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Як працювати  
з підручником

Підручник складається зі вступу та п’яти розділів, які 
охоплюють 29 тем.

Вступ містить базові поняття про безпеку і здоров’я 
людини. Пригадаєте складові здоров’я, вчитиметесь 
оцінювати рівні ризику в щоденних ситуаціях. Дізнаєтеся 
про правила безпеки під час воєнних дій. Дослідите вплив 
соціального, природного та техногенного середовища на 
здоров’я людей.

Розділ 1 — «Фізичне здоров’я». З’ясуєте, як харчування 
впливає на здоров’я людини, навчитеся складати 
збалансоване меню. Пригадаєте шляхи захисту від деяких 
інфекційних захворювань.

Розділ 2 — «Психічне і духовне здоров’я» — допоможе 
вам дослідити самооцінку, навчитися приймати зважені 
рішення й аналізувати різні джерела інформації. 

Розділ 3 — «Соціальне довкілля». Дізнаєтеся, як активно 
слухати інших, çíàéîìèòèñü і вïåâíåíî ñï³ëêóâàòèñÿ ç ð³çíèìè 
ëþäüìè, äîëàòè невпевненість, запобігати конфліктам та 
залагоджувати їх, îáèðàòè äðóç³â ³ êîìïàí³þ.

Розділ 4 — «Безпека в побуті та довкіллі». Проаналізуєте 
безпеку своєї оселі, дізнаєтеся про види й ознаки аварій 
на підприємствах, в÷èòèìåтеñÿ êîðèñòóâàòèñÿ âåëîñèïå
äîì, íàäàâàòè першу äîïîìîãó ïîòåðï³ëèì ³ âçàºìîä³ÿòè ç 
ðÿòóâàëüíèìè ñëóæáàìè. 

Розділ 5 — «Добробут». Проаналізуєте види економічної 
діяльності та долучитеся до соціального проєкту, дослідите 
підприємницьку діяльність. 
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Вступ.  
Базові поняття

У цьому розділі ми дослідимо:

технічний 
прогрес

поняття  
благополуччя

вплив довкілля  
на людину й навпаки

соціальне  
середовище

правила безпеки 
під час війни

безпечні та  
небезпечні ситуації

А тепер ознайомтеся з умовними позначеннями та пра- 
вилами виконання наведених у підручнику завдань. 

Так позначено стартове завдання. Виконуючи 
його, ви дізнаєтеся тему уроку, пригадаєте, що 
вже знаєте з цієї теми, з’ясуєте, чого ще хотіли б 
навчитися.  

Тàê позначено çàïèòàííÿ ³ çàâäàííÿ для само-
стійного виконання. Çàâäàííÿ ï³äâèùåíî¿ ñêëàä
íîñò³ ïîçíà÷åíî «*».

Çàâäàííÿ ö³º¿ ðóáðèêè ïðèçíà÷åíе äëÿ îáãîâî
ðåííÿ. Öå ìîæå áóòè ìîçêîâèé øòóðì, îáãîâî
ðåííÿ â ãðóïàõ, àíàë³ç æèòòºâèõ ñèòóàö³é, бесіда 
з батьками або дорослими.

Так позначено рольові ігри, дебати, інсценування.

Перейдіть за QR-кодом — і ви зможете подивитися 
відео, виконати вправу чи завантажити матеріали 
до завдання. 

Пояснення слів, виділених таким шрифтом, знайдете 
у словнику на с. 189 .
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§ 1. Життя і здоров’я

• бЕзпека • безпека життєдіяльності
• здоров’я • благополуччя 
• Життєві навички

У цьому параграфі ви:

•	обговорите цінність здоров’я;

•	дослідите, чому потрібно дбати про всі складові здоров’я;

•	з’ясуєте, яких життєвих навичок ви хочете набути.

ВОДА

•	 Об’єднайтеся в пари й поділіться одне з одним своїми 
мріями та сподіваннями. Починайте словами: «Я мрію 
(сподіваюся), що...».

•	 Заплющте очі й уявіть себе там, де ви почуваєтесь  
у цілковитій безпеці. Це може бути ваша кімната або 
якась мальовнича місцевість. Постарайтесь усе добре 
роздивитися, почути звуки й відчути запахи. Посидьте 
хвилинку, а потім розкажіть про це місце та свої відчуття 
(тепло, спокій, радість, задоволення, розслаблення...).

безпека життя і безпека життєдіяльності

Усе живе народжується, щоб жити. Та лише людина 
здатна осмислювати й цінувати життя. Ми любимо життя. 
Бувають миті, коли це відчуття особливо гостре — від 
лагідного дотику маминої руки, голосів друзів, шуму дощу, 
щебету птахів, і ви насолоджуєтеся відчуттям безпеки. 

Безпека — це відсутність загрози вашому життю, здоров’ю 
чи добробуту. Якщо людині загрожує небезпека, це виводить 
її з рівноваги, нервує, жахає, позбавляє сну й апетиту та 
змушує захищатися. Раніше люди захищалися від диких 
звірів, несприятливих погодних умов. Çãîäîì — від çàãðîç, 
ïîâ’ÿçàíих ³ç ä³ÿëüí³ñòþ ñàìèõ ëþäåé: íåáåçïåêè íà äîðîãàõ, 
ó ïîáóò³, íà âèðîáíèöòâ³. Òîìó зараз говорять íå ëèøå ïðî 
áåçïåêó æèòòÿ, à é ïðî áåçïåêó æèòòºä³ÿëüíîñò³ людини. 
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ЦІННІСТЬ ЗДОРОВ’Я

У давні часи здоровим вважали кожного, хто не був 
хворий. Із розвитком медицини здоровим вважався той, хто 
почувався добре фізично. 

Із ñåðåäèíè ÕÕ ñò. çäîðîâ’ÿ визначається не лише як 
відсутність хвороб або фізичних дефектів, а і як ñòàí ïîâíîãî 
ô³çè÷íîãî, психологічного (інтелектуального, емоційного, 
духовного) ³ ñîö³àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

Ùî îçíà÷àº áóòè áëàãîïîëó÷íèì? Спробуйте пригадати 
це відчуття. Âðàíö³ вè ïðîêèäàєтеся áàäüîðèìи, ñïîâíåíèìи 
ñèë ³ ïåðåä÷óòòÿ, ùî у вас ïîïåðåäó ÷óäîâèé äåíü. 

Мал. 1. Складові здоров’я

Об’єднайтесь у 3 групи: «Фізичне здоров’я», «Психологіч­
не здоров’я», «Соціальне здоров’я». Проведіть мозковий 
штурм про те, як можна дбати про кожну складову свого 
здоров’я. По черзі презентуйте свої результати класу. 

ФІЗИЧНЕ СОЦІАЛЬНЕ

ПСИХОЛОГІЧНЕ (МЕНТАЛЬНЕ)
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проблеми та приймати 

зважені ріш
ення

здатність ефективно 

спілкуватися,  

взаємодіяти з лю
дьми

Об’єднайтесь у пари й обговоріть:

•	Яких життєвих навичок ви хочете набути? 

•	Які життєві навички допоможуть вам стати успішни­
ми? Чому ви так думаєте?

життєві Навички

Сучасній людині недостатньо мати лише міцні знання, 
щоб стати успішною в майбутньому. Важливо вміти 
критично мислити, творчо вирішувати проблеми, зрозуміло 
пояснювати свою думку, освоювати нові технології, легко 
орієнтуватися в інформаційних потоках. 

Швидкі зміни в нашому світі вимагають від людей бути 
стресостійкими, вміти працювати в команді, за потреби 
брати на себе ініціативу, бути лідерами, а також створювати 
щось нове та корисне. 

Ці навички є дуже важливими для кожної людини.  
Тому їх називають життєвими навичками (мал. 2).

Мал. 2. Десять сучасних життєвих навичок

комунікації роботи  
у групі

само- 
контролюлідерствасамооцінки

критичного  
і творчого  
мислення

тайм-
менеджменту

стресо­
стійкості

прийняття 
рішень

залагодження 
конфліктів
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§ 2. Безпека і ризики

• небезпека • ризик
• екстремальна ситуація
• надзвичайна ситуація 

У цьому параграфі ви:

•	потренуєтеся оцінювати рівень ризику в різних ситуаціях;

•	навчитеся розрізняти виправдані й невиправдані ризики;

•	відпрацюєте алгоритм дій у небезпечній ситуації.

небезпека, ризики та безпека

Небезпека — це чинники, які можуть завдати шкоди 
життю чи здоров’ю. Небезпека проявляється у конкретних 
ситуаціях. Ризик визначається імовірністю реалізації 
загрози та важкістю її наслідків. Чим вища ймовірність 
настання небезпечної ситуації й тяжкості наслідків, 
тим вищий рівень ризику (мал. 3). Отже, безпека — 
це відсутність або дуже низький рівень ризику для життя і 
здоров’я людини.

Проаналізуйте один день зі свого життя. Для цього:

•	Напишіть 10 речей, які ви робили сьогодні, наприклад: 
дорогою до школи, у школі, після уроків, надворі (мили 
посуд, сушили волосся, грали у комп’ютерні ігри, 
переходили дорогу, підігрівали обід ...).

•	Визначте дії, які можуть бути небезпечними, й запишіть 
кожну з них на окремій картці. 

•	У ситуаціях, які ви записали на картках, оцініть рівень 
ризику за десятибальною шкалою (0 балів — ризику 
немає або він такий незначний, що на нього не варто 
зважати; 10 балів — ризик дуже високий).

•	У яких ситуаціях потрібно звернутися по допомогу 
до дорослих?

Мал. 3. Умовна шкала рівнів ризику
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Виправдані й невиправдані ризики

Неможливо уявити наше життя без ризиків. Часто ðèçèê 
º виправданим, іноді — навіть благородним. Íàïðèêëàä, 
відмовитися від небезпечної пропозиції (є ризик, що з 
тебе глузуватимуть). Або âèñòóïèòè ïåðåä óñ³ºþ øêîëîþ  
(є ризик, що можеш зазнати невдачі). Чи зàõèñòèòè òîãî, з 
êого наñì³хаюòüñÿ îäíîêëàñíèêè (ризик, що з тебе також 
насміхатимуться). Так³ ñèòóàö³¿ ïîòðåáóþòü ñì³ëèâîñò³, 
однак у них ви ðîçâèâàºтесь ÿê îñîáèñò³ñòü.

Проте дåÿê³ ëþäè ñõèëüí³ äî íåðîçóìíèõ ðèçèê³â: 
шкодять своєму здоров’ю, àãðåñèâíî ïîâîäÿòüñÿ або 
â÷èíÿþòü ïðîòèïðàâí³ ä³¿. Тàêó ïîâåä³íêó íàçèâàþòü 
íåâèïðàâäàíî ðèçèêîâàíîþ àáî ðèçèêîâàíîþ. 

Людина сама обирає, ризикувати чи ні. Прочитайте 
історію про те, як 15-річна Ліза Чернишенко вивезла 
чотирьох поранених із міста Попасна до Бахмута під час 
воєнних дій у травні 2022 р.

«Я була в машині з трьома чоловіками та 
жінкою. Двох чоловіків поранило уламками, 
одного дуже сильно. Довелося мені сісти 
за кермо й відвезти їх у Бахмут. Просто 
потрібна була термінова допомога, щоб вони 
не втратили багато крові. Якимось чином 
я проїхала повз міни, об’їхала тіло загиблої 
жінки та стовп. А далі поворот направо, нас обстріляли, 
й мене поранили в ноги. Мені це нелегко далося, було 
дуже боляче... Але все-таки треба було хоча б якось.  
Я б не кинула їх під обстрілами».

•	Прочитайте історію дівчинки з Бахмута. Обговоріть, 
що вона тоді відчувала. Чому, на вашу думку, вона піш­
ла на такий ризик?

•	Наведіть приклади інших ситуацій, в яких ризик є  
виправданим.

екстремальні та надзвичайні ситуації

Високим рівнем ризику характеризуються åêñòðåìàëüí³ 
та íàäçâè÷àéí³ ситуації.

Åêñòðåìàëüíі — ñèòóàö³¿, в яких íåáåçïåêà çàãðîæóº 
îêðåì³é ëþäèí³ àáî ãðóï³ ëþäåé (ÄÒÏ, ïîæåæа, втрата 
орієнтиру в ë³ñ³).

Íàäçâè÷àéíі — ñèòóàö³¿, що çàãðîæóþòü âåëèê³é 
ê³ëüêîñò³ ëþäåé (стихійне лихо, техногенна катастрофа або 
війна).

Òàê³ ñèòóàö³¿ ìîæóòü виникнути áóäü-äå, в áóäü-ÿêèé 
÷àñ. Неподалік населеного пункту може зазнати аварії 
потяг із цистернами, а це спричинить витікання токсичних 
речовин. Ëþäèíà ìîæå çàáëóêàòè â ë³ñ³, îïèíèòèñь ó çîí³ 
ñòèõ³éíîãî ëèõà (õóðòîâèíè, óðàãàíó, çåìëåòðóñó), ñòàòè 
æåðòâîþ íàïàäó, ïîòðàïèòè â àâàð³þ в íåçíàéîì³é ì³ñöå
âîñò³. Âîíà ìîæå потрапити під обстріл, опинитися на 
окупованій території або в зоні воєнного конфлікту (зазнати 
травм далеко від житла, перебувати під завалами).

•	За допомогою блок-схеми на с. 16 (мал. 4) проаналі­
зуйте ситуації.

•	 Віталій почув, як у ванній кімнаті тече вода. Він зай­
шов і побачив, що зламався кран, а вся підлога за­
лита водою.

•	 Марина йшла неподалік парку й почула, як чоловік 
кличе на допомогу. Він кричав, що наступив на міну.

•	П одивіться відео. Обговоріть, які ризики загрожува­
ли герою цієї історії. Чи були вони виправданими?
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алгоритм дій в екстремальних ситуаціях

Дізнатися, як правильно діяти під час екстремальних 
ситуацій, можна за допомогою блок-схеми на мал. 4.

Існує безпосередня  
загроза життю?

Заспокойтесь і реально 
оцініть ситуацію.  
Можете самостійно  
впоратися з небезпекою?

Є змога 
звернутися 
по допомогу?

Часу на роздуми немає.  
Дійте негайно.  
Пригадайте все, що вам 
знадобиться в цій ситуації.

Скажіть собі: «Я це знаю, 
я це вмію, я впораюся». 
Складіть план дій  
і виконуйте його. 

Стисло  
повідомте, що 
сталося. Коли 
приїдуть  
рятувальники,  
виконуйте їхні 
вказівки.

Не втрачайте надії. Допомога може надійти  
наступної миті, або ситуація зміниться на краще!

Зателефонуйте  
до рятувальної 
служби, покличте  
на допомогу.  
Хтось 
відгукнувся?

Мал. 4. Блок-схема алгоритму дій в екстремальних ситуаціях

§ 3. Захист життя  
під час повітряних атак

• сигнал повітряної тривоги
• укриття • екстрений рюкзак
• евакуація

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про види сигналів повітряної тривоги;

•	проаналізуєте, як діяти під час повітряної тривоги;

•	ознайомитеся із вмістом екстреного рюкзака.
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Повітряна тривога

Про небезпеку, яка може загрожувати населенню, 
оповіщують спеціальними сигналами. Ці сигнали подаються, 
коли виникає загроза життю або здоров’ю людей (загроза 
ракетних ударів чи обстрілів, техногенна чи природна 
катастрофа).

Сигнал повітряної тривоги «Увага всім» — це протяжне 
звучання сирен або уривчасті гудки (через гучномовці 
на підприємствах або на автомобілях патрульної поліції, 
пожежників, рятувальників або аварійної служби). 

У різних регіонах України сигнал тривоги може звучати 
по-різному. Наприклад, у Тернополі сигнал «тривога» —  
це два цикли сирени, а «відбій» – один цикл сирени. 

Мал. 5. Сигнали оповіщення

сирена з 
вуличного 

гучномовця

оповіщення 
на телефоні

гудки 
транспорту та 
підприємств

оповіщення 
по радіо чи 

телебаченню

•	Подивіться відео, як і коли вмикається сирена повітря­
ної тривоги, та відео про сигнал: «Увага всім».

•	Дослідіть, які сигнали оповіщення є у вашому населе­
ному пункті, коли їх застосовують. 

•	Нині кожен може мати персональну сирену. Для цього 
встановіть один із відповідних застосунків на свій 
телефон. 

укриття

Коли лунають сирени, треба переходити в безпечне місце — 
укриття. Найкраще укриття — це спеціально облаштоване 
сховище. Напрямок до укриттів вказують стрілки або написи 
на будівлях. Вхідні двері до укриття позначаються написом 
«Місце для укриття». 

За відсутності офіційного сховища для укриття можна 
використовувати підземні станції метрополітену, цокольні 
та підвальні приміщення будинків, підземні паркінги та 
підземні переходи. 

У житлових приміщеннях можна обрати умовно найбез-
печніше місце, користуючись правилом двох стін (мал. 6).

•	Подивіться відео про варіанти укриттів. 

•	Обговоріть, чому небезпечно ховатися у підвалі  
будинку, якщо там немає другого виходу.

•	Разом з учителем/учителькою організовано пройдіть 
до укриття, яке є у вашій школі. Дослідіть, що там роз­
ташовується. Обговоріть правила поведінки в укритті.

•	Пригадайте, де є укриття на шляху від дому до школи. 
Як позначено ці місця? 

•	Якщо у вашому населеному пункті є онлайн-карта 
укриттів, дослідіть її.

Мал. 6. Правило двох стін

Перша стіна:  
бере на себе удар

Друга стіна:  
захищає від уламків

Безпечне місце
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Прочитайте ситуації та визначте, як краще вчинити. 

•	Микита разом з мамою їде в автомобілі містом. На 
телефон надійшло сповіщення про повітряну тривогу. 

•	Ліля з подругами гуляла в парку. Раптом вони почули 
звук сирени, що повідомляє про повітряну тривогу. 

•	Подивіться відео про правила евакуації з приміщен­
ня школи. Які знаки вказують напрямок руху під час  
евакуації?

Алгоритм дій за сигналом
 «повітряна тривога»

Ви  
перебуваєте  
у транспорті?

Ви  
перебуваєте  

надворі?

Вийдіть із 
транспорту.

Знайдіть найближче 
укриття і пройдіть 

до нього. 

Скористайтеся правилом двох стін.

Ви почули, що 
лунає сирена. 

Ви зараз  
у приміщенні?

Поруч є  
облаштоване  

укриття?

Перейдіть  
до укриття.

•	Чому, на вашу думку, потрібно брати з собою в укриття 
екстрений рюкзак? 

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео. Роздрукуйте 
шаблон рюкзака й намалюйте або напишіть список ре­
чей, які необхідно в нього покласти.

•	Разом із дорослими зберіть екстрений рюкзак або  
перевірте його вміст, якщо він уже укомплектований.

Мал. 7. Екстрений рюкзак школяра

екстрений Рюкзак

В укриття потрібно брати речі першої необхідності. 
Базовий набір речей, необхідних людині для виживання в 
екстремальній ситуації, складають у  зручний наплічник. 
Його ще називають «екстрений рюкзак» або «тривожна 
валізка». Розгляньте мал. 7 і назвіть речі, які мають бути  
в екстреному рюкзаку школяра.

Пляшка води

Ксерокопії 
документів, записка, 

де зазначено 
адресу проживання, 

контактні номери 
батьків або родичів

Комплект змінної 
білизни та одягу

Батончики,  
печиво, сухофрукти

Зарядний пристрій, павербанк  
або змінний акумулятор 

до телефону

Ліки (якщо в цьому 
є необхідність)
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§ 4. Правила безпеки  
під час воєнних дій

• окупація • озброєні люди 
• завали 

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про загальні правила безпеки в умовах воєн­
ного стану;

•	проаналізуєте види загроз у зоні бойових дій;

•	обговорите, як спілкуватися з озброєними людьми;

•	з’ясуєте, як діяти, якщо опинилися під завалами.

правила безпеки під час війни

Після початку повномасштабного вторгнення російських 
військ в усіх регіонах України існує постійна загроза 
ракетних атак, багато населених пунктів опинилися під 
окупацією, на звільнених територіях залишається багато мін 
та нерозірваних боєприпасів. Тому кожен має дотримуватися 
загальних правил безпеки під час війни.

Загальні правила безпеки в умовах війни

•	Довіряйте тільки близьким знайомим (батьки, родичі, опіку­
ни, друзі, добрі сусіди, вчителі).

•	Не віддавайте свої документи незнайомим людям.

•	Не переміщуйтеся наодинці. Найкраще — завжди перебу­
вати в супроводі знайомих дорослих.

•	Довіряйте лише перевіреним джерелам інформації.

•	Не погоджуйтеся на пропозиції незнайомих людей.

•	Не ігноруйте звуки сирен, сигналів про повітряну чи іншу  
тривогу.

•	Не піднімайте незнайомі чи підозрілі предмети. 

•	 По черзі назвіть людей, яким ви довіряєте і до кого мо­
жете звернутися по допомогу в разі потреби.

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео Державної 
служби з надзвичайних ситуацій про те, як поводитися 
в умовах війни. Обговоріть:

•	 Які екстремальні події можуть статися з дорослими  
та дітьми в умовах війни?

•	 Чому не можна довіряти незнайомцям?
•	 Чому не варто піднімати незнайомі чи підозрілі  

предмети?
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Види загроз у зоні бойових дій

Під час воєнного стану загрози життю і здоров’ю людей 
існують на всій території України. Особливо небезпечно 
перебувати в зоні бойових дій чи поблизу неї (мал. 8). 
Крім постійних обстрілів і руйнувань тут є проблеми з 
продуктами, питною водою та ліками. Саме тому з територій, 
розташованих поблизу лінії розмежування, оголошується 
обов’язкова евакуація населення.

Мал. 8. Загрози в зоні бойових дій

Залишені 
боєприпаси

Контакти  
з озброєними 

людьми

Загроза вибуху

Загроза отруєння 
небезпечними 

хімічними 
речовинами

Загроза 
потрапляння  
під обстріли

Техногенні 
аварії

Ризики 
в зоні 

бойових 
дій

•	Подивіться відео за QR-кодом.

•	Складіть пам’ятку про те, як рятуватися під час обстрі­
лів стрілецькою зброєю, а також мінометних і артиле­
рійських обстрілів.

Правила поведінки з озброєними людьми

Бувають ситуації, коли доводиться спілкуватися з 
озброєними людьми, наприклад на блокпостах. У такому 
разі потрібно чітко виконувати вказівки військових та 
відповідати на їхні запитання.  

Якщо ваш населений пункт перебуває під окупацією, 
існує висока ймовірність зустрічі з окупантами. Пам’ятайте, 
що ваше завдання — не викликати в них підозр й уникнути 
конфлікту, арешту (мал. 9). 

Як спілкуватися з окупантами:

•	 Відповідайте коротко. 

•	 Не реагуйте на провокації.

•	 Якщо вас не затримують, ідіть геть.

У разі зустрічі з озброєними людьми:

•	 Поводьтеся спокійно, розмовляйте ввічливо.

•	 Не розглядайте форму, техніку, не діставайте телефон.

•	 Виконуйте вказівки.

•	Прочитайте правила поведінки з озброєними людьми. 
Обговоріть вербальні та невербальні сигнали такого 
спілкування. 

