ç óдосконалення поçитивних
рис характерó і поçбавляння від негативних
якостеé.
Життєві нави÷ки допомагаþть сформóвати
бажанірисихарактерó,керóватисяçагально-
лþдськимицінностями.





141

ÏІДСУМÊÎВЕЗÏАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ1

1. Îб’єднаéтесь ó п'ять команд. Ðоçподіліть між собоþ
параграфи12–17підрó÷никаіскладітьконцептóальнікарти
пам’ятідлякожногоçних.

2. По ÷ерçі çробіть повідомлення і продемонстрóéте під-
готовлені командами концептóальні карти çа матеріалом
параграфів12–17.

3.Ñкладітьіçпідготовленихконцептóальнихкартколажі
роçмістітьéогонавидномóмісціóкласі.

ÏІДСУМÊÎВІЗАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ3

§12. Стратегія 
самореалізації

§ 13. Життєве самовизначення

§15. Уміння 
вчитися

§14. Ем
оційна 

саморегул
яція

Підсóмóéтеголовнеçтого,щовивив÷алиóроçділі3.

§16. Способи 

ефективного 

навчання

§17. Характер  
і цінності 



142

1.Äогрóпи«лþдина—природа»належать,çокрема,такіпрофесії:
а)агроном;
б)програміст;
в)ó÷итель;
г)ветеринар;
ґ)бóдівельник;
д)ландшафтниéдиçаéнер.

2.ßкаемоціяєнаéбільшдестрóктивноþ:
а)емпатія;
б)страх;
в)гнів;
г)сором;
ґ)радість;
д)цікавість?

3.Щослідробитиóденьнапередоднііспитó:
а)повторитиклþ÷овімоменти;
б)в÷итисьдоранкó;
в)ранішелягтиспати?

4.Âинав÷аєтесьактивно,якщо:
а)çавждио÷ікóєтеінстрóкціéó÷ителя;
б)виконóєтелишетіçавдання,яківимагаþтьóшколі;
в)шóкаєтедодатковóінформаціþ;
г)намагаєтесьçастосóватиçнаннянапрактиці;
ґ)самостіéнопланóєте÷ас.

5. Íа дóмкó психологів-гóманістів, на формóвання характерó лþдини
наéбільшевпливає:

а)виховання;
б)спадкові÷инники;
в)самовиховання.

Правильнівідповіді:

ТЕСТДËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1а,г,д;2в;3в;4в,г,ґ;5в.
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1.Поясніть,щооçна÷аþтьнаведеніóрамо÷цітерміни.
2.Про÷итаéте ре÷ення 1–7 і перевірте, ÷и правильно вико-
ристовóþтьсяпідкресленіóтекстітерміни.Çапишітьóçошиті
правильнівідповіді.

1. Асоціація—цеçменшенняпереживанняшляхомóявноговиходó
встансторонньогоспостеріга÷а.

2. Äисоціація—çаглибленняóпереживання,ба÷еннясебевцентрі
подіé.

3. МатрицяЕéçенхаóера—приéом,якиéдопомагаєпереосмислити
складнóситóаціþ,çнаéтиóніéновіможливості.

4. Ñинергія моçкó — це використання можливостеé обох півкóль
головногомоçкó,çаякогосóттєвоçростаєефективністьроçóмової
діяльності.

5. Ðефреéмінг—ефективниéінстрóмент,якиéдопомагаєроçставля-
типріоритети.

6. Професіéнесамовиçна÷ення—складоваемоціéноїсаморегóляції.

7. Життєвесамовиçна÷ення—цероçóмінняприродиемоціé,óміння
роçпіçнаватиїх,çдатністьволодітисобоþ.

Правильнівідповіді:

а) асоціація

б) дисоціація

в) рефреéмінг

г) мнемоні÷ніприéоми

ґ) синергіямоçкó

д) життєвесамовиçна÷ення

е) емоціéнасаморегóляція

є) матрицяЕéçенхаóера
1б;2а;3в;4ґ;5є;6д;7е.



ÐÎЗДІË4

ÑÎЦІАЛЬÍАÑКЛАÄÎÂА
ÇÄÎÐÎÂ’ß

Глава1.Ñоціальнеблагополó÷÷я
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§20.ЕФЕÊТИВНЕСÏІËÊУВАННЯ

Ð³вí³ñп³ëêóвàííÿëюäей

Ñпілкóþ÷ись ç лþдьми, підтримóþ÷и ç ними стосóнки, ми
çадовольняємосвоїпотребиóспілкóванні,лþбові,виçнанні,
належностідогрóпи.
Про÷итаéтеповідомленняпрорівніспілкóвання івиçна÷те,
якірівніспілкóванняхарактернідлявашихстосóнківіççна-
éомими,однокласниками,дрóçями,÷ленамиродини.

У цьому параграôі ви:
• діçнаєтесяпророльірівніспілкóваннявжиттілþди-
ни;

• потренóєтенави÷киефективногоспілкóвання.

Чèзíàєтевè,щî...
АмериканськиéпсихологÄжонПаóелвиокремивп’ятьрівнівкомó-

нікації,наякихлþдиспілкóþтьсяçалежновідякостіїхніхстосóнків.
Першиéрівень(ôрази)—лþдиледьçнаéоміабоцілком÷óжіодне

одномó,їхнєспілкóванняобмежóєтьсякороткимирепліками:«Âітаþ»,
«ßксправи?»,«Чóдовапогода»,«Усегараçд»,«Помаленькó»,«Бóваé».

Äрóгиé рівень (ôакти) — лþди роçмовляþть, але не про себе,
ананеéтральнітеми:проподіїóшколі,спорт,політикó,обмінþþться
÷óткамипроспільнихçнаéомих.

Третіé рівень (думки)— лþди роçповідаþть дещо про себе, але
ненадтовідкриваþться.Îбережновисловлþþтьсвоїсóдженняéоцін-
ки,стежать,щобнескаçатиçаéвого.Уважнопридивляþтьсяінамага-
þтьсяçроçóміти,÷ицікавіоднеодномó.ßкщонацьомóетапівонивід-
÷óливçаємороçóміння,якщоїхніпоглядиісмакиподібні,стосóнкиміж
нимиможóтьроçвиватися.ßкщоцьогоневід÷óвається,вониможóть
легкоповернóтисянапопередніéрівенькомóнікації.

Четвертиé рівень (почуття)— лþди постóпово, крок çа кроком
відкриваþться, по÷инаþть говорити про особисте, відверто ділитися
своїмипо÷óттями.

П’ятиé рівень (довіра) — вершина комóнікації, досконале поро-
çóміння. Потребóє цілковитої щирості, тóт немає місця недомовкам.
Лþдипо÷óваþтьсяоднеçоднимóцілковитіéбеçпеці,небоятьсяроç-
критися,покаçатисвоїперевагиéнедоліки,оскількивпевнені,що їх
лþблятьіповажаþтьтакими,якимивониє.
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Нàвè÷êèефеêтèвíîãîñп³ëêóвàííÿ

Спілку ван ня (комунікація) — процес обмінó дóмками, по÷óттями,
враженнями, тобто повідомленнями. Çдається,щоможе бóти простіше
çа спілкóвання: один говорить, іншиé слóхає.Тацеéпроцесне такиé
простиé,адженерідкотрапляється,щоçміствідправленогонамиповідо-
мленнянеçбігаєтьсяçтим,якеотримóєспівроçмовник(мал.38).

Миçвиклидóмати,щолþдиодна-
ково сприéмаþть світ. Та насправді
кожен має власнó óнікальнó модель
світóéживевідповіднодонеї.Äвоє
лþдеé можóть подивитися тоé самиé
фільм, про÷итати тó самó книжкó,
прослóхатитóсамóлекціþімативід
нихпротилежнівраження.ßкщовони
спере÷аþться між собоþ, то роблять
це томó, що їхні моделі світó ріçні.
Îднаккожнамодельмаєтакежправо

наіснóвання,якінашавласна,ітребаçповагоþставитисядонеї.
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Ñприéняття
Увага
Пам’ять
Емоції

Мислення

Психологі÷ні
óстановки

Життєвиéдосвід
Емоціéна
çна÷имість
інформації

Âідволікання 
óпроцесіслóхання

Âтратадеталеé
Äоповнення 
відсебе

Âкладання
іншогоçмістó

Мал.38.Процесобробки інформаціїпід÷асслóхання

Ефективнеспілкóвання—
цеобмінповідомленнями,
під ÷ас якого співроçмов-
никидемонстрóþтьвçаєм-
нóповагó,ітоé,хтослóхає,
сприéмає ç повідомлення
саме те, що має на óва-
çітоé,хтоговорить.
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1.Îçнаéомтеся ç порадами, як ефективно спілкóватися
(мал.39).

2.Îб’єднаéтесьóпариіпідготóéтеневеликідіалогидляде-
монстраціїцихóмінь.

   Невербальне спілкування

Той, хто слухає і говорить:
• дивитьсяво÷і;
• демонстрóєсвоєçацікавлення

çадопомогоþслів,вираçó
обли÷÷я,інтонації,óсмішки;

• покаçóєцемовоþсвоготіла:
нахиляєтьсядоспівроçмовника,
можеторкнóтисяéогорóки;

• перебóваєнакомфортніéдис-
танції(так,щобéогобóло
добре÷óти),аленепорóшóє
особистогопросторóспівроçмов-
ника.

   Вербальне спілкування
 

Той,  хто говорить:
• стежитьçавідповідністþсвоїх

слівіневербальнихсигналів;
• щобперевірити,÷иправильно

éогоçроçóміли,ставитьçапи-
танняóто÷нþвальні(«Чиçро-
çóмілоявисловлþþсь?»)і
відкриті(«Щовидóмаєтепро
це?»);

• неперетворþєдіалогнамоно-
лог,говоритьприблиçностіль-
киж,скількиéслóхає;

• висловлþється÷ітко;
• демонстрóєповагó.

Той,  хто слухає:
• çосереджениéнатомó,що

говоритьспівроçмовник:киває
головоþ,робитькороткікомен-
тарі,висловлþєроçóміння;

• неперериває,даєспівроçмов-
никовіçакін÷итидóмкó;

• демонстрóєнави÷киактивного
слóхання:повторþєскаçане,
використовóєпарафраç,підби-
ваєпідсóмки,ставитьóто÷нþ-
вальніçапитання;

• висловлþєповагó,підбадьо-
рþє.

Мал.39
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Це çавдання— для допитливих. Про÷итаéте, як лþди ство-
рþþть óнікальні моделі світó і ÷омó вони самі відповідальні
çаякістьїхньогоспілкóванняçіншимилþдьми.

Яêëюäèñтвîðюютüóí³êàëüí³мîäеë³ñв³тó

Багатолþдеéвважаєсвоþвнóтрішнþмодельсвітóістиннимвідобра-
женнямреальності.Íасправдіжякменþ—цещенеобід,ноти—ще
немóçика,акарта—щенетериторія,таківнóтрішнякартинасвітóє
лишеспрощенимвідображеннямоб’єктивноїреальності.

Микористóємосясвоїмиорганами÷óттядлядослідженнянавколиш-
ньогосвітó.Îб’єктивнареальністьєнастількискладноþ,щодляосмис-
леннямиçмóшеніспрощóватиїї.Ñкладаннягеографі÷нихкарт—при-
кладтого,яклþдинаосмислþєреальність.Картимістять інформаціþ
проконкретнóтериторіþ.Аленевсþ,алишетó,якапотрібнавпевніé
ситóації.Томóєкартиріçногомасштабó(деталіçації)таріçноїтематики
(фіçи÷ні,політи÷ні,тóристи÷ні,топографі÷ні).

ßктериторіявідріçняєтьсявідкарти,такінавколишніéсвітвідріç-
няєтьсявіднашихóявленьпронього.Миçвертаємоóвагóнатіаспекти
реальності,якінасцікавлять,арештóігнорóємо.Послóговóþ÷исьнепов-
ноþінформацієþ,можемоçробитинеправильнівисновки, іцевпливає
нанашóкартинóсвітó.Фільтрами,÷ереçякімисприéмаємореальність,
єнашжиттєвиéдосвід,освіта,колоінтересів,цінностітапереконання.

Перебóваþ÷ивлісі,хóдожник,ботанікілісорóбстворятьцілкомвід-
міннікартиреальності.Першиéвнеседонеїпрекрасніпеéçажі,грóсвіт-
лаéтіні,дрóгиé—десяткивидіврослин,атретіéнасампередçверне
óвагóнаякістьдеревинитаобсягможливихлісоçаготівель.

Протягомжиття,спілкóþ÷ись,інодістикаємосяçнеадекватноþреак-
цієþлþдеéнанашіслова.Такетрапляється,колиçмістповідомлення,
якепередаємо,неçбігаєтьсяçтим,якесприéмаєспівроçмовник.

Îб’єктивна
реальність

Картареальності
Життєвиéдосвід
Îсвіта
Інтереси
Цінності
Переконання
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Ñпілкóвання(комóнікація)—процесобмінóдóмками,по÷óття-
ми,враженнями,тобтоповідомленнями.

Ñпілкóþ÷ись ç лþдьми, підтримóþ÷и ç ними
стосóнки,миçадовольняємосвоїпотребиóспіл-
кóванні,лþбові,виçнанні,належностідогрóпи.
Лþди спілкóþться на п'яти рівнях комóнікації
çалежновідякостіїхніхстосóнків:обмінфраçа-
ми,фактами,дóмками,по÷óттями,довіра(повне
пороçóміння).
Ефективнеспілкóвання—цеобмінповідомлен-
нями, під ÷ас якого співроçмовники демонстрó-
þтьвçаємнóповагó,ітоé,хтослóхає,сприéмає
çповідомленнясамете,щомаєнаóваçітоé,хто
говорить.

Те,щоçдаєтьсядопóстимимдлянашоїмоделісвітó,можебóтинеприé-
нятним для іншої карти реальності. Íаприклад, якщо лþдина
нетерпитьжаргонноїлексики,невартоçвертатисядонеїçпрохан-
ням,вживаþ÷итакóлексикó,—вонаéогопроігнорóє÷ипоставиться
óпереджено.

Мивідповідальні çанаше спілкóвання ç іншимилþдьми.Томó
немаємоправаçвинóва÷óватиїхóтомó,щовонипоганонасслóха-
þть ÷инеправильнороçóміþть.Требанав÷итисяпередба÷атиреак-
ціþ співроçмовника і в÷асно çмінþвати манерó спілкóвання, якщо
вонанедостатньоефективна.
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§21.ФÎÐМУВАННЯЗДÎÐÎВИХ
СТÎСУНÊІВ

Сп³ëêóвàííÿ³ñтîñóíêè

Колилþдиçнаéомляться,спілкóþться,раçомживóтьабонав÷аþться,
міжнимивиникаþтьстосóнки:родинні,дрóжні,діловіабороманти÷ні.

Äеякістосóнкиформóþтьсяçанашимбажанням,інші—неçалежно
відтого,хо÷емомицього÷ині.Прикладистосóнків—батькоісин,ó÷и-
тельіó÷ень,братісестра.

ßкщоміж лþдьми склалися доброçи÷ливі (çдорові) стосóнки, вони
від÷óваþтьпотребóóспілкóванніéсóмóþть,колиçмóшеніроçставатися.
Äля неçдорових стосóнків характерні підоçріливість, егоїçм, бажання
контролþватиіпідкоряти.

Çдорові стосóнки є çапорóкоþ щас-
ливогоéóспішногожиття.Â÷енідовели,
що вони сприяþть çменшеннþ кількості
стресівіхвороб,çростаннþпопóлярності
é óпевненості в собі. У доросломó
житті такі стосóнки допомагаþть çдо-
бóти авторитет, досягти вищого рівня
фінансового добробóтó, стабільності
ó подрóжньомó житті, самоповаги та
óсвідомитисенсжиття.Цетомó,щолþди,
між якими склалися çдорові стосóн-
ки, краще çадовольняþть свої потреби,
повніше реаліçóþть себе, легше долаþть
трóднощіéроçв’яçóþтьпроблеми.

1.Íапишітьоголошення:«Шóкаþдрóга».Çаçна÷теóньомó
своїінтересиіпривабливідляіншихособистіякості,атакож
те,щовишóкаєтевдрóçях.

2.По÷ерçіçа÷итаéтесвоїоголошеннятаподілітьсявражен-
нями:

• ßкеоголошеннявамçдалосянаéцікавішим?

• Íаякеоголошеннявамçахотілосьвідгóкнóтися?

У цьому параграôі ви:

• діçнаєтесяпророльçдоровихстосóнківóжиттілþдини;

• оçнаéомитесяçпринципамиформóванняçдоровихстосóнків;

• óсвідомитецінністьдрóжбиітеплихстосóнківçбатьками.

Стосунки—çв’яçок
міжлþдьми,які
добреçнаþтьодне
одного.
Здорові стосунки
ґрóнтóþтьсянавçа-
ємніéповаçі,довірі,
тóрботіé÷есності.



151

1.Про÷итаéтевіршЛіниКостенко«Äовіра».

2.Що,навашóдóмкó,сприяєвиникненнþдовіри?Щоможе
їїçрóéнóвати?

3.Íаçвітьіншіоçнакиçдоровихстосóнків(щирість,повага,
відповідальність,від÷óттябеçпеки...).

4.Поміркóéте, що вони оçна÷аþть (наприклад, повага —
сприéматидрóçівтакими,яківониє;від÷óттябеçпеки—
небоятисяроçкритисяпереддрóгом...).

Íетребакластирóкóнапле÷е.
Цеéрóхдоре÷ниé,може,тількивтанці.

Äовіра—çвірполоханиé,вте÷е.
Âінлþбитьтихóпамороçьдистанціé.

Âінлþбить÷ас.Хвилини.Äні.Ðоки.
Âіндивниéçвір,вінлþбитьнавітьмóкó.
Âінлþбитьнавітьвідстаньіроçлóкó,
Аленелþбитьнапле÷ірóки.

Уцихсадах,всонатахсолов’їв,
Âін÷óєтихікрокибраконьєра.
Âінпасткиждевідпоглядó,відслів,
Іцеéспектакльéомóвженепрем’єра.

Äóшілþдськоїтóгоітаéго!
Цегарниéçвір,беçньогоçлеживеться.
Аленетребакликатиéого.
Âінприéдесамівженевідсахнеться.

Довіра

Ліна Костенко
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Фîðмóвàííÿзäîðîвèхñтîñóíê³в

Принципиформóванняçдоровихстосóнківописóєформóлатрьох«К».

Здорові стосунки = Кооперація + Комунікація + Компроміс

Кооперація—оçна÷аєдіятиякоднакоманда,використовóвати
синергіюдлядосягненняспільноїмети.
Комунікація — оçна÷ає бóти відкритим до спілкóвання, 
неçамикатисявсобі,çавждиобговорþватиçблиçькимите,що
васхвилþє.
Компроміс — оçна÷ає необхідність роçв’яçóвати проблеми 
óстосóнкахшляхомвçаємнихпостóпок.

Стîñóíêèзîäíîë³тêàмè

Підлітки лþблять спілкóватися ç одно-
літками. Çа підрахóнками психологів, вони
витра÷аþтьнацетретинóвсього÷асó.Іцене
дивно,аджесамеóспілкóванніçприятелями
підлітки набóваþть неоціненного емоціéного
досвідó і çадовольняþть ÷имало потреб:
ó беçпеці, поваçі, належності до грóпи.
Íалежність до компанії однолітків ó÷ить
досягати певного соціального статóсó,
підтримóвати éого і роçвиває соціальні
нави÷ки: óміння бóти ÷леном команди,
відстоþвати себе, çнаходити баланс між

власнимиінтересамиібажаннямиіншихлþдеé.
Ñпілкóванняçоднолітками—однеçголовнихджерелінформаціїдля

підлітків.Поширенимитемамидляобговоренняєновиниспортóімóçики,
книжкиіфільми,техні÷ніновинкиістосóнкиçпротилежноþстаттþ.

Îсобливого çна÷ення набóває дрóжба— стосóнки,що ґрóнтóþться
на спільності інтересів, вçаємніé відкритості, довірі та відданості одне
одномó,готовностіприéтинадопомогó.

Íавідмінóвідприятелів,óдрóçівбільшецінóþтьіндивідóальність.
Çви÷аéного ó÷асника компанії може çамінити хтось іншиé— і маéже
ні÷огонеçміниться.Äрóгсприéмаєтьсяякóнікальненадбання.Шкільні
дрóçі÷астоçберігаþтьстосóнкипротягомóсьогожиття.

Більшість лþдеé обирає собі дрóçів серед тих, хто схожиé на них:
çавіком,рівнемінтелектó,життєвимицінностями,інтересами.Міфпро
те, що протилежності притягóþться, давно спростованиé наóковими
дослідженнями. Âипадки вçаємної симпатії між абсолþтно ріçними
лþдьмиєскорішевинятком,ніжправилом.
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Стîñóíêèзбàтüêàмè

У підлітковомó віці стосóнки дітеé ç батьками óскладнþþться.
Íепороçóмінняміжнимиєтакимиçви÷ними,щонавітьмаþтьспеціаль-
нóнаçвó—«конфліктпоколінь».

Батькиідітиживóтьводномó÷асіéпросторі,
однак їхні моделі світó дóже відмінні. Підлітки
не надто переéмаþться проблемами, які хвилþ-
þть дорослих, адже для роçóміння цих проблем
їм бракóєжиттєвого досвідó.А те,щонаéбільше
непокоїтьпідлітків,батьки÷астовважаþтьненад-
товажливим.

Подібнеставленнябатьківхарактернедлявсіх
÷асів і народів. Îдин відомиé психолог іроні÷но
çаçна÷ив:«Цікаво,щоçкожнимнастóпнимпоко-
ліннямдітиóсегірші,абатькивсекращі.Çцього
випливає,щоçóсегіршихдітеéвиростаþтьóсекращібатьки».

Íасправді теплі é щирі стосóнки ç батьками є однієþ ç наéваж-
ливішихпотребіжиттєвихцінностеé.Âонипотрібнілþдинівбóдь-яко-
мóвіці,атимбільшевпідлітковомó,коливонащенеготовадосамо-
стіéногожиття.

Âидорослішаєте, і деякі ваші потреби çмінþþться.Íаприклад, ви
хотілиббільше÷асóпроводитиçдрóçямиабосамівибиратисобіодяг.
Щобдопомогтибатькамкращеçроçóмітивашіпотреби,çгадаéтевідомиé
вислів«Ñтосóнки—цевóлицяçдвостороннімрóхом»іберітьнасебе
своþ÷астинóвідповідальностіçаякістьвашихстосóнківіçбатьками.