•	Змоделюйте у парах варіант такої зустрічі.

Мал. 9. Правила поведінки під час зустрічі з озброєними людьми
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як діяти в разі загрози обвалів

Якщо під час обстрілу ви перебуваєте в будинку, в який 
влучили снаряди, міна чи ракета, то існує загроза обвалу. 
Тож слід якнайшвидше залишити це приміщення (мал. 10) 
та повідомити сусідам і рятувальним службам.

1 2

43

Візьміть екстрений  
рюкзак і спускайтеся  

сходами

Попередьте про загрозу  
інших людей у будинку

Уникайте натовпу Відійдіть від будівлі  
мінімум на 100 м

Мал. 10. Дії в разі загрози обвалу будівлі

Подивіться відео за QR-кодом. Обговоріть:

•	 Який єдиний номер телефону служби порятунку  
в Україні? 

•	 Куди ще можна зателефонувати для виклику пожеж­
ної охорони, поліції, швидкої медичної допомоги?

•	 Які дані необхідно повідомляти під час виклику  
відповідної служби? 

Як ДІЯТИ під завалами

Якщо ви опинилися під завалами, не панікуйте і дійте за 
алгоритмом на мал. 11.

Мал. 11. Як діяти, якщо опинилися під завалами

Якщо ви опинилися під 
завалами, намагайтеся 
зберігати спокій і повідоми­
ти про себе. Маєте з собою 
справний телефон?

Телефонуйте рятуваль­
никам, потім — комусь із 
рідних. Намагайтеся еко­
номити заряд телефону, 
щоб не втратити зв́ язок. 
Виконуйте вказівки ряту­
вальників. 

Прислухайтеся до навколиш­
ніх звуків. Під час розбору 
завалів рятувальники  вла­
штовують «хвилини тиші», 
коли всі прислухаються до 
сигналів із-під завалів. Вико­
ристайте цей час, щоб пові­
домити про себе.  
Стукайте по батареях, кри­
чіть у витяжку, у вікно. 
Вас почули?

Чекайте на порятунок, 
виконуйте вказівки  
рятувальників. 

Озирніться довкола. Спробуйте вивільнити руки та ноги. Якщо вас 
завалило невеликими предметами — обережно відсуньте їх і звіль­
ніть простір навколо себе. Не чіпайте предмети, на яких тримається 
завал. Постарайтеся прийняти найбільш безпечну позу й уникнути 
переохолодження. Постеліть щось на підлогу, якщо це можливо. 
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§ 5. Мінна безпека

• вибухонебезпечні предмети
• боєприпаси • міни

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про вибухонебезпечні предмети;

•	дослідите ознаки деяких мін;

•	обговорите правила мінної безпеки;

•	проаналізуєте, як діяти, якщо опинилися на замінованій 
території або стали свідком інциденту на мінному полі.

вибухонебезпечні предмети

На територіях, де відбувалися бойові дії, завжди 
залишається багато вибухонебезпечних предметів — мін, 
снарядів, невикористаних боєприпасів. Саме тому на щойно 
звільнених територіях насамперед виконують роботи з 
розмінування. Однак деякі міни та снаряди важко помітити, 
або ж їх може бути багато. Тому досі знаходять боєприпаси 
навіть часів Другої світової війни. 

Вибухонебезпечні предмети можуть з’являтися не тільки 
в зонах бойових дій, а й в інших регіонах України внаслідок 
обстрілів чи диверсій. Ознаками того, що на території 
можуть бути вибухонебезпечні предмети, є зруйновані 
будівлі, транспорт, рештки мертвих тварин. 

Такі території позначають знаками — як офіційними, 
так і неофіційними (мал. 12).  

•	Подивіться відео про вибухонебезпечні предмети й 
обговоріть, де вони можуть розміщуватися. Що по­
трібно робити, коли побачили такий предмет?

•	По черзі розкажіть, чим загрожують вибухонебезпеч­
ні предмети.

Мал. 12.  Позначення небезпечних територій

СТОП МІНИ!

DANGER MINES !

Офіційні позначення 
небезпечної території

Неофіційне позначення 
«мінне поле»

СТОП МІНИ!

DANGER MINES !
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•	Прочитайте, які небезпеки становлять міни (мал. 13). 

•	Подивіться відео й обговоріть:

•	 який вигляд мають міни та де вони можуть  
розміщуватися;

•	 з якими предметами можна сплутати різні види мін; 

•	 як потрібно поводитися, побачивши міну.

ОБЕРЕЖНО: міни!

Міна — це пристрій, який може вибухнути (здетонувати), 
якщо на нього наступити чи наїхати. Міни можуть бути 
всюди: в лісі, в полі, на дорозі, у дворі. Тому під час війни 
та після її завершення необхідно бути дуже уважними під 
час прогулянок. На вулиці уважно дивіться під ноги, щоб не 
наступити на предмет, який може бути міною. Будь-яка річ, 
залишена в громадському місці чи транспорті без нагляду, — 
потенційна загроза, оскільки може бути саморобним 
вибуховим пристроєм.

Детонують, якщо їх 
зачепити, зірвати 
натягнутий дріт 

(розтяжку)

Міни можуть бути 
в різних предметах 

(іграшках, 
коробках...)

Деякі міни майже 
неможливо 
побачити

Часто встановлюють 
не одну, а декілька 
мін, мінують великі 

території 

Протипіхотні міни 
детонують, якщо 
на них наступити

Міни переважно 
зеленого кольору    
для маскування

Мал. 13. У чому небезпека мін?

Ознаки 
деяких  

мін

Мінна безпека

Якщо побачили залишені боєприпаси чи міни, в жодному 
разі не наближайтеся до них! Також не пускайте інших! 
Якщо побачили міну чи розтяжку, потрібно зупинитися 
і негайно повідомити про небезпечну знахідку дорослим. 
Зателефонуйте у Державну службу України з надзвичайних 
ситуацій (ДСНС) за номером 101 або до Національної поліції 
за номером 102. 

Дочекайтеся фахівців ДСНС чи працівників поліції в 
безпечному місці. Спеціалісти розберуться, як діяти далі. 

•	Подивіться мультсеріал «Суперкоманда проти мін». 
Визначте основні правила поводження з незнайоми­
ми предметами.

•	Ознайомтеся з правилами поведінки для запобіган­
ня підриву на вибухонебезпечних предметах (мал. 14 
на с. 32).

•	 Перейдіть за QR-кодом і пограйте в онлайн-гру, щоб 
закріпити свої знання про мінну безпеку. 

Усі матеріали розроблені 
Представництвом Дитячого  
фонду ООН (ЮНІСЕФ) в Україні
© ЮНІСЕФ, 2018
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Правила поведінки в ситуаціях, пов’язаних із 
вибухонебезпечними предметами

Якщо знайшли підозрілий предмет  
(нерозірваний боєприпас, саморобний вибуховий пристрій тощо) 

1. Зупиніться (негайно попередьте інших, якщо хтось іде за вами).

2. Зберігайте спокій. Уважно роздивіться навкруги. Перевірте, чи немає 
ще чогось підозрілого поруч.  

3. Обережно відійдіть подалі від небезпеки (не менше ніж на 300 м). 
Рухайтеся назад тим шляхом, яким прийшли.  

4. У безпечному місці залишіть якусь позначку (свій рюкзак, яскравий 
шарф, хустину тощо).

5. Зателефонуйте у службу порятунку за номером 101. Дочекайтеся 
приїзду рятувальників.

Якщо опинилися на мінному полі

1. Зупиніться й не рухайтеся. 

2. Зберігайте спокій.  

3. Голосно гукайте та чекайте на допомогу.

4. Якщо біля вас довго нікого немає, самі зателефонуйте у ДСНС або в 
поліцію (102). Залишайтеся на місці та чекайте на працівників служб.

5. У крайньому разі, якщо поряд нікого немає, йдіть назад повільно й 
обережно, максимально точно наступаючи на власні сліди.

Якщо стали свідком інциденту на мінному полі

1. Зупиніться, не підходьте до людини на мінному полі.

2. Зберігайте спокій і скажіть людині, що викличете допомогу. Попросіть 
не рухатися та, за можливості, самому зупинити кровотечу. 

3. Зателефонуйте до екстрених служб: ДСНС — 101, екстрена медична 
допомога — 103.

4. Чекайте приїзду рятувальників на безпечній відстані.

Мал. 14. Правила мінної безпеки

§ 6. Навколишнє 
середовище і безпека

• довкілля • природне середовище
• техногенне середовище
• соціальне середовище

У цьому параграфі ви:

•	пригадаєте, що таке довкілля;

•	навчитеся розрізняти природне, техногенне та соціальне 
середовище;

•	проаналізуєте складові соціального середовища; 

•	дізнаєтеся, як запобігти крадіжкам мобільних телефонів  
та захиститися від кримінальних небезпек.
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•	Розгляньте мал. 15. Назвіть види довкілля. Поясніть, 
чим вони відрізняються.

•	Наведіть приклади природного, напівприродного, 
техногенного і соціального довкілля там, де ви живете.

Мал. 15. Види довкілля

складові довкілля

Óñå, ùî нас îòî÷óº, — ґрунти, ïîâ³òðÿ, âîäà, ðîñëèíè, 
òâàðèíè, ëþäè й òå, ùî âîíè ñòâîðèëè, — íàçèâàюòü íàâêî
ëèøí³ì ñåðåäîâèùåì àáî äîâê³ëëÿì.

ßêùî â äîâê³ëë³ ïåðåâàæàþòü ïðèðîäí³ ñêëàäîâ³, éîãî 
íàçèâàþòü ïðèðîäíèì ñåðåäîâèùåì. Öå, íàïðèêëàä, ë³ñ, 
ñòåï ÷è áîëîòî. 

Пðèðîäíå ñåðåäîâèùå часто çàçíàº çì³í і стає напів-
природним або повністю штучним — техногенним.

Ëþäèíà íå ìîæå æèòè ñàìà ïî ñîá³. ¯¿ çàâæäè îòî÷óþòü 
люди: ð³äíі, äðóç³, çíàéîì³ òà íåçíàéîìö³. Ðàçîì âîíè óòâî
ðþþòü ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå (â³ä «ñîö³óì» — «ñóñï³ëüñòâî»).

Н
АП

ІВ
ПРИРОДНЕ

П
РИРОДНЕ СОЦІА

ЛЬН
Е

ТЕХНОГЕНН
Е

0017

складові соціального середовища

Спробуйте уÿâèти, ùî вè — як у фантастичному 
фільмі — îñòàííÿ ëþäèíà íà Çåìë³. І щî в ö³ëîìó ñâ³ò³ 
íåìàº í³êîãî, êð³ì вас. Âèìóøåíà ñàìîòí³ñòü — îäíå ç 
íàéâàæ÷èõ âèïðîáóâàíü äëÿ ëþäèíè. Íà ùàñòÿ, êîæåí 
іç íàñ æèâå ñåðåä ëþäåé, і наше ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå º 
äæåðåëîì áàãàòüîõ áëàã. 

Об’єднайтесь у 5 груп і за допомогою мал. 16 назвіть:

•	Група 1: що вам дає родина?

•	Група 2: чого вас навчає школа?

•	Група 3: для чого потрібні друзі?

•	Група 4: про що дбають державні органи та місцева 
громада?

•	Група 5: яка користь людям від засобів масової інфор-
мації — радіо, телебачення, інтернету, преси?

Мал. 16. Елементи соціального середовища

Місцева громада:

ті, хто дбає 
про добробут 
у вашому 
населеному 
пункті.

Родина:

члени сім’ї, які 
дбають про ваше 
життя і здоров’я.

Школа:

ті, хто вас навчає  
і вчиться разом  
з вами. 

ЗМІ:

те, звідки ви 
дізнаєтеся про 
різні події в 
Україні та світі.

Друзі:

ті, з ким вам 
приємно 
проводити  
вільний час.

Державні органи:

ті, хто ухвалює 
закони й 
забезпечує 
дотримання  
ваших прав.



36 37

•	Розгляньте мал. 17 про заходи щодо запобігання кра-
діжці телефону. Складіть разом з дорослими пам’ятку 
про те, як захистити особисте майно:

а)	 квартиру чи приватний будинок (укріплюють двері, 
встановлюють замки, вічка, камери спостереження, 
тримають собаку...);

б)	 автомобіль (гараж, протиугінна сигналізація...);
в)	 велосипед (не залишають без нагляду, використовують 

спеціальний замок...).

20

! A

FaceTime Calendar Photos Mail

Weather Notes Reminders App Store

Instagram Facebook Twitter Whatsapp

12:00

встановити 
блокування 

екрана

придумати 
надійний  
пароль

увімкнути
геолокацію

встановити 
батьківський 

контрольобачно 
користуватись  

у людних  
місцях

носити телефон  
у закритій  

кишені

Мал. 17. Як захиститися від крадіжки мобільного телефону

встановити 
віддалений 

пошук 

Небезпеки соціального середовища

Сîö³àëüíå ñåðåäîâèùå (ðîäèíà, äðóç³, â÷èòåë³, соціальні 
мережі, òåëåáà÷åííÿ òà ³íø³ çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿) 
безпосередньо ÷è îïîñåðåäêîâàíî âïëèâàþòü íà наше 
çäîðîâ’ÿ, ïîâåä³íêó та ñïîñ³á æèòòÿ. Воно також може 
становити ризики, зокрема крадіжки особистого майна, 
наприклад мобільного телефону (мал. 17).

ЗАХИСТ ВІД КРИМІНАЛЬНИХ НЕБЕЗПЕК

Загалом соціальне середовище сприяє вашому здоров’ю 
та благополуччю. Однак воно ìîæå áóòè ³ äæåðåëîì 
êðèì³íàëüíèõ небезпек (ìàë. 18). 

Розгляньте мал. 18 і обговоріть, які з цих небезпек най-
більше загрожують підліткам. Наведіть приклади з життя.

Мал. 18. Кримінальні небезпеки соціального середовища

Крадіжки.
Поширеними є крадіжки 
велосипедів, мобільних 
телефонів, грошей, речей, 
домашніх тварин, дрібні 
крадіжки в магазинах.

Хуліганство, 
вандалізм.
Найчастіше їх скоюють 
люди у стані алкогольного 
сп’яніння.

Пограбування квартир, 
офісів, банків.

Здирництво.
Вимагання грошей, 
речей — злочин, 
жертвами якого 
нерідко стають діти 
вашого віку.

Шахрайство.
Виманювання грошей нечесним 
способом (вуличні лотереї, 
ворожіння, телефонні афери).

Викрадення, 
замахи на життя.



38 39

§ 7. Природа  
і технічний прогрес

• природне середовище 
• Природні небезпеки  
• технічний прогрес

У цьому параграфі ви:

•	проаналізуєте позитивний вплив природного середовища 
на здоров’я людини;

•	обговорите можливі небезпеки природного середовища;

•	проаналізуєте  позитивні та негативні наслідки технічного 
прогресу.

природне середовище і здоров’я

Íåìîæëèâî óÿâèòè існування ïîçà ïðèðîäíèì 
ñåðåäîâèùåì. Àäæå öå — ïîâ³òðÿ, ÿêèì äèõàºìî; âîäà, ÿêó 
ï’ºìî; çåìëÿ, ÿêа нас годує, íà ÿê³é çâîäèìî житло і яка 
дає âñå ³íøå äëÿ æèòòÿ. 

Щоб бути здоровими, потрібно дихати чистим, свіжим 
повітрям, пити чисту воду, вживати дари природи: фрукти, 
овочі, молоко, сир.

•	Чи знаєте ви, що без води людина може прожити лише 
кілька днів, а без їжі — кілька тижнів? А скільки можна 
прожити без повітря?

•	За допомогою годинника із секундною стрілкою 
виміряйте час, на який можете затримати дихання. 
Скільки витримуєте: 30 секунд, 1 хвилину чи, як 
досвідчений пірнальник, 2–3 або навіть 4 хвилини?  
Та в будь-якому разі без повітря ви не витримаєте  
і 5 хвилин. 

Мал. 19. Природне середовище
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природне середовище і безпека

Деякі природні чинники можуть негативно впливати 
на життя і здоров’я людини. Розгляньте мал. 20 і назвіть 
небезпеки природного середовища.

Мал. 20. Небезпеки природного середовища

•	Розкажіть про небезпеки природного середовища, які 
траплялися у вашому житті або свідками яких ви стали.

•	Дослідіть інформацію з різних джерел про небезпеки 
природного походження.

Стихійні лиха. Як і 
в давні часи, людям 
загрожують стихійні 
лиха: землетруси, 
цунамі, урагани, лісові 
пожежі, виверження 
вулканів.

Погодні умови. Загрозою 
здоров’ю людини є несприятливі 
погодні умови: гроза, сильна 
спека, тривалий холод, 
геомагнітні бурі.

Ґрунти. Небезпеку для людей 
становлять зсуви та провали ґрунтів.

Рослинний 
світ. Деякі 
рослини 
та гриби є 
отруйними.

Географічне положення 
та рельєф. Жителям гір 
загрожують снігові лавини, на 
узбережжі океану — цунамі,  
в долинах річок — повені.

Тваринний світ. 
Життю і здоров’ю 
людей можуть 
загрожувати 
дикі звірі, 
змії, комахи, 
збудники 
інфекційних 
хвороб.

Розвиток технологій

Íà â³äì³íó â³ä ðåøòè æèâèõ ³ñòîò, ëþäей íå цілком 
çàäîâîëüíÿº òå, ùî ìîæå äàòè ïðèðîäà. Â óñ³ ÷àñè вîни 
íàìàãàëиñÿ çðîáèòè ñâîº æèòòÿ çðó÷í³øèì, êîìôîðòí³øèì, 
ñòâîðþþ÷è ñâîº òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå. Наприклад, було 
винайдено багато приладів, які допомагають рятувати 
життя людей, — біопринтер, рентгенапарат, штучні органи, 
досконалі протези (мал. 21). 

Мал. 21. Унікальні медичні технології

•	Виконайте дослідження про розвиток технологій у  
XX–XXI століттях. Для цього:

•	 перейдіть за QR-кодом, завантажте і роздрукуйте 
бланк інтерв’юера;

•	 розпитайте дідуся чи бабусю про техніку (автомобілі, 
побутові прилади, засоби зв’язку), які були в часи 
їхнього дитинства;

•	 заповніть бланк і порівняйте технології минулого із 
сучасними.  

•	Об’єднайтесь у групи. Створіть стрічки часу про 
еволюцію техніки (літака, велосипеда, потяга). 

На біопринтері NovoGen 
друкують тканини різних 

органів для випробовування 
ліків і косметики 

Із протезом Touch Bionics людина 
може виконувати 24 різні дії, 
зокрема й набирати текст на 

клавіатурі. Ним можна управляти 
м’язами руки та через смартфон.
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розвиток технологій і безпека

Майже всі досягнення людства мають зворотний бік. 
Розгляньте мал. 22 і âèçíà÷òå íåáåçïåêè, ïîâ’ÿçàí³ ç öèìè 
äîñÿãíåííÿìè.

Мал. 22. Небезпеки техногенного середовища

Небезпеки на дорогах і транспорті
Із невпинним збільшенням кількості 
автомобілів на дорогах щороку зростає і 
кількість дорожньо-транспортних пригод.

Пожежі
Побутові пожежі найчастіше трапляються 
з вини людей — через необережне 
поводження з вогнем та електроприладами.

Ураження електричним струмом
Порушення правил користування 
електроприладами може призвести до 
ураження електричним струмом.

Хімічні опіки, отруєння
Загрозою життю і здоров’ю людини є 
ліки та засоби побутової хімії, якщо ними 
неправильно користуватися.

Аварії на промислових підприємствах
Загрожують життю і здоров’ю працівників та 
жителів прилеглих території, а також можуть 
спричинити забруднення довкілля.

Об’єднайтеся у 2 групи. Проведіть мозковий штурм про:

•	група 1: переваги технічного прогресу;

•	група 2: недоліки технічного прогресу.
По черзі презентуйте результати своєї роботи. 
Обговоріть, як можна зменшити негативний вплив 
технічного прогресу на природу.

добробут наступних поколінь

Наша Земля не має достатньо ресурсів, щоб переробити та 
знешкодити всі відходи життєдіяльності людства внаслідок 
технічного прогресу. Тому люди самі мають дбати про 
зменшення кількості відходів та їх переробку. Для цього 
будують сміттєпереробні та сміттєспалювальні заводи, 
здійснюють прибирання місцевості, річок.  

Ви також можете подбати про зменшення кількості 
сміття. Для цього пригадайте правило 3R: reduce — 
зменшити, reuse — повторно використовувати, recycle — 
переробляти. 

Наприклад, ви можете відмовитися купувати новий 
одяг, взуття, іграшки, якщо в цьому немає потреби. Також 
зменшити використання деяких речей або використовувати 
якісь із них повторно.

•	Подивіться відео про сміттєспалювальні заводи. Які ще  
способи зменшення кількості сміття ви знаєте?

•	Подивіться відео про міста майбутнього. 

•	Об’єднайтесь у групи «Місто», «Містечко», «Село». Уявіть 
себе архітекторами. Створіть груповий проєкт: «Місто 
(містечко, село) через 50 років». Зробіть презентацію, 
малюнок чи макет населеного пункту майбутнього.

Re
cyc

led

R
ed

uce

Reuse

Мал. 23. Правило 3R
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Оцінюю свої досягнення 
за вступом

Я розумію, чому важливо дбати про всі аспекти здоров’я. 

☆☆☆
Я можу назвати найголовніші життєві навички. ☆☆☆
Я можу оцінити рівні ризику в різних ситуаціях. ☆☆☆ 
Я розрізняю виправдані й невиправдані ризики. ☆☆☆
Я знаю, як діяти під час повітряної тривоги. ☆☆☆
Я можу укомплектувати екстрений рюкзак. ☆☆☆
Я знаю, де можна сховатися під час повітряної тривоги, якщо 

поруч немає спеціально обладнаного укриття. ☆☆☆
Я знаю, як спілкуватися з озброєними людьми. ☆☆☆
Я знаю, як діяти під час обстрілів. ☆☆☆
Я знаю, як діяти в разі потрапляння під завали. ☆☆☆
Я знаю ознаки вибухонебезпечних предметів. ☆☆☆
Я знаю, як позначають небезпечні території. ☆☆☆
Я знаю, як діяти в разі виявлення підозрілого предмета. 

☆☆☆
Я знаю відмінності між природним, техногенним, соціальним 

середовищем. ☆☆☆
Я можу назвати позитивний і негативний вплив технічного 

прогресу. ☆☆☆

Розділ 1  
Фізичне здоров’я

види поживних 
речовин

наслідки  
незбалансованого 

харчування

здоровий раціон

способи захисту 
від інфекційних  
захворювань

калорійність 
продуктів  

харчування

У цьому розділі ми дослідимо:

засоби та предмети 
особистої гігієни
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§ 8. Харчування  
і здоров’я

• вуглеводи • білки • жири 
• вітаміни • мінеральні речовини  
• харчова (поживна) цінність 
• енергетична цінність (калорійність)

У цьому параграфі ви:

•	пригадаєте, на які складові здоров’я впливає харчування;

•	дізнаєтеся про основні поживні речовини;

•	створите інфографіку поживних речовин і джерел їх  
надходження;

•	ознайомитеся з особливостями харчування підлітків.

вплив харчування на здоров’я

Пîòðåáами, ÿê³ ëþäèíà має çàäîâîëüíяòè ïåðåдусім, є 
ïîòðåáа ó âîä³ òà ¿æ³. Òå, ùî ìè споживаємо, âïëèâàº íà 
íàøå ô³çè÷íå, åìîö³éíå, ³íòåëåêòóàëüíå ³ íàâ³òü ñîö³àëüíå 
áëàãîïîëó÷÷ÿ. 

наслідки нераціонального харчування

Â³ä ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ çàëåæèòü ñòàí çäîðîâ’ÿ 
îêðåìî¿ ëþäèíè та ö³ëèõ íàðîä³â. Ùå é íèí³ в äåÿêèõ 
àôðèêàíñüêèõ êðà¿íàõ ëþäè ïîìèðàþòü â³ä ãîëîäó. 

² íàâïàêè, æèòåë³ åêîíîì³÷íî ðîçâèíåíèõ êðà¿í дедалі 
á³ëüøå ïîòåðïàþòü â³ä òàê çâàíèõ õâîðîá öèâ³ë³çàö³¿, 
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïåðå¿äàííÿì ³ íåïðàâèëüíèì õàð÷óâàííÿì. 
Розгляньте інфографіку та з’ясуйте, скільки людей 
страждають від наслідків нераціонального харчування.

Наведіть причини, чому люди мають їсти (щоб утамувати 
голод, нормально розвиватися, отримати задоволення, 
заряд енергії, підтримати компанію, зігрітися...).

Об’єднайтесь у 3 групи. Назвіть ваші фізичні відчуття, 
емоції, здатність до навчання та іншої праці, коли ви:

•	група 1: страшенно голодні;

•	група 2: з’їли надто багато;

•	група 3: смачно і в міру поїли.

Відставання у рості: 161 млн дітей до 5 років мають  
занизький зріст для їхнього віку через постійний голод

Недостатня маса тіла: 51 млн дітей до 5 років мають  
недостатню масу тіла через гострий голод

Дефіцит поживних речовин: понад 2 млрд людей страждають 
на хвороби, спричинені нестачею вітаміну А, йоду, заліза й 
цинку

Надмірна маса тіла: 42 млн дітей до 5 років мають надмірну 
масу тіла

Ожиріння: більше ніж 500 млн дорослих страждають  
на ожиріння
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Вода і поживні речовини

Оðãàí³çì ëþäèíè íà 75 % ñêëàäàºòüñÿ ç âîäè й ïîñò³éíî 
¿¿ âèâîäèòü. Äëÿ ïîíîâëåííÿ çàïàñ³â води треба ùîäíÿ 
âèïèâàòè 6–8 ñклянок рідинè. Ùîá æèòè, ðóõàòèñÿ, 
рости й ðîçâèâàòèñÿ, ëþäям потрібні ïîæèâíі ðå÷îâèíи — 
âóãëåâîäи, á³ëêи, æèðи, â³òàì³íи та ì³íåðàëüíі ðå÷îâèíи. 

•	Розгляньте інфографіку про види поживних речовин 
(мал. 24).

•	Об’єднайтесь у 2 групи («Мікроелементи» та «Макро­
елементи»). 
•	 Перейдіть за QR-кодом. Ознайомтеся з інформацією 

і намалюйте інфографіку про відповідні поживні ре­
човини та джерела їх надходження. 

•	 Презентуйте її у класі.

МАКРОЕЛЕМЕНТИ:
потрібно декілька грам на добу

МІКРОЕЛЕМЕНТИ:
потрібно декілька міліграм на добу

Вуглеводи найкраще 
забезпечують  
організм енергією

Білки є будівельним  
матеріалом для клітин
Жири утворюють  
в організмі запаси,  
що за потреби  
використовуються  
як додаткове джерело 
енергії

Мінеральні речовини  
беруть участь  
в обміні речовин  
майже в усіх  
клітинах організму

Вітаміни життєво  
необхідні кожній  
людині

Мал. 24. Види поживних речовин

поживність і калорійність  
продуктів харчування

Âàæëèâими õàðàêòåðèñòèêамè ïðîäóêò³â є ¿õня õàð÷îâà 
òà åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü. Õàð÷îâà (поживна) ö³íí³ñòü — 
це ñï³ââ³äíîøåííÿ á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â, â³òàì³í³â 
òà ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí, що ì³ñòÿòüñÿ ó 100 ã ïðîäóêòó. 
Ëþäÿì íåîáõ³äíå çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, яке çàáåçïå÷óº 
îðãàí³çì óñ³ìà ïîæèâíèìè ðå÷îâèíàìè. 

Åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü (êàëîð³éí³ñòü) — õàðàêòåðèñòèêà, 
що âêàçóº íà åíåðãåòè÷í³ âëàñòèâîñò³ ïðîäóêòó. Âîíà 
âèì³ðþºòüñÿ â êàëîð³ÿõ (кàë) àáî ê³ëîêàëîð³ÿõ (êкàë). 
Äåÿê³ ïðîäóêòè, íàïðèêëàä öóêîð, ìàþòü âèñîêó 
êàëîð³éí³ñòü ³ íèçüêó ïîæèâíó ö³íí³ñòü. ²íø³, íàâïàêè, º 
íèçüêîêàëîð³éíèìè, àëå ìàþòü âèñîêó õàð÷îâó ö³íí³ñòü. 
Öå, íàïðèêëàä, ñâ³æ³ îâî÷³, ôðóêòè, ìîðåïðîäóêòè.  

ßêùî ëþäèíà ñïîæèâàº íåäîñòàòíüî êàëîð³é, âîíà 
ïî÷èíàº âòðà÷àòè масу. ² íàâïàêè, 
дуже висока êàëîð³éí³ñòü õàð÷î-
âîãî ðàö³îíó призводить до çá³ëü-
øåííя ìàñè ò³ëà. Òîìó âàæëèâî 
ñïîæèâàòè ñò³ëüêè êàëîð³é, 
ñê³ëüêè âèòðà÷àºте. 

Калорійність

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

•	Складіть перелік п’яти своїх улюблених страв. 

•	Перейдіть за QR-кодом. Визначте, скільки кілокалорій 
міститься у 100 г ваших страв. Для цього введіть назву 
страви у поле «Знайти за назвою страви» (мал. 25). 

Мал. 25. Сайт «Таблиця калорійності»
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Особливості харчування підлітків

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ вè ìîæåте мàòè îñîáëèâèé àïåòèò. 
²íîä³ áàòüêè æàðòîìà êàæóòü: «Íàøà äèòèíà ñêîðî ³ 
íàñ ç’¿ñòü». ² öå íå дивно, àäæå çà ð³ê ви виростаєте íà 
8–10 ñì, і ваш îðãàí³çì потребуº ùîðàçó á³ëüøå ¿æ³. Òîìó 
â³ä êàëîð³éíîñò³, à ãîëîâíå — â³ä ïîæèâíîñò³ харчування 
передусім çàëåæаòü ваше ñàìîïî÷óòòÿ ³ çîâí³øí³é âèãëÿä. 

На особливості харчування впливає і спосіб життя. 
Òой, õòî ó â³ëüíèé ÷àñ ÷èòàº, çàéìàºòüñÿ ìóçèêîþ àáî 
ìàëþâàííÿì, âèòðà÷àє ìåíøå åíåðã³¿ та ïîòðåáóє ìåíøå 
¿æ³, í³æ òой, õòî ïîëþáëÿє àêòèâíèé â³äïî÷èíîê — ñïîðò, 
òàíö³, ðóõëèâ³ ³ãðè. Çàймаючись ñïîðòîì, слід пам’ятати, 
що за день треба випèâàти á³ëüøу ê³ëüêіñòь âîäè. 

Прочитайте ситуації (мал. 26). Обговоріть:

•	Які порушення харчування у дітей?

•	Що ви могли б їм порадити?

Антону смакують страви в закладах 
швидкого харчування. Також він любить 
їсти солодощі та пити енергетичні напої, 
коли годинами грає за комп’ютером. Він 
набрав зайву вагу, в нього з’явилася за­
дишка та біль у животі.

Аліна часто пропускає прийоми їжі або 
їсть лише трохи фруктів та овочів. Дів
чинка вважає, що має зайві кілограми, 
хоча маса її тіла була в нормі. Аліна дуже 
схудла, однак у неї потьмяніло й поча­
ло випадати волосся, ламаються нігті, 
з’явився частий біль у животі.

Мал. 26. Приклад наслідків нераціонального харчування

§ 9. Збалансоване 
харчування

• харчова піраміда • помірність
• різноманітність • збалансованість

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, що впливає на формування харчових звичок;

•	ознайомитеся з принципами раціонального харчування;

•	визначите калорійність свого раціону;

•	потренуєтеся правильно обирати страви, коли харчуєтеся 
не вдома.
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харчові звички

Ëþäè мають різні õàð÷îâі çâè÷êè та ñìàêîâі óïîäîáàííÿ. 
Îäíèì до смаку äîìàøíÿ ¿æà, ³íø³ поспішають ïî¿ñòè â 
êàôå. Îäí³ віддаюòü ïåðåâàãó çäîðîâîìó õàð÷óâàííþ, ³íø³ 
çàëþáêè âæèâàþòü óñå, ùî ãó÷íî ðîçðåêëàìîâàíе або має 
ÿñêðàâу óïàêîâку.

Мал. 27. Чинники, що впливають на формування харчових звичок

•	Назвіть по черзі одну страву, яка вам подобається, й 
одну — яка не подобається. Як ви вважаєте, чи завжди 
те, що подобається, корисне для здоров’я?

•	Звичка до певної їжі формується з дитинства. 
За допомогою мал. 27 назвіть чинники, які найбільше 
вплинули на формування ваших харчових звичок.

•	Перейдіть за QR-кодом і розподіліть харчові звички 
на корисні та шкідливі.

Традиції 
(національні, 

родинні)

Матеріальні 
можливості

Реклама, ЗМІ

Розуміння того,  
що є корисним

і що є шкідливим  
для здоров’я

Стан здоров’я

Смакові уподобання

раціональне харчування

Òîé, õòî äáàº ïðî своє çäîðîâ’ÿ, ìàº äîòðèìóâàòèñÿ 
òðüîõ ïðèíöèï³â ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ: ïîì³ðí³ñòü, 
ð³çíîìàí³òí³ñòü ³ çáàëàíñîâàí³ñòü. 

Ïîì³ðí³ñòü — âèìàãàº, ùîá êàëîð³éí³ñòü ðàö³îíó íå 
ïåðåâèùóâàëà åíåðãåòè÷íèõ çàòðàò îðãàí³çìó. 

Ð³çíîìàí³òí³ñòü — ïåðåäáà÷àº ñïîæèâàííÿ ïðîäóêò³â 
óñ³õ îñíîâíèõ ãðóï (õë³á ³ êðóïè; îâî÷³ та ôðóêòè; ì’ÿñî-
ìîëî÷í³ âèðîáè). 

Çáàëàíñîâàí³ñòü — îçíà÷àº ïðàâèëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ 
öèõ ãðóï ïðîäóêò³â.

Ùîá âèçíà÷èòè, ñê³ëüêè й ÷îãî вам òðåáà ¿ñòè щодня, 
ìîæíà ñêîðèñòàòèñÿ õàð÷îâîþ ï³ðàì³äîþ (ìàë. 28). Âîíà 
ïîêàçóº, ñê³ëüêè ïîðö³é ð³çíèõ ïðîäóêò³â ìàє буòè в 
äåííому ðàö³îíі ï³äë³òêà. Òàê, ïðîäóêò³â іç íàéøèðøî¿ 
÷àñòèíè ï³ðàì³äè òðåáà ñïîæèâàòè á³ëüøå, à ç âóæ÷èõ ¿¿ 
÷àñòèí — ìåíøå. Пîðö³ї продуктів íàâåäåíî на мал. 29.

Мал. 28. Денна норма споживання
продуктів відповідно до харчової піраміди

Масло, олію, солодощі 
вживати в невеликих 
кількостях 

3–5 порцій 
овочів

3–4 порції 
фруктів

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

Молочні продукти — 
2–3 порції

Хлібобулочні вироби та крупи — від 6 до 11 порцій

Харчові 
звички
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Мал. 29. Порції продуктів

Порції продуктів Приклади порцій

Хлібобулочні вироби та крупи:
•	 скибка хліба
•	 0,5 чашки варених макаронів або каші
•	 30 г вівсяних, житніх чи ячмінних  

пластівців
•	 половина булочки (рогалика чи бублика)

Овочі:
•	 тарілка сирих або варених, печених, 

тушкованих овочів
•	 тарілка сирих листяних овочів  

(наприклад капусти)
•	 склянка овочевого соку (морквяного, 

томатного)

Фрукти:
•	 одне яблуко, груша, апельсин чи банан 

середнього розміру
•	 0,5 склянки фруктового пюре або десерту
•	 0,5 склянки фруктового соку

Молочні продукти:
•	 1 склянка молока
•	 1 склянка кефіру, ряжанки чи йогурту
•	 40–60 г твердого сиру
•	 100–150 г м’якого сиру

М’ясо, риба, яйця, боби та горіхи:
•	 2–3 шматочки нежирного м’яса, птиці, 

риби
•	 1 котлета
•	 1 яйце

калорійність харчового раціону

Ó вашому â³ö³ ëèøå íà ï³äòðèìàííÿ äèõàííÿ òà ³íøèõ 
ôóíêö³é îðãàí³çìó дівчаток потрібно на добу íå ìåíø як 
1 310 êкàë, õëîï÷èêів — íå ìåíø як 1 440 кêàë. Ïîì³ðíà 
àêòèâí³ñòü збільшує ïîòðåáó ïðèáëèçíî на 1  000 кêàë, 
іíòåíñèâí³ çàíÿòòÿ ñïîðòîì ìîæóòü çá³ëüøèòè ¿¿ ó півтора-
два ðàçè. 

Наприклад, ï³äë³òîê-áàñêåòáîë³ñò ó çâè÷àéíèé äåíü 
âèòðàчає приблизно 2  500 êкàë, à â äåíü òðåíóâàííÿ —  
äî 4 000 êкàë. Âèòðà÷åíó åíåðã³þ ìîæíà øâèäêî ïîíîâèòè 
çà ðàõóíîê ¿æ³.

•	За допомогою харчової піраміди на мал. 28 і мал. 29 
складіть ваш раціон для днів, коли не займаєтеся 
спортом.

•	За допомогою мал. 30 додайте до цього раціону страви 
достатньої калорійності для днів, коли займаєтеся 
спортом чи фізичною працею.

•	Перейдіть за QR-кодом і перевірте, як ви запам’ятали 
правила раціонального харчування.

Мал. 30. Страви достатньої калорійності для різних активностей

Вид активності Порції продуктів з відповідною калорійністю

 Ходьба 60 хв
 Біг 20 хв
 Аеробіка 40 хв
 Плавання 60 хв

 Ходьба 25 хв
 Біг 8 хв
 Аеробіка 15 хв
 Плавання 25 хв

 порція борщу
 смажена картопля, 70 г
 шоколадне тістечко
 булочка з маслом
 бутерброд із сиром

 один млинець
 зефір, 2 шт
 бублики (сухе печиво), 30 г
 банан
 грецький йогурт, 100 г

250 ккал

100 ккал
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§ 10. Наслідки 
неправильного 

харчування

• цукровий діабет • йододефіцит
• харчові добавки  
• харчове отруєння

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, що таке цукровий діабет;

•	ознайомитеся з проблемою йододефіциту;

•	учитиметеся обирати продукти харчування і діяти в разі 
загрози харчового отруєння.

×ÈÍÍÈÊÈ ÐÈÇÈÊÓ

Незбалансоване харчування

×ÈÍÍÈÊÈ ÇÀÕÈÑÒÓ

Ожиріння

Малорухливий спосіб життя

Здорове харчування

Контроль маси тіла

Фізична активність

цукровий діабет

Цукровий діабет — одне з трьох (два інших — 
атеросклероз і рак) захворювань, які найчастіше призводять 
до інвалідності та смерті. У перекладі з грецької «діабет» 
означає «витікання», тому назву «цукровий діабет» можна 
перекласти як «витікання цукру». 

У здорової людини підшлункова залоза виробляє 
гормон інсулін, який доставляє розчинену в крові глюкозу 
всередину клітин. При цукровому діабеті глюкоза не може 
проникнути в клітини й залишається в крові, а відтак 
виводиться з організму.

Існує два типи цукрового діабету. 
Цукровий діабет І типу пов’язаний із дефіцитом інсуліну: 

його виробляється мало або він узагалі не виробляється. 
При цукровому діабеті ІІ типу підшлункова залоза 

виробляє достатньо інсуліну, інколи навіть більше за 
норму. Однак клітини організму втрачають чутливість до 
нього, і він перестає бути «провідником» глюкози. 

Розгляньте мал. 31 про чинники ризику та захисту від 
цукрового діабету ІІ типу. Обговоріть:

•	Що означає здорове харчування?

•	 Як здійснювати контроль маси тіла?

•	 Як фізична активність впливає на загальне здоров’я?

Мал. 31. Чинники ризику та захисту щодо цукрового діабету ІІ типу



58 59

йододефіцит

Éîä — ì³êðîåëåìåíò, íåîáõ³äíèé äëÿ íîðìàëüíîãî 
ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó òà ïðàöåçäàòíîñò³ ëþäèíè. 
Äåô³öèò йîäó â îðãàí³çì³ ïðèçâодить äî áàãàòüîõ ðîçëàä³â: 
появи çîáа (çàõâîðþâàííÿ ùèòîподібíî¿ çàëîçè), ïîðóøåííÿ 
îáì³íó ðå÷îâèí, âòðàòè ñëóõó, çàòðèìêè ô³çè÷íîãî й 
ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó. 

Ó ìåíø âàæêèõ âèïàäêàõ éîäîäåô³öèò ñïðè÷èíÿº 
àïàò³þ, çíèæåííÿ ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³, ïàì’ÿò³, çäàòíîñò³ 
äî êîíöåíòðàö³¿. Òîìó éîäîäåô³öèò º äåðæàâíîþ ïðîáëåìîþ, 
розв’язàííÿ ÿêîї äîïîìîæå çáåðåãòè ³íòåëåêò íàö³¿.

Â Óêðà¿í³ існує ïðèðîäíèé äåô³öèò йîäó. Ùîá запобігти 
ïðîáëåìам, ïîâ’ÿçàíèм іç éîäîäåô³öèòîì, необхідно 
âæèâàòè більше ìîðåïðîäóêòів — ðèáи, ìîðñüêої êàïóñòи, 
êðåâåòок, ì³ä³й, êàëüìàðів. 

Та íàéêðàùèé âèá³ð — öå éîäîâàíà ñ³ëü. Ïðè öüîìó 
íå òðåáà çá³ëüøóâàòè ê³ëüê³ñòü ñîë³, ÿêó ви ñïîæèâàºте. 
Íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ ëèøå ê³ëüêîõ ïðîñòèõ ïðàâèë.

ßê êóïóâàòè? Éîäîâàíà ñ³ëü ìàº îáìåæåíèé òåðì³í 
ïðèäàòíîñò³ — íå á³ëüø як 6 ì³ñÿö³â. Òîìó êóïóéте ñ³ëü 
ó íåâåëèêèõ óïàêîâêàõ, ùîá âèêîðèñòàòè ¿¿ äî çàкінчåííÿ 

öüîãî òåðì³íó. Ïåðåâ³ðте ö³ë³ñòü ³ 
ñóõ³ñòü óïàêîâêè.

ßê çáåð³ãàòè? Éîäîâàíó ñ³ëü 
òðåáà çáåð³ãàòè ù³ëüíî çàêðèòîþ, â 
ñóõîìó ³ òåìíîìó ì³ñö³. Ïîðóøåííÿ 
óìîâ çáåð³ãàííÿ ïðèçâåäå äî 
âèïàðîâóâàííÿ ñïîëóê йîäó.

ßê спожиâàòè? За âèñîêèõ 
òåìïåðàòóð йîä øâèäêî âèâ³òðþ-
ºòüñÿ. Òîìó äîäàâàéте éîäîâàíó 
ñ³ëü ó ñòðàâè ïåðåä òèì, ÿê ïîäàòè 
¿õ äî ñòîëó.

Продукти,  
які містять йод

 морська риба
 морська капуста
 креветки
 кальмари
 мідії
 інші морепродукти

Йодована сіль — 
найкращий вибір

що може призвести до харчового отруєння

Яê³ñòь ïðîäóêò³â ó êîæí³é äåðæàâ³ контролюють 
ñïåö³àëüí³ ñëóæáè. У ìàãàçèíàõ, íà ðèíêàõ òà íà відповідно 
îáëàäíàíèõ òîðãîâåëüíèõ ìàéäàí÷èêàõ óñ³ ïðîäóêòè ìàþòü 
ñåðòèô³êàòè ÿêості. За яких умов ïðîäóêòè ìîæóòü ñïðè
÷èíити õàð÷îâі îòðóºíня? Íàé÷àñò³øå òàêå òðàïëÿºòüñÿ, 
êîëè âæèâàþòü:

•	 ïðîäóêòè, òåðì³í ðåàë³çàö³¿ ÿêèõ ìèíóâ;

•	 ïðîäóêòè, ÿê³ íåïðàâèëüíî çáåð³ãàëè  
÷è îáðîáëÿëè;

•	 ïðîäóêòè, êóïëåí³ íà ñòèõ³éíèõ  
ðèíêàõ;

•	 продукти ç ïîøêîäæåíîþ óïàêîâêîþ,  
óðàæåí³ ãíèëëþ ÷è ïë³ñíÿâîþ;

•	 îòðóéí³ ãðèáè, ÿãîäè;

•	 êîíñåðâè ç³ çäóòèìè êðèøêàìè  
÷è ïîìóòí³ëèì âì³ñòîì;

•	 àëêîãîëüí³ íàïî¿.

Íàéòÿæ÷³ õàð÷îâ³ îòðóºííÿ ñïðè÷èíÿþòü îòðóéíі гриби, 
а òàêîæ ñòàð³ гриби та ãðèáè, ùî çì³íèëè ñâî¿ âëàñòèâîñò³ 
та ñòàëè îòðóéíèìè. Îñòàíí³õ чåðåç çàáðóäíåííÿ äîâê³ëëÿ 
з’являється äåäàë³ á³ëüøå â íàøèõ ë³ñàõ. Òîìó ë³êàð³ 
çàñòåð³ãàþòü: «Ãðèáè — öå íå ¿æà äëÿ ä³òåé!»

Як діяти при харчовому отруєнні

Íóäîòà, áëþâàííÿ, á³ëü ó æèâîò³, ïðîíîñ, ðàïòî
âà ñëàáê³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ, ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè 
ò³ëà, що ç’ÿâëÿþòüñÿ ÷åðåç 1–4 ãîäèíè ï³ñëÿ âæèâàííÿ 
недоброякісного õàð÷îâîãî ïðîäóêòó, ìîæóòü áóòè îçíàêà
ìè õàð÷îâîãî îòðóºííÿ. 

За перших ознак отруєння слід викликати «швидку 
допомогу». Äî ïðèáóòòÿ лікарів необхідно випити 5–6 ñêëÿ
íîê питíî¿ âîäè та âèêëèêàòè áëþâàííÿ. Вæèòè ïðîô³ëàê
òè÷íèõ çàõîä³â повинні вñ³, õòî êóøòóâàâ ñóìí³âíó ñòðàâó.  
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Перейдіть за QR-кодом і перевірте, як ви запам’ятали 
правила обробки та зберігання харчових продуктів.