Щобпрояснитио÷ікóваннядорослих іправила,які існóþть
óвашіéродині,віçьмітьóдорослих÷ленівродиниінтерв’þ.
Äляцього:

• оберіть÷асімісце,якіпідходятьóсім;

• подякóéтедорослим,щопогодилисянаінтерв’þ;

• скажіть,щоцемаєбóтицікавоікориснодлявасóсіх;

• використовóéте вербальні і невербальні нави÷ки ефек-
тивногоспілкóвання(мал.39нас.147);

• çапитаéте, ÷и можете çаписóвати інтерв’þ, оскільки це
дасть çмогóобміркóвати їхні слова (підготóéтеóседля
çаписó—рó÷кóіпапір абодиктофон);

• скористаéтесяçапитанняминабланкó інтерв’þ(с.154)
ідодаéтесвоїçапитання;

• під÷асінтерв’þç’ясовóéтедеталітанеçроçóмілімоменти.
Äля цього ставте çапитання, які потребóþть роçгорнó-
тоївідповіді:«Ащобóлодалі?Îсьпроце,бóдьласка,
детальніше»,«Чиможнанавестиприклад?»;

• подякóéтедорослимçаінтерв’þ,обміркóéтескаçаненими.
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Інтерв’ю з дорослими членами родини

Запитання,  що стосуються часу,  коли ви були мого віку:

1. Щовамподобалосяробити,коливибóлипідлітками?

2. Щосталодлявасважливим,коливиподорослішали?

3. ßкіправилабóлиóвашіéродині(окотріéгодинітреба
бóлоприходитидодомó;щовамçабороняливдягати...)?

4. Чогоо÷ікóваливідвасвашібатькищодокóріння,вжи-
ванняалкоголþ,іншихпсихоактивнихре÷овин?

5. _________________________________________

Запитання,  що стосуються ваøої ролі як моїх батьків:
1. Що,навашóдóмкó,çмінилосявідтоді,яквибóлипід-

літками?
2. ßкіправилаéо÷ікóваннявимаєтедляменещодо

кóріння,вживанняалкоголþ,іншихпсихоактивних
ре÷овин?

3. ßкінаслідкидляменеможематипорóшенняцихпра-
вил?

4. Чомó,навашóдóмкó,ціправилаєважливими?
5. ßкіщеправилаіснóþтьóнашіéродині?
6. ______________________________________

Ñтосóнки—çв’яçокміжлþдьми,якідобре
çнаþтьоднеодного.

Çдоровістосóнкиґрóнтóþтьсянавçаємніéпова-
çі,довірі,тóрботіé÷есності.

Ñпілкóвання ç однолітками— одне ç головних
джерелінформаціїдляпідлітків.

Тепліéщирістосóнкиç÷ленамродиниєоднієþ
ç наéважливіших потреб іжиттєвих цінностеé.
Âони потрібні лþдині в бóдь-якомó віці, а тим
більше в підлітковомó, коли вонаще не готова
досамостіéногожиття.
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§22.ЦІННІСТЬÐÎДИНИ

Нàйвèщепðèзíà÷еííÿ

Хтось народжениé бóти митцем, хтось— фінансовим генієм,
ахтось—маéбóтнімолімпіéцем.Табільшістьлþдеéможóтьпо÷óватися
щасливими,створившиóмаéбóтньомóсвоþсім'þ.Можливо,виабодехто
çвашихдрóçівпокищоневважаєтецеголовним.Îднакмине÷ас,іство-
рення сім’ї, народження та виховання дітеé станóть наéважливішими
інаéвідповідальнішимиóвашомóжитті.

1.Пригадаéтесвоþособистóмісіþ.ßка÷астинавашогопри-
çна÷еннястосóєтьсяродини—теперішньої÷имаéбóтньої?
2.Îб’єднаéтесьóпариіроçкажітьоднеодномó:
• Чихотілибвиматидітеé?Чомó?
• ßкщотак,тоскількохіякоїстаті?

3.Що,навашóдóмкó,оçна÷аєтермін«відповідальнебать-
ківство,материнство»?

Ðîäèíí³ц³ííîñт³

Ðодина є однієþ ç наéважливіших життєвих цінностеé. У шлþбі
÷оловікіжінкаможóтьнаéповнішереаліçóватисебеяк÷оловікідрóжи-
на,головародиниігосподиня,батькоіматір.

Äрóжна родина надихає, підтримóє, допомагає переживати складні
÷аси,реаліçовóватинаéсміливішіпланиідосягатинаéамбітнішихцілеé,
çокремаéóпрофесіéніéдіяльності.

Âід родини насамперед çалежать çдоров’я і роçвиток дітеé. У ніé
çадовольняþтьсяїхнібаçовіпотреби—фіçіологі÷ні,соціальніéдóховні.

Фізіологічні потреби, потреба в безпеці. Мати é батько праг-
нóть створити çатишниéдім, дбаþть,щоб ÷лени сім’ї бóлинагодовані
éодягнені.Äім—цеособливемісце,делþдинапо÷óваєтьсявбеçпеці.
Íедаремнородинó÷астонаçиваþтьосередкомстабільностіабонадіéним
тилом.

У цьому параграôі ви:

• поміркóєтепроцінністьродиннихстосóнківіважливі÷ин-
никиміцноїсім’ї;

• проаналіçóєтесвоþготовністьдосімеéногожиття;

• пригадаєтеоçнакифіçіологі÷ної,психологі÷ноїісоціальної
çрілості.
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Соціальні потреби. Ðодинаçадовольняєбільшó÷астинóсоціальних
потреб— ó лþбові, поваçі, належності до грóпи. Тóт дитина в÷иться
спілкóватися,роçв’яçóватиконфліктиібóдóватисвоїстосóнкиçбатька-
ми,братамиісестрами,÷исленнимироди÷ами.Тóтвонаçасвоþєважливі
цінності é норми соціальної поведінки. Äіти, яких не нав÷или цього,
çаçви÷аéвід÷óваþтьтрóднощіóстосóнкахçіншимилþдьми.

Духовні потреби.Âбатьківськомóдомідитинавпершеба÷итьпре-
красне: кімнатні рослини, вишиті рóшники, картини і килими. Тóт їé
співаþтьпершóколисковó,÷итаþтьпершóкнижкó.Çнаéомля÷идитинó
çмистецтвом,нав÷аþ÷инароднихремесел,створþþ÷иóмовидляроçви-
ткóçдібностеéіçдобóттяосвіти,родинадопомагаєçадовольнятиїївищі
потреби—піçнавальні,естети÷ні,потребóвсамореаліçації.

Ñтворіть герб своєї родини, наприклад, як на мал. 40.
Çаповнітьéогоçатакимпланом:

•óпершомóвіконціçапишітьтрислова,якінаéто÷ніше
характериçóþтьвашóродинó;

•óдрóгомó—тринаéголовнішіцінностівашоїродини;
•óтретьомó—тринаéбільшпам’ятнісімеéніподії;
•ó÷етвертомó—триправилавашоїсім’ї;
•óп’ятомó— імена трьох÷ленів сім’ї, ç якимиóвас
особливотісністосóнки;

•óшостомó—іменатрьохдрóçіввашоїродини.

Мал.40



157

Вàжëèв³÷èííèêèм³цíîїðîäèíè

Âи,напевно,÷óливислів:«Усіщасливіродинисхожіоднанаоднó,
кожнанещаслива—нещасливапо-своємó»?Цетомó,щородиннещастя
ґрóнтóєтьсянаóніверсальнихскладових:коханнііважливихпобóтових
тажиттєвихнави÷ках.

Колисьсім’їстворþвалиçматеріальногороçрахóнкó,çоглядóнапре-
стижністьінавітьçполіти÷нихмотивів.Інодінаре÷енінебóлиçнаéомі
до весілля. Çа них óсе вирішóвали батьки. Íині головноþ підставоþ
óкладання шлþбó є кохання. Коли лþди вирішóþть прожити раçом
до кінцяжиття, вони створþþть наéкращі óмови для своїхмаéбóтніх
дітеé.Аджеатмосферабатьківськоїлþбовідаєдитинівід÷óттяçахище-
ності,сприяєїїроçвиткó.

Îднакдлястворенняміцноїсім’їнедостатньолишекохання,çокре-
маколимолодеподрóжжянеóсвідомлþєвідповідальностісвоєїнової
ролі.«Човенкоханняроçбивсяобпобóт»,—скаçавпоет.Такенерідко
трапляється÷ереçте,щоподрóжжянемаєважливихнави÷ок—іпобó-
тових,іжиттєвих.

1.Îб’єднаéтесь ó пари і продемонстрóéте пантомімоþ
домашніобов’яçки(прання,прибирання,дрібниéремонт...).
Çапишітьїхнадошці.
2.Проаналіçóéтекожнóпоçиціþінапишіть«Ж»біляжіно-
÷ихобов’яçків,«Ч»—біля÷олові÷ихі«Ñ»—біляспільних.
3.Поміркóéте,÷иможóть÷оловікивиконóватитакçванó«тради-
ційну жіно÷ó»роботóінавпаки.Íаведітьприкладитакихситó-
аціé(наприклад,колидрóжинаçалþбкиреставрóєстарімеблі,
а÷оловікçахоплþєтьсякóлінарієþ).

Гîтîвí³ñтüäîñ³мейíîãîжèттÿ

Укожніéкраїнієçакони,яківиçна÷аþтьмінімальниéвікóкладен-
няшлþбó.ÂУкраїнівінстановить18роківдляхлопціві17роківдля
дів÷ат.Îднакдалеконевсіþнаки ідів÷атаготовідосімеéногожиття
втакомóмолодомóвіці.

По÷ерçіпродовжітьфраçó:«ßдóмаþ,щобóдóготова(иé)
досімеéногожиття,коли(çакін÷óшколó,óніверситет)...»
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Щобстатидорослим,требавиростинелишефіçи÷но,аéпсихологі÷-
ноісоціально(мал.41).

Îб'єднаéтеся ó три грóпи («фіçіологи», «психологи» та
«соціологи»)іроçподілітьміжсобоþматеріалнас.158–161.

Підготóéтеповідомленняіпо÷ерçіпредставтеїхóкласі.

Фізіологічне дозрівання

Поглянóвшинабóдь-якóкомпаніþпідлітків,одраçóпомі÷аєшвідмін-
ностіóтемпахїхньогофіçіологі÷ногороçвиткó(мал.42).

Мал.41 

• матеріальнанеçалеж-
ність

• повнаправовавідпо-
відальність

• çдатністьналагоджó-
ватиіпідтримóвати
çдоровістосóнки

• спроможністьство-
ритиéóтримóвати
родинó

• сформованагрома-
дянськапоçиція

• óсвідомлення
власноїіденти÷-
ностііжиттєвих
цілеé

• сформованасис-
темацінностеé

• çдатністьприé-
матиçважені
рішення

• çдатністьсвідомо
керóватисвоїми
емоціямиіпове-
дінкоþ

• çавершенняростó
• сформованість
органіçмó

Îçнакиçрілості

ф
³з
³î
ëî
ã³
÷í
îї

пñ
èх
îë
îã³
÷í
îїñîц³àëüíîї

Мал.42.Îднолітки 
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Äехто, порівнþþ÷и себе ç однолітками, може від÷óти дискомфорт
від того, що роçвивається швидше або повільніше çа інших. Та цим
невартопереéматися.Календарфіçіологі÷ногодоçріванняçапрограмова-
ниéгенети÷но,івцьомóвибільшесхожінасвоїхбатьків,ніжнадрóçів.
ßкщодитинаживевнормальнихóмовахідобрехар÷óється,фіçіологі÷не
доçріваннявідбóваєтьсясамособоþ.

Фіçіологі÷нимкритеріємçрілостієприпиненняростóісформованість
óсіхорганівісистем,çокремарепродóктивноїсистеми(статеведоçріван-
ня).Унашихширотахфіçіологі÷недоçріванняçавершóєтьсяприблиçно
ó20років.

Психологічне дозрівання
Çароçміромголовниéмоçоксемирі÷ноїдитинимаéженевідріçняєть-

сявідмоçкóдорослоїлþдини.Ще20роківтомóвважали,щоінтелект
повністþформóєтьсядопо÷аткóстатевогодоçрівання.Тепервідомо,що
впідлітковомóвіціóмоçкóтриваþтькардинальніçміни.

Процеси психологі÷ного доçрівання тісно пов’яçані ç фіçіологі÷ним
роçвитком, адже деякі інтелектóальні та емоціéно-вольові çдібності
потребóþтьформóваннявідповіднихстрóктóрголовногомоçкó(мал.43).

Так, ó вашомó віці триває формóвання логі÷ного é абстрактного
мислення, çбільшóється словниковиé çапас. Іншоþ характерноþ рисоþ
підлітків є висока інтенсивність емоціé і ÷асті çміни настроþ. Âранці
підлітокможеçлітатидонебесвідрадості,аçадекількагодин—пере-
бóватиóбеçоднівід÷аþ,івсеце÷ереçнеçна÷ніподії,прояківінневдовçі
навітьнеçгадає.

Череç ріçкі çміни настроþ дехто ç підлітків по÷инає дóмати, що
ç нимщось негараçд. Та не варто панікóвати, адже справжні при÷ини
такихçмінçдебільшогофіçіологі÷ні—підвищенаконцентраціягормонів
та особливості фóнкціонóвання нервової системи. Усвідомлення цього,
підтримка і лþбов родини полегшать процес дорослішання, а нави÷ки
самоконтролþдопоможóтьправильновисловлþватисвоїемоції.

Психологі÷на çрілість передба÷ає свідомó регóляціþ поведінки
лþдини, становлення її як особистості.Психологі÷но çріла особистість
óсвідомлþєсвоþіденти÷ністьіжиттєвіцілі,çдатна÷инити«яктреба»,
ане«якхо÷ó»,діятиçадля іншихлþдеé іпевнихсоціальноçна÷имих
цінностеé(моралі,дрóçів,родини,сóспільства).

Соціальна зрілість

Критеріїсоціальноїçрілостіçалежатьвідрівняроçвиткóсóспільства
іконкретноїкóльтóри.Убільшостіроçвиненихкраїнсоціальнóçрілість
пов’яçóþть іç можливістþ самостіéно вирішóвати своþ долþ. Ðоçрив
ó÷асіміждосягненнямфіçіологі÷ноїісоціальноїçрілостіóцихкраїнах
становить7–9років,протягомякихлþдинамаєбагато÷огонав÷итися,
щобкористóватисяправамиівиконóватиобов’яçкидорослоїлþдини.

Îднієþçоçнаксоціальноїçрілостієнабóттяповноїþриди÷ноївідпо-
відальностіç18років.
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Мал.43.Âідділиголовногомоçкó,щороçвиваþтьсяóпідлітковомóвіці

Ðанішевважали,щоцеéвідділголов-
ного моçкó відповідає çа координа-
ціþрóхів.Теперç’ясóвалося,щовін

береó÷астьівкоординаціїпроце-
сівмислення.

Äослідження дово-
дять,щоóпідлітко-
вомó віці цеé від-
ділмоçкóпродов-
жóє рости і çаç-
нає кардиналь-
нихçмін.

Âходитьдоскладóлімбі÷ноїсистемиітіснопов’яçанаçемоціями.
Íовітнідослідженняçасвід÷óþть,щоóсвоїхемоціéнихреакціях
підліткивикористовóþтьцþ÷астинóмоçкó÷астіше,ніжаналі-
ти÷нó лобовó ÷асткó, якоþ послóговóþться дорослі. Íа дóмкó
в÷ених,цимможнапояснитиемоціéніреакціїпідлітків.

Çабеçпе÷óє обмін інформа-
цієþ між правоþ і лівоþ
півкóлями головного моçкó.
Âідповідає çа креативність,
çдатністьприéматирішення.
У підлітковомó віці çаçнає
кардинальнихçмін.

Âідповідає çа планó-
вання, логі÷не і стра-
тегі÷не мислення, çдо-
ровиéглóçд.
Ç 11–12 років відбó-
ваєтьсяшвидкиéроç-
виток цієї ÷астини
моçкó, ó ніé
óтворþється
беçлі÷нерво-
вихçв’яçків.

Лобова
÷астка

Амігдала

Моçолисте
тіло

Моçо÷ок
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Ðодина єоднієþ іçнаéважливішихжиттєвихцін-
ностеé. Більшість лþдеé можóть по÷óватися щас-
ливими,лишевиконавшиособливеприçна÷ення—
продовженняродó.
Процес дорослішання має кілька вимірів: фіçіо-
логі÷ниé, інтелектóальниé, емоціéниé, соціальниé
і дóховниé. Ñоціальниé роçвиток лþдини триває
набагатодовше,ніжфіçіологі÷ниé.
Укожніéкраїнієçакони,яківиçна÷аþтьмінімаль-
ниéвікóкладенняшлþбó.ÂУкраїнівінстановить
18років.

Äóжеважливимихарактеристикамисоціальноїçрілостієспроможність
лþдиниефективноспілкóватися,налагоджóватиіпідтримóватистосóнки.
Ñоціальниé роçвиток лþдини охоплþє три стадії: від повної çалежності
донеçалежності,авіднеї—довçаємоçалежності.

Чèзíàєтевè,щî...

Череçнеповнóроçвиненістьдеякихвідділівмоçкóдітиçдатні
приéматилишепростірішення,÷астонеóсвідомлþþтьможливих
наслідків своїх слів і в÷инків. Томó é правова відповідальність
неповнолітніхнастаєлишеç14років.Таéтонеçавсівидиправо-
порóшень,алишеçаті,небеçпекаякихо÷евиднаіçроçóміланавіть
підліткам.

Äо 16 років формóється çдатність аналіçóвати впливи, про-
гноçóватироçвитокподіé,оцінþватиріçніваріантиіпередба÷ати
їхні наслідки. Томó підлітки набóваþть нових прав, обов’яçків
іправовоївідповідальності.

Лишеç18роківлþдинавважаєтьсяþриди÷нодорослоþ:вона
може обирати професіþ, місце роботи, приéмати рішення про
шлþббеççгодибатьків.



162

§23.ÐЕÏÐÎДУÊТИВНЕЗДÎÐÎВ'ЯМÎËÎДІ

Чèííèêèвпëèвóíàðепðîäóêтèвíезäîðîв'ÿ

Репродуктивне здоров’я—цеçдатність÷оловікаабожінкипротягом
плідноговікóнароджóватиçдоровихдітеé.Âонооçна÷аєнелишесфор-
мованістьрепродóктивноїсистемиорганіçмóівідсóтністьпорóшеньóїї
фóнкціонóванні,аéпсихологі÷нетасоціальнеблагополó÷÷ялþдини.

1.Îçнаéомтеся ç ÷инниками впливóна репродóктивне çдо-
ров’япідлітків(табл. 9).

2.Íаведітьприклади,якці÷инникиможóтьвплинóтинаçдо-
ров’ямаéбóтніхбатьківтаїхніхдітеé.

Таблиця 9

Чинникириçикó Чинникиçахистó

•неосві÷еність

•поганевиховання

•міфи і стереотипи, які існóþть
óмолодіжномóсередовищі

•негативниé приклад (дрóçі,
ÇМІ)

•спадкові та генети÷ні çахворþ-
вання

•ÂІЛ/ІПÑШ

•вживання психоактивних ре÷о-
вин

•травмиіçахворþваннястатевих
органів

•профілакти÷наосвіта

•хорошародина

•роçвинені нави÷ки крити÷ного
мисленняіпротидіїсоціальномó
тискó

•çдоровиéспосібжиття

•дошлþбнацнотливість

•гігієнастатевихорганів

•вільниé достóп до меди÷них
іпсихологі÷нихконсóльтаціé

•регóлярниé меди÷ниé огляд
(кожні8–12місяців)

У цьому параграôі ви:
• діçнаєтесяпростанрепродóктивногоçдоров’ямолоді
вУкраїні;

• обговоритенегативнінаслідкиранніхстатевихстосóнків;
• проаналіçóєтенегативниéвпливпсихоактивнихре÷овин
нарепродóктивнеçдоров'я.
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Стàíðепðîäóêтèвíîãîзäîðîв’ÿмîëîä³вУêðàїí³

Ñтанрепродóктивного çдоров’янаселенняоцінþþть çапокаçниками
народжóваності,çахворþваностіісмертностіпородільтанемовлят,поши-
реності інфекціé, що передаþться статевим шляхом (ІПÑШ), вклþ÷но
çÂІЛ-інфекцієþ.

Небезпеêàðàíí³хñтàтевèхñтîñóíê³в

Увіці15–16роківçавершóєтьсяпері-
од статевого доçрівання, і молоді лþди
по÷инаþтьвід÷óватиóвагóдосебепроти-
лежноїстаті.Уцеé÷асформóєтьсяéосо-
бливевід÷óття—статевиéпотяг(лібідо).

Частинамолодихлþдеéробитьвибір 
накористьóтриманнявідстатевихстосóн-
ківдошлþбó÷истаршоговікó.Інацеє
вагоміпри÷ини.

Чèзíàєтевè,щî...

Íаприкінці ХХ  століття в Україні спостерігався спалах
ІПÑШ, ріçко çбільшилася кількість абортів і пов’яçаних
іçнимипроблемрепродóктивногоçдоров’я.У1997–1998 рр.
кількістьвипадківсифілісóсередпідлітків15–17роківçрос-
лаó37раçів.Çгодомситóаціþвдалосястабіліçóвати.Ðівень
çахворþваності на ІПÑШ серед молоді çниçився ó декілька
раçів.

Упровадження інноваціéних технологіé ó медицині дало
çмогóвдві÷іçменшитикількістьóскладненихпологів.Цепоçи-
тивновплинóлонаçдоров’яновонароджених:çахворþваність
немовлятóпологовихбóдинкахçниçиласянатретинó.

Äосó÷аснихтехнологіéналежатьіçаходиçпрофілактики
переда÷іÂІЛвідматерідодитини.ÂУкраїніÂІЛ-поçитивних
жінок çабеçпе÷óþть беçкоштовним профілакти÷ним лікóван-
ням,якеçменшóєриçикипереда÷івірóсóвідÂІЛ-поçитивної
матерідодитинимаéжевсемеро(іç27,8%ó2000до4,31%
ó2014р.).

Ç 2003 р. спостерігається ÷ітка тенденція до çниження
÷астки молоді віком 15–24 років серед нових випадківÂІЛ-
інфікóвання:ç22,8 %ó2003р.до5,7%ó2015р.Íадóмкó
експертів,цеможесвід÷итипростабіліçаціþепідемі÷ноїситó-
аціїтадієвістьпрофілакти÷ноїосвіти.
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Çважóþ÷исьнастатевістосóнки,дів÷инариçикóєçавагітніти,хо÷аще
неготовадоцьогоніфіçи÷но,німорально,німатеріально.Îптимальниé
вікдлянародженнядитини—20–35років.Коливагітністьнастаєраніше
÷ипіçніше,риçикріçноманітнихóскладненьçростаєóдекількараçів.