Мал. 32. Правила обробки та зберігання харчових продуктів

правила обробки  
та зберігання харчових продуктів

А чè çíàºте вè, ùî ìîæíà çàõâîð³òè â³ä спожèâàííÿ 
âèñîêîÿê³ñíèõ ïðîäóêò³â, ÿêùî ¿õ íåïðàâèëüíî îáðîáëÿòè 
àáî çáåð³ãàòè? Спричиняють çàõâîðþâàíня õâîðîáîòâîðí³ 
ì³êðîîðãàí³çìè. Çàïàì’ÿòàéте ÷îòèðè ä³¿, які äîïîìîæóòü 
вам óíèêíóòè ì³êðîáíîãî çàáðóäíåííÿ ïðîäóêò³â: мити, 
розділяти, охолоджувати й нагрівати (ìàë. 32).

Про що розповідає упаковка

Øåñòèêëàñíèê Ìàêñèì çíàéøîâ ÿñêðàâèé ïàêåòèê ³ вçÿâ 
éîãî ñîá³. Íà ïåðåðâ³ õëîï÷èê ïðèãîñòèâ îäíîêëàñíèê³â 
êóëüêàìè, ùî áóëè â ïàêåòèêó, ³ ïðèãîñòèâñÿ ñàì. Ê³ëüêà 
ä³òåé âñòèãëè ïðîêîâòíóòè ¿õ, ïåðø í³æ çðîçóì³ëè, ùî то 
íå ñîëîäîù³. Öå áóâ çàñ³á äëÿ î÷èùåííÿ êàíàë³çàö³¿. Ò³, õòî 
ïðèãîñòèâñÿ, дістали опіків ñòðàâîõîäу ³ øëóíêа. 

Ретельно мити сирі 
продукти, руки та 
кухонне начиння

Зберігати окремо та наріза­
ти на окремих дощечках 

ті продукти, які їдять 
сирими, й ті, які під­
даються кулінарній 

обробці

Зберігати  
в холодильнику 
або морозильнику 
молочні, м’ясні, рибні 
продукти, готові стра­
ви та відкриті консерви

Кип’ятити сиру 
воду та молоко, 

піддавати кулінар­
ній обробці за висо­

кої температури сире 
м’ясо, рибу, інші продукти

Назва продукту.

Склад продукту. Зверніть увагу на перелік 
складників. Можливо, в цьому продукті є 
штучні барвники чи ароматизатори. Такий 
продукт не варто вживати щодня.

Маса (об’єм) продукту. Маса нетто — вага без 
упаковки, маса брутто — в упаковці.

Термін зберігання. На упаковці зазначають 
кінцевий термін реалізації або дату 
виготовлення і термін зберігання продукту.

Умови зберігання: за якої температури та 
вологості повітря слід зберігати продукт.

Харчова та енергетична цінність.

Штрих-код. Цей набір рисочок і цифр дає 
змогу чітко визначити країну-виробника, 
закодовану в перших цифрах. Код України — 
482.

Назва й адреса виробника.

Мал. 33. Обов’язкові відомості, 
які зазначають на упаковці харчових продуктів

Разом із дорослими проаналізуйте упаковку будь-якого 
продукту. Знайдіть на ній усі обов’язкові відомості.
Обговоріть, які відомості є найважливішими для 
здорового харчування.

Вам íå ðàç äîâîäèëîñÿ бачити ïðîäóêòè в  упаковках: 
цукерки, печиво, морозиво. Òа що ж треба зробити перед 
тим, як купити цей продукт чи скуштувати його? Слід 
уважно роздивитися упаковку і знайти на ній усі необхідні 
відомості (мал. 33). 

Відсутність будь-якої обов’язкової інформації свідчить 
про те, що продукт підробний або недоброякісний. Вживати 
його небезпечно, оскільки це може призвести до харчового 
отруєння.

КУКУРУДЗЯНІ
ПЛАСТІВЦІ

ЗАТ КОМБІНАТ 
СМАЧНИХ ПРОДУКТІВ

с. Смачне
вул. Крутогірна, 23
тел.: (0123)546576

СКЛАД:
Крупа кукурудзяна, цукор, сіль, 

мед, ароматизатор

Пластівці кукурудзяні повністю 
готові до їжі.

У разі зменшення хрустких 
властивостей пластівці перед 
вживанням треба підсушити.

Харчова та енергетична цінність 
100 г продукту — 351,59 ккал,

білки — 10,29 г,
жири — 0,88 г,

вуглеводи — 80,92 г.

ДСТУ 18.02–99

Термін зберігання 6 місяців. Зберігати  
в сухому прохолодному місці.

100 г
МАСА НЕТТО
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Харчові добавки

Харчові добавки — це речовини, які додають у продукти 
з метою посилення або збереження їхніх властивостей.  
У Європі харчові добавки маркуються цифровим кодом із 
буквою Е (мал. 34). Їх використовують з метою:
•	 збереження поживних властивостей харчових продуктів;
•	 надання продуктам більш привабливого вигляду;
•	 збільшення терміну зберігання харчових продуктів;
•	 полегшення обробки продовольчої сировини;
•	 здешевлення та скорочення виробництва продуктів. 

Однак існують небезпечні харчові добавки. Часте 
вживання продуктів із такими добавками може призвести 
до алергічних реакцій, збільшення засвоєння жирів, 
порушення обміну речовин, онкозахворювань, уражень 
печінки та нирок.

Мал. 34. Класифікація харчових добавок

Перейдіть за QR-кодом на сайт про харчові добавки. 

•	Наведіть приклади небезпечних харчових добавок.

•	Проаналізуйте склад будь-якого продукту на наявність 
у ньому небезпечних харчових добавок.

Е 300–Е 399 
антиокислювачі

зменшують окислення, продовжуючи тим 
самим термін зберігання продуктів

Е 200–Е 299 
консерванти

підвищують термін зберігання продуктів, 
захищають їх від мікробів, грибків

Е 100–Е 199 
барвники підсилюють чи відновлюють колір продукту

Е 600–Е 699 підсилювачі смаку та аромату

Е 500–Е 599 
емульгатори

створюють однорідну суміш продуктів, що  
не змішуються, наприклад води й олії

Е 400–Е 499 
стабілізатори  зберігають консистенцію продукту

§ 11. Особиста гігієна

• гігієна • засоби гігієни 
• КАРІЄС

У цьому параграфі ви:

•	пригадаєте, чому гігієна важлива для здоров’я;

•	з’ясуєте, в яких ситуаціях треба мити руки;

•	дізнаєтеся про особливості особистої гігієни під час  
занять спортом;

•	учитиметеся правильно доглядати за ротовою  
порожниною.
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чистота і здоров’я

Íàс оточують ì³ëüÿðäè ì³êðîîðãàí³çì³â. Á³ëüø³ñòü ³ç 
íèõ íå øêідливі для ëþäей, àëå äåÿê³ ñïðè÷èíяють 
çàõâîðþâàííÿ. Êîëèñü ëþäè í³÷îãî íå çíàëè ïðî öå ³ òîìó 
ñòðàæäàëè â³ä áàãàòüîõ ³íôåêö³éíèõ õâîðоб, еï³äåì³¿ яких 
ñïóñòîøóâàëè ì³ñòà, країни й навіть êîíòèíåíòè.

Із âèíàéäåííÿм ì³êðîñêîïа ëþäè óñâ³äîìèëè, ùî 
áàãàòüîì íåáåçïåêàì ç íåâèäèìîãî ñâ³òó ìîæíà çàïîá³ãòè çà 
äîïîìîãîþ âîäè та ìèëà. Òîä³ é âèíèêëà ãàëóçü ìåäèöèíè, 
ÿêà має íàçâу «ã³ã³ºíа». 

Áóëî ðîçðîáëåíî ïðàâèëà, що ñóòòºâî çìåíøèëè 
ïîøèðåíня ³íôåêö³éíèõ õâîðîá ó ë³êàðíÿõ, à òàêîæ 
ðåêîìåíäàö³¿, ÿê çàõèñòèòè ñåáå ó ùîäåííîìó æèòò³. Öå — 
ïðàâèëà îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, ÿê³ ïîâèíен çíàòè ³ яких має 
äîòðèìóâàòèñÿ êîæен. 

П³äòðèìóâàòè ÷èñòîòó ò³ëà допомагають численні çàñîáи 
ã³ã³ºíè (мал. 35). 

•	Проведіть мозковий штурм. Називайте різні предмети 
та засоби особистої гігієни. Записуйте їх на дошку.

•	Позначте О предмети та засоби гігієни, призначені 
для догляду за обличчям, В — волоссям, Р — ротовою 
порожниною, Н — нігтями, У — усім тілом.

•	З’ясуйте, які з них є засобами особистої гігієни, а якими 
можна поділитися з другом/подругою. Чому?

•	За допомогою дорослих оберіть засоби гігієни, що 
найкраще підходять саме вам.

Мал. 35. Предмети та засоби особистої гігієни

догляд за руками

Вè, íàïåâíî, ÷óли ïðî õâîðîáè áðóäíèõ ðóê — ðîçëàäè 
øëóíêа, äиçеíòåð³þ, ãåïàòèò À (æîâòÿíèöþ) òà ³íø³.  
Òàê ¿õ íàçèâàþòü òîìó, ùî ³íôåêö³ÿ зазвичай ïîòðàïëÿº â 
îðãàí³çì ÷åðåç ðóêè. Àäæå руками щодня ми торкаємося 
áàãàòüîõ ðå÷åé, на ÿêих ìîæóòü áóòè çáóäíики хвороби. 

•	Проведіть мозковий штурм і назвіть ситуації, коли на 
руки може потрапити інфекція.

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про техніку 
миття рук.

•	За допомогою мал. 36 продемонструйте, як правильно 
мити руки.

Мал. 36. Як правильно мити руки

алгоритм миття рук

Змочіть Намильте Потріть

Сполосніть Витріть Вимкніть воду

Миття рук протягом 20 секунд захистить вас від інфекцій



66 67

догляд за шкірою

Øê³ðà — íàéá³ëüøèé îðãàí íàøîãî ò³ëà. Вона âèêîíóº 
áàãàòî ôóíêö³é. Зокрема, çàâäÿêè ðåöåïòîðàì øê³ðи ìè 
â³ä÷óâàємо äîòèê, à òàêîæ òåïëî, õîëîä, á³ëü. 

М³êðîáè íàéêðàùå ïî÷óâàþòüñÿ в òåïëîìó та âîëîãîìó 
ñåðåäîâèù³ й ìîæóòü ñïðè÷èíèòè çàïàëåííÿ. Щоб запобігти 
цьому, слід щодня митися і вдягати чисту білизну. 

ßêùî íåìàº ìîæëèâîñò³ ïðèéíÿòè äóø, ìîæíà 
òèì÷àñîâî скористаòèñÿ âîëîãèìè ñåðâåòêàìè. Îáèðàéте 
ò³, ùî ïðèçíà÷åí³ äëÿ âñüîãî ò³ëà. Çáèðàþ÷èñü ó подорож, 
â³çüìіть іç ñîáîþ âåëèêó óïàêîâêó серветок, àäæå íåâ³äîìî, 
÷è çàâæäè матимете змогу помитися.

Улітку треба захищати шкіру 
від сонячних опіків, а взимку — 
від обмороження. Під дією 
вітру на відкритих ділянках 
шкіри (руках, губах, щоках чи 
підборідді) можуть з’явитися 
дрібні тріщинки й запалення. 
Щоб цього не сталося, взимку 
не забувайте носити рукавички 
та користуватися гігієнічною 
губною помадою і захисним 
кремом (мал. 37).

Мал. 37

ЗАХИСТ
ВІД ХОЛОДУ

ТА ВІТРУ

ЯК ПРАВИЛЬНО МИТИСЯ

	 Спочатку відкривайте холодну 
воду, а потім — гарячу. 

	 Закривайте у зворотному 
порядку.

	 Завжди намилюйтеся згори 
донизу: спершу обличчя, відтак 
руки та тулуб, а насамкінець — 
ноги. 

	 Важливо вимити частини тіла,  
де скупчуються мікроби.

Гігієна ротової порожнини

Важливим елементом особистої гігієни є догляд за 
зубами, яснами та всією ротовою порожниною. Найбільшою 
проблемою є наліт у роті. Він містить бактерії, які 
виділяють кислоту щоразу після їди. Кислота руйнує 
емаль зубів і спричиняє карієс. 

Ознайомтеся з будовою зуба (мал. 38). Обговоріть:

•	Яка тканина в людському організмі найміцніша?

•	Чому зуби мають різну форму?

•	Які частини зуба захищають його від ушкоджень?

Мал. 38. Будова зуба

Коронка — верхня, єдина видима частина зуба. Її форма визначена 
функцією зуба: передні зуби гострі, щоб різати, а поверхні корінних зубів 

плоскі, щоб перемелювати їжу

Емаль — 
найміцніша тканина 

в людському 
організмі. Захищає 
зуб від ушкоджень

Дентин — містить 
мікроканали 
з нервовими 

закінченнями, тому 
в разі пошкодження 

емалі зуб стає 
чутливим

Пульпа — пучок з 
нервових закінчень, 

судин. Через 
неї відбувається 

живлення та 
відновлення дентину

Ясна — захищають 
зуб і забезпечують 

рівномірне 
розподілення тиску 
на щелепи під час 

жування

Шийка — місце 
переходу коронки  

в корінь

Корінь — утримує  
зуб у кістці

Об’єднайтеся у пари. Перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся 
з алгоритмом догляду за ротовою порожниною. 
Обговоріть:

•	Які засоби для догляду за зубами ви використовуєте,  
а які — ні?

•	Які дії ви виконуєте правильно, а які — ні?



68 69

§ 12. Профілактика 
інфекційних захворювань 

• епідемія • пандемія 
• ендемічна хвороба

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про небезпечні інфекції;

•	з’ясуєте, як знизити ризик захворіти на туберкульоз або  
коронавірус;

•	дослідите джерела інформації про вакцинацію.

«Чорна смерть» 
75–200 млн загиблих

Пандемія чуми пошири­
лася Європою, Африкою 

та Азією

Натуральна віспа
300–500 млн загиблих

У 1980 р. ВООЗ оголоси­
ли, що хворобу повніс­
тю подолано завдяки 

вакцинації

541 р. 1346–1353 рр. 1852–1860 рр. 1870–1980 рр. 1918–1920 рр. 1980 р. – нині 2014–2016 рр. 2020 р. – нині

Іспанський грип
20–50 млн загиблих

Унаслідок цієї пандемії 
заразилася більш ніж  

третина населення світу

ВІЛ/СНІД
35 млн загиблих

Сьогодні з ВІЛ живуть від 
31 до 35 мільйонів людей

Ебола
11 308 загиблих

Найбільші спалахи хворо­
би були в Гвінеї, Ліберії та 

Сьєрра-Леоне

COVID–19
> 6 млн загиблих

Пандемія коронавірусної 
хвороби поширилася на 

226 країн

Чума Юстиніана
25 млн загиблих

Пандемія охопила  
Східне Середземномор’я

Третя пандемія холери
1 млн загиблих

Виникла в Індії, поши­
рившись на Азію, Євро­
пу, Північну Америку та 

Африку

Епідемії інфекційних  
захворювань в історії людства

Епідемія виникає тоді, коли хвороба не виходить за 
межі країни. Коли ж вона поширюється на інші країни та 
континенти, виникає пандемія. А недуга, яку не вдалося 
подолати й вона час від часу спалахує, стає ендемічною. 

Людство пережило чимало епідемій та пандемій, які 
забрали мільйони життів. На щастя, деякі хвороби вже 
зникли, такі як натуральна віспа. Однак з’являються нові 
небезпечні захворювання. 

•	Розгляньте стрічку часу на с. 68–69. Про які захворю­
вання ви чули? Яке забрало найбільше життів?

•	Перейдіть за QR–кодом, завантажте шаблони й виго­
товте стрічку часу.
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профілактичні щеплення

Багато смертельних захворювань вдалося подолати завдяки 
вакцинації. Коли значна частина населення вакцинована/
перехворіла, то утворюється колективний імунітет. Він 
також захищає людей, яким не можна вакцинуватися через 
різні протипоказання. Завдяки цьому хвороба з часом може 
зовсім зникнути.

На жаль, досі є багато міфів про вакцинацію, і деякі 
люди відмовляються робити щеплення собі та своїм дітям. 
Тому й досі відбуваються спалахи колись подоланих хвороб, 
як-от поліомієліт. Саме тому важливо вміти аналізувати 
інформацію та довіряти достовірним джерелам. 

Об’єднайтеся у 3 групи.

•	 Розподіліть запропоновані джерела інформації про 
вакцинацію (мал. 39).

•	 Розкажіть, про що ви дізналися. 

•	 Чи можна вважати ці джерела достовірними? Чому?

•	 Які ще достовірні джерела інформації про питання 
здоров’я ви можете запропонувати? 

tinyurl.com/3n82te63 tinyurl.com/bdh9hvb2 tinyurl.com/m5fcn63s

Мал. 39. Джерела інформації про вакцинацію

віл/снід

ВІЛ — це вірус імунодефіциту людини. Якщо його не 
лікувати, то виникає стадія СНІДу. Імунітет людини дуже 
пригнічений, і вона легко підхоплює будь-які інфекції.

Пандемія ВІЛ/СНІДу триває вже кілька десятків років. 
Для її подолання важливо об’єднати зусилля державних і 
громадських організацій та кожної окремої людини. 

Держава забезпечує контроль донорської крові та 
стерильність у лікарнях, здійснює безоплатне тестування 
на ВІЛ-інфекцію. Десятки тисяч ВІЛ-позитивних людей 
отримують лікування, яке подовжує їхнє життя. Вагітні 
жінки мають доступ до лікування, що збільшує шанс 
народити здорову дитину.  

Розгляньте мал. 40 і з’ясуйте, як ВІЛ передається. 
Наведіть приклади ситуацій, коли ВІЛ не передається.

ВІЛ передається:

	 у разі використання 
нестерильних голок, 
шприців, інструментів для 
татуювання та пірсингу

	 під час переливання 
інфікованої крові чи 
пересадки донорських 
органів 

	 від ВІЛ-позитивної 
матері до дитини під час 
вагітності та пологів

	 під час статевих контактів

ВІЛ не передається:

	 через повітря, воду, 
продукти харчування, 
одяг, посуд, постільну 
білизну

	 при чханні, кашлі 
	 при рукостисканні, 

обіймах, дружніх 
поцілунках 

	 у разі спільного 
користування туалетом, 
ванною, басейном

	 через укуси комарів

Мал. 40. Шляхи передачі ВІЛ

•	Перейдіть за QR-кодом і прочитайте міфи та факти про 
ВІЛ і СНІД 

•	Оцініть ризик зараження через кров у різних ситуаціях, 
наведених на малюнках за QR-кодом.
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туберкульоз

Туберкульоз — друге за смертністю захворювання після 
ВІЛ. В Україні епідемія туберкульозу розпочалася у 1995 році 
та триває досі. Туберкульоз заразний і передається від хворої 
людини до здорової або від хворої тварини до людини.

Коли хворий кашляє, чхає, розмовляє, разом зі слиною 
у повітря потрапляють збудники туберкульозу. Здорова 
людина може вдихнути їх і заразитися. 

Можна заразитися і від хворих на туберкульоз тварин. 
Наприклад, якщо вживати некип’ячене молоко або доглядати 
за хворими тваринами: під час їх годування, напування, 
чищення стійла тощо.

В організмі багатьох людей є збудники захворювання на 
туберкульоз. Але якщо дотримуватися здорового способу 
життя і не переохолоджуватися — не варто хвилюватися. 
Коли імунітет сильний, він тримає інфекцію під контролем, 
і людина не захворіє (мал. 41).

Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про туберкульоз. 
Обговоріть: 

•	Які є форми туберкульозу? Чим вони відрізняються?

•	Які симптоми відкритої форми туберкульозу?

•	Чим небезпечна закрита форма туберкульозу?

•	Які чинники підвищують ризик захворіти на 
туберкульоз?

Прочитайте міфи та факти про туберкульоз. 

Мал. 41. Чинники ризику та захисту від туберкульозу

×ÈÍÍÈÊÈ ÐÈÇÈÊÓ

Шкідливі звички, стрес

×ÈÍÍÈÊÈ ÇÀÕÈÑÒÓ

Хронічні захворювання

Недотримання правил гігієни

Щеплення БЦЖ

Здоровий спосіб життя

Дотримання правил гігієни

коронавірусна хвороба

Коронавірусну хворобу вперше виявили у 2019 році в 
місті Ухань у Китаї. Відтоді вона поширилася всім світом. 
Навіть у країнах, які здолали цю хворобу, виникають 
повторні спалахи, адже вірус постійно мутує (змінюється).

У профілактиці коронавірусу важливу роль має 
вакцинація. Вона допомагає запобігати поширенню 
захворювання і поступово скасовувати карантинні заходи.

На щастя, коронавірус мутував, і його нові версії не такі 
небезпечні. Тому деякі країни вже скасували карантин  
і обов’язкову вакцинацію населення.

Розгляньте інфографіку (мал. 42) та назвіть найпоши
реніші симптоми коронавірусу.
Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про коронавірус 
і захист від нього. Обговоріть: 

•	Як має поводитися хворий на коронавірус?

•	Коли потрібно звертатися по медичну допомогу?

•	Як знизити ризик інфікування коронавірусом?

Мал. 42. Симптоми, які найчастіше проявляються  
у хворих на коронавірус

73%

67,5%

63,5%

60%

59,6%

Інші симптоми:

Нежить

Головний біль

Утома

Чхання

Біль у горлі

Кашель, хриплий 
голос

Озноб чи тремтіння, 
лихоманка

Втрата/спотворення 
нюху та/або смаку
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Оцінюю свої досягнення 
за розділом 1

Я знаю, як харчування впливає на здоров’я. ☆☆☆
Я знаю основні поживні речовини та їх джерела. ☆☆☆
Я знаю наслідки нераціонального харчування. ☆☆☆
Я можу пояснити принципи здорового харчування.  

☆☆☆
Я вмію добирати порції продуктів достатньої калорійності для 

різних видів фізичної активності. ☆☆☆
Я знаю, які обов’язкові відомості має містити упаковка 

харчового продукту. ☆☆☆
Я знаю правила зберігання й обробки продуктів. ☆☆☆
Я вмію правильно діяти за появи ознак харчового отруєння. 

☆☆☆
Я можу обрати засоби та предмети гігієни. ☆☆☆
Я вмію правильно мити руки, приймати душ і чистити зуби. 

☆☆☆
Я знаю, як захиститися від інфекційних захворювань. 

☆☆☆
Я вмію розпізнавати надійні джерела інформації щодо 

вакцинації. ☆☆☆

Розділ 2.  
Психічне і духовне 

здоров’я

як розвиваються 
потреби

наслідки куріння 
та вживання  

алкоголю

як формується 
самооцінка

як приймати  
зважені  
рішення

як звички 
впливають  
на здоров’я

У цьому розділі ми дослідимо:

як працює  
реклама
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§ 13. Розвиток підлітка

• фізичний розвиток  
• психічний розвиток • потреби

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, чим розвиток людини відрізняється від розвит
ку інших живих істот; 

•	усвідомите, що зміни — це нормальне явище, і кожна лю­
дина має власний біологічний календар змін;

•	дослідите розвиток людських потреб.

фізичний розвиток підлітка

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê — öå çì³íè 
ó çðîñò³ людини, її масі, ïðîïîðö³ÿõ 
òà ôóíêö³ÿõ тіла. Період â³ä  
10 äî 13 ðîê³â íàçèâàþòü ðàíí³ì 
ï³äë³òêîâèì â³êîì. Ó õëîï÷èê³â 
â³í ïî÷èíàºòüñÿ íà îäèí-äâà ðîêè 
ï³çí³øå, í³æ ó ä³â÷àòîê.

Ïî÷àòîê öüîãî ïåð³îäó õàðàêòå
ðèçóºòüñÿ äåÿêèì çá³ëüøåííÿì  
ìàñè ò³ëà. Íå âàðòî ïåðåæèâàòè 
÷åðåç öå — òàê ваш îðãàí³çì 

ãîòóºòüñÿ äî ñòðèáêà çðîñòó, ï³ä ÷àñ ÿêîãî âèòðà÷àþòüñÿ 
íàêîïè÷åí³ çàïàñè. Àäæå çà ð³ê вè ìîæåте âèðîñòè  
íà 8–10 ñàíòèìåòð³â.

Визначте свій зріст і масу тіла. Перейдіть за QR-кодом і 
вирахуйте ваш індекс маси тіла. Не хвилюйтеся, якщо 
ваші показники дещо відрізняються. Адже кожен/кожна 
має власний біологічний календар розвитку. Його 
запрограмовано генетично, і цим календарем ви більше 
схожі на своїх батьків, ніж на  однокласників чи інших 
однолітків.

Мал. 43. Фізичний розвиток у ранньому підлітковому віці

Дівчата 10–13 років
Зріст 140–161 см

Маса тіла 32,2–50,8 кг 

Хлопці 10–13 років
Зріст 140–157 см

Маса тіла 31,3–51,7 кг 

Швидкий «стрибок» 
росту

Можуть виникнути 
косметичні проблеми

Тіло росте 
нерівномірно

Нерідко 
непропорційно довгі 

ноги

Дещо порушена 
координація рухів

Спостерігається різке 
збільшення маси тіла
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психічний розвиток підлітка

Вè âñòóïàºте ó ïåð³îä øâèäêèõ çì³í. Çì³íþþòüñÿ íå ëèøå 
çð³ñò, ïðîïîðö³¿ та ôîðìà вашого ò³ëà. Вè â³ä÷óваєте çì³íè 
³ ñâîго åìîö³éíîго ñòàíу. 

Äåõòî ç ï³äë³òê³â потерпàº â³ä òðèâîãè, ³íø³ — â³ä 
ïåðåïàä³â íàñòðîþ. Á³ëüø³ñòü ваших îäíîë³òê³â òóðáóº 
ïðîáëåìà ¿õíüî¿ «íîðìàëüíîñò³». Одні äóìàють, ùî ðîñòóòü 
íàäòî øâèäêî, другі — ùî íàäòî ïîâ³ëüíî, треò³ — ùî 
в íèõ уçàãàë³ âñå íå ÿê ó ëþäåé. 

Ïàì’ÿòàéте, ùî ці ô³ç³îëîã³÷í³ й åìîö³éí³ çì³íè є ціëêîì 
íîðìàëüíèìè та ïðèðîäíèìè. À òå, ùî â³äáóâàþòüñÿ вони 
ïî-ð³çíîìó, íå ïðèâ³ä, ùîá ïåðåæèâàòè àáî íàñì³õàòèñÿ 
ç òèõ, õòî ðîçâèâàºòüñÿ øâèäøå чи ïîâ³ëüí³øå çà ³íøèõ. 

Добре аналізують 
наведені ситуації, 

порівнюють їх, 
роблять висновки

Розпитайте дорослих, як вони розвивались у підлітко-
вому віці. На кого з них ви найбільше схожі? Як вони 
почувалися, коли були підлітками, що їх найбільше 
цікавило і турбувало?

Люблять  
проводити досліди, 
виконувати проєкти

Зростає здатність 
до засвоєння 

значних обсягів 
текстової інформації

Реагують 
емоційніше,  

дехто потерпає  
від різких перепадів 

настрою

Зростає рівень 
тривожності

Турбує проблема 
«нормальності», 

дехто переживає, 
що розвивається 

надто швидко, інші 
непокояться через 
затримку розвитку 

Мал. 44. Психічний розвиток у ранньому підлітковому віці

потреби

Тепер пîãîâîðèìî ïðî наші ïîòðåáи. Ùîá çðîçóì³òè, 
ïðî ùî éäеться, ðîçãëÿíüте ìàë. 45, íà ÿêîìó çîáðàæåíî 
ï³ðàì³äó ïîòðåá. 

Чиìàëî ëþäåé ³ äîñ³ ïåðåêîíàí³, що ïðî âëàñí³ ïîòðåáè 
äáàþòü ò³ëüêè åãî¿ñòè. À äîáðà ëþäèíà, ìîâëÿâ, ïîâèííà 
ï³êëóâàòèñÿ лише ïðî ³íøèõ. Ìîæëèâî, òàê äóìàº 
³ õòîñü ³ç ваших çíàéîìèõ. Àëå öå âåëèêà ïîìèëêà. 
Адже тîé, õòî íåõòóº своїìè ïîòðåáàìè, í³êîëè íå ïî- 
÷óâàòèìåòüñÿ ô³çè÷íî ³ ïñèõîëîã³÷íî áëàãîïîëó÷íèì. 

Мал. 45. Людські потреби (за А. Маслоу)

За допомогою бланка, розміщеного за QR-кодом, 
запишіть те, що ви любите їсти, який одяг носити, як вам 
до вподоби відпочивати, з ким дружити й кому довіряти. 
Проаналізуйте, які потреби ви задовольняєте у такий 
спосіб.

Фізіологічні потреби 
у повітрі, їжі, воді, 
сні

Потреба у безпеці, 
житлі, одязі,  
достатку

Потреба в любові, 
сім’ї, друзях

Потреба в повазі, 
упевненості,  
досягненні цілей

Потреба  
у самореалізації,  
творчості, пізнанні
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розвиток потреб

Ïîòðåáè ëþäèíè çì³íþ-
þòüñÿ ç â³êîì, оскільки íà 
ð³çíèõ åòàïàõ свого життя 
âîíà ïîòðåáóº різного õàð- 
÷óâàííÿ, â³äïî÷èíêó, ³ãðà-
øîê, знаряддя праці тощо. 
Çì³íþþòüñÿ ³ її ñîö³àëüí³ 
ïîòðåáè. 

Ó ïåâí³ ïåð³îäè æèòòÿ 
äåÿê³ ïîòðåáи слід çà- 
äîâîëьняти насамперед. 
Наприклад, äëÿ íåìîâëÿòè 
âàæëèâî, ùîá éîãî äîáðå 
ãîäóâàëè та äîãëÿäàëè, 
ëþáили. Òîä³ âîíî ïî- 
÷óâàºòüñÿ ó áåçïåö³ й 
ðîçâèâàºòüñÿ íîðìàëüíî. 

Çãîäîì äèòèíó ïî÷èíàº 
ö³êàâèòè íàâêîëèøí³é ñâ³ò, âîíà äîñë³äæóº ä³ì, ³ãðàøêè é 
òå, ùî ç íèìè ìîæíà ðîáèòè.  

Ïðèáëèçíî ó 6 ðîê³â ä³òè âæå ìàþòü ïîòðåáó наâ÷аòèñÿ — 
ö³êàâëÿòüñÿ êíèæêàìè, îë³âöÿìè òà ³íøèì øê³ëüíèì 
ïðèëàääÿì, õî÷óòü äî øêîëè. Ó øêîë³ ïðàãíóòü äîñÿãòè 
óñï³õó, îòðèìàòè хорошó îö³íêó, ïîõâàëó â÷èòåëÿ.

Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ íàâ÷àííÿ, як і раніше, є âàæëèâèì, 
àëå посилюється ïîòðåáà ìàòè äðóç³â, ñï³ëêóâàòèñÿ ç íèìè, 
заслужиòè ¿õíþ ïîâàãó ³ âèçíàííÿ. 

Чому важливо дбати 
 про власні потреби

•	 Ви навчитеся розуміти 
справжні причини своїх 
бажань.

•	 Зможете краще пояснити 
свої почуття.

•	 Почнете краще розуміти 
почуття і бажання інших.

•	 Якщо між вами та іншою 
людиною виникне 
конфлікт, вам легше буде 
запропонувати рішення, 
прийнятне для вас обох.

•	Створіть стрічку часу про ключові події свого життя. 
Розпитайте дорослих, коли ви почали ходити, говорити, 
яким було ваше перше слово тощо. Пригадайте 
моменти, коли змінювалися ваші потреби.

•	А які потреби в інших членів вашої родини — батьків, 
брата, сестри? 

•	Які особливі потреби в людей похилого віку, наприклад 
у ваших дідуся та бабусі? У чому ви можете їм допомогти?

§ 14. Самооцінка  
і здоров’я

• самооцінка • мета
• короткострокові цілі
• довгострокові цілі

У цьому параграфі ви:

•	пригадаєте, що таке самооцінка;

•	дізнаєтесь, як формується самооцінка, як вона впливає  
на поведінку людини та її здоров’я;

•	тренуватимете навички постановки й досягнення мети.
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з чого складається  
і як формується самооцінка 

Наша самооцінка складається 
з  того, як ми оцінюємо себе 
у  різних ситуаціях: у навчанні, 
спорті, спілкуванні з друзями. 
Наприклад, ми можемо вважати 
себе хорошим спортсменом, але 

не досить вправним кухарем. 
Êîëè вè áóли ìàëèìи, òî ó ñòàâëåíí³ äî ñåáå êåðóâàлися 

äóìêîþ äîðîñëèõ. Ñïðîáóéте ïðèãàäàòè: якщо вас õâàëиëè, 
вè ââàæàли ñåáå õîðîøèìи, à коли ñâàðèëè — ïîãàíèìи. 

Çãîäîì вè ïî÷àли ðîáèòè âèñíîâêè ñàìîñò³éíî, 
ïîð³âíþþ÷è ñåáå ç ³íøèìè ä³òüìè, а також на основі 
власного äîñâ³äó — сâî¿õ óñï³õ³â і íåâäà÷. 

Розрізняють сàìîîö³íêу çàâèùåíу, çàíèæåíу й 
àäåêâàòíу. Òîé, êîãî íåçàñëóæåíî çàõâàëþþòü, кому 
äîçâîëÿþòü ðîáèòè, ùî çàìàíåòüñÿ, ìîæå ìàòè çàâèùåíó 
ñàìîîö³íêó та áåçï³äñòàâíî ââàæàòè ñåáå íàéêðàùèì, 
ïðèíèæóâàòè інших çâåðõí³ì ñòàâëåííÿì. 

Комусь, íàâïàêè, ïðèä³ëÿþòü мало óâàãè ÷è ñòàâëÿòüñÿ 
äî íüîãî çàíàäòî âèìîãëèâî. Öå ìîæå сформувати в нього 
çàíèæåíу ñàìîîö³íêу. Натомість той, õòî ïîâàæàº ³ ðåàëüíî 
îö³íþº ñåáå, має àäåêâàòíó ñàìîîö³íêó.  

Самооцінка —  
це ставлення 
людини до себе. 

Мал. 46. Види самооцінки 

Занижена  
самооцінка

Адекватна 
самооцінка

Завищена 
самооцінка

як самооцінка впливає  
на поведінку і здоров’я людини 

Дàâíî ïîì³÷åíî: ÿê ëþäèíà ñòàâèòüñÿ äî ñåáå, òàê âîíà 
³ ïîâîäèòüñÿ. Тож найкраще мати адекватну самооцінку – 
поважати себе та реалістично оцінювати свої можливості.

Пограйте у гру «Ти — молодець» (мал. 47). Станьте в 
коло. Кожен/кожна по черзі говорить про те, що він/
вона навчився/навчилася робити, або про свій успіх, 
наприклад: «Я нещодавно навчився/навчилася їздити на 
велосипеді». А всі хором: «Ти — молодець!» і піднімають 
угору великий палець.

Мал. 47. Гра «Ти — молодець»

Науковці помітили, що...

•	 Діти, які добре ставляться до себе, почуваються спокійні-
шими, ніж ті, хто зосереджений на своїх вадах і негараздах. 

•	 Вони знають собі ціну й тому менше переживають через 
критику та невдачі. 

•	 Вони ставлять перед собою реалістичну мету та зазвичай 
досягають її. 

•	 Такі діти поводяться доброзичливо, краще ладнають із 
дорослими та однолітками.   

•	 Підлітки, які адекватно оцінюють себе, менше схильні  
до невиправданих ризиків — куріння, вживання алкоголю, 
протиправних дій.
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Як обрати мету

•	Оберіть те, що хочете в собі змінити в найближчому май-
бутньому, а не взагалі й колись. Не ставте за мету стати пре­
зидентом України або олімпійським чемпіоном — можливо, 
вона досяжна, але занадто далека.

•	Оберіть те, для чого маєте відповідні ресурси (здібності, 
час, місце, допомогу дорослих). Не варто прагнути того, що 
надто дорого коштує чи потребує забагато часу.

•	Оберіть те, чого можна досягти поетапно. Адже найкращий 
спосіб — рухатися вперед маленькими кроками, від однієї пе­
ремоги до іншої.

•	Оберіть те, прогрес у чому можна виміряти — оцінками, кі­
лограмами, сторінками.

•	Оберіть те, чого насправді хочете, що принесе вам задово-
лення і підвищить самооцінку.

як підвищити самооцінку 

Тепер маєте нагоду розпочати новий проєкт самовдоско
налення. Він складатиметься з однієї або кількох цілей 
(мал. 48), які ви оберете для себе. Íàведеí³ нижче ïîðàäè 
äîïîìîæóòü у âèêîíàíí³ ïðîєêòó, над ÿêèм працюâàòèмете 
протягом ñåìåñòðó àáî äî ê³íöÿ навчального ðîêó. 

Перейдіть за QR-кодом і виконайте вправу на розпі-
знавання короткострокових і довгострокових цілей.

Мал. 48. Приклади цілей

Зменшити  
вагу

Покращити 
свої оцінки 

з англійської

Розучити  
пісню на гітарі

Прочитати 
велику 
книжку

Перейдіть за QR-кодом і роздрукуйте бланки. Почніть 
виконувати проєкт самовдосконалення.

На шляху до своєї мети

•	Налаштуйтеся на успіх. Повірте, що вам це під силу. Для цього 
уявіть, як буде добре, коли досягнете мети.  

•	Подумайте, від кого можете отримати пораду та допомогу. 
Зверніться до них.

•	Щодня оцінюйте свої результати.

•	Не бійтеся помилок і невдач. Якщо у вас щось не виходить, 
сприймайте це як нагоду змінити свої плани та спробуйте ще 
раз.

•	Вітайте себе з кожним успіхом. Сприймайте це як належну ви­
нагороду за вашу працю, терпіння і силу волі. Людина, яка не 
любить себе, схильна применшувати свої досягнення, вважа­
ти їх випадковими. Тож тільки-но подумаєте про себе погано, 
згадайте те, що вам вдалося, за що вас похвалили.

Ура! Я дочитав «Часодії»! 
Давай сьогодні сходимо 
в кінотеатр?

Вітаю! Я теж сьогодні 
дочитую, вже 
на останній сторінці. 
Відсвяткуймо це!
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§ 15. Прийняття рішень 

• прості рішення • щоденні рішення
• складні рішення

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, чому треба вчитися приймати рішення;

•	навчитеся розрізняти прості, щоденні та складні рішення;

•	учитиметеся приймати зважені рішення за допомогою 
«правила світлофора».

які бувають рішення

Êîëè ми áóли ìàëåíüêèìи, á³ëüø³ñòü ð³øåíü ïðèéìàëè 
çà нас äîðîñë³. Òåïåð нам дедалі ÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ 
ïðèéìàòè ð³øåííÿ ñàìîñò³éíо. 

Якісь ð³øåííÿ º ïðîñòèìè й íå потребуþòü ðîçì³ðêî-
âóâàííÿ, íàïðèêëàä, ÿêå ìîðîçèâî êóïèòè, ÿêèé ô³ëüì 
ïîäèâèòèñÿ. 

²íø³ ð³øåííÿ òàêîæ º çâè÷íèìè (ùî ñüîãîäí³ âäÿãнуòè, 
â÷èòè óðîêè ÷è éòè ãóëÿòè). Ùîäíÿ ìè ïðèéìàºìî äåñÿòêè 
òàêèõ ð³øåíü. Òîìó ¿õ íàçèâàþòü ùîäåííèìè. 

Ð³øåííÿ, ÿê³ ìîæóòü ìàòè ñåðéîçí³ íàñë³äêè, íàçèâàþòü 
ñêëàäíèìè. Äåÿê³ ç íèõ, íàïðèêëàä, ÿêó ñïåö³àë³çàö³þ в 
íàâ÷àíí³ îáðàòè, ìîæóòü âïëèíóòè íà вашу ïîäàëüøó äîëþ.

•	Проведіть мозковий штурм. Напишіть перелік рішень, 
які доводиться приймати вашим одноліткам. 

•	Проаналізуйте, які з них є простими, щоденними, 
складними.

•	Перейдіть за QR-кодом і виконайте вправу на розпі-
знавання простих, щоденних, складних рішень.

Прості рішення Щоденні рішення

Складні рішення

•	 яке морозиво  

купити

•	 який фільм 

подивитися

•	 що сьогодні 
вдягнути

•	 учити уроки чи йти 
гуляти

•	 яку спеціалізацію  
у навчанні обрати

•	 який університет 
обрати

Мал. 49. Види рішень
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як люди приймають рішення  

Ïðèéìàþ÷è ïðîñò³ ð³øåííÿ, 
ìè çàçâè÷àé ïîêëàäàºìîñÿ 
íà  свій ñìàê, чиюсь ïîðàäó, 
робимо так, як раніше, як 
чинять інші. Àäæå ö³íà òàêîãî 
ð³øåííÿ íåâèñîêà. Ó êðàéíüîìó 
ðàç³ íàì íå ñïîäîáàºòüñÿ ñìàê 
ìîðîçèâà ÷è ô³ëüì, ÿêèé ìè 
обðàëè.

Äåõòî çâèê òàê розв’язóâàòè 
вñ³ ïðîáëåìè. Однак у більшості випадків êðàùå ä³ÿòè íå 
³ìïóëüñèâíî, à äîáðå óñâ³äîìëþþ÷è íàñë³äêè ñâî¿õ â÷èíê³â 
(ùî буде, коли ï³äåø ãóëÿòè çàì³ñòü того, щоб âèêîíàòè 
äîìàøíº çàâäàííÿ). Ц³íа такого íåïðàâèëüíîãî ð³øåííÿ — 
ïîãàíà îö³íêà, ç³ïñîâàíèé íàñòð³é ³ íàâ³òü ваша ðåïóòàö³ÿ, 
ÿêùî вас ðàí³øå ââàæàëè ñòàðàííèì ó÷íåì. 

Îñîáëèâî¿ зâàæåíîñò³ ïîòðåáóþòü ð³øåííÿ, ÿê³ ìîæóòü 
âïëèíóòè íà æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ — ваше або інших ëþäåé. 

•	Розгляньте варіанти рішень на мал. 50 і обговоріть, 
який вибір краще зробити.

•	Перейдіть за QR-кодом. Прочитайте легенду про 
пихатого мандарина. Наведіть приклади рішень, які 
можуть вплинути на здоров’я і долю людей.

Уміння приймати 
рішення допомагає:

•	 робити кращий вибір
•	 запобігти виникненню 

проблем і шкідливих 
звичок

•	 підвищити самоповагу 
і здобути авторитет

Перебігти дорогу 
чи перейти через 
підземний перехід

Пограти 
за комп’ютером чи 
на вулиці з м’ячем

Мал. 50. Варіанти для вибору рішень

три кроки для прийняття зважених рішень

Íàâ÷èòèñÿ ïðèéìàòè зâàæåí³ ð³øåííÿ ó ñêëàäíèõ 
ñèòóàö³ÿõ вам äîïîìîæå «ïðàâèëî ñâ³òëîôîðà», що 
ñêëàäàºòüñÿ ç òðüîõ êðîê³â (ìàë. 51).

ЗУПИНИСЬ

ПОДУМАЙ

ВИБЕРИ

•	 Заспокойся.

•	 Зосередься.

•	 Розглянь можливі 
варіанти.

•	 Оціни наслідки.

•	 Візьми на себе 
відповідальність.

•	 У разі невдалого 
рішення сприймай 
негативний 
результат як 
корисний досвід.

Мал. 51. Правило світлофора
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крок 1. зупинися

Ç’ÿñóéте, ÷è маєте змогу íåãàéíî ïðèéíÿòè ð³øåííÿ. 
Íå робіть цього ï³ä âïëèâîì ñèëüíèõ åìîö³é. ßêùî 
íåðâóºтеся àáî ãí³âàºтеся, ïîñòàðàéтеся çàñïîêî¿òèñя. 
Òàêîæ íàìàãàéтеся íå приймати âàæëèâих ð³øåíь, êîëè 
ãîëîäíі чи âòîìëåíі. 

Íå äîçâîëÿéте ³íøèì ëþäÿì ï³äãàíÿòè вас. Êðàùå вçÿòè 
перерву, í³æ ïîò³ì потерпатè â³ä íàñë³äê³â íåîáäóìàíîãî 
ð³øåííÿ.

Íàéã³ðø³ ð³øåííÿ ëþäè ïðèéìàþòü ó ñòàí³ àëêîãîëüíîãî 
÷è íàðêîòè÷íîãî ñï’ÿí³ííÿ. Âîíè íå çäàòí³ òâåðåçî ìèñëèòè 
та ìîæóòü çàïîä³ÿòè øêîäó ñîá³ й òèì, õòî îïèíèâñÿ ïîðó÷. 
Òîìó в таких випадках òðèìàéтеся ïîäàë³ â³ä нèõ. 

•	Об’єднайтеся в пари. Наведіть приклади ситуацій, коли 
людина вчинила необдумано. Які це мало наслідки? 

•	Перейдіть за QR-кодом і пригадайте методи, які 
допомагають заспокоїтися та вгамувати сильні емоції. 
По черзі назвіть свій улюблений спосіб.

крок 2. подумай

Ïåðø í³æ ïðèéíÿòè ð³øåííÿ, çáåðіть уñþ íåîáõ³äíó 
³íôîðìàö³þ ³ çâåðíіться по пораду äî òèõ, êîìó äîâ³ðÿºте. 
Ðîçãëÿíüте всі ìîæëèâ³ âàð³àíòè вашого âèáîðó (бажано 
не ìåíø як òðи) ³ ïîäóìàéте ïðî ïëþñè òà ì³íóñè êîæíîãî  
ç íèõ. 

Для прийняття певного рішення (наприклад, записатися 
у танцювальний колектив чи театральну студію) складіть 
перелік усіх за і проти. Для цього:

•	Розпитайте тих, хто на цьому знається. Порадьтеся  
з дорослими, яким довіряєте.