Íебажані підліткові вагітності нерідко çакін÷óþться абортом, якиé
можеприçвестидопсихологі÷нихтравм,механі÷ногоóшкодженняматки,
кровоте÷і,çапаленнявнóтрішніхорганів.Âіддаленінаслідки—поçамат-
ковавагітністьібеçпліддя.Ðиçикбеçпліддяпісляпершогоабортóçростає
маéжена40%.

Ðаннєстатевежиттяçагрожóєінфекціями,щопередаþтьсястатевим
шляхом(ІПÑШ).Ñередних—гонорея,трихомоноç,сифіліс,хламідіоç,
генітальниé герпес, вірóспапіломилþдини, а також гепатитиÂ іÑ та
ÂІЛ. Існóє блиçько 40 видів ІПÑШ.Äеякі ç них (гонорея, хламідіоç)
çав÷асноговиявленняпіддаþтьсялікóваннþ,однакбóває,щоçахворþ-
ванняпротікає беçсимптомно і негативнопоçна÷аєтьсянарепродóктив-
номóçдоров’ї. ІншівидиІПÑШможóтьçалишатисяворганіçмінавсе
життя(генітальниéгерпес,вірóспапіломилþдини,гепатитиÂіÑ).

Îсобливонебеçпе÷ноþєÂІЛ-інфекція,аджеїїбеçсимптомниéперіод
інодітриваєпонаддесятьроків.ÐиçикиінфікóванняÂІЛстатевимшля-
хомдóжевисокі(особливодлямолодихдів÷ат).

1.Про÷итаéте історіþ, подібні до якої іноді трапляþться
çвашимиоднолітками(мал.44).

МаксимçóстрівÎленóпісляшко-
ли і çапросив покататися на мото-
циклі. Äів÷ина одраçó погодилась,
адже Максим давно їé подобався.
«Головне—нероç÷арóватиéого»,—
подóмала вона. Коли вони çалиши-
лися на самоті,Максим çапропонó-
вав їé фіçи÷нó блиçькість, і Îлена
ненасмілиласявідмовити...

Íастóпного дня вона поба÷ила
Максима óшколі.Привіталася, але
віннавітьнеглянóвóїїбік.Äів÷ина
кілька тижнів переживала, шóкала
çóстрі÷іçМаксимом(якиé,навпаки,
всіляко óникав її). Íевдовçі вона
çроçóміла,щовагітна...

Мал.44
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2. Îб’єднаéтесьó÷отиригрóпи,обговорітьіроçкажітькласó
пронаслідкиодногоçможливихваріантівроçвиткóподіé.

Група 1:підтискомбатьківÎленаіМаксимпогоджóþться
одрóжитися.

•ßкіпсихологі÷ні іматеріальні проблемипостанóть
передними?

•Чиготовівонироçв’яçóватиїх?
•Чивдастьсяїмпродовжитинав÷ання?
•Чивеликішансиçберегтицеéшлþб?

Група 2:Îленаçважóєтьсянааборт—штó÷неперериван-
нявагітності.

•ßкцевплиненаїїфіçи÷неçдоров’я?
•ßкцевплиненапсихі÷ниéстанÎлениіМаксима?

Група 3:Îленавирішóєнародитидитинó.
•ßкіможливінаслідкидляçдоров’яїїтадитини?
•ßкішансимаєÎленапродовжитинав÷ання?
•ßкінаслідкицьогорішеннядляМаксима?

Група 4: Îлена вирішóє народити дитинó і віддати її
навсиновлення.

•ßкпо÷óватиметьсядів÷инаóмаéбóтньомó?
•ßкцеможевплинóтинаїїмаéбóтніéшлþб?
•ßкцеможепоçна÷итисянадоліїїдитини?

Впëèвпñèхîàêтèвíèхðе÷îвèí
íàðепðîäóêтèвíезäîðîв’ÿ

Тþтþн, алкоголь і наркотики негативно впливаþть на всі складові
репродóктивного çдоров’я ÷оловіків іжінок: їхнþ çдатність до çа÷аття;
перебігвагітностііпологів;життєçдатністьдитини,їїфіçи÷неçдоров’я,
óспіхивнав÷анні,характер тощо.

Âживання психоактивних ре÷овин спри÷иняє çатримкó фіçи÷ного
іпсихологі÷ногороçвиткóплода.Цþçатримкóçаçви÷аéóженеможна
компенсóватипротягомжиття,іїївідносятьдовродженихвад—фіçи÷на
абороçóмовавідсталість.

Психоактивніре÷овининегативнопоçна÷аþтьсянаперебігóвагітнос-
ті та пологів. Çокрема, їх вживанняможе приçвести до неправильного
положенняплаценти,їїперед÷асноговідшарóвання,щоçагрожóєжиттþ
новонародженогоіпороділлі.

Âживаннябатькамипсихоактивнихре÷овинвпливаєінафіçи÷ниéта
психологі÷ниé роçвиток дитини після її народження ÷ереç неналежниé
доглядівихованняóçв’яçкóçнаркоçалежністþодного÷иобохбатьків.
Крімтого,дітивродинахнаркоçалежнихмаþтьдостóпдопсихоактивних
ре÷овиніможóтьпо÷ативживатиїх,наслідóþ÷иприкладбатьків.
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Куріння
Кóрінняможеспри÷инитибеçпліддяóжінок.
Існóє÷ималодокаçівтого,щокóрінняпід÷асвагітностідóженебеç-

пе÷недлядитини,оскількиóтрóднþєтранспортóваннякиснþіпожив-
нихре÷овиндоплода.Âонопідвищóєриçик:

•невиношóванняплода,перед÷аснихпологівабомертвонародження;
•недостатньоїмаситіладитинипринародженні;
•синдромóраптовоїсмертіновонароджених;
•респіраторнихінфекціé,бронхіальноїастми,отитó.

Зловживання алкоголем
Íерідковономаєнаслідкомбеçпліддя÷оловіків іжінок.Îсобливо

небеçпе÷новживатиалкогольпід÷асвагітності,аджевінпроникає÷ереç
плацентó.Концентраціяалкоголþвкровідитинитакаж,яківматері.
Çловживанняалкоголемможеспри÷инитивикиденьнаранніхтермінах
вагітності.

Убатьків-алкоголіків÷астонароджóþтьсядітиçбагатьмафіçи÷ними
тароçóмовимивідхиленнями,щомаþтьçагальнóнаçвó—алкогольниé
синдромплода.Äляньогохарактернідефектироçвиткóголови,обли÷÷я,
кінцівокісерця,сплþщенняверхньоїщелепи,роçóмовавідсталістьіпід-
вищенеемоціéнеçбóдження.

Вживання наркотичних речовин
Уживанняпід÷асвагітностінаркоти÷нихре÷овин(героїнó,кокаїнó,

марихóани та інших) підвищóє риçик вроджених вад роçвиткó плода,
перед÷аснихпологівімертвонародження.

Подібно до алкоголþ, наркотики проникаþть ÷ереç плацентó, і
дитинаможенародитисяçнаркоти÷ноþçалежністþ.Кокаїнçнаходять
ó моçкó новонародженого, шкірі голови, ó волоссі, пе÷інці, крові,
серці.Íаéбільшаéогоконцентрація—óпе÷інціімоçкó.Потрапляþ÷и
÷ереçплацентóвкровплода,кокаїнспри÷иняєóньогоспаçмисóдин,
прискорене серцебиття, підвищення кров’яного тискó, може приçвести
доінсóльтó.

Ðепродóктивнеçдоров’я—цеçдатність÷оловіка
абожінкипротягомплідноговікóнароджóвати
çдоровихдітеé.
Ðанніéпо÷атокстатевогожиттяможеприçвести
донебажаноївагітності,спри÷иняєпсихологі÷ні
травми, çагрожóє інфекціями, що передаþться
статевимшляхом,підвищóєриçикбеçпліддя.
Психоактивні ре÷овини негативно впливаþть
навсіскладовірепродóктивногоçдоров’я÷оло-
віківіжінок.
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§24.ШÊÎËАМАЙÁУТНІХÁАТЬÊІВ

1.Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наçвіть те,що
потрібноновонародженіéдитині(тóрботабатьків,меди÷ниé
догляд, віçо÷ок, ліже÷ко, підгóçки, іграшки...).Îбговоріть,
що ç цього потребóє фіçи÷них çóсиль, фінансових витрат,
іншихресóрсів.

2.По÷ерçі скажіть, в якомóвіці бóдете готові до створен-
няродиниінародженнядітеéтащовихотілибвстигнóти

доцього÷асó(наприклад,çакін÷итишколó,çдобóтипрофесіþ).

Ïðîф³ëàêтèêàвðîäжеíèхвàä

Колимаéбóтніхбатьківçапитóþть,коговонибільшехо÷óть—хлоп-
÷ика÷идів÷инкó,ті÷астовідповідаþть:«Ценемаєçна÷ення.Головне,
щобдитинабóлаçдорова».

Íа жаль, діти не çавжди народжóþться çдоровими, і тоді перед
родиноþ постаþть трóднощі, які треба долати ó боротьбі çа малþка.
Îсобливоприкро,колицестаєтьсяçпри÷ин,якимлегкоçапобігти.Томó
кожнамолодалþдинамаєçнативажливóінформаціþ,якаможевберегти
çдоров’яїїмаéбóтніхдітеéтаçапобігтивродженимвадам.

Підготовкó до маéбóтньої вагітності подрóжжþ наéкраще по÷ина-
ти çа тримісяці до çа÷аття.Це çна÷но çниçить риçик вроджених вад.
Планóþ÷и народження дитини, батькам варто переглянóти свіé спосіб
життя, перевірити стан çдоров’я і вжити необхідних профілакти÷них

çаходів.

Про÷итаéтедекалог(десятьправил),якіÂсесвітняорганіçа-
ціяохорони çдоров’яроçробиладляпрофілактикивродже-
нихвад(мал.45).
Ç’ясóéтенеçроçóмілімоменти.

У цьому параграôі ви:
• поміркóєте,колихо÷етестатибатьками;
• оçнаéомитесяçправиламипрофілактикивродженихвад;
• переконаєтесьóнеобхідностіретельноїпідготовкидонаро-
дженнядітеé.
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Декалог профілактики 
вроджених вад

1. Кожнажінка і÷оловік,якідосяглистатевої çрілості,можóть
статиматір’þібатьком.

2. Íаéкраще,коливагітністьєçапланованоþ.Бажановиçна÷ити-
сяçрішеннямпродитинóçа3–4місяцідоçа÷аття.

3. Äопологовеобстеження—наéбільшнадіéнагарантіяçдорової
вагітностітаважливаскладовапрофілактикивродженихвад.

4. Âажливо, щоб кожна жінка çробила щеплення від краснó-
хи щонаéменше çа 2–3  місяці до çапланованої вагітності,
ідеально—óпідлітковомóвіці.

5. Âживатилікипід÷асвагітностіможналишеçаприçна÷енням
лікаряіврекомендованихдоçах.ÍЕÇАБУÄЬТЕпопередити
лікаря,щовивагітна!

6. Алкогольнінапоїшкодятьвагітностітамаéбóтніéдитині.

7. Íекóрітьінедихаéтетþтþновимдимомпід÷асвагітності.

8. Хар÷óéтеся повноцінно, вживаéте необхіднó кількість ово÷ів
іфрóктів.

9. ßкщонаробо÷омóмісціжінки існóþтьриçикидля çдоров’я,
требаçмінитиóмовипраці.

10.Âагітні жінки та їхні рідні маþть çнати симптоми можливих
відхиленьвіднормипід÷асвагітності,атакожте,кóдиçвер-
нóтисяóраçіпоявицихсимптомів.

Мал.45.Профілактикавродженихвад
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Îб’єднаéтесь ó три грóпи і çа допомогоþ підрó÷ника
підготóéте повідомлення про планóвання вагітності
éнеобхідність:

група 1:переглядóспособóжиття;

група 2: перевіркистанóçдоров’я;

група 3: çдіéсненняпрофілакти÷нихçаходів.

Перегляд способу життя
Передóсім слід перевірити масó свого тіла. Íедостатня вага може

спри÷инити дефіцит поживних ре÷овин в органіçмі матері é дитини,
надлишкова — óскладнення перебігó вагітності на піçніх термінах,
підвищення артеріального тискó, додаткове навантаження на сóглоби é
посиленнятакихсимптомів,якболіóспиніéçадишка.Çростаєéриçик
виникненнятакçваногодіабетóвагітних.

Îбмежóвати хар÷óвання під ÷ас вагітності не рекомендóþть. Томó
бажано нормаліçóвати вагó тіла до моментó вагітності. Цьомó сприяє
спеціальнадієтаіпідібраніфахівцемфіçи÷нівправи.

Ñлід відмовитись і від малорóхливого способó життя. Прогóлянки
насвіжомóповітрі,гімнастикадлявагітних,плаваннядопоможóтьжінці
легшеперенестивагітність,підготóватисядопологівіçберегтипоставó.

Äóжеважливообомбатькампоçбóтисяшкідливих çви÷ок.Ðішення
батькакинóтикóритиівідмовитисявідалкоголþ—наéкращиéподарó-
нокдрóжиніімаéбóтніéдитині.

Требаврегóлþватирежимпрацітавідпо÷инкó,максимальноçниçити
стресовінавантаженняобохбатьків,виçна÷ити,÷иневпливаþтьнаних
шкідливі ÷инникинаробо÷омóмісці (хімі÷ніре÷овини, гаçи, випромі-
нþваннявідрентгенологі÷ногообладнання).Âагітнимнерекомендóþть
працþвати в місцях великого скóп÷ення лþдеé, фіçи÷но і психологі÷-
но перенапрóжóватися, переохолоджóватись і перегріватися. Ñó÷асні
дослідження не виявили негативного впливó випромінþвання дисплеїв
наплід,алекращескоротити÷асперебóванняçакомп’þтером.

Перевірка стану здоров’я
Консóльтаціятерапевтаабосімеéноголікарянеобхіднадляç’ясóвання,

÷ибóливминóломóпроблемиçвиношóваннямдитини,генети÷ніпатоло-
гії,çахворþвання,щопередаþтьсястатевимшляхом,хроні÷ніçахворþ-
вання,такіякбронхіальнаастма,підвищениéтиск.

Убагатьохжінокіçхроні÷нимиçахворþваннямивагітністьпроходить
нормально,аледляçменшенняриçикóможливихóскладненьцепитання
слідтакожобговоритиçлікарем.

ßкщоблиçькіроди÷імалиспадковіçахворþвання,необхіднопроéти
тестóвання на наявність генів цих çахворþвань. Äля цього достатньо
обстежитикогосьодногоçподрóжжя.Çанаявностіóньоготакогогена
обстежóþтьідрóгогоçподрóжжя.ßкщоносіємгенаспадковогоçахворþ-
ванняєлишеодиніçподрóжжя,ценеçагрожóєдитині.
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Íеобхідноçаçдалегідьвідвідатистоматологадляóникненнярентгено-
логі÷ногодослідженняпід÷асвагітності.

Ñлід такожпроéтирекомендованелікаремлабораторне обстеження:
виçна÷ити грóпó крові та реçóс-фактор, наявність імóнітетó до вірóсó
краснóхиітоксоплаçмоçó.

Проôілактичні заходи
Тим, ó кого немає імóнітетó до вірóсó краснóхи, потрібно çробити

щеплення.Алепіслявакцинаціїслідóтримóватисявідçа÷аттяпротягом
трьохмісяців.Краснóха—інфекція,щопередаєтьсяповітряно-крапель-
нимшляхом.Їїçбóдникможеприçвестидотяжкихвадроçвиткóплода
(глóхота,сліпота,вадисерця,нервовоїсистеми,скелета),особливоякщо
жінкаперенеслакраснóхóнаранніхтермінахвагітності.

Токсоплаçма—параçит,якиéможеміститисявнедостатньотермі÷но
обробленомóм’ясі,котя÷ихекскрементах іçараженіéçемлі.Уçдорової
дорослоїлþдинитоксоплаçмоç,спри÷инениéтоксоплаçмоþ,проявляєть-
ся як грипоподібниé синдром.Îднак під ÷ас вагітності він може при-
çвестидовнóтрішньоóтробної çагибеліплода,викидняабонародження
дитини ç вадами роçвиткó. ßкщо немає імóнітетó до токсоплаçмоçó,
неслідприбиратикотя÷иéтóалет,требаретельномитирóкипіслякожно-
гоконтактóçкотом,анаприсадибніéділянціпрацþвативрóкави÷ках.

Äо рекомендованих профілакти÷них çаходів належить і приéмання
жінкоþфолієвоїкислотитавживанняобомапартнерамивітамінно-міне-
ральнихкомплексівçатримісяцідопланованогоçа÷аття.

Кліні÷нідослідженнядовели,щовживанняфолієвоїкислотиóпід-
вищених доçах протягом 12 тижнів до і після çа÷аття çнижóє риçик
народження дитини ç вродженими вадами роçвиткó. Фолієва кислота
належитьдовітамінівгрóпиÂіміститьсяóçлаках,цитрóсових,бобових,
çеленихово÷ах,çелені,моло÷нихпродóктах.

Підготовкадонародженнядитинипотребóєвід
маéбóтніх батьків спеціальних çнань і відпові-
дальності.

Âсесвітняорганіçаціяохорониçдоров’яроçроби-
ла декалог (десять правил) для профілактики
вродженихвад.
Планóþ÷и народження дитини, батькам варто
переглянóти свіé спосібжиття, перевірити стан
çдоров’я і вжити необхідних профілакти÷них
çаходів.
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§25.ВІË/СНІД:ВИÊËИÊËÞДИНІ
4

Ужедекількароківвивив÷аєтеінформаціþпроÂІЛіÑÍІÄ.Уцьо-
мó параграфі підсóмóєте все, що çнаєте ç цієї проблеми, і діçнаєтеся
дещонове.

1.Пригадаéте, як роçшифровóþться терміни: ÂІЛ, ÑÍІÄ,
ІПÑШ.

2.Îбговорітьвідповідінаçапитання:

• ßкнаçиваєтьсяçахворþвання,çбóдникомякогоєÂІЛ?

• Щотакеімóнодефіцит?

• Щотакесиндром?

• ЧиÂІЛіÑÍІÄ—цеоднеéтесаме?

• Чомóвислів«çараçитисяÑÍІÄом»єнекоректним?

• ЧиможедомашнятваринаінфікóватисяÂІЛ?Чомó?

Шëÿхèпеðеäà÷³ВІË

Хо÷аÂІЛможнавиділитиçбагатьохрідинорганіçмó(слини,сліç,
потó, се÷і), éого небеçпе÷ні концентрації є лише ó крові, виділеннях
çістатевихорганів івгрóдномóмолоці.Çоглядóнацевиокремлþþть
тришляхипереда÷іÂІЛ-інфекції.

У цьому параграôі ви:

• пригадаєтешляхипереда÷ііметодиçахистóвідÂІЛ;
• в÷итиметесьоцінþватириçикиÂІЛ-інфікóванняóжиттє-
вихситóаціях;

• діçнаєтесяпронаéдостовірнішиéметоддіагностикиÂІЛ;
• відпрацþєтежиттєвінави÷килідерстваóсферіпрофілак-
тикиÂІЛ/ÑÍІÄó.
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1. ВІЛ передається через кров

• Лþдинаможебóтиінфікованапід÷аспереливаннякрові
абопересадкидонорськихорганів.Щобçапобігтицьомó,
на державномó рівні çдіéснþþть тестóвання донорської
кровітаорганів.

• Можнаінфікóватилþдинóóраçівикористаннянестериль-
нихінстрóментівдлякосмети÷нихпроцедóр(наприклад,
під÷асвиконанняпірсингó÷итатóажó).

• Можливеінфікóванняóраçівикористаннянестерильних
інстрóментівдляін’єкціé,щеплень,хірóргі÷нихопераціé
абостоматологі÷нихманіпóляціé.

• Існóє небеçпека інфікóвання під ÷ас контактó ç кров’þ
ÂІЛ-інфікованого(наприклад,припотраплянніçараженої
кровіво÷і).

2. ВІЛ передається через незахищені статеві контакти

• Більшість лþдеé ó світі інфікóвалися ÷ереç неçахищені
статевіконтакти.

• Íеçахищені статеві контакти— це статеві стосóнки беç
преçерватива.

3. ВІЛ передається від ВІЛ-інôікованої матері до дитини

• Äіти, народжені ÂІЛ-інфікованими жінками, можóть
çараçитисяпід÷асвагітності÷ипологів.Імовірністьінфі-
кóвання—30%.ÂІЛ-поçитивнимжінкамрекомендóþть
проéтикóрспрофілакти÷ноголікóвання,якесóттєвоçни-
жóєриçикінфікóваннядитини.

• Іноді інфікóваннядитинивідбóваєтьсяпід÷асвигодовó-
ваннягрóдниммолоком.
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Умîвè ³íф³êóвàííÿВІË

Щораçó, коли рідини, які містять
небеçпе÷ніконцентраціїÂІЛ,потрапляþть
ó кров або на слиçові оболонки, лþдина
може інфікóватися. Шкіра çаçви÷аé є
надіéнимбар’єромдляпроникненняÂІЛ,
але лише çа óмови її цілості, відсóтності
поріçів,проколів,ранок,вираçок.

Інфекції, що передаþться статевим
шляхом, çбільшóþть риçик ÂІЛ-інфікó-
вання. Їх ще наçиваþть «воротами для
ÂІЛ-інфекції», адже для тих, хто має
ІПÑШ, риçик ÂІЛ-інфікóвання вдесятеро
більшиé. Це томó, що поблиçó слиçової
оболонкиконцентрóþтьсявраçливідоÂІЛклітиниімóнноїсистеми.

Çнаþ÷ишляхиçараженнятаóмовиінфікóванняÂІЛ,можнанав÷и-
тисяоцінþватирівеньриçикó.

Ри зи ку немає — колинемаєконтактівçінфікованимирідинами
абоколиїхконцентраціядóжениçька.
Ри зи к низький (теоретичний) —çанеçна÷ногоконтактóçінфіко-
ваноþкров’þ÷иіншимирідинами.
Ри зи к високий —çаçна÷ногоконтактóçінфікованоþкров’þ÷и
іншимирідинамиорганіçмó.

1.Îб’єднаéтесьóтригрóпиінаçвітьякнаéбільшежиттєвих
ситóаціé(прикладнамал.46):

група 1:çвисокимриçикомÂІЛ-інфікóвання;
група 2:çниçькимриçикомÂІЛ-інфікóвання;
група 3: колириçикóÂІЛ-інфікóваннянемає.

2.Преçентóéте реçóльтати своєї роботи, ç’ясóéте спірні
моменти.

Мал.46

 ризик високий ризик низький 
(теоретичний)    ризику немає

робити ін’єкції одним 
шприцом.
робити насічки  
на шкірі ножем, 
яким користувалися 
інші.
незахищені статеві 
контакти.
...

обробляти рану 
іншої людини  
без захисних
рукавичок.

робити штучне 
дихання.
...

дружити з віл-
по зи тив ним.
купатися  
в одному басейні.
вживати при-
готовлену ним 
їжу.
...

ЗàðàжеííÿВІË
мîжев³äбóтèñÿ:

• çанаявностівірóсó;
• достатньоїéогокіль-

кості;
• потраплянняÂІЛ

óкровообіг÷ереç
слиçовіоболонкиабо
óшкодженóшкірó.
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ЯêВІËíепеðеäàєтüñÿ

Багаторі÷ніспостереженняçасвід÷óþть,щовірóсімóнодефіцитóлþди-
ниÍЕпередаєтьсяповітряно-крапельниміпобóтовимшляхом(мал.47).

ÍЕ можна інфікóватися ÂІЛ, якщо їсти, пити, çаéматися спор-
том, їçдитиóтранспорті,плавативбасеéні,користóватисярóшником,
тóалетом ÷и ванноþ спільно ç ÂІЛ-поçитивними лþдьми. ÂІЛ ніколи
ÍЕ передається ÷ереç обіéми, дрóжні поцілóнки, кашель, ÷хання,
нежить÷ипіт.

ÂІЛтакожÍЕпередається÷ереçкомах-кровососів,наприкладкома-
рів.Існóє÷отиридокаçицього.

Перøий — це доведено епідеміологі÷но. ßкби ÂІЛ
передавався комарами, ареал éого поширення бóв би
іншим. Íасправді території ç наéбільшим поширен-
нямÂІЛ-інфекціїнеçбігаþтьсяçареаламипоширення
комарів.
Другий — якби це бóло так, ó світі реєстрóвали б

випадкиçараженнядітеéілþдеéпохилоговікóне÷ереçкровабо
відінфікованоїматері.Ацьогоневідбóвається.
Третій — комарі під ÷ас óкóсів вприскóþть своþ слинó, а не
кровпопередньоїжертви.Çбóдникидеякихінфекціéнихçахворþ-
вань(наприклад,малярії)çдатніроçмножóватисьóслинікомах,
аÂІЛ—ні.
Четвертий—комахинежалятьдвохлþдеéпідряд.Післяóкóсó
вонидеякиé÷ас«відпо÷иваþть».Цьогодостатньо,щобÂІЛçаги-
нóвворганіçмікомара.

Мал.47
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Ïеðеб³ãзàхвîðювàííÿíàВІË-³íфеêц³ю

ÇахворþваннянаÂІЛ-інфекціþохоплþєтристадії:«періодвікна»;
беçсимптомниéперіод;стадіяÑÍІÄó(мал.48).

Âажливопам’ятати,щоÂІЛ-інфікованілþдиможóть:
• нематижоднихсимптомівçахворþванняпротягомбага-

тьохроків;
• добрепо÷óватисьіматиçдоровиéвигляд;
• активно рóхатися, працþвати, мати нормальниé апе-

тит;
• боротися ç інфекціями, наприклад хворіти на грип і

швидкоодóжóвати;
• не çнати, що вони інфіковані, é інфікóвати інших

лþдеé.

«Ïеð³îäв³êíà»

2–12тижнів

Áезñèмптîмíèйпеð³îä

від6місяців
до10ібільшероків

Стàä³ÿСНІДó

від6місяців
до2ібільше

років

Íатліçагального
імóнодефіцитóвини-
каþтьріçні інфекції
абоçлоякісніпóхли-
ни,щоприçводять 
досмерті.

Âідсóтністьсимптомів
абопоявадеяких
іçних:втратаваги,
надмірнавтома,
пітливість,пронос.

Більшістьлþдеé
непомі÷аþть,
що інфіковані,
аледехтоможе
накороткиé÷ас
çанедóжати.

Поява у крові ан титіл, 
які уможливлюють діаг но с ту -

ва ння ВІЛ-інôекції. 

Ви ни кнення 
за галь ного іму но-

деôіциту.
ВІЛ-інôікування.

Мал.48.ÑтадіїÂІЛ-інфекції та їхніоçнаки    
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Яêзàхèñтèтèñÿв³äВІË

Çаходи профілактикиÂІЛ-інфікóвання çдіéснþþться на державномó
таіндивідóальномóрівнях.

Проôілактика ВІЛ/СНІДу на державному рівні
ÄержавніóстановипроводятьтестóваннянаÂІЛ-інфекціþ,çдіéснþþть

контроль çа донорськими органами та кров’þ, çабеçпе÷óþть дотримання
çаходів беçпеки óмеди÷них çакладах,щоб óникнóти інфікóвання ÷ереç
нестерильніінстрóменти.

УповільнитипоширенняÂІЛ-інфекціїможна
іçавдякидостóпóдоантиретровірóсноїтерапії
(АÐТ),передóсімдлявагітнихжінок,щобçапо-
бігтипереда÷іÂІЛвідматерідодитини.

Профілакти÷на освіта—один іç наéефек-
тивніших çаходів протидії епідемії. «Íині на
кожнихдвохлþдеé,якіпо÷инаþтьантиретро-
вірóснó терапіþ, припадає п’ять нових випад-
ків çараження. ßкщо не çробимо негаéних
кроків для інтенсифікації профілактикиÂІЛ,
ми не çможемо втримати досягнення остан-
ніх років, і політика óніверсального достóпó

виявитьсяпросто÷естолþбнимнаміром»,—çаçна÷ивколишніéдиректор
Îб’єднаноїпрограмиÎÎÍçÂІЛ/ÑÍІÄóПітерПіот.

Формула індивідуального захисту
Íа індивідóальномó рівні риçикó ÂІЛ-інфікóвання можна óникнóти

абосóттєвоçменшитиéогоçадопомогоþпростоїформóли:«Утримання,
вірність,преçерватив,стерильність».

Утримання—відсóтністьсексóальнихконтактів.
Bірність—вçаємнавірністьподрóжжяабонеінфікованихсексó-
альнихпартнерів.
Презерватив—необхідністьвикористанняпреçервативівщораçó,
колиєхо÷абнаéменшиéсóмнівщодоÂІЛ-статóсóсексóального
партнера.
Стерильність—óниканнякористóваннянестерильнимимеди÷ни-
митакосмети÷нимиінстрóментами,якіколþтьаборіжóть.

ÍаéбільшнадіéнимçахистомвідÂІЛта іншихІПÑШєóтримання
відстатевихстосóнківівçаємнавірністьнеінфікованихстатевихпартне-
рів(подрóжжя).Аджежоденіçконтрацептивівнегарантóєстовідсотко-
вогоçахистóвідІПÑШ,хо÷аçаїхправильногопідборóівикористання
риçикінфікóваннясóттєвоçменшóється.ЩододеякихІПÑШ,якііноді
передаþтьсяпід÷аспобóтовихконтактів,важливодотримóватисяправил
особистоїгігієни.

ßкі складові формóли особистого çахистó є особливо актó-
альнимидлялþдеéріçноговікóісімеéногостанó(підлітків,
подрóжжя...)?ßквидóмаєте,÷омó?

Пітер Піот
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Д³àãíîñтèêàВІËтàãепàтèт³вВ ³С

ÂІЛóражóєімóннóсистемó,щоçахищаєорганіçмвідінфекціé,томó
діагностóватиÂІЛ-інфекціþçасимптомаминеможливо,аджецесимпто-
митогоçахворþвання,якевиникненатліімóнногодефіцитó.

Тестóвання на антитіла— єдиниé достовірниé спосіб діçнатися про
наявність÷ивідсóтністьÂІЛворганіçмілþдини.

ТестóванняможнапроéтивóсіхцентрахборотьбиçÂІЛ/ÑÍІÄом,
óбагатьохдержавнихіприватнихмеди÷нихçакладах.Âоноєдобровіль-
ним,анонімним,конфіденціéнимібеçкоштовним.

• Добровільність—оçна÷ає,щоніхтонемаєправаçмóситилþди-
нóпроéтиобстеженнянаÂІЛ-інфекціþ,однакдлядонорівкрові
тадеякихкатегоріéмедиківінаóковціввоноєобов'яçковим.

• Анонімність—оçна÷ає,щолþдинанеçобов’яçананаçиватисвоє
ім’я,якщовонацьогонебажає.

• Конôіденційність—стосóєтьсяреçóльтатівтестóвання:пацієнт
маєправонаçбереженнялікарськоїтаємниці.Ðоçголошеннядіаг-
ноçóбеçéогоçгодикараєтьсяçаконом.

• Безкоøтовність—оçна÷ає,щоóдержавнихмеди÷нихçакладах
цеéаналіçроблятьбеçоплатно.

Äотестóванняіпісляньогопропонóþтьконсóльтаціþ.Консóльтант
пояснþє процедóрó проведення тестó, повідомляє, коли бóдóть готові
реçóльтати.Ураçінегативногореçóльтатóінформóєпрошляхиçаражен-
няіметодиçахистóвідÂІЛ.ßкщотестпоçитивниé,консóльтантнадає
психологі÷нó підтримкó і налаштовóє пацієнта на необхідні практи÷ні
дії.

Інфікóвання гепатитами Â і Ñ протікає маéже непомітно. Âірóс
передається статевим шляхом та ÷ереç çабрóднені кров’þ інстрóменти,
меди÷нітапобóтові(стоматологі÷німаніпóляції,манікþр,татóаж,при-
строїдлягоління,çóбнащітка).Тестнавірóснігепатитимаþтьробити
óсі:лþдинаперебóваєóгрóпіриçикóдоти,докинеçнає,інфікованавона
÷ині.ГепатитÂіÑлікóþтьефективно,тестóваннябеçкоштовне.

Îñîбëèвàм³ñ³ÿ

Âиналежитедопершогопокоління громадянУкраїни, які отримó-
þтьґрóнтовнóпрофілакти÷нóосвітó.Çавдякицьомóбагатоçнаєтепро
проблемóÂІЛ/ÑÍІÄó.Пам’ятаéтепропокладенóнавасмісіþ—пере-
давати свої çнання іншим. Ç оглядó на це треба в÷итися відповідати
на складні çапитання, çнати достовірні джерела інформації, роçвивати

нави÷киадвокації.
Потренóéтесявідповідатинаскладніçапитання:

• про÷итаéтеçапитанняівідповідінас.178;
• підготóéтепоодномóçапитаннþçцієїтемиіпоставте

éогобóдь-комóçгрóпи;
• обговорітьможливіваріантивідповідінаçапитання.
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Чи можна інôікуватися ВІЛ, займаючись контактними видами 
спорту, наприклад боксом чи ôутболом?
Íе çафіксованожодного випадкó, коли лþдина, яка çаéмається
контактнимивидамиспортó, інфікóваласябабоçараçила інших
лþдеé.ßскравиéприклад—баскетболістМеéджикÄжонсон,якиé
спо÷аткóпокинóввеликиéспорт,апотімповернóвся.Гіпотети÷но
çараженняможевідбóтися,якщокровÂІЛ-поçитивногоспортсме-
напотрапитьнаранóіншого.Çоглядóнацеóраçівиникнення
кровоте÷ідоцільновиконатитакіпроцедóри:çóпинитикровоте÷ó,
апотімобробитиранóантисептиком і çакрити їїпластиремабо
пов’яçкоþ. Äопомогó травмованомó треба надавати в çахисних
рóкави÷ках.

Скільки може тривати безсимптомний період ВІЛ-інôекції, 
якщо людина не приймає антиретровірусних препаратів?
Çа даними американського дослідження, симптоми ÑÍІÄó
ç’явилися:

• докінцяпершогорокó—ó0%;
• третьогорокó—ó3%;
• п’ятогорокó—ó12%;
• восьмогорокó—ó36%;
• десятогорокó—ó53%;
• ÷отирнадцятогорокó—ó68%пацієнтів.

Чи завжди тест на антитіла по ка зує достовір ний ре зуль тат?
Ðеçóльтати тестó достовірні на 99 %. Але в «період вікна» він
не виявить çахворþвання. Îтже, якщо реçóльтат аналіçó, çроб-
леноговпершітижніпісляможливогоінфікóвання,негативниé,
÷ереçтримісяцітребаповторитиéого(міжтестамислідóнемож-
ливитириçикçараження).

Чи всім треба проходити тестування на ВІЛ?  
ßкщолþдинажодногораçóнепотраплялавриçикованóситóаціþ
(наприклад,невживаланаркотиків,немаластатевихстосóнків),
вонанеповиннахвилþватисьіробититестнаÂІЛ.ßкщоні,варто
цеçробити,щобнадаліпо÷óватисяспокіéно.ßкщожтествиявить
ÂІЛ-інфекціþ, слід отримати консóльтаціþ лікаря, виконóвати
éого приçна÷ення, стежити çа своїм çдоров’ям. Âажливо також
вжитинеобхіднихçаходівдляçахистóіншихлþдеé.

Чи треба повідо мля ти всім про свій ВІЛ-по зи тив ний ста тус?
Çа çаконом лþдина не çобов’яçана цього робити в школі, на
роботі é навіть ó поліклініці, наприклад ó стоматолога. Лікарі
повинні вживатиоднакових çаходів беçпеки стосовнобóдь-якого
пацієнта(так,на÷екоженіçнихєÂІЛ-інфікованим).Îднакіснóє
відповідальність çа навмисне çараження небеçпе÷ними хвороба-
ми. Томóякщо хтось, çнаþ÷и про свіé ÂІЛ-поçитивниé статóс,
неповідомивпроцесексóальномóпартнерóéінфікóвавéого,він
можебóтипритягнениéдокримінальноївідповідальності.

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:
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Çапитаéтебатьків ідрóçів,щовонихотілибдіçнатисяпро
ÂІЛ іÑÍІÄ.Çапишіть їхні çапитання, підготóéте відповіді
наних.

Äержава óсвідомлþє особливі потреби підлітків і молоді в інформації
щодоçдоров’я,атакожвіндивідóальнихмеди÷нихіпсихологі÷нихпослó-
гах. Томó ó столиці та в багатьох обласних центрахУкраїни відкриваþть
якісноновімеди÷ніçаклади—клініки,дрóжнідомолоді.

Тóт працþє кваліфікованиé персонал: психолог, гінеколог, дерматолог.
Повагаідоброçи÷ливеставленнядопідлітків—головниéпринципроботи
клініки.Тиможешçателефонóватидоклініки,ітобіповідомлять,коликра-
щеприїхати.Усіпослóгиклінікибеçкоштовні.

Äіçнаéсяадресиітелефонипсихологі÷нихтасоціальнихслóжб,
кабінетівдовіри,якієвмісті÷иселіабовнаéближ÷омóраéон-
номó(обласномó)центрі.

Âиокремлþþтьтришляхипереда÷іÂІЛ-інфекції:÷ереçкров,неçа-
хищеністатевістосóнки,відінфікованоїматерідодитини.

Äостовірно відомо,щоÂІЛ не передається під
÷аспобóтовихконтактівіспілкóвання.
Çахворþвання на ÂІЛ-інфекціþ охоплþє три
стадії: «період вікна», беçсимптомниé період,
стадіяÑÍІÄó.
Çаходи профілактикиÂІЛ-інфікóвання çдіéснþ-
þться на державномó та особистомó рівнях.
Формóла особистого çахистó: «Утримання,
вірність,преçерватив,стерильність».
Äіагностóвати ÂІЛ-інфекціþ çа симптомами
неможливо.Äляцьоготребапровеститестóван-
нянаантитіладоÂІЛ.
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§26.ВІË/СНІД:ВИÊËИÊËÞДСТВУ



Çа реçóльтатами домашнього çавдання наведіть статистикó
перебігóепідеміїóсвіті,вУкраїні таóвашомóрегіоні.

Âідтоді,якбóловідкритоÂІЛ,минóломаéже30років.Çацеé÷ас
епідеміяÂІЛ/ÑÍІÄóохопилапланетó.Íаéбільшепостраждалирегіони,
якінеспромоглисямобіліçóватиресóрсиіполіти÷нóволþнаподолання
епідемії.Ñередних—країниЦентральноїтаПівденноїАфрики.Íині
вониплатятьдóжевисокóцінóçабеçдіяльністьсвоїхóрядів—мільéони
жертвіекономі÷ниéçанепад,аджеепідеміяÂІЛ/ÑÍІÄóçагрожóєеко-
номікамцихкраїннеменше,ніжçдоров’þнаселення.

Îстаннімирокаминамапі світó ç’явилисянові гаря÷і то÷ки епіде-
мії:Індія,країниÑхідноїЄвропиіЦентральноїАçії.Íажаль,Україна
належитьдокраїн«новоїхвилі»,якінаéбільшепотерпаþтьвідепідемії.

Íа серединó 2016 р. в Україні офіціéно çареєстровано блиçько
290 тис. випадків ÂІЛ-інфікóвання, маéже 40 тис. óкраїнців померли
від ÑÍІÄó. Та офіціéнó статистикó ç ÂІЛ/ÑÍІÄó ÷асто наçиваþть
верхівкоþаéсберга,оскількивонавраховóєлишетих,хтопроéшовтес-
тóваннянаÂІЛ.Ðеальнóкількістьлþдеé,якіживóтьçÂІЛ,ітих,хто
помервідÑÍІÄó,можнавиçна÷итилишеприблиçно.

Çа оцінками експертів, в Україні інфіковані
1,63 % дорослого населення. Це оçна÷ає, що
епідемія набирає çагроçливих масштабів. Çане-
покоєння викликає тоé факт, що ÂІЛ-інфекція
виходитьçамежівраçливихгрóпішвидкопоши-
рþєтьсястатевимшляхомсередширокихверств
населення.ßкщоранішецяінфекціяасоціþвала-
сяçіспожива÷амиін’єкціéнихнаркотиківіпред-
ставниками секс-біçнесó, то сó÷асне «обли÷÷я»
ÂІЛ/ÑÍІÄó—цепереважнообли÷÷ясоціально
благополó÷ноїмолодоїжінкитаїїдитини.

У цьому параграôі ви:
• оçнаéомитесяçположеннямиçаконодавстваУкраїниóсфе-
ріпротидіїепідеміїÂІЛ/ÑÍІÄó;

• проаналіçóєтепри÷инитанаслідкистигмиідискримінації
ÂІЛ-поçитивних,в÷итиметесяçахищатиїхніправа;

• обговорите, які цінності підвищóþть рівень çахищеності
вóмовахепідеміїтаформóþтьтолерантнеставленнядолþ-
деé,якіживóтьçÂІЛ.
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ЗàêîíîäàвñтвîУêðàїíèóñфеð³пðîтèä³ї
еп³äем³їВІË/СНІДó

Ефективні çаходи боротьби ç епідемієþ ÂІЛ/ÑÍІÄó ґрóнтóþться
навиçнанніéçахистіправлþдининарівнідержави.Колиправалþди-
ниçахищено,інфікóєтьсяменшелþдеé,аÂІЛ-поçитивнітаїхніродини
легшедолаþтьтрóднощі,пов’яçаніçхворобоþ.

Україна має прогресивне çаконодавство ó сфері протидії епідемії.
ÂоногарантóєправонадобровільнеіконфіденціéнетестóваннянаÂІЛ-
інфекціþ,çбереженнялікарськоїтаємниці,соціальниéçахистлþдеé,які
живóтьçÂІЛ.Проблемавтомó,щоінодіположенняцьогоçаконодавства
порóшóþтьабобракóєкоштівдляїхреаліçації.

ÎçнаéомтесяçдеякимистаттямиÇаконóУкраїни«Пропро-
тидіþпоширеннþхвороб,çóмовленихвірóсомімóнодефіцитó
лþдини (ÂІЛ), та правовиé і соціальниé çахист лþдеé, які
живóтьçÂІЛ»(2011р.).Îбговорітьположенняцьогодокó-
мента,які:

• çабеçпе÷óþтьправомолодінапрофілакти÷нóосвітó;
• гарантóþть дотримання прав і соціальниé çахист
лþдеé,якіживóтьçÂІЛ;

• встановлþþтьправовóвідповідальністьçадискриміна-
ціþÂІЛ-поçитивнихпацієнтів.

Стаття 4. Äержавагарантóєçабеçпе÷ення:
• 1) пріоритетності в профілактиці поширення ÂІЛ-інфекції

інформаціéно-роç’яснþвальноїроботиçнаселеннямщодопринци-
пів çдорового та морального способó життя, дóховних цінностеé
івідповідальноїповедінкиóсферісексóальнихстосóнків;

• 2)пропагандиçдоровогоспособóжиття;
• 4)достóпності таналежної якості тестóвання çметоþвиявлення

ÂІЛ-інфекції,óтомó÷исліанонімного,çнаданнямпопередньоїта
подальшоїконсóльтативноїдопомоги,атакожçабеçпе÷еннябеçпеки
тестóваннядляобстежóваноїособитаперсоналó,якиééогопро-
водить;

• 5)регóлярногоінформóваннянаселення,óтомó÷ислі÷ереççасоби
масовоїінформації,пропри÷иниçараження,шляхипереда÷іÂІЛ-
інфекції, важливість çдорового та морального способóжиття для
çапобігання çараженнþ ÂІЛ-інфекцієþ, çаходи та çасоби профі-
лактикиçахворþваннянаÂІЛ-інфекціþ,атакожпроможливості
діагностикиталікóвання;

• 6)вклþ÷енняпитаньщодопрофілактикиÂІЛ-інфекції, çдорового
таморальногоспособóжиття,дóховнихцінностеé,відповідальної
поведінки ó сфері сексóальних стосóнків, традиціéних сімеéних
цінностеé, лікóвання, доглядó та підтримки лþдеé, які живóть
çÂІЛ,таїхблиçьких,атакожщодонеприпóстимостідискримінації
таких лþдеé та необхідності формóвання толерантного ставлення
донихдовідповіднихнав÷альнихпрограмдлясередніх,професіéно-
техні÷нихтавищихнав÷альнихçакладів;
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• 9)інформаціéно-роç’яснþвальноїтареабілітаціéноїроботи,óтомó
÷ислі іç çалó÷енням представників громадських, благодіéних та
релігіéнихорганіçаціé,середосіб,яківживаþтьнаркоти÷ніçасоби
тапсихотропніре÷овиниін’єкціéнимспособом,çметоþпротидії
поширеннþÂІЛ-інфекції;

• 11) вільного достóпó до послóг ç профілактики переда÷і ÂІЛ-
інфекції відÂІЛ-інфікованих вагітнихжінок їхнімновонародже-
нимдітям;

• 13) реаліçації послідовної політики, спрямованої на формóвання
толерантногоставленнядолþдеé,якіналежатьдогрóппідвище-
ногориçикóщодоінфікóванняÂІЛ,талþдеé,якіживóтьçÂІЛ;

• 15) соціального çахистó лþдеé, які живóть ç ÂІЛ, ÷ленів їхніх
сімеé, меди÷них, соціальних та інших працівників, çаéнятих
ó сфері çапобігання çахворþваннþ на ÂІЛ-інфекціþ, а також
наданнялþдям,якіживóтьçÂІЛ,необхідноїмеди÷ноїдопомоги
тасоціальнихпослóг;

Стаття 14. Ðівність перед çаконом та çаборона дискримінації
лþдеé,якіживóтьçÂІЛ,таосіб,якіналежатьдогрóппідвищеного
риçикóщодоінфікóванняÂІЛ.
• 1.Лþди, якіживóть çÂІЛ, та особи, які належатьдо грóппід-

вищеного риçикóщодо інфікóванняÂІЛ,— громадяниУкраїни,
іноçемці та особи беç громадянства, які постіéно проживаþть в
Україні, особи, які çвернóлися çа наданням статóсó біженця та
якимнаданостатóсбіженцявУкраїні,шóка÷іпритóлкó,іноçемці
таособибеçгромадянства,якінаçаконнихпідставахтим÷асово
перебóваþть на території України,  користóþться всіма правами
тасвободами,передба÷енимиКонститóцієþтаçаконамиУкраїни,
іншиминормативно-правовимиактамиУкраїни.