•	Перейдіть за QR-кодом і роздрукуйте бланк. Запишіть 
варіанти ваших рішень і аргументи за і проти кожного 
з них.

•	Порівняйте результати, оберіть найкращий варіант.

крок 3. вибери

Çðîáèâøè âèá³ð, â³çüìіть íà ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà 
éîãî íàñë³äêè. Ïàì’ÿòàéте, ùî ìàºте ïðàâî ³ ïåðåäóìàòè. 
Коли ви переконаєтеся, ùî ваш âèá³ð íå íàéêðàùèé, íåìàº 
í³÷îãî ïîãàíîãî â òîìó, ùîá âèçíàòè öå ³ çì³íèòè ваше 
ð³øåííÿ. Ñïðèéìàéте íåãàòèâíèé ðåçóëüòàò íå ÿê ïîðàçêó, 
à ÿê êîðèñíèé äîñâ³ä, що äîïîìîæå вам óíèêàòè ïîìèëîê 
ó ìàéáóòíüîìó. 

Об’єднайтесь у 2 групи. Розподіліть ситуації на мал. 52 
та потренуйтесь обирати зважені рішення. Розіграйте 
можливі варіанти розвитку подій і обговоріть їхні  
наслідки.

Завтра в Олега тест з 
англійської мови. Якщо він  
не підготується, то матиме 
погану оцінку за семестр. Але 
друг кличе його на фільм, 
який вони давно хотіли 
подивитися.

Олені купили нову літню 
сукню, і вона хоче вдягнути 
її наступного дня до школи. 
Та на дворі холодно, і мама 
каже, що ця сукня недоречна 
в цю погоду, адже в школі ще 
не ввімкнули опалення. 

Мал. 52. Ситуації для вибору зважених рішень
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§ 16. Протидія 
соціальному тиску 

• реклама • джерела інформації
• маніпуляції • факти
• судження • фейк

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, що впливає на нашу поведінку;

•	оціните вплив реклами на ваші рішення;

•	обговорите, чи завжди варто довіряти рекламі;

•	зрозумієте, як працює комерційна реклама.

ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ

позитивні й негативні впливи

Ìè æèâåìî ñåðåä ëþäåé ³ ïîñò³éíî ïåðåáóâàºìî ï³ä ¿õí³ì 
âïëèâîì. Íà íàø³ ð³øåííÿ ³ ïîâåä³íêó âïëèâàþòü дорослі, 
яких ми поважаємо, äðóç³, â÷èòåë³, ð³çí³ ïðàâèëà та çàêîíè, 
çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿ (ЗМІ), а також реклама. Òîìó 
треба íàâ÷èòèñÿ ðîçð³çíÿòè ïîçèòèâí³ й íåãàòèâí³ âïëèâè, 
à òàêîæ ìàí³ïóëÿö³¿ — êîëè õòîñü íàìàãàºòüñÿ çìóñèòè íàñ 
ïðèéíÿòè ð³øåííÿ ï³ä òèñêîì ÷è шляхом îáìàíу, íàäàþ÷è 
íåäîñòîâ³ðíó ³íôîðìàö³þ.

•	Проведіть мозковий штурм. Напишіть на дошці 
джерела інформації, зображені на схемі. Доповніть 
іншими джерелами інформації. 

•	Наведіть приклади, коли інформація з цих джерел 
вплинула на вас позитивно і негативно.

•	Проаналізуйте, які з цих джерел найбільше заслуго
вують на довіру? Чому?

•	По черзі скажіть, які рекламні джерела мають 
найбільший вплив на вас. Чому?

Мал. 53. Джерела інформації

Новини

Фільми Рекламні акції

Рекламні 
ролики

Аналітичні 
статті

Друкована 
реклама

Розважальні 
програми

Мультфільми
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Потрійна

 енергія!!!Потрійна

 енергія!!!

Чи завжди варто довіряти рекламі

Ðåêëàìó íàçèâàþòü ðóø³éíîþ ñèëîþ òîðã³âë³. Її ìåòа — 
забезпечення виðîáíèêîâ³ ïðèáóòêу. Ùîá спонукати ëþäåé 
ïðèäáàòè òîâàð, ðåêëàìîäàâö³ íåð³äêî íàводяòü íå âñ³ його 
якості, à ëèøå ò³, ùî ïîêàçóþòü ïðîäóêò іç найкращого 
áîêó. Досить часто ö³ якості ïåðåá³ëüøåíі, ³íîä³ — â³äâåðòî 
íåïðàâäèâі. 

Íàé÷àñò³øå ðåêëàìà ì³ñòèòü äâà ïîâ³äîìëåííÿ. Îäíå ç íèõ 
ÿâíå (íàïðèêëàä, êóïіть ö³ ì³öí³ é íåäîðîã³ êîëãîòкè), 
à друге — приховане (ó íèõ ваші íîãè ìàòèìóòü òàêèé 
âèãëÿä, ÿê ó ìîäåë³, ùî ¿õ ðåêëàìóº). ßêå ç öèõ ïîâ³äîìëåíü 
íåïðàâäèâå?

Îäí³ºþ ç êîðèñíèõ íàâè÷îê º óì³ííÿ ðîçï³çíàâàòè 
ïðàâäèâó ³ íåïðàâäèâó ³íôîðìàö³þ, à òàêîæ рекламні 
õèòðîù³. ßêùî íàâ÷èтеся öüîãî, то çìîæåте ïðèéìàòè 
êðàù³ та самостійніші ð³øåííÿ. Â ³íøîìó ðàç³ ïîñò³éíî 
êóïóâàòèìåте òå, ùî вам íå ïîòð³áíî, чи íàâ³òü òå, ùî äëÿ 
вас íåáåçïå÷íо.

•	Розгляньте мал. 54. Обговоріть, що з цього є рекламою, 
а що — інформацією, якій можна довіряти. 

•	Пригадайте і по черзі розкажіть про один випадок, коли 
на ваше рішення вплинула реклама.

Мал. 54. Рекламні й інформаційні повідомлення

Знак, який 
використовується для 
позначення упаковки 
органічних харчових 
продуктів, вирощених 
без хімічних добрив.

Пакувальний матеріал 
вироблений з повторно 
переробленої 
сировини або містить 
частину повторно 
переробленого 
матеріалу.

Як працює комерційна реклама

З метою ïðîäàжу á³ëüøої кількості òîâàð³â ôàõ³âö³ 
ðåêëàìíîãî á³çíåñó âèçíà÷àþòü ö³ëüîâó ãðóïó, íàïðèêëàä: 
ïåíñ³îíåðè, áàòüêè, á³çíåñìåíè àáî ï³äë³òêè. Відтак 
íàìàãàþòüñÿ çíàéòè òå, ùî º важливим äëÿ öèõ ëþäåé (äëÿ 
ïåíñ³îíåð³â — ö³íà, äëÿ áàòüê³â — êîðèñòü äëÿ çäîðîâ’ÿ 
ä³òåé, à äëÿ ï³äë³òê³â — òå, ùî вважається сучасним, 
крутим і äîïîìàãàº ïî÷óâàòèñÿ äîðîñë³øèìи). 

ßêùî òîâàð êîðèñíèé (ÿê ïðàëüíèé ïîðîøîê ÷è îë³ÿ), 
ðåêëàìîäàâö³ прагнуть ïðèâåðíóòè óâàãó äî òèõ ÿêîñòåé, 
ùî âèã³äíî âиð³çíÿþòü ñàìå öþ торговельну ìàðêó (ö³íà, 
ñìàê). А коли ëþäèна íå ìàє ïðèðîäíî¿ ïîòðåáè ó âæèâàíí³ 
певного продукту (íàïðèêëàä àëêîãîëþ ÷è òþòþíó), òî 
ðåêëàìîäàâö³ âèêîðèñòîâóþòü ³íø³ ïîòðåáè, ùîá воíà 
ïî÷àëà це робити та ñòàëà çàëåæíîþ (ìàë. 55).

Мал. 55. Використання потреб людини для реклами

Бажання підлітків:
•	 бути сучасними, модними
•	 мати друзів
•	 приймати дорослі 

рішення
•	 бути популярним
•	 досягти успіху

Зміст повідомлень:
«Я (такий крутий/така крута, 

популярний/популярна) це 
люблю!»

«Ти що — інопланетянин/
інопланетянка?»

Бажання виробника:
•	 продати більше товару
•	 розширити ринок збуту
•	 забезпечити попит у 

майбутньому

Оцініть ступінь впливу реклами на ваші рішення. Для цього 
проведіть у класі умовну лінію. З одного кінця стануть ті, 
хто майже всі свої рішення приймає під впливом реклами, 
а з другого — ті, хто на неї взагалі не зважає. Решта займає 
місця ближче до того чи того краю.
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соціальна реклама 

Соціальна реклама привертає увагу до проблем 
суспільства. Вона закликає раціонально використовувати 
природні ресурси, розв’язувати екологічні проблеми, 
захищати країну тощо. 

•	Розгляньте соціальну рекламу. Обговоріть, яка мета 
цієї реклами. Що ви можете зробити для української 
армії?

•	Знайдіть на вулиці соціальну рекламу й обговоріть, 
яка мета такої реклами.

•	Наведіть приклади слоганів соціальної та комерційної 
реклами.

•	Створіть соціальну рекламу у формі плаката чи листівки. 
Презентуйте свої роботи.

§ 17. Тютюн, алкоголь  
і здоров’я 

• нікотин • чадний газ • смола 
• алкоголь  

У цьому параграфі ви:

•	проаналізуєте міфи та факти про куріння і алкоголь;

•	дізнаєтесь, як куріння й алкоголь впливають на організм 
людини;

•	усвідомите небезпечні наслідки куріння та вживання 
алкоголю.
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міфи та факти про тютюн

Виробники тþòþíó íåð³äêî ïðèïèñóþòü сигаретам ìàã³÷í³ 
властивості й á³ëüøó ïîïóëÿðí³ñòü, í³æ це є íàñïðàâä³. 

•	Проведіть мозковий штурм. Розділіть класну дошку 
навпіл і напишіть причини, чому деякі люди курять,  
а інші — ні. 

•	Перейдіть за QR-кодом і прочитайте міфи та факти про 
тютюн. Проаналізуйте записані вами під час мозкового 
штурму причини. Визначте, які з них є фактами, а які — 
міфами.

Курити не так уже й 
небезпечно, як про 
це розказують.

Куріння є однією з найбільших 
загроз життю і здоров’ю людей. 
Щороку в Україні від пов’язаних 
із ним хвороб помирають 85 тисяч 
осіб. Це як населення великого міста. 
Щороку у світі з тієї самої причини 
вмирає близько 8 мільйонів людей.

Куріння загрожує 
лише курцям.

Тютюновим димом змушені дихати 
всі, хто перебуває поруч. Діти, які 
час від часу дихають повітрям, 
насиченим тютюновим димом, 
мають слабкий імунітет, частіше 
хворіють на грип та застуду, в 
них нерідко розвиваються тяжкі 
захворювання органів дихання.

миттєві наслідки куріння

Тþòþíîâèé äèì ì³ñòèòü ïîíàä 4 000 ð³çíèõ õ³ì³÷íèõ 
ñïîëóê, ñåðåä ÿêèõ íàéá³ëüø íåáåçïå÷íèìè º ñìîëè, ÷àä
íèé ãàç, í³êîтèí ³ ðàä³îàêòèâíèé ïîëîí³é.

Ñìîëà — â’ÿçêà ÷îðíà ðå÷îâèíà, ÿêó âèêîðèñòîâóþòü 
у áóä³âíèöòâ і äîð³ã. Ï³ä ÷àñ кур³ííÿ ì³êðîñêîï³÷í³ êðà
ïåëüêè ñìîëè ïîòðàïëÿþòü ó ëåãåí³. Àêòèâíå кур³ííÿ сïðè
÷èíяє 85 % âèïàäê³â захворювання на ðàê ëåãåíü.

×àäíèé ãàç — ãàç, ÿêèé óòâîðþºòüñÿ під час згоряння. 
Â³í íåáåçïå÷íèé òîìó, ùî áëîêóº ñóäèíè та çàì³ùóº êèñåíü 
ó êðîâ³. Îòðó¿òèñÿ ÷àäíèì ãàçîì (â÷àä³òè) ìîæíà, ÿêùî 
ïåðåêðèòè äèìîõ³ä ïå÷³ àáî êîëîíêè ÷è ïðîñòî ïîñèä³òè 
ó íàêóðåíîìó ïðèì³ùåíí³.

Í³êîòèí (ó ÷èñòîìó âèãëÿä³) — íàäçâè÷àéíî ñèëüíà 
îòðóòà. Він øâèäêî âñìîêòóºòüñÿ у êðîâ ³ çà 7 ñåêóíä ðîç
íîñèòüñÿ ïî âñüîìó організму (мал. 56).  

Розгляньте мал. 56 і розкажіть про миттєві наслідки 
куріння.

Мал. 56. Миттєві наслідки куріння

Тютюновий дим 
потрапляє в легені. 
Нікотин всмоктується 
в кров. Чадний газ 
заміщує у крові кисень.

З кровоносної 
системи 
нікотин легко 
потрапляє 
в мозок.

Під дією нікотину серце 
починає прискорено 
перекачувати кров. Для 
цього воно потребує 
більше кисню. Але 
частину кисню в крові 
заміщено чадним газом, 
який до того ж блокує 
судини. Тому серце 
перенапружується.
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наслідки куріння протягом двох років

Êóðöÿì ç³ ñòàæåì çàãðîæóють òÿæêі çàõâîðþâàнíя: 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (³íôàðêò, ³íñóëüò), çëîÿê³ñí³ 
ïóõëèíè (ðàê ëåãåíü, ãóáè, ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè, ãîðòàí³), 
õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü, âèðàçêà øëóíêа. 

Та íàñïðàâä³ íàâ³òü два ðîêè кур³ííÿ ó ï³äë³òêîâîìó 
â³ö³ ìîæóòü çàподіяòè øêîäу çäîðîâ’þ. Ïîã³ðøóþòüñÿ 
ïîêàçíèêè êðîâ³, çíèæóºòüñÿ çäàòí³ñòü øâèäêî âèäèõàòè 
(íà÷å çàäóâàòè ñâ³÷êó), ùî свідчить про ïîрушåííÿ ôóíêö³¿ 
ëåãåíü. Äåÿê³ ³íø³ íàñë³äêè íàâåäåíî íà ìàë. 57.

Мал. 57. Вплив куріння протягом двох років на організм

Серце: 
•	 утруднюється 

робота серця
•	 ризик серцевих 

нападів зростає 
всемеро

Мозок: 
•	 виникає нікотинова 

залежність
•	 погіршується пам’ять

Очі: 
•	 втрачають блиск
•	 білки червоніють

Волосся: 
•	 втрачає блиск і 

еластичність
•	 просякнуте неприємним 

запахом

Рот: 
•	 погіршуються смакові відчуття
•	 з’являється неприємний запах
•	 зуби жовтіють 
•	 виникають хвороби зубів і 

ясен

Шкіра: 
•	 передчасно старіє
•	 блищить і 

вкривається 
зморшками  

Нігті: 
•	 починають 

ламатися і 
шаруватися

Легені: 
•	 утруднюється дихання
•	 через це стає важче 

бігати, знижуються фізичні 
можливості

•	 з’являється кашель курця

Вартість шкідливої звички

Кур³ííÿ — íåäåøåâà çâè÷êà íå ëèøå äëÿ ñàìîãî 
êóðöÿ, à é äëÿ ñâ³òîâî¿ åêîíîì³êè. Ùîðîêó íà ìåäè÷íó 
äîïîìîãó êóðöÿì, ÿê³ äîáðîâ³ëüíî âêîðî÷óþòü ñîá³ â³êó, 
âèòðà÷àюòü ïîíàä 1,4 трильйона американських äîëàð³â  
(https://is.gd/IySp2U). Для порівняння: всі витрати бюд
жету України у 2021 році становили близько 52 мільярдів 
доларів — тобто у 27 разів менше.

•	Перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк для 
виконання завдання про вартість куріння. Обчисліть, 
скільки грошей витрачає людина за цей період часу, 
щотижня купуючи по 7 пачок сигарет за середньою 
ціною.

•	Проведіть мозковий штурм, як можна було б витратити 
ці кошти, якби не довелося купувати на них сигарети. 

•	Завантажте бланк «Замість куріння» і заповніть його 
своїми ідеями, що можна зробити замість куріння.

•	У групах по черзі назвіть свою причину (одну або 
декілька), чому ви не будете курити.

На лікування 
хвороб від куріння 

у світі щорічно 
витрачається понад 

1,4 трильйона 
доларів США
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міфи та факти про алкоголь і наркотики

Îêð³ì òþòþíó, ³ñíóþòü ³íø³ ðå÷îâèíè, які можуть 
спричиняти çàëåæí³ñòü і проблеми для здоров’я. Öå —  
àëêîãîëüí³ íàïî¿, деякі ë³êè, наркотичні й токсичні 
речовини. Їх іще називають психоактивними речовинами. 
Існує багато міфів про алкоголь та наркотики.

•	Перейдіть за QR-кодом та ознайомтеся з міфами й 
фактами про алкоголь. 

•	Обговоріть, які ще існують міфи про алкоголь і як можна 
їх спростувати. 

Алкоголь і 
наркотики роблять 
мене модним.

Відомі актори, музиканти та 
інші законодавці молодіжної 
моди рішуче виступають проти 
алкоголю і наркотиків. Нині 
модно займатися спортом, вести 
здоровий спосіб життя.

Алкоголь і 
наркотики 
допомагають 
розв’язувати 
проблеми.

Це — найпоширеніший самообман. 
Навпаки, вони лише поглиблюють 
наявні проблеми та породжують 
нові.

наслідки зловживання алкоголем

Злîâæèâàþòü àëêîãîëåì приблизно 10 % äîðîñëèõ. Á³ëüø 
як ïîëîâèíà з​ них ñòðàæäàє нà õðîí³÷íèé àëêîãîë³çì, тобто 
цілковиту залежність від алкоголю. Ðåøòà вæèâàє àëêîãîëü 
íàäòî ÷àñòî àáî в íàäì³ðíèõ ê³ëüêîñòÿõ ÷è ó ñèòóàö³ÿõ, що 
çàãðîæóþòü æèòòþ ³ çäîðîâ’þ (ìàë. 58). 

Та íàéá³ëüøå ëþäè ñòðàæäàþòü â³ä òðèâàëîãî çëîâæèâàí-
íÿ àëêîãîëåì. Ó них ðóéíóºòüñÿ ïå÷³íêà, зростає ðèçèê 
³íôàðêò³â òà ³íñóëüò³â, ñïîòâîðþºòüñÿ çîâí³øí³ñòü. ×åðâîíå 
îáëè÷÷ÿ, ïîòîâùåíèé ê³í÷èê íîñà òà «ïèâíèé» æèâ³ò — 
õàðàêòåðí³ îçíàêè ëþäèíè, ÿêà çëîâæèâàº àëêîãîëåì. 

Àëêîãîë³êè потерпаþòü â³ä ïîõì³ëüíîãî ñèíäðîìó, в íèõ 
буваюòü ïðîâàëè â ïàì’ÿò³ та ãàëþöèíàö³¿ (á³ëà ãàðÿ÷êà). 
Âîíè ñòàþòü òÿãàðåì äëÿ своїõ ðîäèí. Çëîâæèâàííÿ 
àëêîãîëåì — ãîëîâíа ïðè÷èíа íàñèëëÿ в сім’ї та ðîçëó÷åíü. 
Алкоголіка ìîæóòü відрахувати ç навчального закладу, 
звільниòè ç ðîáîòè.

Пити в дитинстві й 
молодому віці  
(до 21–22 років).

Вживати алкоголь 
під час вагітності 
та вигодовування 
грудним молоком.

Пити надто часто й 
у великих кількостях.

Керувати транспортом 
або виконувати іншу 
відповідальну роботу  
у стані сп’яніння.

Мал. 58. Ознаки зловживання алкоголем

•	Об’єднайтесь у 3 групи. Перейдіть за QR–кодом. 
Розподіліть між групами інформацію щодо впливу 
різних доз алкоголю на організм людини.

•	Підготуйте і по черзі зробіть презентацію груп.
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•	За мал. 59 обговоріть наслідки зловживання алкоголем.

•	Перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк. Заповніть 
його ідеями, що можна зробити замість вживання 
алкоголю.

Мозок/Нервова система
Алкоголь спричиняє 
погану координацію 
м’язів, невиразну мову, 
проблеми з пам’яттю.

Рот/горло 
Будь-який рівень вживання 
алкоголю пов’язаний із 
підвищеним ризиком 
розвитку раку ротової 
порожнини, горла та 
стравоходу.

Легені
Хронічне вживання 
алкоголю підвищує 
ризик алкогольної 
хвороби легенів та 
пневмонії.

Нирки
Алкоголь змінює функцію 
нирок і знижує їхню 
здатність фільтрувати кров 
та інші рідини (зокрема й 
алкоголь).

Імунна система
Алкоголь підвищує ризик 
розвитку інфекційних 
захворювань, таких 
як пневмонія, інфекції 
дихальних шляхів і легеневі 
захворювання.

Серце
Велика доза 
алкоголю підвищує 
артеріальний тиск і 
хвороби серця.

Печінка
Тривале вживання 
алкоголю у великих 
кількостях підвищує 
ризик захворювання 
печінки, зокрема 
цироз.

Шлунок
Алкоголь змушує 
шлунок виробляти 
більше кислоти, що 
може спричинити 
гастрит.

Мал. 59. Наслідки зловживання алкоголем

Оцінюю свої досягнення 
за розділом 2

Я знаю, чому важливо дбати про власні потреби. ☆☆☆
Я можу назвати основні групи потреб людини. ☆☆☆
Я вмію розрізняти короткострокові та довгострокові цілі. 

☆☆☆
Я знаю, як формується самооцінка та як вона впливає на 

поведінку людини та її здоров’я. ☆☆☆
Я можу скласти план досягнення мети. ☆☆☆
Я вмію розрізняти прості, щоденні, складні рішення. 

☆☆☆
Я знаю, як приймати зважені рішення. ☆☆☆
Я знаю, як працює комерційна реклама. ☆☆☆
Я вмію розпізнавати правдиву та неправдиву інформацію 

в рекламі. ☆☆☆
Я вмію розрізняти факти та міфи про куріння й алкоголь. 

☆☆☆
Я можу назвати небезпечні наслідки куріння та вживання 

алкоголю. ☆☆☆
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Розділ 3  
Соціальне здоров’я

які є види 
стосунків

як безпечно  
спілкуватися  
в інтернеті

як люди передавали 
повідомлення  

у давні часи
як долати тиск  

однолітків

які є способи  
залагодження  

конфліктів

У цьому розділі ми дослідимо:

що таке  
конфлікт

§ 18. Спілкування  
і здоров’я

• повідомлення • Комунікація 
• вербальні ознаки
• невербальні ознаки

У цьому параграфі ви:

•	дослідите прогрес у розвитку засобів комунікації;

•	пригадаєте ознаки вербального й невербального  
спілкування;

•	дізнаєтеся про наслідки різних стилів спілкування;

•	учитиметеся ввічливо просити про послугу і висувати 
справедливі вимоги.



108 109

@
WWW

ЩО НАСТУПНЕ?