• 2.Äержавагарантóєнаданнявсімлþдям,якіживóтьçÂІЛ,таосо-
бам,якіналежатьдогрóппідвищеногориçикó інфікóванняÂІЛ,
рівних ç іншими громадянами можливостеé для реаліçації їхніх
прав,çокремав÷астиніможливостіадміністративноготасóдового
çахистóсвоїхправ.

• 3.ÄискримінаціяособинапідставінаявностівнеїÂІЛ-інфекції,
а також належності лþдини до грóп підвищеного риçикó інфікó-
ванняÂІЛçабороняється.Äискримінацієþвважаєтьсядіяабобеç-
діяльність,щоóпрямиé÷инепрямиéспосібстворþєобмеження,
поçбавляєналежнихправособóабопринижóєїїлþдськóгідність
на підставі однієї ÷и кількох оçнак, пов’яçаних ç факти÷ноþ ÷и
можливоþ наявністþ в неї ÂІЛ, або дає підстави віднести особó
догрóппідвищеногориçикóінфікóванняÂІЛ.

Стаття 24.Порóшенняçаконодавстваóсферіçапобіганняпоши-
реннþÂІЛ-інфекціїтягнеçасобоþдисциплінарнó,цивільно-правовó,
адміністративнó або кримінальнó відповідальність ó встановленомó
çакономпорядкó.
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Стèãмà ³äèñêðèм³íàц³ÿВІË-пîзèтèвíèх

Ñвіт,вякомóпонад40мільéонівлþдеéживóтьçÂІЛ,неможевідго-
родитисявідних.АлеéниністигмаідискримінаціяÂІЛ-поçитивнихє
поширенимявищем.

Стигма (тавро) — óявлення, що
існóєвсóспільстві,çгідноçякимпевні
якостілþдеéабоїхняповедінкаєганеб-
нимиé аморальними.ПроÑÍІÄ скла-
лосяóявлення,щоцехворобатих,хто
вживаєін’єкціéнінаркотики,працівни-
ків секс-біçнесó і гомосексóалів. Томó
колидіçнаþться,щохтось єÂІЛ-поçи-
тивним, до нього по÷инаþть ставитися
çвідраçоþ.

Такеставленнянемаєреальнихпід-
став. Адже ÷астинó лþдеé, особливо
напо÷аткó епідемії, бóло çараженопід
÷ас переливання інфікованої крові або
влікарні.Äітиінфікóþтьсяçдебільшого
щедосвогонародження.Багатолþдеé
çараçилися,перебóваþ÷иóшлþбіéçбе-
рігаþ÷иподрóжнþвірність.

Íаéбільшанебеçпекастигмивтомó,
щолþдинаможеподóмати:«ßневжи-
ваþ наркотиків і не працþþ ó секс-
біçнесі. Мене це не стосóється, мені
ні÷огонетребаçнатипроÂІЛіÑÍІÄ».
Але це не так! Íаéбільше риçикóþть
ті, хто не обіçнаниé çі шляхами пере-
да÷іÂІЛ і методами çахистó від нього
або не хо÷е çастосовóвати ці çнання
напрактиці.

Ñтигмаóдії—цевжедискриміна-
ція (порóшенняабопоçбавленнялþди-
нибóдь-якихїїправ÷ереçколіршкіри,
стать ÷и стан çдоров’я).Äискримінація
ÂІЛ-поçитивнихлþдеéмаєріçніформи
іпрояви:відвимогіçолþватиїхвідсóс-
пільствадоçвільненьіçроботи,неприé-
няттядошколи,погроçіобраçнаїхнþ
адресó.

Äехто вважає, що лþдеé іç ÂІЛ
требаіçолþвати,як,наприклад,хворих
на диçентеріþ. Але, як óже çаçна÷ало-
ся, ÂІЛ — це інфекція, шляхи пере-
да÷і обмежені, і томó нема потреби іçолþвати хворих. Іçоляція такої
кількості лþдеé бóла бжорстокоþ, а головне— беçглóçдоþ, оскільки
недалабжоднихпоçитивнихреçóльтатів.ßкщолþдипокладóтьвідпо-

Ïðè÷èíèñтèãмè
³äèñêðèм³íàц³ї:

• недостатняобіçнаність;
• міфипрошляхипереда-
÷іÂІЛ;

• обмежениéдостóп
долікóвання;

• беçвідповідальні
повідомленняóÇМІ;

• поширеністьсоціальних
страхів;

• табó,пов’яçаніçсек-
сóальністþ,хворобами,
смертþ.

Нàñë³äêèñтèãмè
³äèñêðèм³íàц³ї:

• негативниéвплив
наçдоров’яÂІЛ-поçи-
тивнихлþдеé(ниçька
самооцінка,депресія,
від÷аé,çниженняфóнк-
ціїімóнноїсистеми);

• ігнорóваннялþдиноþ
свогореальногоабо
потенціéногоÂІЛ-
статóсó;

• порóшенняправісво-
бодлþдиниóсфері
охорониçдоров’я,
праці,освіти;

• послабленняçóсиль,
спрямованихнабороть-
бóçÂІЛ/ÑÍІÄом.
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відальність çа своþ беçпекó на державó, а самі не çахищатимóться,
наприклад,під÷асстатевихконтактів,вонидóжериçикóватимóть.ÂІЛ
немає специфі÷них симптомів,наприклад таких, як висипка або інші
çовнішніоçнаки.ЛþдинаможебагатороківжитиçÂІЛ,навиглядбóти
цілкомçдоровоþта,ні÷огонеçнаþ÷ипроце,інфікóватиінших.

Íерідко можна по÷óти: «Äобре, нехаé собі живóть, але не ходять
до школи, в якіé нав÷аþться наші діти, не працþþть на наших під-
приємствах, не роблять çа÷іскó в наших перóкарнях, не лікóþть çóби
внашіéполіклініці».Âідподібнихпроявівдискримінаціїпотерпаєпере-
важна більшість лþдеé, які живóть ç ÂІЛ, їхні дрóжини і ÷оловіки,
батьки ідіти,роди÷і ідрóçі.Íасправдіцівимогитакожпродиктовані
небажаннямщосьçмінþвативсобі.Таякщохо÷намитьóявитинаслідки
цього,топо÷инаєшроçóміти,щоперекладаннявідповідальностіçасвоє
çдоров’янаіншихнеçменшóє,анавпаки,çбільшóєриçикиінфікóвання.

Ñтигма і дискримінація сприяþть поширеннþ епідемії. Ці ганебні
явищавбиваþтьÂІЛ-поçитивнихлþдеéóпрямомóçна÷енніцьогослова.
Адже їхнє çдоров’я çалежить від станó імóнної системи, а çневажливі
висловлþваннянелишепринижóþтьгідністьлþдини,аéослаблþþть
óражениéвірóсомімóнітет.Ценаóководоведениéфакт.

ПотренóéтесяçахищатиправаÂІЛ-поçитивнихлþдеé:
• про÷итаéтеçапитанняівідповіді;
• підготóéтепоодномóçапитаннþіпоставтеéогобóдь-
комóçгрóпи;

• обговорітьможливіваріантивашихвідповідеé.

Чи може ВІЛ-позитивний педагог працювати у øколі й чи 
зобов’язаний він повідомити директору про свій діагноз?
ÄіагноçÂІЛ-інфекціянеєперепоноþдлябóдь-якоїпрофесіéної
діяльності.ÐоçголошенняÂІЛ-статóсó—особистасправакожно-
го. Лþдина приéмає це рішення, çважóþ÷и всі «çа» і «проти».
Íаé÷астішедобровільнороçголошóþтьсвіéдіагноçвідомілþди,
якіпрагнóтьçробитивнесокóборотьбóçістигмоþідискриміна-
цієþÂІЛ-поçитивних.ÇаçакономÂІЛ-поçитивнаособаçобов’яçана
повідомитипроцелишесвоємóсексóальномóпартнерó.

Мій знайомий хоче лікувати зуби в сучасній клініці, але там 
відмовляють ВІЛ-позитивним. Чи доведеться йому відповідати 
за те, що він не повідомить лікарю про свій діагноз?
Çаконнепередба÷аєтакоївідповідальності.Усілікарімаþтьдотри-
мóватисяоднаковихçаходівбеçпекистосовносвоїхпацієнтів—
так,на÷екоженіçнихінфікованиé.

Мені сказали, що оскільки я ВІЛ-позитивний, то не зможу 
поїхати за кордон навіть у турпоїздку. Але як у тур- 
агентстві дізнаються про це? Може, в лікарні поставлять 
øтамп у моєму паспорті? 
Жодноївідміткиóпаспортінероблять.Лишедеякікраїнивима-
гаþтьдовідкóпроÂІЛ-статóсдляотриманнявіçи.Îтже,виможе-
темандрóватисвітоміжитиповноціннимжиттям.

З:
В:

З:
В:

З:

В:
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Îб’єäíàííÿзàðàäèжèттÿ

ßк свід÷ить досвід, епідемія ÂІЛ/ÑÍІÄó çдатна пробóджóвати наé-
гіршіінаéкращілþдськіякості.Íаéгіршіякостівиявляþтьсятоді,коли
ÂІЛ-поçитивні стаþть жертвами стигми і дискримінації ç бокó рідних,
дрóçів, çнаéомих, сóсідів, лікарів, ó÷ителів ÷и державних слóжбовців.
А наéкращі— коли лþди об’єднóþться для боротьби ç беçдіяльністþ
óрядó÷иокремихосібдлянаданнядопомогиідоглядóçатими,хтоживе
çÂІЛ.

Âажливо çбагнóти, що епідеміþ можна çдолати лише об’єднаними
çóсиллями міжнародної спільноти, óрядів óсіх країн світó, державних
óстанов, біçнесó, громадських органіçаціé, кожної місцевої громади,
родиниікожноїлþдининеçалежновідїїÂІЛ-статóсó.

1. ßкі ÂІЛ-сервісні органіçації діþть ó вашомó місті
(раéоні)?ßкіакціївониорганіçóвали?
2*.ÑимволомєднанняóборотьбіçÂІЛ-ÑÍІÄомç1991рокó
є÷ервонастрі÷ка.Пригадаéте,çякоþметоþїїбóлостворено
таякаподіяçакарбóвалавпам’ятілþдеé÷ервонóстрі÷кó.

Мîðàëüí³ц³ííîñт³óбîðîтüб³зВІË/СНІДîм

Íадолþвашогопоколіннявипалосерéоçневипробóвання—створи-
ти сім’þ і виховати çдорових дітеé в óмовах епідемії ÂІЛ/ÑÍІÄó.
Попередні покоління лþдства не çнали подібних çагроç. Але те, що
наéбільшецінóвалосьó всі ÷аси—дошлþбнацнотливість і подрóжня
вірність,—допоможеівам.АджеценаéкращиéçахиствідÂІЛ.ßкі
çолоте правиломоральності: «Ñтався до інших так, як ти хо÷еш,щоб
вониставилисядотебе».Âонододастьсилипротидіятидискримінаціїта
підтримóватилþдеé,якіцьогопотребóþть.

Українамаєпрогресивнеçаконодавствоóсфері
протидіїепідеміїÂІЛ/ÑÍІÄó.Проблемавто-
мó, що іноді положення цього çаконодавства
порóшóþтьабобракóєкоштівдляїхреаліçації.
Ñтигма ідискримінаціяÂІЛ-поçитивнихлþдеé
порóшóє їхні праваó сфері охорони çдоров’я,
праці, освіти, послаблþє çóсилля, спрямовані
наборотьбóçепідемієþ,перешкоджаєефектив-
ніéпрофілактиці.
Îдві÷ні моральні цінності çменшóþть óраç-
ливість молоді в óмовах епідемії та сприяþть
çахистóправлþдеé,якіживóтьçÂІЛ.
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ÏІДСУМÊÎВЕЗÏАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ1

1.Îб’єднаéтесьóсімкоманд.Ðоçподілітьміжсобоþпара-
графи 20–26 підрó÷ника і складіть концептóальні карти
пам’ятідлякожногоçних.

2. По ÷ерçі çробіть повідомлення і продемонстрóéте під-
готовлені командами концептóальні карти çа матеріалом
параграфів20–26.

3.Ñкладітьіçпідготовленихконцептóальнихкартколажі
роçмістітьéогонавидномóмісціóкласі.

ÏІДСУМÊÎВІЗАВДАННЯ
ДÎГËАВИ1ÐÎЗДІËУ4

  

§. 20. Ефективне
   спілкування

§ 21. Формування здорових  стосунків

§23. Репродуктивне здоров’я молоді

§22. Ці
нніст

ь 

родини

Підсóмóéтеголовнеçтого,щовивив÷алиóглаві1роçділó4.

§24. Школ
а 

майбутніх 

батьків

§25. ВІЛ / СНІД: виклик людині
§26. ВІЛ / 

СНІД: 

виклик людству
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1.Îçнакамисоціальноїçрілостіє:
а)матеріальнанеçалежність;
б)сформованістьорганіçмó;
в)çдатністьприéматививаженірішення;
г)çдатністьналагоджóватиіпідтримóватиçдоровістосóнки;
ґ)спроможністьстворитиіóтримóватиродинó;
д)çдатністьсвідомокерóватисвоїмиемоціямиіповедінкоþ.

2.Äляефективногоспілкóванняважливо:
а)висловлþватиçацікавленістьóспілкóванні;
б)поважатиособистиéпростір співроçмовника;
в)постіéноговоритиаботількислóхати;
г)використовóватипарафраç;
ґ)дивитисяво÷іспівроçмовникó.

3.ПершоþстадієþçахворþваннянаÂІЛ-інфекціþє:
а)«періодвікна»;
б)беçсимптомниéперіод;
в)стадіяÑÍІÄó.

4.Ñитóації,вякихіснóєвисокиéриçикінфікóванняÂІЛ,це:
а)бóтипокóсанимтимсамимкомаром;
б)спільнокористóватисяпосóдом;
в)робитиін’єкціїоднимшприцом;
г)користóватисягромадськимивбиральнями;
ґ)їçдитиóпереповненомóтранспорті.

5.ПринциптестóваннянаÂІЛ,якиéоçна÷ає,щолþдинанеçобов’яçана
наçиватисвоєім’я,якщовонацьогонебажає,маєнаçвó:

а)добровільність;
б)анонімність;
в)конфіденціéність.

Правильнівідповіді:

ТЕСТДËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ

1а,г,ґ;2а,б,г,ґ;3а;4в;5б.
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1.Ðоçкриéтеçна÷еннянаведенихóрамо÷цітермінів.
2.Про÷итаéтере÷ення1–8 іперевірте,÷иправильновжито
підкреслені ó тексті терміни. Çапишіть ó çошиті правильні
відповіді.

1. Ñпілкóвання—çв’яçокміжлþдьми,якідобреçнаþтьоднеодного.

2. Кооперація—цепроцесобмінóдóмками,по÷óттями,враження-
ми,тобтоповідомленнями.

3. Компроміс—цероçв’яçанняпроблемиóстосóнкахшляхомвçа-
ємнихпостóпок.

4. Ñтосóнки—цеоб’єднанняçóсильçарадиспільноїмети.

5. Токсоплаçмоç – це вірóсна інфекція,що передається повітряно-
крапельнимшляхом.

6. Краснóхó спри÷иняє параçит, якиé може міститися в сиромó
м’ясі,котя÷ихекскрементахіçемлі.

7. Ñтигма— це порóшення або поçбавлення лþдини бóдь-яких її
прав÷ереçколіршкіри,стать÷истанçдоров’я.

8. Äискримінаціяóперекладіçгрецькоїоçна÷ає«тавро».

Правильнівідповіді:

а) спілкóвання

б) стосóнки

в) кооперація

г) компроміс

ґ)токсоплаçмоç

д)краснóха

е)стигма

є)дискримінація
1б;2а;3г;4в;5д;6ґ;7є;8е.



ÐÎЗДІË4

Глава2.Ñó÷асниéкомплекс
проблембеçпеки
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§27.ÐІВНІ,ВИДИІЗАХÎДИÁЕЗÏЕÊИ

Íебеçпека — це бóдь-яке явище, çдатне çаподіяти шкодó
життєво важливим інтересам лþдини. Íаведіть приклади
небеçпе÷нихситóаціéприродного,техногенногоісоціально-
гопоходження.

Áезпеêà—бàзîвàпîтðебàëюäèíè

Беçпека—цевідсóтністьçагроçжиттєвоважливимінтересамлþдини:
їїжиттþ,çдоров’þідобробóтó.Беçпеканалежитьдобаçовихлþдських
потребієпотребоþдефіцитó.Цеоçна÷ає,щодокилþдинанепо÷óвається

беçпе÷но, вона не може належним
÷ином дбати про потреби вищого
порядкó—соціальнітадóховні.

І навпаки, навіть мінімальне
від÷óття беçпеки породжóє праг-
нення до соціальних çв’яçків.
Çадоволення потреб ó поваçі та
виçнанні підвищóє рівень соціаль-
ної беçпеки. Адже в такомó раçі
особистіінтересилþдиниçбігаþть-
сяçінтересамисоціальногоото÷ен-
няіпідтримóþтьсяним.

Íаéвищоþ потребоþ лþдини є
дóховниéроçвиток,щоспонóкаєїї
дбатинелишепробеçпекóсвоþта
блиçьких,аéпробеçпекóнастóп-
них поколінь і всього живого на
Çемлі.

Абсолþтна беçпека, як і абсо-
лþтне çдоров’я, є категорієþ тео-
рети÷ноþ, адже ніхто цілковито
неçахищениéвідвипадковихнебеç-
пек, наприклад від імовірності
потрапитиóÄТП.

У цьому параграôі ви:
• пригадаєте,від÷огоçалежитьбеçпекалþдини;
• проаналіçóєтесó÷асниéкомплекспроблембеçпеки;
• потренóєтесявиçна÷атирівеньриçикóсвогожиття.
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фізіологічні потреби

потреба в безпеці, захисті, 
порядку, стабільності

потреба в любові і 
належності до групи

потреба у повазі 
і самоповазі

естетичні 
потреби

когнітивні 
потреби

потреби 
у самореа-

лізації
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В³ä÷îãîзàëежèтüбезпеêàëюäèíè

Індивідóальниéрівеньбеçпекиçалежитьвідсамоїлþдини:яквона
вмієпередба÷атинебеçпекиіóникатиїх,раціональнодіятиóнебеçпе÷ніé
ситóації, від її характерóéособистихякостеé.Íаприклад, оптиміçм і
віраóвласнісилидопомагаþтьвижитивекстремальніéситóації,атака
рисахарактерó,якпоміркованість,—óникатиçаéвихриçиків.Інавпаки,
песиміçмвідбираєсилиінадіþ,аçви÷ка«ходитипокраþ»перетворþє
життянасóцільниéекстрим.

Îднак беçпека лþдини çалежитьне лише від її поведінки, а é від
кількості та сили çагроç,що існóþтьó сóспільстві.Çагаломповедінка
лþдинидаєїéçмогóлишереаліçовóвати(÷инереаліçовóвати)сóспіль-
ниéрівеньбеçпеки.

Çагальним покаçником рівня беçпеки в сóспільстві є середня три-
валість життя. У процесі роçвиткó цивіліçації цеé покаçник невпинно
çростав. Çокрема, ó Ñтародавньомó Єгипті середня тривалість життя
становила22роки.Íебагатоєгиптяндоживалидо40–45років÷ереçте,
щопилинео÷ищенóводóçÍілóівикористовóвалиїїдляіншихпотреб.
Â óмовах спекотного кліматóце спри÷иняло епідемії, від якихмасово
гинóлилþди.

Íині середня тривалість життя ó наéроçвиненіших країнах світó
маéжедосягласвогобіологі÷ногомаксимóмó(мал.49).

1.Íаçвіть÷инники,щоçнижóþтьрівеньсóспільноїбеçпеки
(çброéніконфлікти,високиéрівеньбеçробіття...).

2.Íаçвіть ÷инники, які підвищóþть рівень беçпеки в сóс-
пільстві(економі÷настабільність,санітарниéконтроль...).

Ñтародавніé
Єгипет

Ñтародавніé
Ðим

Ðосіéська
імперія

(ХІХст.)

ÑÐÑÐ
(ХХст.)

ßпонія,Çахідна
Європа(по÷аток

ХХІст.)

22роки 24роки 35років 72роки 79–80років

Мал.49
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Ð³вí³безпеêè

Âóсі÷асибатьки,в÷ителінав÷алидітеéособистоїбеçпеки:якóни-
кати небеçпек, вести çдоровиé спосіб життя, як правильно поводитися
векстремальнихситóаціях,надаватидомеди÷нóдопомогó.

Äехтоможеподóмати,щоцьогодостатньо,щосвіт,правдóкажó÷и,
неçмінився.Âиникли,çвісно,новінебеçпеки,пов’яçаніçнаслідкамитех-
ні÷ногопрогресó,алествореноéслóжби,якідопомагаþтьлþдямóнових
óмовах,нашежиттястаєбеçпе÷нішимікомфортнішим.

Îднакнинілþдствовстóпиловновóепохóсвогороçвиткó.Тепербеç-
пекакожногоçалежитьнелишевідéогоповедінки івідрівнябеçпеки
в сóспільстві (національної беçпеки), а é від беçпеки всього лþдства і
біосфериçагалом.Äодавшиçагроçóçіткненняпланетиçвеликимметео-
ритом÷икометоþ,матимемосó÷асниéкомплекспроблембеçпеки.

1.Çадопомогоþмал.50(с.193)наçвітьрівнітавидиçагроç.

2.Íаçвітьрівнітавидиçаходівбеçпеки.

3*. Проаналіçóéте вçаємоçв’яçок особистої, національної та
глобальноїбеçпеки.

Маéже всі життєві ситóації пов’яçані ç риçиками. Íаéважливішим
дляособистоїбеçпекиєвмінняадекватнооцінþватириçики.Потренóéте
цевміння,виконóþ÷ипракти÷нóроботó.

1.Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наведітьпри-
кладижиттєвихситóаціé,вякихіснóєçагроçажиттþ÷и
çдоров’þвашиходнолітків (катаннянавелосипеді беç
шолома,користóваннягаçовоþплитоþ...).

2.Íаçвіть риçики, пов’яçані ç цими ситóаціями (катання
на велосипеді — травма, ÄТП; користóвання гаçовоþ
плитоþ—отрóєннягаçом,пожежа...).

3.Îб’єднаéтесь ó пари, оцініть індивідóальниé рівень
риçикó в цих ситóаціях (риçик ниçькиé, риçик серед-
ніé,риçиквисокиé)іпояснітьоднеодномó,÷омóвитак
дóмаєте.Íаприклад:«Катаннянавелосипедібеçшоло-
мадлямене—високиéрівеньриçикó,томóщояніколи
цьогонеробилаіможóбóтитравмована».

4.Äоповнітьтабл. 10 çа çраçком і çапишіть реçóльтати
ó çошиті.Поміркóéте, як виможете підвищитирівень
особистоїбеçпеки.

Таблиця 10    

Ðиçикниçькиé Ðиçиксередніé Ðиçиквисокиé

Їçдитинавелосипеді
óпаркóвшоломі

 
...

Їçдитинавелосипедібеç
шоломанашвидкісніé

автомагістралі
Повертатисьóве÷ері 

çкінораçом іçдрóçями ... ...
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Ëюäèíà:
•життя
• çдоров’я
• добробóт
• можливістьосвіти

Çагроçивідприроди
іжиттєдіяльності

Біосôера

Людство

Індивід, 
група

Глобальнікатастрофи
(наприклад,çіткнення
Çемліçастероїдом)

Порóшення
стіéкості

• межіçростання
• техногенні
катастрофи

• епідемії

• політи÷ні
• економі÷ні
• соціальні
• соціокóльтóрні
• інформаціéні
• екологі÷ні
• воєнні
• техногенні

• óщоденномó
житті

• векстремальних
ситóаціях

• óнадçви÷аéних
ситóаціях

Народ, 
нація, 
держава

о

С 

В 

І 

Т 

А

В 

и 

х 

о 

В 

А 

Н 

Н 

Я

Рівні Види

Космос

Заходи 
безпеки

Глобальна безпека:
• формóвання
громадськоїдóмки

• опертянанаóкó
• діяльністьÎÎÍ
• погодженідіїдержав
• міжнародніпрограми

Національна безпека:
• моральнінорми
• національне
çаконодавство

• діяльністьдержавних
органів

• дії громадянського
сóспільства

Особиста безпека:
• çдоровиéспосіб
життя

• беçпе÷наповедінка
векстремальних
інадçви÷аéних
ситóаціях

• наданняневідкладної
домеди÷ноїдопомоги

Мал.50.Ñó÷асниéкомплекспроблембеçпеки
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1.Îцініть рівень беçпеки в Україні çа 10-бальноþшкалоþ
(0балів—дóжениçькиé,10—максимальниéрівеньçахи-
щеності).
2.Îцінітьрівеньособистоїбеçпекиçа10-бальноþшкалоþ.
3.По÷ерçінаçвітьіобґрóнтóéтесвоїоцінки.

1.Проаналіçóéтериçикинарівнігромадськоїбеçпекивашого
місцяпроживання(міста,селища).

2.Поміркóéте, як можна підвищити рівень беçпеки вашого
містаабоселища.

Лþдствовстóпиловновóепохóсвогороçвиткó.
Тепербеçпекакожногоçалежитьнелишевід
éогоособистоїповедінкиірівнянаціональної
беçпеки,аéвідбеçпекивсьоголþдстваібіо-
сферивціломó.
Індивідóальна беçпека лþдини çалежить від
станóдовкілля,їїповедінки,рівнякомпетент-
ностітаособистихякостеé.
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§28.НАЦІÎНАËЬНАÁЕЗÏЕÊАУÊÐАЇНИ

1.Âикористовóþ÷иметодмоçковогоштóрмó,наведітьпри-
кладиçагроçнаціональніéбеçпеціУкраїни.

2.Îбговоріть, як пов'яçана беçпека вашого місця прожи-
ванняіççаходамибеçпекинанаціональномóрівні.

Зàñàäèíàц³îíàëüíîїбезпеêèУêðàїíè

ÂерховнаÐадаУкраїни19÷ервня2003рокóóхвалилаÇаконУкраїни
«ПроосновинаціональноїбеçпекиУкраїни».Çгідноçцимдокóментом
об’єктаминаціональноїбеçпекиє:

громадяни—їхніправаісвободи;
суспільство—éогодóховнітаматеріальніцінності;
держава — її конститóціéниé лад, сóверенітет, територіальна
цілісністьінедоторканністькордонів.

Íаціональна беçпека — це стан çахищеності життєво важливих
інтересівособистості,сóспільстваідержави.Уçаконівиçна÷ено,çокре-
ма,такіпринципиçабеçпе÷еннянаціональноїбеçпекиУкраїни:

• пріоритетправісвободлþдиниігромадянина;
• верховенствоправа;
• пріоритетдоговірних(мирних)çасобівóроçв’яçанніконфлік-

тів;
• ÷іткероçмежóванняповноваженьтавçаємодіяорганівдержав-

ноївладиóçабеçпе÷еннінаціональноїбеçпеки;
• демократи÷ниéцивільниéконтрольнадÂоєнноþорганіçацієþ

держави;
• використаннявінтересахУкраїниміждержавнихсистемта

механіçмівміжнародноїколективноїбеçпеки.
ПріоритетаминаціональнихінтересівУкраїниє:
•гарантóванняконститóціéнихправісвободлþдиниігромадянина;

У цьому параграôі ви:
• оçнаéомитесяіççасадаминаціональноїбеçпекиУкраїни;
• діçнаєтесяпросферинаціональноїбеçпеки;
• проаналіçóєтеосновніçагроçинаціональніéбеçпеціУкраїни.
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•роçвитокгромадянськогосóспільства,éогодемократи÷нихінститóтів;
•çахистдержавногосóверенітетóітериторіальноїцілісності;
•досягненнянаціональноїçлагодиістабільності;
•створеннясоціальноорієнтованоїринковоїекономіки;
•çабеçпе÷енняекологі÷нобеçпе÷нихóмовжиттєдіяльностігрома-
дянісóспільства;

•çбереженнятаçміцненнянаóково-техні÷ногопотенціалó;
•çміцненняінтелектóальногопотенціалóóкраїнськогонародó,éого
фіçи÷ногоіморальногоçдоров’я;

•роçвитокóкраїнськоїнації,атакожсамобóтностігромадянóсіх
національностеé,щостановлятьóкраїнськиéнарод;

•налагодженнявідносинçóсімадержавами;
•інтегрóваннявєвропеéськóісвітовóспільнотó.

Сфеðèíàц³îíàëüíîїбезпеêè

Економічна безпека
Економі÷на беçпека— це çдатність держави çадовольняти потреби

сóспільства ó необхідних товарах та послóгах і створþвати óмови для
сталогороçвиткóекономікивмаéбóтньомó.

Äо1991рокóекономікаУкраїнибóла÷астиноþнародногогосподар-
стваÑÐÑÐ,щофóнкціонóвалоçапринципамиплановоїекономікиімало
дóже високиé стóпінь спеціаліçації та кооперації. Íаприклад, çавод
іçвиготовленнятелевіçорівміготримóватикінескопиçУралó,акорпóси—
çЕстонії÷иБілорóсі.ПісляроçпадóÑÐÑÐроçпо÷авсяпроцесформóван-
нянаціональнихекономік,ібільшістьçв’яçківбóлороçірвано.

Українавçялакóрснароçбóдовóринковоїекономіки.Бóлоçдіéснено
масштабнóприватиçаціþéóхваленобагатоновихçаконів.Íажаль,еко-
номі÷ногоспадóневдалосяóникнóти:çакрилися÷исленніпідприємства,
працівникиçалишилисябеçроботи,аїхніродини—беççасобівдоіснó-
вання.Цеприçвелодопогіршеннядемографі÷ноїтасоціальноїситóації
вдержаві.

Äемографі÷наситóаціяєважливимпокаçникомекономі÷ноїбеçпеки.
Âона дає çмогó оцінити наявні та маéбóтні трóдові ресóрси, а також
вжитиçаходівдляçапобіганнядемографі÷ніéекспансіїіншихнародів.

Çа статисти÷ними даними, ó 1991–2015 рр. смертність в Україні
переважала народжóваність, населення çменшилося на 9 мільéонів.
Ñкоротивсяпокаçниксередньоїтривалостіжиття.Ñпостерігаєтьсямігра-
ціяçамежіУкраїнигромадянпрацеçдатноговікó.Âóмовахінформаціé-
ного сóспільства особливо небеçпе÷ним є «відтік міçків»— çУкраїни
виїжджаþтьпредставникиінтелектóальноїеліти:наóковцітаобдарована
молодь.

Íині економі÷ніé беçпеці України çагрожóþть çастарілі технології,
корóпція, економі÷ні çло÷ини, ниçька ефективність державного óправ-
ління економікоþ, çна÷ні диспропорції в роçвиткó регіонів, політи÷на
нестабільністьінедостатніобсягиінвестиціé.
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Âеликих економі÷них втрат Україна çаçнала внаслідок агресії
ÐосіéськоїФедераціїтаїївтрó÷анняóвсісферижиття.

Продовольча безпека

Âажливоþ складовоþ економі÷-
ної беçпеки є продоволь÷а беçпека.
Íаселеннясвітóстрімкоçростає,аот-
же,çростаєéвиробництвопродоволь-
ства,однакнетакстрімко.

Ðівеньпродоволь÷ої беçпекивпли-
ваєнарівеньсоціального,політи÷ного
та економі÷ного спокоþ в державі.
Çабеçпе÷еність продóктами хар÷óван-
ня çалежить від багатьох ÷инників.
Íадеякіçнихлþдинеможóтьвпли-
нóти (наприклад, погодні óмови —
повені,посóхи).

Äля çапобігання продоволь÷им криçам створþþться національні
реçервистратегі÷нихпродóктів—çерна,цóкрó,м’ясатощо.

Воєнна безпека

Єодниміçнаéважливішихіводно÷ас
наéдорож÷их для народного господар-
стванапрямівдержавноїбеçпеки.Україна
отрималаóспадоквідколишньогоÑÐÑÐ
вели÷еçне віéсько, яке не çдатна бóла
óтримóватинаналежномóматеріальномó
é техні÷номó рівні. Адже надмірні віé-
ськовівитратилягалинепосильнимтяга-
ремнадержавниéбþджет, іякнаслідок
— скоро÷óвалися видатки на соціальні
потреби.

Ñó÷аснаУкраїнапотребóєкомпактної,
мобільної,добрепідготовленоїармії,çдат-
ноїçабеçпе÷итиобороноçдатністьдержави
вóмовахагресіїÐосіéськоїФедерації.

Ç оглядó на це відбóвається процес
реформóванняÇброéнихсилУкраїнивід-
повіднодо стандартівÍАТÎ.Âажливоþ
складовоþцієїреформиєçапровадження
контрактноїслóжбивармії.Проходження
віéськовоїслóжбиóдобровільномóпоряд-
кó(çаконтрактом)абоçаприçовомçдіéснþєтьсягромадянамиУкраїни,
яким на момент приçовó виповнилося 18 років. Іноçемці та особи беç
громадянстваможóтьпроходитивіéськовóслóжбóтількиçаконтрактом.

Екологічна безпека

Екологі÷набеçпека—напрямнаціональноїбеçпеки,щохарактери-
çóєтьсяçдатністþдержавиçабеçпе÷итисталиéроçвитоксóспільства.
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У1986р.вУкраїністаласянаéбільшаóсвітіекологі÷накатастрофа
—аваріянаЧорнобильськіéАЕÑ.Украéтяжкоþєекологі÷наситóація
óпромисловихрегіонах—Äонецькіé,Äніпропетровськіé,Лóганськіé,
Çапоріçькіéобластях.

Çабрóднення довкілля нега-
тивно впливає на стан çдоров’я
лþдеé. Çростає çахворþваність,
çменшóється потенціал трóдових
ресóрсів, çнижóється продóктив-
ністьпраці.

Íеéтраліçація екологі÷них çа-
гроç потребóє вели÷еçних ресóр-
сів. Поліпшення станó екологі÷-
ної беçпеки неможливе беç çна-
÷них інвестиціéóпереоснащення
виробництва, бóдівництво о÷ис-
них спорóд, çбільшення соціаль-
нихвитратнаохоронóçдоров’я.

Інôормаційна безпека

У бóдь-якомó сóспільстві існóþть такі важливі явища, як інфор-
маціéне поле і громадська дóмка. Масштаби інформаціéних впливів і
швидкість формóвання громадської дóмки óвесь ÷ас çростаþть. Íині
çавдяки впровадженнþ новітніх інформаціéних технологіé (сóпóтнико-
вогоçв’яçкó,телеба÷ення,Інтернетó) інформаціéніполяокремихспіль-
нот çливаþться ó гігантськиé інформаціéниé простір лþдства, що діє
врежиміреального÷асó.Цеоçна÷ає,щоінформаціяпробóдь-яківажли-
віподіїстаємиттєводостóпноþвсьомóсвітові.

Íаявністьглобальногоінфор-
маціéного просторó — дóже
поçитивне явище, що сприяє
вçаємномó çбага÷еннþ кóльтóр,
посиленнþçв’яçківміжнародами
та окремими лþдьми. Âодно÷ас
це óможливлþє інформаціéнó
експансіþіншихдержав,щоста-
новить реальнó çагроçó націо-
нальніé беçпеці. Інформаціéні
віéниєоçнакоþнашого÷асó,ста-
þтьдієвоþальтернативоþнавіть
çброéним конфліктам. Адже

нерідкоçадопомогоþінформаціéногопресингóможнасформóватибажа-
нóгромадськóдóмкóéóтакиéспосібвплинóтинаполіти÷нóситóаціþ
віншіéкраїні.

Çа допомогоþ інформації, наведеної на с. 199–201, наçвіть
основніçагроçинаціональніéбеçпеціУкраїни.Íаведітькон-
кретніприклади.
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Зàãðîзèíàц³îíàëüí³йбезпец³Уêðàїíè

У політичній сôері:
•посягання на конститóціéниé лад і державниé сóверенітет
України;

•втрó÷анняóвнóтрішнісправиУкраїниçбокóіншихдержав;
•наявність сепаратистських тенденціé в окремих регіонах та
óпевнихполіти÷нихсилвУкраїні;

•масовіпорóшенняправгромадянвУкраїнітаçаїїмежами;
•çагостренняміжетні÷нихіміжконфесіéнихвідносин;
•порóшенняпринципóроçподілóвлади;
•поширеннякорóпціїворганахдержавноївлади;
•невиконання÷иненалежневиконанняçаконнихрішеньорга-
нівдержавноївладитамісцевогосамоврядóвання;

•відсóтність ефективних механіçмів çабеçпе÷ення çаконності,
правопорядкó,боротьбиçіçло÷инністþ,особливоçїїоргані-
çованимиформами,татерориçмом;

•проявисепаратиçмó.

В економічній сôері:
•істотнескоро÷еннявнóтрішньоговаловогопродóктó;
•неефективністьсистемидержавногорегóлþванняекономі÷них
відносин;

•нестабільністьóправовомóрегóлþваннівідносинóсферіеко-
номіки;

•наявність стрóктóрних диспропорціé, монополіçмó виробни-
ків,перепонстановленнþринковихвідносин;

•нероçв'яçаністьпроблемиресóрсної,фінансовоїтатехнологі÷-
ноїçалежностінаціональноїекономікивідіншихкраїн;

•неконтрольованиéвідпливçамежіУкраїниінтелектóальних,
матеріальнихіфінансовихресóрсів;

•криміналіçаціясóспільства,діяльністьтіньовихстрóктóр.

У соціальній сôері:
•ниçькиé рівень життя та соціальної çахищеності çна÷них
верствнаселення;

•неефективністьдержавноїполітикищодоподоланнябідності;
•çниженняможливостеéçдобóттяякісноїосвітипредставника-
мибіднихпрошарківсóспільства;

•çниженнярівняçдоров’янаселення,неçадовільниéстансисте-
миéогоохорони;

•тенденціїморальноїтадóховноїдеградаціївсóспільстві;
•неконтрольованіміграціéніпроцесивкраїні.
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У воєнній сôері:
•посяганнянадержавниéсóверенітетУкраїнитаїїтериторіаль-
нóцілісність;

•нарощóвання поблиçó кордонів України óгрóповань віéськ
таоçброєнь,якіпорóшóþтьспіввідношеннясил,щосклалося;

•віéськово-політи÷нанестабільність,конфліктивсóсідніхкраї-
нах;

•можливість çастосóвання ядерної çброї та інших видів çброї
масовогоóраженняпротиУкраїни;

•çниженнярівнябоєçдатностіÇброéнихсилдержави;
•політиçаціясиловихстрóктóрдержави;
•створеннятафóнкціонóваннянеçаконнихçброéнихформóвань.

В екологічній сôері: 
•çна÷не антропогенне порóшення і техногенна переванта-
женість території України, негативні екологі÷ні наслідки
Чорнобильськоїкатастрофи;

•неефективневикористанняприроднихресóрсів,широкомасш-
табнеçастосóванняекологі÷ношкідливихінедосконалихтех-
нологіé;

•неконтрольоване ввеçення в Українó екологі÷но небеçпе÷них
технологіé,ре÷овиніматеріалів;

•негативні екологі÷ні наслідки оборонної і віéськової діяльнос-
ті, що особливо від÷óтно в çоні антитерористи÷ної операції
нанеконтрольованихУкраїноþтериторіях.

В науково-технологічній сôері: 
•невиçна÷еністьдержавноїнаóково-технологі÷ноїполітики;
•відплив інтелектóального та наóкового потенціалó çа межі
України;

•наóково-технологі÷невідставанняУкраїнивідроçвинóтихкраїн;
•çниженнярівняпідготовкивисококваліфікованихнаóковихта
інженерно-техні÷нихкадрів.

В інôормаційній сôері: 
•проявиобмеженнясвободисловатадостóпóдопóблі÷ноїінфор-
мації;

•невиваженістьдержавноїполітикивінформаціéніéсфері;
•комп’þтернаçло÷инністьікомп’þтерниéтерориçм;
•інформаціéнаекспансіяçбокóіншихдержав;
•витікінформації,якастановитьдержавнóтаємницþ,таконфі-
денціéноїінформації,щоєвласністþдержави;

•намаганняманіпóлþватисóспільноþсвідомістþ,çокрема÷ереç
поширеннянедостовірної,неповноїабоóпередженоїінформації.
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Уçв’яçкóçагресієþÐосіéськоїФедераціїтаокóпацієþ÷астинитери-
торіїУкраїниÐаданаціональноїбеçпекиіоборониУкраїниóтравні2015
рокóсхвалилаÑтратегіþнаціональноїбеçпекиіоборони.

1.ßк Україна намагається роçв’яçати проблемó окóпованих
територіé?

2*.ßкіçаходивживаþтьсядляçахистóінформаціéногопро-
сторóдержави?

Íаціональна беçпека— це стан çахищеності
життєвоважливих інтересівособистості,сóс-
пільстваідержави.
Пріоритетними національними інтересами
Україниєствореннягромадянськогосóспіль-
ства, çабеçпе÷ення прав і свобод лþдини,
досягненнянаціональноїçлагодиістабільнос-
ті, çміцнення Çброéних сил України, повер-
нення окóпованих територіé, çабеçпе÷ення
державного сóверенітетó, налагодження від-
носинçóсімадержавами,інтегрóваннявєвро-
пеéськóісвітовóспільнотитощо.

Стратегія національної безпеки України розрахована на термін 
до 2020 року.Основними її цілями є:
•мініміçація çагроç державномó сóверенітетó та створення
óмовдлявідновленнятериторіальноїцілісностіУкраїниóме-
жахміжнародновиçнаногодержавногокордонó;

•відновленнямирногороçвиткóУкраїнськоїдержави;
•набóттянової якості економі÷ногоé гóманітарногороçвиткó,
çабеçпе÷ення інтеграції України доЄвросоþçó та її маéбóт-
ньогоякдемократи÷ної,правової,соціальноїдержави.

Стратегія відносить до основних загроз національній безпеці:
•агресивнóполітикóÐосіéськоїФедерації;
•неефективність системи çабеçпе÷ення національної беçпеки
України;

•корóпціþтанеефективнóсистемóдержавногоóправління;
•економі÷нóкриçó,виснаженняфінансовихресóрсівдержави,
çниженнярівняжиттянаселення;

•çагроçи енергети÷ніé, інформаціéніé, екологі÷ніé і техноген-
ніéбеçпеці.
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§29.ÐÎЗВИТÎÊËÞДСТВА
ІГËÎÁАËЬНІНЕÁЕЗÏЕÊИ

У дрóгіé половині ХХ століття еéфорія від досягнень наóково-
техні÷ноїреволþції(ÍТÐ)бóлаçатьмаренабагатьманегативниминаслід-
ками,якінеслаçсобоþÍТÐ.

1.Íаçвіть поçитивні наслідки наóково-техні÷ного прогресó
(швидкиéтранспорт,побóтовіçрó÷ності,Інтернет,мобільниé
çв’яçок...).

2.Íаçвіть негативні наслідки техні÷ного прогресó, які від-
÷óваєтенасобі(погіршенняякостіпитноїводи,çабрóднення
повітря,çакриттяпляжів,кóписміттявлісі...).

3*. Щодня іç çасобів масової інформації діçнаємося про
çагроçó глобального потепління, енергети÷нó криçó, çни-
щення екваторіальних лісів, поширення пóстель і спри÷и-
нені цими явищами соціальні негараçди — голод, віéни
çаресóрси,масовіміграції,çростаннярасовоїнетерпимості.
Пригадаéтеéобговорітькількатакихповідомлень.

У цьому параграôі ви:

• обговоритенаслідкитехні÷ногопрогресó;
• діçнаєтесьоçнакиновоїепохи;
• оçнаéомитесяçглобальнимиçагроçами,породженимижиттє-
діяльністþлþдини.
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Îзíàêèíîвîїепîхè

Âив÷аþ÷и наслідки наóково-техні÷ного про-
гресó, першиé преçидент Академії наóк України
Âолодимир Âернадськиé ще ó першіé половині
ХХстоліттяспрогноçóвавневідворотністьнастан-
няпринциповоновоїепохи.Âінçаçна÷ав,щолþд-
ствопереходитьвідлокальнихперетвореньдотакої
життєдіяльності, яка по÷инає впливати на біо-
сферó в глобальних (геологі÷них) масштабах.
Цеé вплив çростає, і швидкість цього çростання
сóттєвоперевищóєшвидкістьприродноїеволþції
біосфери.