ЯК люди передавали повідомлення

Ñï³ëêóâàííÿ (комунікація) — öå îáì³í äóìêàìè, ïî÷óò-
òÿìè, âðàæåííÿìè, òîáòî ïîâ³äîìëåííÿìè. Воно â³äáóâàєть
ñÿ íå ëèøå ì³æ òèìè, õòî áà÷èòü îäне îäíîãî. Спілкуються 
телефоном, за допомогою çàñîáів êîìóí³êàö³¿, які постійно 
вäîñêîíàëþþòüñÿ. За допомогою мал. 60 з’ясуйте, як люди 
передавали повідомлення у різні часи.

•	Перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк і заповніть 
його. Розпитайте знайомих людей похилого віку, які 
були засоби комунікації за часів їхнього дитинства.

•	Які засоби комунікації були доступні в дитинстві вашим 
батькам/опікунам, учителям?

•	Назвіть якнайбільше сучасних засобів комунікації.

•	Спробуйте уявити, які засоби комунікації з’являться 
через 20 років. Напишіть про них або намалюйте їх.

Мал. 60. Прогрес засобів комунікації

Димовий 
сигнал

Факс Телефон Бездротове радіоМобільний телефон

ІнтернетЕлектронна пошта Смартфон

Поштовий 
голуб

Трембіта Азбука Морзе
Два методи комунікації

вербальне і невербальне спілкування

Пîâ³äîìëåííÿ передаються ñëîâàìè, òîáòî âåðáàëüíî 
(óñíî ÷è ïèñüìîâî), ³ áåç ñë³â — íåâåðáàëüíî (çà äîïîìîãîþ 
³íòîíàö³¿, ñèëè ãîëîñó, òåìïó ìîâëåííÿ, à òàêîæ ì³ìіêи, 
æåñòів, ïîëîæåííÿ ò³ëà).

•	Об’єднайтесь у 3 групи. Продемонструйте невербальні 
канали спілкування.
Група 1: скажіть якесь слово, наприклад «привіт»,  
із різною інтонацією (радісною, сумною, саркастичною, 
зневажливою, закличною...).
Група 2: скажіть це слово голосом різної сили та у різ-
ному темпі.
Група 3: скажіть його, супроводжуючи різною мімікою 
і жестами. 

•	Обговоріть, які повідомлення отримували при цьому 
присутні.

•	Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати 
вербальне і невербальне спілкування.

Вербально
•	 Розмова
•	 Презентація
•	 Смс-повідомлення
•	 Листівка

Невербально
•	 Жести
•	 Міміка
•	 Положення тіла
•	 Інтонація

Мал. 61. Вербальне та невербальне спілкування
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наслідки різних стилів спілкування

Люди, які поводяться пàñèâíо, íå âì³þòü çàõèñòèòè ñåáå 
³ çàçâè÷àé íå ìîæóòü í³êîìó â³äìîâèòè, íàâ³òü ÿêùî ïðî
ïîçèö³ÿ íå âèã³äíà äëÿ íèõ, à òî é íåáåçïå÷íà. Вони ëåãøå 
ï³ääàþòüñÿ âïëèâó ðåêëàìè й îòî÷åííÿ, á³ëüøå ðèçèêóþòü 
ïîòðàïèòè ó çàëåæí³ñòü â³ä ïñèõîàêòèâíèõ ðå÷îâèí, ñòàòè 
æåðòâîþ øàõðà¿â.

За агресивного стилю спілкування ëþäè íàìàãàþòüñÿ 
обñòîÿòè власну òî÷êó çîðó, íå çâàæàþ÷è íà ³íòåðåñè та 
ïî÷óòòÿ ³íøèõ. Âîíè íåõòóþòü ââ³÷ëèâ³ñòþ, âäàþòüñÿ äî 
ïîãðîç, ëàéêè та ô³çè÷íî¿ ñèëè. ×åреç öå ¿õ íå ëþáëÿòü, 
áîÿòüñÿ, ñòîðîíÿòüñÿ ³ ìîæóòü çâèíóâàòèòè íàâ³òü ó òîìó, 
чого âîíè íå ðîáèëè.

Óïåâíåíе спілкування — öå âì³ííÿ äîìîâëÿòèñÿ ç óðà
õóâàííÿì ³íòåðåñ³â óñ³õ ñòîð³í, çäàòí³ñòü уâ³÷ëèâî â³äìîâè
òèñÿ â³ä òîãî, ùî íå ï³äõîäèòü, ³ ð³øó÷å — â³ä òîãî, ùî ìîæå 
áóòè íåáåçïå÷íèì. Óïåâíåíе спілкування ùå íàçèâàþòü 
ã³äíим, ³íòåë³ãåíòíим àáî ñàìîñòâåðäæóâàëüíим. ²íîä³ його 
ïëóòàþòü ç àãðåñèâíим.

Õî÷ ó äåÿêèõ випадках äîðå÷íî проÿâèòè ïàñèâí³ñòü,  
à ³íîä³ äîâîäèòüñÿ ðåàãóâàòè é àãðåñèâíî, однак упевнена 
манера ñï³ëêóâàííÿ º íàéêðàùîþ в á³ëüøîñò³ æèòòºâèõ 
ñèòóàö³é.

Перейдіть за QR-кодом: 

•	ознайомтеся з характеристиками різних стилів  
спілкування;

•	потренуйтеся розпізнавати стилі спілкування.

Пасивно:
•	 у ситуації, коли будь-яке 

загострення стосунків є 
небезпечним

Агресивно:
•	 на вас напали або 

намагаються кудись затягти

Упевнено:
•	 вам пропонують щось 

небезпечне або те, що вам 
не підходить

•	 хочете повернути 
бракований товар

•	 хочете попросити про 
послугу чи допомогу

Ситуації, коли краще діяти:

ЯК СТАТИ
УПЕВНЕНИМ?

Вибачайтеся Поважайте себе Контактуйте

Поводьтеся 
впевнено

Відмовляйте, коли  
не згодні 

Дбайте про свої 
інтереси

Вибачайтеся лише 
тоді, коли це 

необхідно

Говоріть те, що вам 
потрібно

Встановлюйте 
зоровий контакт з 
іншими людьми

Стійте впевнено  
і рівно

Обстоюйте свої 
інтереси

Припиніть казати 
всім «так»

як спілкуватися впевнено

Íàâè÷оê óïåâíåíîго (асертивного) спілкування набувають 
у процесі òðåíóâàíня. Розгляньте мал. 62 і обговоріть, що 
слід робити, щоб поводитися впевнено.

Об’єднайтесь у 2 групи. Розподіліть ситуації, розміщені 
за  QR-кодом. Розіграйте ситуації, в яких ваша поведінка 
має бути асертивною.

Мал. 62. Поради, як діяти асертивно
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§ 19. Навички  
ефективного спілкування

• непорозуміння 
• парафраз • компліменти

У цьому параграфі ви:

•	дослідите ознаки активного слухання;

•	прочитаєте поради, як поводитись у незнайомій компанії;

•	учитиметеся робити та приймати компліменти;

•	оціните свій рівень навичок у спілкуванні.

навички комунікації

Людям важливо розвивати навички ефективного 
спілкування, які ще називають навичками комунікації. 

активне слухання

Óì³ííÿ ñëóõàòè — íå ìåíø âàæëèâå, í³æ óì³ííÿ ãîâîðèòè. 
Òі, õòî ñëóõàº, º àêòèâíèìи ó÷àñíèêами ðîçìîâè (мал. 63). 

Вони слухають óâàæíî, äèâляòüñÿ íà ñï³âðîçìîâíèêà, 
íàìàãàюòüñÿ вñå çðîçóì³òè, ïåðåéìàюòüñÿ ïî÷óòòÿìè інших. 

Âони ï³äáàäüîðþють ñï³âðîçìîâíèêів, àëå íå ïåðåáèâàють 
їх, íå â³äâîë³êàюòüñÿ ³ íå зì³íюють òåìи ðîçìîâè. 

ßêùî чогîñü íå çðîçóìіли, íàìàãàюòüñÿ öå óòî÷íèòè. 
Вèñëîâëþють ñâîþ òî÷êó çîðó, óâàæíî âèñëóõàâши 
ñï³âðîçìîâíèêà/співрозмовницю.

•	Перейдіть за QR-кодом і послухайте аудіо. Запишіть 
на бланку те, що ви почули. Обговоріть, чи почули ви 
однакові речі.

•	Ознайомтеся за QR-кодом із рекомендаціями, як роз-
почати розмову. Розіграйте у парах діалоги.

Вербальні ознаки Невербальні ознаки

•	 «Так-так»
•	 «Цікаво»
•	 «А що було далі?»
•	 «Справді?»
•	 «О!»
•	 «Чим усе 

скінчилося?»

•	 Дивиться в очі
•	 Нахилився до 

співрозмовника
•	 Усміхається, киває
•	 Зосереджений і 

зацікавлений вираз 
обличчя

•	 Відволікається
•	 Перериває
•	 Недоречно 

сміється

•	 Не дивиться в очі
•	 Відвертається
•	 Не усміхається
•	 Не киває
•	 Відсторонений  

вираз обличчя

Активно слухає

Не слухає

Мал. 63. Ознаки активного слухання
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як спілкуватися в незнайомій компанії

Кожен із вас може îïèíèòèñь ó íåçíàéîì³é êîìïàí³¿. 
Наприклад, ïåðåéти äî íîâî¿ øêîëè, çàïèñàтися äî ñïîð-
òèâíî¿ секції ÷è художньî¿ ñòóä³¿, ïî¿õàти äî ë³òíüîãî 
òàáîðó, ïðèéти íà дåíü íàðîäæåííÿ äî äâîþð³äíîãî áðàòà. 
Та не всім вдається почуватися невимушено в такій ситуації.

Ó íåçíàéîì³é êîìïàí³¿ âàæëèâî ñïðàâèòè хороше 
âðàæåííÿ. Ó öüîìó вам äîïîìîæóòü ïîðàäè ïñèõîëîã³â 
стосовно того, ÿê äîëàòè невпевненість, як ïî÷èíàòè 
ðîçìîâó, як ï³äòðèìóâàòè ¿¿, як êîðåêòíî çàâåðøóâàòè 
ñï³ëêóâàííÿ. 

Привіт!  
Ти не проти, якщо 
я тут сяду? 

Будь ласка. 

•	Перейдіть за QR-кодом і прочитайте поради, які 
допоможуть вам познайомитися з однолітками, 
наприклад, у новій школі чи в таборі відпочинку, 
підтримати та правильно завершити спілкування.

•	Об’єднайтесь у пари та, користуючись цими порадами, 
розіграйте сценку про спілкування у незнайомій 
компанії.

Мал. 64. Як познайомитися

як робити та приймати компліменти

Ðîáèòè êîìïë³ìåнò — цå 
сказати щось приємне іншій 
людині, висловити свою симпа-
тію. Це íå îçíà÷àº ï³äëåùó-
âàòèñÿ äî êîãîñü. Це уміння, 
необхідне êîæí³é âèõîâàí³é 
ëþäèí³. Вè ìîæåте çðîáèòè 
êîìïë³ìåíò ùîäî çîâí³øíüîãî 
âèãëÿäó ñï³âðîçìîâíèêà (éîãî 
îäÿãó, âçóòòÿ, çà÷³ñêè), éîãî 
óì³íü ÷è îñîáèñòèõ ÿêîñòåé, 
íàïðèêëàä ïî÷óòòÿ ãóìîðó. 

Íå ìåíø âàæëèâèì º óì³ííÿ 
ïðèéìàòè êîìïë³ìåíòè. Íå ñë³ä 
â³äìàõóâàòèñÿ â³ä íèõ, àëå й íå 
òðåáà ïî÷èíàòè âèõâàëÿòèñÿ: «ß ³ íå òàêå ùå âì³þ!»

ßêùî вас õâàëÿòü, âèñëóõàéте ³ òåïëî ïîäÿêóéте. 
Ìîæåте çðîáèòè êîìïë³ìåíò ó â³äïîâ³äü: «Äÿêóþ, òè òåæ 
äîáðå êàòàºøñÿ на роликах».

Як зробити комплімент

•	 Запитайте дозволу: 
«Можна тебе про щось 
запитати?» або «Дозволь 
тобі щось сказати».

•	 Висловіться конкретно: 
«Де ти навчився так 
кататися на роликах?»,  
«У тебе чарівна усмішка».

•	 Щиро висловіть свої 
почуття: «Це просто 
клас!», «Так приємно  
з тобою спілкуватися».

•	Сядьте в коло і скажіть одне одному компліменти. 
Візьміть м’яч, киньте його тому учню, якого ви оберете,  
і скажіть цій людині комплімент. Той, кому адресований 
м’яч, кине його наступному і скаже свій комплімент. 
І так доти, доки м’яч побуває у кожного. 

•	Чи виникли у вас труднощі в тому, щоб зробити 
комплімент і при цьому не повторюватися?

•	Чи приємно було отримувати компліменти?

Ти сьогодні гарно 
зіграла у футбол!

Дякую! Ти також не 
відставала і добре 
тримала оборону 
біля воріт!

Мал. 65. Уміння робити та приймати компліменти
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ЯК БЕЗПЕЧНО СПІЛКУВАТИСЯ В ІНТЕРНЕТІ

Для спілкування у віртуальному просторі слід 
використовувати ті самі навички ефективного спілкування, 
що й у реальному житті. Але оскільки ви не завжди знаєте, 
хто ваш співрозмовник і які в нього наміри, потрібно 
обов’язково дотримуватися правил безпечного спілкування 
в інтернеті (мал. 66).

Мал. 66. Десять порад безпечного інтернету

Прочитайте 10 порад безпечного інтернету та розкажіть 
про подібні ситуації, з якими ви стикалися в інтернеті. 
Обговоріть, як ви діяли, що можна було зробити інакше.

5. НЕ МОВЧІТЬ

1. ПЕРЕВІРЯЙТЕ

2. ПОВАЖАЙТЕ

3. ЗАПИТУЙТЕ

4. НЕ ПІДТРИМУЙТЕ

10. ПОШИРЮЙТЕ

6. ВИДАЛІТЬ

7. ВИКОРИСТОВУЙТЕ

8. СТЕЖТЕ

9. НЕ СПІЛКУЙТЕСЯ

якщо бачите, що з когось знущаються

інформацію, перш ніж публікувати чи 
поширювати її

інших людей в інтернеті,  
уникайте пліток

дозволу, якщо хочете опублікувати 
фото з іншими людьми в інтернеті

кіберхуліганів — блокуйте відправни-
ка, ігноруйте агресивні повідомлення, 
подайте скаргу на його публікацію 
або вебсайт

добро. Використовуйте соціальні 
мережі заради добрих справ

зі сторінки все надто особисте

налаштування конфіденційності

за тим, що інші публікують про вас

з незнайомцями

§ 20. Стосунки та здоров’я

• СТОСУНКИ 
• ЗДОРОВІ СТОСУНКИ

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, що таке стосунки й чому вони важливі для 
кожної людини;

•	дослідите спільні риси й відмінності стосунків із членами 
родини, вчителями та друзями;

•	оціните якість своїх стосунків із різними людьми;

•	обговорите, як покращити стосунки з іншими людьми.
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стосунки

Êîëè ëþäè çíàéîìëÿòüñÿ, ñï³ëêóþòüñÿ, ðàçîì æèâóòü àáî 
íàâ÷àþòüñÿ, ì³æ íèìè виникають ñòîñóíêè. Стосунки — 
це зв’язок між людьми. Одні ñòîñóíêè формуються за 
нашим бажанням, ³íø³ — íåçàëåæíî â³ä нас. Приклади 
стосунків — стосунки áàòüêа й ñèíа, áðàòа ³ ñåñòðи, ò³òêи  
та ïëåì³ííèöі, áàáóñі é îíóêа, òðåíåðа/тренерки та 
ñïîðòñìåíа/спортсменки, в÷èòåëя/вчительки й ó÷íя/
учениці. 

•	Об’єднайтеся в пари та намалюйте свій колаж стосунків 
«Сім’я — це...».

•	Презентуйте його у класі.

Мал. 67. Сімейні стосунки

СІМ’Я – ЦЕ...

...коли тебе 
люблять, 

навіть якщо ти 
не застелив/

застелила ліжко.

...маленька 
країна зі своїми 

правилами.

...це подорожі  
на дачу влітку.

•	Розгляньте мал. 68 про різні види стосунків. 

•	Порівняйте свої стосунки з вашими батьками/опікунами, 
іншими членами родини, вчителями та друзями.  
Що спільного в цих стосунках? Чим вони різняться?

Мал. 68. З ким ми спілкуємося

Батьки/опікуни:
•	 люблять вас завжди
•	 піклуються про вас, 

виховують, захищають  
і підтримують

•	 назавжди залишаться 
частиною вашого життя

•	 іноді ваші смаки  
не збігаються

•	 деякі батьки/опікуни 
ставляться до дітей 
із розумінням, 
інші — надто 
контролюють 
або приділяють 
їм недостатньо 
уваги

Учителі:
•	 навчають вас і 

розвивають ваші 
здібності

•	 допомагають 
розв’язувати проблеми, 
наставляють і 
виховують

•	 іноді бувають 
надто суворими, 
упередженими або 
несправедливими

Брати, сестри:
•	 схожі на вас і 

ростуть поруч із 
вами

•	 ви ділите між собою 
домашні обов’язки

•	 вони захищають вас і 
допомагають

•	 іноді надокучають чи, 
навпаки, приділяють вам 
мало уваги

Друзі:
•	 проводять з 

вами вільний час
•	 з ними можна 

поговорити про все 
на світі

•	 завжди готові 
допомогти

•	 не видають ваших 
секретів і не роблять вам 
зла

•	 іноді ви сваритеся через 
дрібниці

•	 деякі друзі можуть погано 
впливати на вас
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здорові стосунки

Стосунки можуть бути добрими та поганими (здоровими та 
нездоровими). Якщо між людьми склалися здорові стосунки, 
вони â³ä÷óâàþòü ïîòðåáó ó ñï³ëêóâàíí³ й ñóìóþòü, êîëè 
çìóøåí³ ðîçëó÷àòèñÿ. Íåçäîðîâ³ ñòîñóíêè õàðàêòåðèçóþòüñÿ 
ï³äîçðàìè, åãî¿çìîì, áàæàííÿì êîíòðîëþâàòè та ï³äêîðÿòè.

Çäîðîâ³ ñòîñóíêè є çàïîðóêою ùàñëèâîãî æèòòÿ. 
Чому? Тому що ëþäè, в яких склалися здорові стосунки, 
відчувають підтримку оточення, ïîâí³øå ðåàë³çóþòü ñåáå, 
ëåãøå äîëàþòü òðóäíîù³ та ïðîáëåìè (мал. 69).

Ви відкрито 
спілкуєтеся

Ви якісно 
проводите час 

разом

У вас спільні 
цінності

Ви поважаєте  
одне одного

Ви підтримуєте 
одне одного

Ви надихаєте одне одного 
ставати кращими

Ви разом  
приймаєте рішення

Ви почуваєтеся 
разом у безпеці

Вам разом весело

Ви довіряєте одне 
одному

У вас реалістичні 
очікування одне від одного

Мал. 69. Ознаки здорових стосунків

•	Розгляньте мал. 69 і назвіть ознаки здорових стосунків, 
додайте свої ідеї. 

•	Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати 
здорові та нездорові стосунки.

Перейдіть за QR-кодом і за допомогою бланка оцініть 
свої стосунки з різними людьми за 10-бальною шкалою: 
10 балів — вони цілком вас влаштовують, 0 балів  — 
абсолютно неприйнятні.
Оберіть людину, стосунки з якою ви хотіли би поліпшити. 
Внесіть цей пункт до проєкту самовдосконалення.  
Для цього:

•	Спочатку продумайте, що може зруйнувати ці стосунки. 
Запишіть те, що спадає вам на думку. 

•	Поговоріть про це з дорослими чи друзями. Можливо, 
вони додадуть кілька пунктів.

•	Постарайтесь уникати дій, які погіршують стосунки. 
Постійно аналізуйте, чи вдається вам це робити.

•	Приготуйте для цієї людини маленький подарунок. 
Не обов’язково купувати його, краще зробити своїми 
руками.

•	Намагайтеся робити маленькі сюрпризи не лише на 
день народження чи інші свята, а постійно радуйте 
своїх рідних і друзів.

як поліпшити стосунки

Íàø³ â÷èíêè âïëèâàþòü íà ³íøèõ ëþäåé ³ âèêëèêàþòü 
ó íèõ ð³çí³ ïî÷óòòÿ. Íàïðèêëàä, âè ç äðóãîì/подругою 
äîìîâèëèñÿ çóñòð³òèñь î òðåò³é. Вè запізнилися íà äâàäöÿòü 
õâèëèí. Друг/подруга, звісно, 
ìîæå ðîçñåðäèòèñÿ íà вас. 
Або, яêùî íå ïîìèºте çà ñîáîþ 
ïîñóä ÷è çàáóäåте ïðèáðàòè 
ë³æêî, òî çàñìóòèте áàòüê³â/
опікунів. Нå âèêîíàºте äîìàø
íº çàâäàííÿ — ïðèêðî âðàçèте 
в÷èòåëÿ/вчительку. Все öå 
íå ñïðèÿòèìå  ïîліпшåííþ 
âàøèõ ñòîñóíê³â. 

² íàâïàêè, коли ñêàæåте äðóãові/подрузі ùîñü ïðèºìíå, 
çâàðèте êàðòîïëþ äî ìàìèíîãî ïðèõîäó, áóäåте àêòèâíèìи 
íà óðîö³, òî âèêëè÷åте òåïë³ ïî÷óòòÿ, ³, отже, ваші стосунки 
з другом/подругою, батьками, вчителями поліпшаться. 
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§ 21. Стосунки 
з однолітками

• впливи друзів • маніпуляції

У цьому параграфі ви:

•	з’ясуєте, коли вплив однолітків позитивний, а коли —  
негативний;

•	учитиметеся розпізнавати маніпуляції та відмовлятися від 
небажаних пропозицій;

•	учитиметеся розрізняти дружні, недружні та небезпечні 
компанії. 

впливи однолітків

Нà íàø³ ð³øåííÿ ³ ïîâåä³íêó ñóòòºâî âïëèâàþòü 
ëþäè, ÿêèì ìè äîâ³ðÿºìî. Ó вашому â³ö³ öå íàñàìïåðåä  
дорослі — áàòüêè/опікуни та â÷èòåë³. Однак ó всьîìó, ùî 
ñòîñóºòüñÿ òåõí³êè, ìóçèêè, ìîäè й ðîçâàã, ваші однолітки 
часто ïîêëàäàютьñÿ íà äóìêó äðóç³â.

Íàé÷àñò³øå âïëèâ äðóç³â º ïîçèòèâíèì. Âîíè ìîæóòü 
çàïðîïîíóâàòè çàïèñàòèñь у спортивну секцію, ïîðàäèòè 
ïðî÷èòàòè ö³êàâó êíèæêó àáî ïîäèâèòèñÿ хорошèé ô³ëüì 
тощо. Äðóç³ òàêîæ ìîæóòü çàñòåðåãòè â³ä íåîáà÷íîãî 
â÷èíêó чи äîïîìîãòè âèïëóòàòèñÿ ç³ ñêðóòíîãî ñòàíîâèùà. 