Çгідно ç в÷енням Âернадського, лþдство не-
вдовçімаєперетворитисяна«наéбільшóгеологі÷нó
силó»,еволþціянанашіéпланетівиçна÷атиметьсяпередóсімлþдським
÷инником(мал.51).

Іякреçóльтат—біосферанеминó÷еперетворитьсянаноосферó:сферó
панóвання лþдського інтелектó («ноо» в перекладі ç латинської оçна-
÷ає «роçóм»). Епоха ноосфери вимагатиме від лþдства відповідальності
çареçóльтатисвоєїжиттєдіяльності,çабеçпекóвсьогоживогонапланеті.

Гëîбàëüí³зàãðîзè

Äосягненняцивіліçації,щоçабеçпе÷илилþдямвисокиéрівеньком-
фортó,нажаль,породилиéновіçагроçи.УХХІстоліттімасштабицих
çагроççростаþть÷ереççбільшення÷исельностінаселенняÇемлі,ви÷ер-
панняçапасівприроднихресóрсів,порóшеннястіéкостібіосфери,нако-
пи÷енняарсеналівçброїмасовогоóраження.Äеякіçцихçагроçставлять
підпитанняіснóваннялþдиниякбіологі÷ноговидó.Єдинаможливість
çбереження лþдства — нав÷итися впливати на при÷ини цих çагроç,
анелишеборотисяçнаслідками.

Потужність енергетичних процесів

Природніпроцеси
(еволþціябіосфери)

Технологі÷ніпроцеси
(прогреслþдства)

Епîхà
íîîñфеðè

-4млрд Час (роки)

Мал.51.Ñхемавиникненняноосфери(çаÂ.Âернадським) 

ХХ ст.

Â.Âернадськиé
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Ñвітстаєдедалібільшвçаємопов’яçаним,вçаємоçалежнимі
вçаємоóраçливим.Щобоцінитимасштабиглобальнихçагроç,
об’єднаéтесьóтригрóпиіçадопомогоþпідрó÷никапідготóé-
теповідомленняпроможливінаслідки:

група 1:демографі÷ноговибóхó;
група 2:накопи÷енняçброїмасовогоóраження;
група 3:порóшеннястіéкостібіосфери.

Демограôічний вибух 

Лþдство óсвідомило передóсім глобальнó демографі÷нó проблемó.
Çавдякивинаéденнþвакцин,антибіотиків,о÷ищеннþводи,пастериçації
молока, çагальномó підвищеннþ рівня санітарії та гігієни çменшилась
дитя÷а смертність і çросла тривалість лþдського життя. Це çóмовило
ріçкеçбільшеннянаселенняÇемлі—демографі÷ниéвибóх.

ÍаневідповідністьміжçростаннямнаселенняÇемлітаобмеженими
çапасамиприроднихресóрсівпланетиóпершеçвернóлиóвагóщенапо-
÷аткóХІХстоліття.Англіéськиéó÷ениéТомасМальтóспідрахóвав,що
населенняÇемліçростаєвгеометри÷ніéпрогресії,акількістьпродоволь-
ства—варифмети÷ніé.УXXст.питаннядемографі÷ноїкриçи імеж
çростання÷исельностінаселеннясталощеактóальнішим.У1960-тіроки
наçамовленняÐимськогоклóбó(об’єднанняполітиківів÷ених)двігрó-
пиекспертівçробилиглобальніпрогноçироçвиткóлþдськоїцивіліçації.
Ðеçóльтативиявилисявражаþ÷ими:якщолþдствороçвиватиметьсятаки-
митемпамиéóтакиéспосіб,воноперестанеіснóвативжеóХХІстолітті.

Першим такого висновкó діéшов американськиé професор
ÄжеéФоррестер, створившимодель світової системи,щороçвивається
вóмовахобмеженихресóрсівпланети(мал.52).Âінóстановив,щоçрос-
таннянаселеннясóпроводжóєтьсяосвоєннямновихçемель,глобальноþ

Мал.52.Ñвітовадинаміка(çаÄж.Форрестером)

Промислове
виробництво

Природніресóрси

Íаселення

Íаселення

Çабрóднення

Продовольство

1900 2000 2100
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індóстріаліçацієþтаçабрóдненнямнавколишнього
середовища.Ñпо÷аткóнаселенняçростаєвгеоме-
три÷ніé прогресії, однак іç ÷асом це çростання
сягає виçна÷ених природоþ меж: територіþ пла-
нети освоєно, природні ресóрси ви÷ерпано, тех-
ногенненавантаженнянабіосферóперевищилоїї
çдатністьдовідновлення.

Äосягнóвшимежіçростання,населенняÇемлі
по÷неріçкоçменшóватися.При÷иницьогоможóть
бóти ріçні: голод ÷ереç неста÷ó продовольства,
техногеннікатастрофи,çагибельвідепідеміé(вна-
слідок тотального çабрóднення), масова çагибель
народівóглобальнихçброéнихконфліктахçадефі-
цитніресóрси.ÇароçрахóнкамиÄж.Форрестера,
цякатастрофанастанеміж2025–2050роками.

ЩобперевіритивисновкиÄж.Форрестера,Ðимськиéклóбçамовив
аналогі÷недослідженнягрóпів÷енихпідкерівництвомÄеннісаМедоóçа.
Побóдóвавшивласнóматемати÷нóмодель,цягрóпапідтвердилавиçна-
÷еніФоррестеромпокаçникиі÷асможливоїглобальноїкатастрофи.Âона
підготóвала доповідь «Межі çростання», якó бóло видано ó 1972 році
накладом10мільéонівпримірників.

Загроза ядерного конôлікту

Çброéніконфліктисóпроводжóþтьóсþісторіþцивіліçації.Çаостан-
ні5000роківóнихçагинóлобільшяк5мільярдівлþдеé.

Увіéнахçавждиперемагалиті,хтоволодівнаéсó÷аснішоþçброєþ.
ÐеçóльтатÄрóгоїсвітовоївіéнитакожçалежаввідтого,÷ивстигнеАдольф
Гітлерстворитиатомнóбомбó.ßкбиéогопланиçдіéснилися,реçóльтат
віéнимігбóтиіншим.КолипроціпланисталовідомоóÑША,тамбóло
роçпо÷ато надсекретниé проект «Мангеттен», щоб випередити Гітлера.
Íавесні1945рокóÑШАстворилиівипробóвалипершóатомнóбомбó.

Передба÷енаÂернадськимепоха,колижиттєдіяльністьлþдинидосяг-
не геологі÷них масштабів, настала. Перед експериментальним випро-
бóваннямпершогоатомногоçарядóвó÷енихвиниклоçанепокоєння,÷и
неспри÷инитьланцþговаядернареакціябомбитакóжреакціþре÷овини
óсієїпланети,÷инеперетворитьсяÇемлявнаслідоквибóхóнановóçіркó
Ñоня÷ноїсистеми?

Íащастя,цьогонесталося,однаксталао÷евидноþнебеçпекамоно-
польноговолодінняатомноþçброєþ.Çанепокоєнідолеþпланетиó÷асни-
кипроектó«Мангеттен» сприяливитокó інформації про атомнóбомбó
доÑÐÑÐ.Çавдякицьомóвжеó1949роціатомнóбомбóбóлостворено
óÐадянськомóÑоþçі.

Âідтодіроçпо÷аласягонкаоçброєнь.Çакількадесятилітьядернідер-
жавинакопи÷илиарсенали,щоналі÷óþтьдесяткитися÷атомнихçаря-
дів,іракети,çдатнідонестиціçарядивбóдь-якóто÷кóпланети.

Íаслідки одного атомного вибóхó жахливі, але локальні: тепловиé
óдар, повітряна óдарна хвиля, пожежі, радіація. Îднак ниçка таких
вибóхівможеспри÷инитиглобальнóçагроçóіснóваннþжиттянаÇемлі.

Äж.Форрестер
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Цþçагроçóó60–70-тірокиXXст.проаналіçóвалирадянськів÷ені
на÷оліçМикитоþМоісєєвимігрóпаамериканськихдослідників,о÷олþ-
ванаКарломÑаганом.Âониç’ясóвали,щовнаслідокниçкиядернихвибó-
хівватмосферóпідніметьсявели÷еçнакількістьпилó.Âеликі÷асто÷ки
швидкоосядóть,адрібніможóтьçалишатисьóповітрібільшяктримісяці.
Âониóтворятьекран,якиéперекриєдостóпсоня÷ніéенергіїдоповерхні
Çемлі.Ужеçакількаднівпіслявибóхівтемператóрапоблиçóповерхні

сóші çниçиться на десятки градóсів
інастанеядернаçима(мал.53).

Температóрниéконтрастміжсóшеþ
та океаном, що повільно остигатиме,
спри÷инитькатастрофі÷ніатмосферні
явища,óраганиéповенінавсіéпла-
неті.Íавітьті,хтопереживепершиé
ядерниé óдар, çмóшені бóдóть вижи-
вати в óмовах жахливого холодó,
радіації, темряви, відсóтності ÷истої
води, хар÷ів і палива, неéмовірного
стресó.

Поруøення стійкості біосôери

Біосфера — сóкóпність органі÷них і неоргані÷них стрóктóр, що
çабеçпе÷óєіснóваннявсіхформжиттянаÇемлі.Біосферасхожанагі-
гантськиé хімі÷ниé комбінат ç переробки ре÷овини та енергії. Ñонце
çабеçпе÷óє éого енергієþ. Çавдяки цьомóживі органіçми народжóþть-
ся,внихвідбóваєтьсяобмінре÷овин,відмираþть.Упроцесі еволþції
вониповністþçмінилиповерхнþпланети—створилинаси÷енóкиснем
атмосферó,родþ÷іґрóнтиікліматіçприéнятнимдлявищихформжиття
діапаçономтемператóртавологості.

Біосферамаєпевнóстіéкість—çдатнавідновлþватисяпіслянеспри-
ятливих«çбóрень»:падінняметеоритів,виверженнявóлканівтощо.Цþ
стіéкістьпідтримóєбеçлі÷видівживихорганіçмів,сформованихпротя-
гом÷отирьохмільярдівроків.Коженіçцихвидівмаєсвоþекологі÷нó
нішóéвиконóєважливóроботóдляпідтриманнябіосферноїстіéкості.
Лишелþдина,життєдіяльність якої спрямованана беçконтрольне спо-
живанняіçабеçпе÷еннявласногокомфортó,єçагроçоþдлябіосфери.

Íаóково-техні÷на револþція дала çмогó лþдям діяти ç роçмахом:
видобóватигорикориснихкопалин,спалþватигігантськіобсягипали-
ва,перегороджóватимогóтніріки,осóшóвативели÷еçнімасивиболіт,
çрошóватисóхістепи.Тількипережившинеоднóекологі÷нóкатастро-
фó,вонипо÷алироçóміти,щовсіелементибіосфери—рельєф,ґрóн-
ти,підçемні таповерхневі води,рослинниé і тваринниé світ—тісно
вçаємопов’яçані.

1.Про÷итаéтеповідомлення«ßкçемлеробимореçгóбили».
2.Çмінаякого елементадовкілляприçвеладокатастрофі÷-
нихçмініншихелементівекосистемиАральськогоморя?

Мал.53.ßдернаçима 
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ПосóшливиéкліматÑередньоїАçіїнепридатниéдлясіль-
ськогогосподарствабеççрошóвання,авАральськеморе

впадаþтьдвівеликірі÷ки—Ñирдар’ятаАмóдар’я.Томóрішення
використовóватицірі÷кидлябóдівництваводосховищ,каналівта
çрошóвальнихсистемçдавалосяцілкомвиправданим.

Îднаквнаслідокçаборóводирі÷ковиéстіквАральськеморе
çна÷носкоротився,площаморяçменшиласьі÷ереçкількароків
портовімістаопинилисядалековідéогоберегів.Корабліéтепер
іржавіþть посеред пóстелі. Çбільшилася солоність Аральського
моря,çагинóлипрісноводніорганіçми,щоçдебільшогонаселяли
éого.

Âодно÷аснадлишокçрошóвальнихводнакопи÷óвавсявниçи-
нах. Так óтворилася система Арнасаéських оçер, çабрóднених
мінеральнимидобривамиіпестицидами.

Фільтраціяводи÷ереçдноканалівташтó÷нихоçерпідвищи-
ларівеньґрóнтовихвод.Âеликіплощівиявилисяçаболо÷еними
абоçасоленими.Убагатьохнаселенихпóнктахґрóнтовіводипід-
нялисядорівнявигрібнихям.Цеприçвелодоçараженнякриниць
небеçпе÷нимиінфекціями.

Аральськаекологі÷накатастрофатриваєéнині.Âонаçавдає
вели÷еçних çбитків країнам Ñередньої Аçії, які неспроможні
самотóжкивпоратисяçнеþ.

1980рік 2003рік

Âажко повірити, що на цьомó
місці ще 30 років томó бóло
море,вякомóжили  сотнівидів
рибта іншихживихорганіçмів.

Як землероби море згубили



208

У ХХ столітті перетворення біосфери досягло таких масштабів, які
вонавженевçмоçікомпенсóвати.ÂЄвропітаПівні÷ніéАмерицімаéже
неçалишилосянеосвоєнихтериторіé.ЩорокóнаÇемліçникаєдекілька
видів живих органіçмів, кожен ç яких має óнікальниé генети÷ниé код
і своþ екологі÷нó нішó. Çнищóþться екваторіальні ліси, які наçиваþть
«легенямипланети».

Життєдіяльність лþдини порóшила досягнóтó çа мільярди років
рівновагó. Íа дóмкó в÷ених, межó стіéкості переéдено приблиçно 100
роківтомó,іценеминó÷еприçведедоглобальноїекологі÷ноїкатастрофи.
Цьогощенесталосялише÷ереçінерціéністьприроднихпроцесів.

Єдиниéспосібçапобігтикатастрофі—припинитиподальшеосвоєння
дикоїприродиівідновитиприродніекосистеминабільшіé÷астиніçемної
поверхні,аджеçамінитиприроднóбіосферóштó÷нимсередовищем,що
живитьсясоня÷ноþенергієþ,неможливо.

Êîñм³÷í³íебезпеêè

Äослідженнянаслідківядерноїçиминаштовхнóлиó÷енихнадóмкó
проможливістьподібноїçагроçивідçіткненняÇемліçвеликимастеро-
їдом.Бóлопідраховано,щоїїçіткненняçнебеснимтілом,якемає3км
ó діаметрі, аналогі÷не одно÷асномó вибóхó всіх накопи÷ених на Çемлі
ядернихарсеналів.

Лþдствó÷асçамислитись,якçапобігтиможливіéкатастрофі.Ðівень
сó÷аснихтехнологіéдаєçмогóвестипідготовкóдоборотьбиçкосмі÷ни-
миçагроçами.ЙдетьсяпростворенняÑистемипротиастероїдногоçахис-
тóÇемлі(ÑПÇÇ).Íадóмкóв÷ених,вонамаєскладатисяçнаçемних і
космі÷нихпóнктівспостереження,системнаведенняіçасобівóраження.

Äосягнення цивіліçації, çавдяки яким лþди
çабеçпе÷или собі високиé рівень комфортó,
породилиновіçагроçи.

УХХІстоліттімасштабицихçагроççроста-
þть÷ереççбільшення÷исельностінаселення,
накопи÷ення арсеналів çброї масового óра-
ження,нераціональнеприродокористóванняі
порóшеннябіосферноїстіéкості.

Íаéбільшимиглобальнимипроблемамилþд-
стваєçагроçадемографі÷ноговибóхó,ядер-
ного конфліктó та порóшення стіéкості біо-
сфери.

Беçпекажиттєдіяльностістаєнаéважливішим
çавданням ó ХХІ столітті, оскільки від неї
çалежитьвиживаннялþдиниякбіологі÷ного
видó.
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§30.НАШËЯХУДÎСТАËÎГÎÐÎЗВИТÊУ

1.ßкіглобальніçагроçи,навашóдóмкó,єнаéбільшактóаль-
нимиóнаш÷ас?

2*.ßкіçаходиçбокóсвітовоїспільнотимоглибполіпшити
екологі÷нóситóаціþнапланеті?

Ñтворення атомної çброї, нарощóвання ядерних потенціалів, демо-
графі÷ниé вибóх, беçконтрольне çростання матеріального виробництва
і споживання перетворили лþдство на наéбільшó геологі÷нó силó, що
çагрожóє ви÷ерпанням природних ресóрсів, порóшенням природних
балансів,рóéнóваннямекосистем.Усвідомившиглобальнінебеçпеки,сві-
товаспільнотаробитьпершікрокинашляхóдосталогороçвиткó,якиé
непоçбавляєлþдствомаéбóтнього.

Яêвäàëîñÿзмеíшèтèзàãðîзóàтîмíîїв³йíè

Ñтворившиатомнóбомбó,лþдивпершеóсвідомили,щоможóтьстати
жертвоþрóкотворноїглобальноїкатастрофи.Çважаþ÷инатрагіçмситóа-
ції,фіçикАльбертЕéнштеéніфілософБертранÐасселó1955роціçвер-
нóлисядонародівсвітóçманіфестом,вякомóгонкóатомнихоçброєнь
наçвалиядернимбеçóмством.

ßк відповідьнацеéманіфест виник всесвітніé рóх ó÷ених çамир,
роççброєння, міжнароднó беçпекó і наóкове співробітництво. Його
наçвалиПагвоськимрóхом(çанаçвоþканадськогомісте÷каПагвош,де
в1955роцібóлопроведенопершóконференціþçцієїпроблеми).Âідтоді
відбóлосябільшяк200такихконференціé,óїхніéроботівçялиó÷асть
10тися÷осіб.

Активісти Пагвоського рóхó, всесвітньо відомі фіçики Ірен та
Фредерік Жоліо-Кþрі, вистóпили çі Ñтокгольмським çверненням
донародівсвітó,вякомóвимагалиçаборонитиатомнóçброþ.Підцим

У цьому параграôі ви:

• пригадаєтевидиінаслідкиглобальнихнебеçпек;
• діçнаєтесь,якçавдякигромадськомóрóхóвдалосяçменши-
тиçагроçóвикористанняядерноїçброї;

• оçнаéомитесяçпоняттям«сталиéроçвиток»таçокреми-
ми положеннями докóментів міжнародного екологі÷ного
права;

• потренóєтеся планóвати свої дії çа принципом «Мисли
глобально,діéлокально».
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çверненням поставили свої підписи сотні
мільéонівлþдеéвóсьомóсвіті.

Çавдяки çóсиллям Пагвоського рóхó
сформóваласягромадськадóмкапронедо-
пóщення атомної віéни. І хо÷а çаборони
наатомнóçброþдосінемає,однакбільш
якçа60роківнесталосяéатомноївіéни.

У1995роціпредставникиПагвоського
рóхóотрималиÍобелівськóпреміþмирó
çа кампаніþ проти çастосóвання атомної
çброї. Ðеçóльтат діяльності цього рóхó

çасвід÷ив,що çапобігти çагроçі, передóсім глобальніé, набагато легше,
ніжçахиститисявіднеї.

Уñв³äîмëеííÿíеîбх³äíîñт³êîíтðîëюзàðîзвèтêîм

Прогноçи,çробленінаçамовленняÐимськогоклóбó,çасвід÷или:якщо
ні÷огонеçмінþвати,товжеóпершіéполовиніХХІстоліттянаÇемлі
ви÷ерпаþтьсяприродніресóрси,çабрóдненнянавколишньогосередовища
(довкілля)станенеçворотнимікатастрофі÷нимдляіснóваннялþдства.

Ціпрогноçималивеликиéреçонансóçасобахмасовоїінформації,наó-
ковихіполіти÷нихколах.Багатохтосприéнявїхякпрогноçпронастання
кінцясвітó.БóлоскликанотриКонференціїÎÎÍçпитаньдовкілля.

Îб’єднаéтесьóтригрóпиіпідготóéтеповідомлення:

група 1:проÑтокгольмськóконференціþ(1972р.);

група 2:КонференціþвÐіо-де-Жанеéро(1992р.);

група 3: КонференціþвЙоганнесбóрçі(2002р.).

Визнання екологічної кризи: 
Стокгольмська конôеренція ООН (1972 р.)

У÷асникиÑтокгольмськоїконференціїçповагоþпоставилисядодóм-
ки в÷ених про те, що довкілля і роçвиток лþдської цивіліçації вже
неможнароçглядатиокремо.Âпершевісторіїнанаéвищомóрівнібóло
виçнаногостротóглобальнихпроблем.

Äля багатоаспектного ç’ясóвання проблеми бóло çасновано ниçкó
міжнароднихпрограміçвив÷еннябіосфери,Ñвітовогоокеанó,кліматó,
процесівçнищеннялісів,спóстелþваннятощо.

ПісляÑтокгольмськоїконференції вбільшостікраїн світó створено
спеціальні державні органи (міністерства) ç охорони навколишнього
середовища. Ðоçроблено десятки екологі÷них програм, виникли рóхи
«çелених».Утвореноéкоординаціéниéорган—ЮÍЕП(ПрограмаÎÎÍ
çнавколишньогосередовища).

Äослідження,проведеніпісляÑтокгольмськоїконференції,підтвер-
дилипрогноçиÐимськогоклóбóпронаявністьглобальноїкриçи,атакож
висновокпроте,щоцþпроблемóнеможливороçв’яçатиçадопомогоþ

Ірента
ФредерікЖоліо-Кþрі
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локальних екологі÷них проектів.
Íеçважаþ÷инареаліçаціþпроектóçвід-
новлення екології басеéнó рі÷ки Ðеéн
та кількох інших óспішних проектів
óÑÐÑÐ іÑША, реального поліпшення
в глобальномóмасштабідосягтиневда-
лося.

Äо того ж виникли нові глобальні
çагроçи: погіршилася екологі÷на ситó-
ація в бідних країнах, çафіксовано
çменшення оçонового шарó атмосфери,
подальшó втратó біологі÷ного ріçноманіття, çменшення площ лісів,
çбільшенняплощпóстель.

Концепція сталого розвитку: 
Конôеренція ООН в Ріо-де-Жанейро (1992 р.)

ÄрóгаКонференціяÎÎÍçпроблемдовкіллявідбóлася÷ереç20років
óÐіо-де-Жанеéро(Браçилія).Âонаçібралапредставниківçі179країні1600
громадських органіçаціé. У паралельномó «Глобальномó форóмі» вçяли
ó÷асть9тис.органіçаціé,маéже30тис.ó÷асниківі450тис.слóха÷ів.

Íаконференціїбóлоçробленопопередження,щобіднікраїни,навідмі-
нóвідекономі÷нороçвиненихдержав,неçможóтьрóхатисяшляхомсти-
хіéногоринковогороçвиткó.Усінеçможóтьжити,«якнаÇаході»,адже
5%населенняÇемлі,якепроживаєóÑША,використовóє40%ресóрсів
планети.Щобóсімнародамжититак,якóÑША,потрібно800%ресóр-
сів,аїхлише100%.Цеéшляхведедоглобальноїкатастрофи.

ГенеральниéсекретарÎÎÍБóтросГалівідіменінародівсвітóçаявив:
«Íіколищевісторіївідтого,щовиробитеабонеробите,неçалежало
такбагатодлявассамих,дляінших,длявашихдітеé,онóків,дляжиття
вóсіéріçноманітностіéогоформ».

КонференціяóхвалилаÄеклараціþÐіо,вякіéпроголошено27керів-
нихпринципів,атакожçапропонóвалаПорядокденниéнаХХІстоліття.
У цьомó докóменті (мал. 54 на с. 212) наголошено на необхідності
об’єднання çóсиль для переходó від
необмеженого економі÷ного çростан-
ня до сталого розвитку, якиé дасть
çмогó çадовольнитипотреби сьогоден-
ня, але не поçбавить лþдство пер-
спективиіснóвання,нестворитьпере-
пондляçадоволенняпотребмаéбóтніх
поколінь.

Ñталиé роçвиток передба÷ає до-
сягненнядинамі÷ноїрівновагиміж:

•виробництвомтаспоживанням;
•екологієþтаекономікоþ;
•роçвиткоміçаощадженням.

Îñíîвí³ðезóëüтàтè
Êîíфеðеíц³ї
•Âиçнаногостротóеко-
логі÷нихпроблем.

•Çаснованоміжнародні
програмиçвив÷ення
біосфери,Ñвітового
океанóтощо.

•ÑтвореноЮÍЕП.

Îñíîвí³ðезóëüтàтè
Êîíфеðеíц³ї
Приéнятоп’ятьдокóментів:
•ÄеклараціþÐіо;
•ПорядокденниéнаХХІ
століття;

•Конвенціþпроçмінóклі-
матó;

•Конвенціþпробіологі÷не
ріçноманіття;

•Çаявóпроçбереженнялісів.
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Ñпецифіка цієї рівноваги для бідних країн відмінна від рівноваги
для роçвинених. Çгідно çі сталим роçвитком ó глобальних масштабах,
наéбагатшікраїнисвітóмаþтьжититак,щобїхнєіснóваннявідповідало
çагальнопланетарнимекологі÷нимпотребам.

ÄляреаліçаціїідеéКонференціївÐіо-де-Жанеéроó1997роцібóло
роçробленоКіотськиéпротокол,якиéвиçна÷ивквотинавикидипарни-
ковихгаçівватмосферóÇемлі.Çацимпротоколом,країни,щопереви-
щатьсвоїквоти,маþтьсплатитиштрафабовикóпитиквотиіншихкраїн,
якінеповністþїхвикористали.

Íажаль,невсікраїнипідписалицеéпротокол.Çокрема,÷ереçнеба-
жанняматиекономі÷ніçбиткивідмовилисяçробитицеÑША—держава,
якадає25%світовихвикидівпарниковихгаçів.

Хартія Землі:
Конôеренція ООН в Йоганнесбурзі (2002 р.)

У2002році вЙоганнесбóрçі відбóласяКонференціяÎÎÍ,якóще
доїїпо÷аткóнаçвалиÑамітомÇемлі.Äоцієїподіїкраїнисвітóготóвали
національніçвітипросвоїдосягнення.

ÏîðÿäîêäеííèйíàХХІñтîë³ттÿ

1.Просвітницькадіяльність:лþдиповиннімати÷іткеóявлення
пронебеçпеки,якіçагрожóþтьїмтаїхнімнащадкам.

2.Îб’єднанняçóсильщодоóçгодженихпрограмсталогороçвиткó.

3.Ðоçробленнядержавнихпрограмçóрахóваннямнаціональних
особливостеé.

4.Погодженескоро÷еннявіéськовихвитрат.

5.Ðеаліçаціяçаходівщодостабіліçації÷исельностінаселення
Çемлі.

6.Боротьбаçголодом,бідністþіхворобамиçаміжнародними
програмами.

7.Поширеннясвітоглядó,орієнтованогонадóховніінтереси,обме-
женняцінностеéспоживання.

8.Âикористаннястихіéноїінтеграціїлþдствавінтересахперехо-
дóдосталогороçвиткó.

9.Боротьбаçароçвитокнаóковихдосліджень.Тількинаóкаможе
вкаçатишляхидобеçпе÷ногомаéбóтнього.ХХІстоліттястане
абоероþроçквітóнаóки,абоостаннімстоліттямсвітовоїісторії.

Мал.54
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Íа жаль, реçóльтати виявилися невтішними. Î÷ікóваного прогре-
сó не досягнóто. Äесять років, що минóли після Конференції в Ðіо-
де-Жанеéро, наçвали десятиліттям роç÷арóвань. Îфіціéні докóменти
çасвід÷или:щорокóнапланетіçникаþть15млнгектарівтропі÷нихлісів,
відероçії6млнгектарівçемельперетворþþтьсянапóстелþ.Âикидипар-
никовихгаçівçамістьçапланованогоскоро÷еннядо2020рокóçростóть
на30%.

Хо÷аспособивиробництваістаþтьощадливішими,éогообсягиідалі
швидкоçростаþть.Такеекономі÷неçростанняобертаєтьсядедалібіль-
шимтягаремдлядовкілля.

Íевдалосяподолатиéсоціальнóнерівність:20%населенняволодіє
80 % багатства. Половина населення наéменш роçвинених країн живе
óçлиднях(çа1доларнадобó),65%éого—óкраїнахАфрики.Прірва
міжнимінаселеннямроçвиненихкраїнсвітóпоглиблþється(мал.55).

Íасамітіпередба÷алосяприéнятиХартіþÇемлі.Міжнародниéкомі-
тетготóвавпроектцьогодокóментаç1987рокó.Йогообговорþвалипро-
тягом15роківóбільшяк50країнахсвітó(див.мал.56).

Îднак Хартіþ Çемлі не бóло приéнято ÷ереç спротив роçвинених
країн,яківідмовилисяобмежитибеçконтрольненарощóванняматеріаль-
нихблаг і çабеçпе÷итибільшсправедли-
виéірівномірниéроçподілресóрсів.

Îтже, çа 30 років, що минóли після
першої Конференції ÎÎÍ ç проблем
довкілля,проведеновели÷еçнóпідготов÷ó
роботó, виявлено нові çагроçи, намі÷ено
шляхиїхподолання.Îднаклþдствопоки
щонеçмогловідмовитисявіднарощóван-
ня матеріальних благ. Íаéроçвиненіші
країнисвітóпісляпроясненняособливос-
теé нової епохи пішли шляхом çамов÷ó-
ванняглобальнихçагроç.

Îñíîвí³ðезóëüтàтè
Êîíфеðеíц³ї
•Підбитопідсóмки
çа30років.

•Îбговоренопроект
ХартіїÇемлі.

•Çрослонапрóження
міжбагатимиібідни-
микраїнами.

Мал.55
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ВèтÿãзпðîеêтóХàðт³їЗемë³

Вихідні положення

Íаставклþ÷овиéмоментнашоїісторії,колилþдствомаєобрати
своємаéбóтнє.
Лþдствоє÷астиноþÂсесвітó,щороçвивається.Äобробóтлþдеé
çалежитьвідçбереженнястіéкостібіосфери.
Глобальнабеçпекапідçагроçоþ:екологі÷неспóстошення,блага
економі÷ногороçвиткóдостóпніневсім,óсвітіпанóþтьнеспра-
ведливість,бідністьінасилля.
Усіраçоммиповинніçнаéтиспільнірішення.Передóсімствори-
тиєдинеóявленняпроçагальнолþдськіцінності.

принципи 

1. ПоважатиÇемлþіжиттявóсьомóéогоріçноманітті.
2. Äбатипроживóспільнотóçроçóмінням,спів÷óттям

ілþбов’þ.
3. Бóдóватисправедливі,сталіéмирнідемократи÷ніспільноти.
4. ÎхоронятибагатствоікрасóÇемлідлясó÷асногоімаéбóт-

ньогопоколінь.

Шлях уперед

1. Требаóсвідомитиглобальнóвçаємоçалежністьівçаємовідпо-
відальність.

2. Ðоçробитиівтілитисталиéроçвитокнавсіхрівнях:локаль-
номó,регіональномó,національномóіглобальномó.

3. Кóльтóрнеріçноманіттяєцінноþспадщиноþлþдства.Ðіçні
кóльтóриçнаéдóтьособливішляхидляреаліçаціїцьогосві-
тоглядó.Требапоглибитиéроçширитиглобальниéдіалог
дляспільногопошóкóістинитамóдрості.

4. Ужитті÷астовиникаєконфліктміжважливимицінностями.
Потрібноçнаéтигармоніþміжріçноманіттямієдністþ,осо-
бистоþсвободоþісóспільнимблагом,короткостроковими
планамиідовгостроковимицілями.

5. Кожнаособа,родина,органіçаціяігромадамаþтьвідіграва-
тижиттєвоважливóроль.

6. Äлядосягненнясталогороçвиткóнародисвітóмаþтьпонови-
тисвоїçобов’яçанняпередÎÎÍ,виконатисвоїçобов’яçання
щодореаліçаціїіснóþ÷ихміжнароднихóгодіпідтриматиреа-
ліçаціþХартіїÇемлі.

Мал.56
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Еêîëîã³÷íезàêîíîäàвñтвîУêðàїíè

Екологі÷неçаконодавствоУкраїниєпрогресивним,аджеéогоство-
рþвали вже çа ÷асів неçалежності ç використанням наéкращого світо-
вогодосвідó.Бóлоóхваленодесяткиçаконівікодексів,çокремаÇакони
України:

•«Проохоронóнавколишньогоприродногосередовища»;
•«Проохоронóатмосферногоповітря»;
•«Проекологі÷нóекспертиçó»;
•«Провідходи»;
•«Проприродно-çаповідниéфондУкраїни»;
•«Проекологі÷нóмережóУкраїни»;
•«ПроЧервонóкнигóУкраїни».
Атакож:
•ЛісовиéкодексУкраїни;
•КодексУкраїнипронадра;
•ÂодниéкодексУкраїни;
•ÇемельниéкодексУкраїни.
Перехід до сталого роçвиткó можливиé лише çавдяки активномó

міжнародномó співробітництвó. Це çóмовлено глобальним характером
багатьохекологі÷нихпроблем,транскордоннимхарактеромçабрóднень,
необхідністþміжнародногообмінóтехнологіямитаможливістþçалó÷ен-
няіноçемнихінвестиціé.Українаратифікóвалабільшістьміжнародних
екологі÷нихóгод,çокрема:

•Конвенціþпроохоронóбіологі÷ногоріçноманіття;
•Конвенціþпроядернóбеçпекó;
•Конвенціþ про çаборонó роçробки, виробництва, накопи÷ення,
çастосóванняхімі÷ноїçброїтапроїїçнищення;

•ÐамковóконвенціþÎÎÍпроçмінóкліматó;
•КіотськиéпротоколдоÐамковоїконвенціїÎÎÍпроçмінóкліматó;
•КонвенціþпроçахистЧорногоморявідçабрóднення;
•ÐамковóконвенціþпроохоронóтасталиéроçвитокКарпат.

Ïеðñпеêтèвè ³íфîðмàц³йíîãîñóñп³ëüñтвà

Миживемонаçламіепох,колиіндóстріальнесóспільство,орієнто-
ваненаматеріальневиробництвоінеконтрольованеспоживання,постó-
паєтьсямісцемсóспільствóінформаціéномó,якенесеçсобоþновіцін-
ностіéвідносинивóсіхсферахжиття.Теперцентртяжінняекономіки
çміщóєтьсявідпромисловостідоінформації.Âінформаціéніéекономіці
вирішальним ÷инником господарської діяльності є ноó-хаó,що в пере-
кладіçангліéськоїоçна÷ає«çнаþяк».
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Це інформаціéні системи і технології, які сóттєво підвищóþть
ефективність виробництва. Â óмовах автоматиçації та комп’þтериçації
лише 2–3 % населення бóдóть çаéняті виробництвом продовольства,
20–30%—промисловихтоварів,17–20%працþватимеóсферіпослóгі
понад50%—óсферіінформаціéнихтехнологіé:освіті,наóці,інноваціé-
ніéдіяльності,комóнікаціях.Îбмежóвальним÷инникомбóдóтьнемате-
ріальніресóрси(çемля,сировина÷икапітал),аінтелектóальні—çнання.

Â інформаціéномó сóспільстві çна÷нó ÷астинó роботи можна бóде
виконóвативдома,в«екологі÷номóкотеджі»(наприклад,якнамал.57).
Працівник,óвімкнóвшикомп’þтер,÷ереçІнтернетконтактóватимеçпо-
трібнимиéомóкомп’þтерамиіколегами.Çменшатьсяенергети÷ніçатрати,
відпадепотребаопалþватиéосвітлþвативели÷еçніпідприємства,офіси.
Äляçабеçпе÷енняпотребневеликогоекологі÷ногокотеджóвикористовó-
ватимóтьекологі÷но÷истівидиенергії,наприкладсоня÷нібатареї.

Мèñëèтèãëîбàëüíî,ä³ÿтèëîêàëüíî

Лþдство робить лише перші кроки на шляхó до сталого роçвиткó.
Іголовнапроблемаполягаєневтехні÷нихможливостях,авнеобхіднос-
тіçмінóмасовіéсвідомості.ßкщоранішелþдстводіялоçапринципом
«Післянасхо÷потоп»або«Íетреба÷екатимилостеéвідприроди»,то
нинівсóспільствінароджóþтьсяновіцінності.

Лþдипо÷инаþтьроçóміти,щодосягненняглобальнихцілеéможливе
лише÷ереçреальнідіїнамісцевомóтаіндивідóальномóрівнях.

Місцевиé порядок денниé на ХХІ століття — перехід до сталого
роçвиткó вашого раéонó, міста, села, вóлиці, дворó, школи ÷и родини
çапринципом«Мислиглобально,діéлокально».

Мал.57
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Îб’єднаéтесьó÷отиригрóпи.Çадопомогоþмал.54нас.212
складітьпорядокденниéнаХХІстоліттяçóрахóваннямеко-
номі÷них,екологі÷нихісоціальнихаспектівдля:

група 1: населеногопóнктó(міста÷исела);
група 2: школи;
група 3: родини;
група 4:окремоїлþдини.

Îрганіçовані çóсилля всіх держав не дадóть бажаних реçóльтатів,
якщовкожноїлþдини,кожногожителяÇемлінебóдесформованоново-
госвітоглядó,щовідповідаєконцепціїсталогороçвиткó.Цеоçна÷ає,що
намнеобхідноçмінитиставленнядобагатьохре÷еé,відмовитисявідспо-
живацькоїпсихологіїтанав÷итисяпостіéнодбатипродовкілля.

ßкщо хо÷ете çмінити світ — по÷ніть іç себе. Перегляньте
вашó особистóмісіþ і перевірте її на екологі÷ність.Ураçі
потребивнесітьдонеїкорективи.

У середині ХХ  століття ó÷ені виявили гло-
бальні çагроçи, породжені беçконтрольним
роçвиткомлþдства,іроçробилирекомендації
дляїхподолання.

Ñвітова спільнота переконалась ó правоті
в÷ених і створила міжнародні, державні та
громадські стрóктóридляборотьбиçновими
çагроçами.

Альтернативи сталомó роçвиткó як єдиніé
можливості çапобігання глобальніé катастро-
фінеіснóє.

Головне çавдання сьогодення—формóвання
масової екологі÷ної свідомості та втілення
ó життя принципó «Мисли глобально, діé
локально».
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ÏІДСУМÊÎВЕЗÏАВДАННЯДÎÐÎЗДІËУ1

1.Îб’єднаéтесьó÷отирикоманди.Ðоçподілітьміжсобоþ
параграфи27–30підрó÷никаіскладітьконцептóальнікарти
пам’ятідлякожногоçних.

2. По ÷ерçі çробіть повідомлення і продемонстрóéте під-
готовлені командами концептóальні карти çа матеріалом
параграфів27–30.

3.Іçпідготовленихконцептóальнихкартоформітьколаж
іроçмістітьéогонавидномóмісціóкласі.

ÏІДСУМÊÎВІЗАВДАННЯ
ДÎГËАВИ2ÐÎЗДІËУ4

  

§27. Рівні, види і 
заходи безпеки

§ 28. Національна безпека України

§30. На шляху 
до сталого розвитку

§29. Ро
звиток 

людства і г
ло-

бальні
 небезп

еки

Підсóмóéтеголовнеçтого,щовивив÷алиóглаві2роçділó4.
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1.Äопоçитивнихнаслідківнаóково-техні÷ногопрогресóналежать:

а)побóтовіçрó÷ності;

б)çабрóдненнядовкілля;

в)мобільниéçв’яçок,Інтернет;

г)çбільшеннясередньоїтривалостіжиття;

ґ)створенняядерноїçброї;

д)глобальнепотепління.

2.Концепціþсталогороçвиткóбóлоприéнято:

а)наÑтокгольмськіéконференції(1972р.);

б)КонференціївÐіо-де-Жанеéро(1992р.);

в)КонференціївЙоганнесбóрçі(2002р.).

3.Âінформаціéномóсóспільствінаéбільшелþдеéбóдеçаéнятоóсфері:

а)виробництвапродовольства;

б)промисловомóвиробництві;

в)послóг;

г)інформаціéнихтехнологіé.

4.Ñталиéроçвитокпередба÷ає:

а)можливістьçадовольнятипотребисьогодення,аленеçарахóнок
маéбóтніхпоколінь;

б)досягненнябалансóміжвиробництвоміспоживанням;

в)відмовóвідóсіхдосягненьнаóково-техні÷ногопрогресó.

Правильнівідповіді:

ТЕСТДËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ

1в,г;2б;3г;4а,б.
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СËÎВНИЧÎÊТЕÐМІНІВ

Аеробні вправи — ритмі÷нірóхипомірноїінтенсивності,вякихçаді-
яновеликігрóпим’яçів(бігпідтþпцем,ходьба,аеробіка,танцітощо).

Анаеробні вправи —інтенсивнірóхи,під÷асякихм’яçиçмóшеніпро-
дóкóватиенергіþвóмовахдефіцитóкиснþ(тренóваннянасилових
тренажерах,фóтболтощо).

Антитіла — білковісполóки,якісинтеçóþтьсяворганіçмідлябло-
кóванняхвороботворнихінфекціéітоксинів.

Асертивність — çдатність поводитися гідно, ç повагоþ до себе та
іншихлþдеé.

Асоціація — психологі÷ниé приéом, çаглибленість ó переживання,
ба÷еннясебевцентріподіé(див.такождисоціація).

Гіпотеза — наóковеприпóщення,щопояснþєпевнеявище.Маєбóти
доведенаóпроцесінаóковогодослідження,щобстатинаóковоþтео-
рієþ.

Дискримінація — порóшенняабопоçбавленнялþдинибóдь-якихправ
çарасовоþ,національноþ,статевоþ,релігіéноþ÷иіншоþоçнакоþ.

Дисоціація— психологі÷ниé приéом, вихід іç переживання ó стан
сторонньогоспостеріга÷а(див.такожасоціація).

Дистрес — перенапрóження або виснаження органіçмó внаслідок
дóже сильного ÷и накопи÷еного стресó.Може спри÷инити серéоçні
çахворþвання.

Діабет — порóшення обмінó вóглеводів в органіçмі, спри÷инене
неста÷еþабоçниженоþфóнкцієþінсóлінó.

Емпатія або співпереживання — çдатністьпоставитисебенамісце
іншого,çроçóмітиéвід÷óтите,щоéвін.

Енергетична цінність (калорійність) — характеристика продóктó,
щовкаçóєнаéогоенергети÷нівластивості.Âимірþєтьсявкалоріях
абокілокалоріях.

Континуум — ó перекладі ç латинської оçна÷ає «беçперервниé».
У цьомó випадкó — беçкіне÷на кількість станів між абсолþтним
çдоров’яміхворобоþ.

Остеопороз — çменшеннящільностікістковоїтканини÷ереçвтратó
кальціþ.

Репродуктивне здоров’я — çдатність ÷оловіка або жінки протягом
плідноговікóнароджóватиçдоровихдітеé.
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Реôреймінг — психологі÷ниé приéом, інстрóмент емоціéної саморе-
гóляції, якиé дає çмогó переосмислити складнó ситóаціþ, поба÷ити
óніéновіможливості.

Самовизначення — óсвідомленняжиттєвоїмісії,атакожцілеéіспо-
собів їхдосягненнявріçнихсферахжиття:сімеéномó,соціальномó,
особистомó,професіéномó.Îхоплþєнелишемріїпромаéбóтнє,аé
формóваннястіéкихпрагненьіщоденнихçóсильдляїхреаліçації.

Самооцінка — ставленнялþдинидосебе,оцінкасвоїхособистісних
якостеéімісцясередіншихлþдеé.Формóєтьсяпідвпливомвласного
досвідóіставленняіншихлþдеé.

Самореалізація — çдатністьлþдинивсебі÷нороçвиватиособистісниé
потенціал: самовиçна÷атися,житидинамі÷но інатхненно,вдоскона-
лþватись,рóхатисявперед,ставитипередсобоþамбітніціліéдося-
гати їх, долаþ÷иперепони, çнаходя÷иоптимальнірішеннядля себе
éото÷ення.

Синергія —  спільна дія кількох агентів (наприклад, лþдеé),
çа якої сóмарниé реçóльтат їхньої вçаємодії є більшим, ніж проста
сóмареçóльтатівїхніхокремихдіé.

Спілкування або комунікація — процесобмінóдóмками,по÷óттями,
враженнями,тобтоповідомленнями.

Сталий розвиток — принципи роçвиткó лþдства (сóспільства),
çаякихдосягаþтьдинамі÷ноїрівновагиміжвиробництвом іспожи-
ванням, екологієþ та економікоþ, роçвитком і çаощадженням. Äає
çмогó çадовольнити потреби сьогодення, але не поçбавляє лþдство
перспективи існóвання, не створþє перепон для çадоволення потреб
маéбóтніхпоколінь.

Стигма або тавро — óявлення,щоіснóєвсóспільстві,çгідноçяким
певніякостілþдеéабоїхняповедінкаєганебнимиéаморальними.

Стосунки — çв’яçокміжлþдьми,якідобреçнаþтьоднеодного.

Фобії — хворобливепереживаннястрахів(темряви,çамкнóтогопри-
міщення,відкритогопросторó,натовпó,пóблі÷ноговистóпóтощо).

Характер — психологі÷ні якості лþдини, які характериçóþть її
ставлення до навколишнього світó, життєдіяльності, інших лþдеé
ідосебе.Âиявляєтьсявдіяльності,стосóнкахіспілкóванніçіншими
лþдьми.

Харчова цінність (поживність) — співвідношення білків, жирів,
вóглеводів, вітамінів та мінеральних ре÷овин,що містяться ó 100 г
продóктó.
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