Та ³íîä³ ï³äë³òêè примóøóþòü ñâî¿õ äðóç³â до шкідливих 
вчинків, íàïðèêëàä áðåõàòè, ïðîãóëþâàòè óðîêè àáî íàâ³òü 
куриòè, êîãîñü ïîáèòè, ùîñü óêðàñòè.

Проведіть мозковий штурм. Наведіть 10 прикладів впливів 
однолітків і запишіть їх на дошці. Напишіть літеру «П» 
поруч із позитивними впливами та літеру «Н» — поруч із 
негативними.
По черзі опишіть випадок зі свого життя, коли ви під 
впливом друзів зробили щось таке, про що потім 
шкодували.

•	Що сталося?

•	Які це мало наслідки?

•	Що ви відчували у зв’язку з цим?

•	Як можна було вчинити краще?

Мал. 70. Приклади впливів однолітків

ВПЛИВИ ОДНОЛІТКІВ
•	 Пояснити математику. (П)
•	 Навчити їздити на велосипеді. (П)
•	 Запропонувати сигарету. (Н)
•	 Дати почитати книжку. (П)
•	 ...
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способи маніпуляцій

Для óíèêнення íåãàòèâíîãî âïëèâó треба íàâ÷èòèñÿ 
ðîçï³çíàâàòè ïðèéîìè, äî ÿêèõ âäàютьñÿ ëþäè, щоб 
çìóсити інших çðîáèòè òå, ÷îãî вони íå õî÷уть. Такі 
прийоми впливу називають маніпуляціями. Прочитайте 
про можливі способи маніпуляцій.

•	Об’єднайтесь у пари та розкажіть про випадки, коли 
вами намагалися маніпулювати.

•	За допомогою порад на с. 125 розіграйте діалоги 
відмови від небажаних пропозицій.

1.	 Лестощі: підлещуватися, домагаючись свого («Ти такий кльовий/ 
така кльова, з тобою завжди так весело»).

2.	 Наводити брехливі або псевдонаукові аргументи: наприклад, 
що алкоголь у невеликих кількостях корисний для здоров’я.

3.	 Спокушати обіцянкою популярності: наприклад, коли в новій 
компанії попереджують, що не варто відмовлятися від будь-яких 
пропозицій, якщо хочете, щоб вас запросили наступного разу.

4.	 Погрожувати відлученням: «З такими ніхто не приятелює», 
«Приєднуйся або йди геть».

5.	 Умовляти: постійно канючити («Ну чого ти, ніхто ж не дізнається»).

6.	 Робити з вас винного: «Ти ж не псуватимеш мені свято?»

Мал. 71. Як упевнено відмовити

•	 Просто відмовтеся: «Ні!»
•	 Метод заїждженої платівки — відмовляйтеся знову і знову:  

«Ні!», «Дякую, ні!», «Я сказав/сказала, що не хочу!»
•	 Відмовтеся і йдіть геть: «Я не хочу. Мені треба додому».
•	 Вибачтеся і відмовтеся: «Вибач, я цього не робитиму».
•	 Відмовтеся і поясніть причину: «Ні, я не курю».
•	 Відмовтеся і запропонуйте альтернативу: «Не думаю, що це 

хороша ідея! Давай краще...»
•	 Відмовтеся і подякуйте: «Ні, дякую».
•	 Відмовтеся і переведіть розмову на інше: «Ні! Краще послухай, 

що я тобі розкажу».
•	 Переведіть на жарт: «Не знав, що ти самовбивця».
•	 Зверніться по підтримку до інших: «Краще цього не робити. 

Чи не так, хлопці (дівчата?)»

Уникайте компанії тих,  
хто постійно пропонує щось небезпечне!

•	 Інтонація, голос:  
не вагайтеся, говоріть 
твердо та впевнено.

•	 Погляд: дивіться в очі 
співрозмовникам.

•	 Міміка: упевніться, що вираз 
вашого обличчя відповідає 
тому, що ви говорите.

•	 Дистанція: стійте на відстані 
приблизно 1 м. Якщо хочете 
відмовитися й піти, станьте 
далі. Якщо відмовляєте 
людині, з якою у вас теплі 
стосунки, станьте ближче.

Як сказати

як сказати «Ні!»

Що сказати
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які бувають компанії

Äðóç³ âïëèâàþòü íà íàñ ³ íàøó ïîâåä³íêó. В íàðîä³ 
êàæóòü: «Ç êèì ïîâåäåøñÿ, â³ä òîãî é íàáåðåøñÿ», «Ñêàæè 
ìåí³, õòî òâ³é äðóã, ³ ÿ ñêàæó, õòî òè». Òîìó äëÿ нашого 
çäîðîâ’ÿ ³ áåçïåêè âàæëèâî íàâ÷èòèñÿ ðîçð³çíÿòè äðóæí³, 
íåäðóæí³ òà íåáåçïå÷í³ êîìïàí³¿. 

Мал. 72. Ознаки дружніх і недружніх компаній

•	Розгляньте діаграму Венна на мал. 72 і назвіть ознаки 
дружніх і недружніх компаній.

•	Проаналізуйте наведені нижче ситуації. Який стиль 
компаній описано в них? 
Ситуація 1. Максим запропонував Артему не підклю-
чатися до останнього онлайн-уроку, а натомість піти 
в кіно.
Ситуація 2. Нова подруга Софії запропонувала їй запи-
сатися в її танцювальну студію. Всі дівчата в студії були 
доброзичливими та радо прийняли Софію у своє коло.

•	Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати 
ознаки дружніх і недружніх компаній.

Разом  
проводять час

Цікаво 
разом

Дружні компанії Недружні компанії

Мають  
спільні інтереси

Приймають вас 
такими, якими ви є

Не мають жорстких 
правил

Не забороняють 
спілкуватися  
поза групою

З радістю приймають 
у своє коло нових 

друзів
Їхні члени поважають 

і підтримують одне 
одного У стосунках мало 

теплоти

Недостатньо 
підтримують одне 

одного

Панує дух 
конкуренції

Беруть у своє  
коло за певними 
критеріями (одяг, 

гаджети тощо)

Часто брешуть, 
обманюють, сваряться 

без причини

небезпечні компанії

Âîíè є ñåðéîçíою çàãðîçою äëÿ вас та інших. Ó öèõ 
êîìïàí³ÿõ часто ïàíóþòü àãðåñ³ÿ ³ íàñèëëÿ. Ó íèõ æîðñòê³ 
ïðàâèëà, ³ çà íåïîêîðó ìîæóòü íå ëèøå âèгнати ç êîìïàí³¿, 
à é ïîáèòè. Òóò часто курять, âæèâàють àëêîãîëь ³ навіть 
íàðêîòèêи, ÷ëåíè цих компаній ðîçâàæàþòüñÿ êðàä³æêàìè, 
á³éêàìè, âèìàãàííÿì грошей.

Ïîòðàïèòè â òàêó êîìïàí³þ — îçíà÷àº íàðàçèòèñÿ íà 
âåëè÷åçíó íåáåçïåêó. ×àñòî ц³ óãðóïîâàííÿ º ñïðàâæí³ìè 
áàíäàìè, що входять до кримінальних ñòðóêòóð. 

Òðèìàéтеся ïîäàë³ â³ä òàêèõ êîìïàí³é!

•	Розпитайте батьків/опікунів, які небезпечні компанії 
існували в їхньому підлітковому середовищі. 

•	Що сталося з членами цих компаній, коли вони 
виросли?

•	Чи знаєте ви недружні або небезпечні компанії? Що 
робить їх такими?

•	Які дружні групи (компанії) є у вашій школі, у вашому 
дворі, на вашій вулиці? Чим вони займаються?  
Як розважаються? 

•	Перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк. 
Проаналізуйте групи, до яких належите, за наданим 
зразком.

Мають ватажка  
і жорсткі правила

Вимагають  
повної відданості

Забороняють 
контакти поза 

групою

За непокору можуть 
вчинити жорстоку 

розправу

З «чужими» 
поводяться 

агресивно і зверхньо

Вступають у 
міжгрупові конфлікти 

«стінка на стінку»

Поширене вживання 
тютюну, алкоголю, 

наркотиків
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§ 22. Види  
та наслідки конфліктів

• конфлікт • ескалація конфлікту
• конфліктогени

У цьому параграфі ви:

•	потренуєтеся розпізнавати конфлікти в щоденному житті;

•	навчитеся розрізняти конфлікти поглядів і конфлікти 
інтересів;

•	дізнаєтеся про способи залагодження конфліктів;

•	потренуєтеся запобігати ескалації конфліктів.

що таке конфлікти

Кîнфлікти — це зіткнення різних пîãлядів абî інтересів 
стîрін. Êîëè ëþäè ñï³ëêóþòüñÿ ì³æ ñîáîþ, ðàçîì наâ÷àюòü
ñÿ, ïðàöþþòü àáî â³äïî÷èâàþòü, ³íîä³ ç’ÿñîâóºòüñÿ, ùî 
âîíè ïî-ð³çíîìó ðîçóì³þòü, ùî º íåîáõ³äíèì, âàæëèâèì 
÷è ïðàâèëüíèì, àáî ¿õні ³íòåðåñè ìîæóòü не збігаòèñÿ. 
Однак öå íå îçíà÷àº, ùî âîíè ïðèðå÷åí³ íà ñâàðêè  
та ñóïåðå÷êè. Кожен має íàâ÷èòèñÿ мирно залагоджувати 
кîíôë³êòè. 

•	Прочитайте ситуації на мал. 73 і визначте, які з них  
конфліктні. Обговоріть, що діти можуть зробити, щоб 
мирно залагодити ці конфлікти.

•	Об’єднайтеся в пари й розкажіть одне одному про те, 
що може спричинити конфлікти у вашому житті. 

Мал. 73. Які ситуації конфліктні?

— Мені потрібен апельсин, щоб зробити 
з нього апельсиновий сік.
— А мені потрібна шкірка для кексу.

— Подивимося фільм?
— Ні, футбол, я на нього давно чекав!

— Що ти збираєшся сьогодні робити?
— Хочу піти на річку!
— Класна ідея, ходімо разом!

— Ходімо в кіно!
— Мені сьогодні не хочеться.
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конфлікти поглядів

Кîíôë³êòè, ñïðè÷èíені ðîçá³æíîñòями в ïîãëÿäàõ, 
ñìàêàõ ÷è óïîäîáàííÿõ ëþäåé, називаютü êîíôë³êòамè 
ïîãëÿä³â. ×àñòî, êîëè ëþäè ìàþòü різні погляди, ïåðå
êîíàííÿ àáî коли ¿ì ïîäîáàþòüñÿ ÷è íå ïîäîáàþòüñÿ 
певí³ ðå÷³ (îäÿã, ìóçèêà, ôóòáîëüíà êîìàíäà), âîíè ніби 
спілкуються ð³çíèìè ìîâàìè. Òå, ùî äëÿ îäíих äîáðå, 
ìîæå áóòè ïîãàíим äëÿ ³íøих; òå, ùî îäíим ïîäîáàºòüñÿ,  
â ³íøих ìîæå âèêëèêàòè â³äðàçó.

Однак залагоджеííÿ такîãî êîíôë³êòó íå îçíà÷àº, ùî 
éîãî ó÷àñíèêè мають çì³íèòè ñâîї ïîãëÿäè ÷è ïåðåêîíàííÿ.  
Ó òàêèõ âèïàäêàõ ñë³ä ïðèãàäàòè íàðîäíó ìóäð³ñòü:  
«На колір і смак товариш не всяк». Äóæå âàæëèâî 
ðîçâèíóòè в ñîá³ òîëåðàíòí³ñòü — óì³ííÿ âèçíàâàòè й ïîâà
æàòè ïðàâî ³íøî¿ ëþäèíè íà âëàñíó, â³äì³ííó â³ä òâîº¿ 
äóìêó. І ïàì’ÿòàòè, ùî òîëåðàíòí³ñòü — öå ïîøóê òîãî, ùî 
îá’ºäíóº, à íå ðîç’ºäíóº ëþäåé. 

Прочитайте ситуацію на мал. 74. У парах пригадайте 
подібну ситуацію зі свого життя.

•	Як це було?

•	Чи вдалося вам мирно залагодити конфлікт?

•	Що можна було зробити чи сказати інакше?

Дарина і 
Христина 
зібралися в кіно. 
Коли вони 
обирали сеанс, 
з’ясувалося, 
що Дарина 
любить комедії, 
а Христина — 
фантастику. 

То може, подивимося 
новий мультфільм?

Мал. 74. Приклад конфлікту поглядів

Давай!

конфлікти інтересів

Êîëè êîíôë³êòи виникають унаслідок ç³òêíåííÿ ³íòå
ðåñ³â людей — це êîíôë³êòè ³íòåðåñ³â. Ç³òêíåííÿ ³íòå
ðåñ³â двох осіб àáî ігнорування бажань і потреб іншої 
людини — äðóãà ãðóïà ïðè÷èí, через які виникає á³ëüøість 
êîíôë³êò³â. ßêùî ëþäè не вðàõовують öüîãî, òî íàâ³òü  
ó разі ïðèìèðåííÿ êîíôë³êò íå âè÷åðïóºòüñÿ. Â³í âèíè
êàòèìå çíîâó ³ çíîâó. Íà ìàë. 75 çîáðàæåíî способи  
та наслідки залагодження таких êîíôë³êò³â.

Мал. 75. Способи та наслідки залагодження конфліктів інтересів

Діяти агресивно:
•	 домінувати, тиснути, 

погрожувати;
•	 лаятися, битися.

Ті, хто вважає, що переміг, 
насправді програють. Вони 

почуватимуться приниженими 
та намагатимуться 

помститися.

Поступатися важливим:
•	 ігнорувати власні інтереси;
•	 на все погоджуватися;
•	 робити те, що хочуть інші.

Один виграє за рахунок того, 
хто поступається важливим 

для себе.

Ігнорувати конфлікт:
•	 не помічати проблему;
•	 зволікати з її розв’язанням;
•	 розірвати стосунки.

Зазвичай програють усі, бо 
конфлікт нікуди не зникає.

Домовлятися  
(вести переговори):

•	 слухати, розуміти, поважати 
одне одного;

•	 шукати рішення, яке 
задовольнить обох, або 
піти на взаємні поступки.

Усі виграють 
 (повністю або частково). 
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запобігання ескалації конфліктів

Êîíôë³êòîãåíè — öå ñëîâà àáî ä³¿, ÿê³ ïðîâîêóþòü 
÷è ðîçïàëþþòü êîíôë³êò. Вони îáðàæàþòü і ïîðîäæó
þòü áàæàííÿ çàõèñòèòèñÿ. Прикладами конфліктогенів є 
îáðàçè, çíåâàæëèâå ñòàâëåííÿ, âèñì³þâàííÿ, âèõâàëÿííÿ, 
êàòåãîðè÷í³ ñóäæåííÿ, ïîâ÷àííÿ, íå÷åñí³ñòü, íåùèð³ñòü, 
ïîðóøåííÿ ïðàâèë åòèêåòó (íå â³òàòèñÿ, ³ãíîðóâàòè ÷èþñü 
ïðèñóòí³ñòü, ïåðåáèâàòè), äåÿê³ óçàãàëüíåííÿ: «òè í³êîëè», 
«òè çàâæäè», «ÿ í³çàùî», «öå áåçíàä³éíî».

Íàéá³ëüøà íåáåçïåêà ïîëÿãàº â òîìó, ùî êîíôë³êòî
ãåí ïðîâîêóº ó â³äïîâ³äü íîâèé êîíôë³êòîãåí, à òîé, ó 
ñâîþ чергу,  — ùå îäèí, ³ òàê äàë³. Êîæåí íàñòóïíèé 
êîíôë³êòîãåí ä³º ñèëüí³øå çà ïîïåðåäí³é. Òàê óòâîðþºòüñÿ 
êîíôë³êòíèé åñêàëàòîð (ìàë. 76). 

— Точно!

— Віддай мою книжку!

— Відчепись, я її не брала!

— А це що таке?

— Ти сам її сюди поклав!

— Ти хочеш сказати, 
що в мене склероз?

Мал. 76. Конфліктний ескалатор

•	Об’єднайтесь у пари та розіграйте ситуацію, зображену 
на мал. 76, так, щоб запобігти ескалації конфлікту. 

•	Обговоріть, які способи залагодження цього конфлікту 
краще використати (спокійний тон, допомога в пошуку 
книжки...).

Оцінюю свої досягнення 
за розділом 3

Я вмію ввічливо просити про послугу та висувати справедливі 

вимоги. ☆☆☆
Я знаю особливості різних стилів спілкування. ☆☆☆
Я знаю про ризики комунікації у віртуальному середовищі. 

☆☆☆
Я вмію приймати та робити компліменти. ☆☆☆
Я знаю, як стосунки впливають на здоров’я. ☆☆☆
Я можу оцінити якість своїх стосунків із різними людьми. 

☆☆☆
Я вмію відрізняти здорові стосунки від нездорових. 

☆☆☆
Я можу відрізнити негативні й позитивні впливи однолітків. 

☆☆☆
Я можу назвати  ризики комунікації у віртуальному середовищі. 

☆☆☆
Я знаю, як протидіяти проявам тиску, маніпуляції щодо себе 

та інших людей. ☆☆☆
Я можу розрізняти конфлікти поглядів і конфлікти інтересів. 

☆☆☆
Я знаю, як запобігти ескалації конфлікту. ☆☆☆
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Розділ 4  
Безпека в побуті  

та довкіллі

як загасити  
пожежу на почат­

ковій стадії

чому виникають 
пожежі

як правильно діяти 
під час аварії  

на підприємстві

як надавати  
першу допомогу

як убезпечитися 
велосипедистам

У цьому розділі ми дослідимо:

до яких служб  
потрібно звертатися  

по допомогу

§ 23. Безпека оселі

• комунікації • електрика • газ 
• водогін • побутова хімія 

У цьому параграфі ви:

•	проаналізуєте, які комунальні вигоди є у вашій оселі;

•	обговорите основні правила користування електричними 
приладами;

•	дізнаєтеся, як запалювати газову плиту і колонку;

•	дізнаєтеся, як безпечно користуватися водогоном та  засо­
бами побутової хімії.
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Комунальні вигоди

Сучасні оселі переважно мають óñ³ âèãîäè: öåíòðàëü
íе îïàëåííÿ, ãàðÿ÷у ³ õîëîäíу âîäу, ãàçîâу àáî åëåêòðè÷íу 
плиту тощо (ìàë. 77, а).

Áóâàþòü áóäèíêè, в яких є не âñ³, à ëèøå äåÿê³ êîìó
íàëüí³ âèãîäè. Наприклад, у такому æèòëі може бути ï³÷,  
ïëèòа, ç’ºäíàíа ç ãàçîâèì áàëîíîì, à âîäó господарі можуть 
брати ç êðèíèö³ (ìàë. 77, б). 

Мал. 77. Житлові будинки

Ùîá çàáåçïå÷èòè ìåøêàíö³â комунальними вигодами, у 
містах äî áóäèíê³â ïðîêëàäàþòü òåïëîòðàñè, òðóáè âîäîãîíó, 
åëåêòðè÷í³ êàáåë³. Öå — êîìóí³êàö³¿. ×àñòèíó ç íèõ ïðî
êëàäåíî íàçîâí³, à частину — ï³ä çåìëåþ. 

Електрика

Ñó÷àñíèé ñâ³ò íåìîæëèâî óÿâèòè áåç åëåêòðèêè. Ìè çâè
êàºìî äî íå¿ й нерідко âòðà÷àºìî пильність. Однак уðàæåí
íÿ åëåêòðè÷íèì ñòðóìîì äóæå íåáåçïå÷íå. Åëåêòðè÷íèé 
ñòðóì, íàâ³òü ó äåê³ëüêà ðàç³â ñëàáøèé çà òîé, ÿêèì ìè 
êîðèñòóºìîñÿ â ïîáóò³, ìîæå ñïðè÷èíèòè çóïèíêó ñåðöÿ. 

12

Обговоріть:

•	Чому не слід користуватися електроприладами під час 
купання у ванній?

•	Чому перед заміною перегорілої електролампи треба 
обов’язково вимкнути освітлювальний прилад із 
розетки або вимкнути електрику на щитку?

•	Які електроприлади не треба вимикати, йдучи з дому?

Правила безпечного користування електрикою

•	 Перш ніж користуватися електроприладом, уважно прочитай­
те інструкцію. 

•	 Користуйтеся лише справними електроприладами. 

•	 Вода й електрика несумісні. Не можна торкатися електропри­
ладів мокрими руками. Це смертельно небезпечно! Не слід на­
ливати воду в увімкнений електричний чайник чи праску.  

•	 Не допускайте перевантаження електромережі. Про це свід­
чить часте перегоряння пробок або вимикання автоматів на 
електрощитку.  

•	 Вважайте, що кожен невідомий електроприлад чи провід пе­
ребуває під напругою. Наприклад, якщо вітер обірвав прово­
ди електромережі, то небезпечно не лише торкатися їх, а й 
близько підходити. Небезпечними є трансформаторні будки, 
електророзподільні щити та об’єкти з позначками: «Висока на­
пруга», «Не влізай — уб’є!».

СТІЙ!
НАПРУГА

НЕ ВЛІЗАЙ

УБ’Є!

Òîìó íåîáõ³äíî завжди правильно 
вмикати електроприлади: спочатку 
шнур з’єднують із приладом,  
а потім — із розеткою. Вимикають 
у зворотному порядку. 

•	Перейдіть за QR-кодом і роздрукуйте бланк. 

•	Разом із дорослими дослідіть приміщення своєї оселі.

•	Напишіть, які небезпечні ситуації можуть там  
виникнути. 

а б
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Обережно: газ!

Òàêèé íåîáõ³äíèé ³ êîðèñíèé ó ãîñïîäàðñòâ³ ãàç потребує 
îáåðåæíîñò³ в êîðèñòóâàíí³, àäæå â³í âèáóõîíåáåçïå÷íèé 
ó ñóì³ø³ ç ïîâ³òðÿì. Ïðè âèò³êàíí³ ãàçó äëÿ âèáóõó áóâàº 
äîñòàòíüî ³ñêðè.

У сучасних газових плитах 
конфорка при ввімкненні підпа
люється автоматично. А як 
запалювати газову плиту старого 
зразка, зображено на мал. 78.  

Ïðèðîäíèé ãàç, ÿêèì êîðèñ
òóються в ïîáóò³, íå ìàº çàïà
õó. Ùîá ìîæíà áóëî виявити 
éîãî âèò³êàííÿ, äî нього äîäàþòü 
ñïåö³àëüí³ äîì³øêè, які мають 
запах гнилої капусти. Òîìó ëþäè
íà â³ä÷óâàº íàâ³òü íåâåëèêå âèò³
êàííÿ ãàçó.

Ви маєте знати, що в çàãàçîâàíîìó ïðèì³ùåíí³ ìîæна 
øâèäêî îòðó¿òèñÿ. Таке оòðóºííÿ äóæå íåáåçïå÷íå, адже 
ïðèçâодить äî âòðàòè ñâ³äîìîñò³ é çóïèíêè äèõàííÿ. 

Îòðó¿òèñÿ ìîæíà íå ëèøå ãàçîì, à é ïðîäóêòàìè éîãî 
çãîðÿííÿ. Íàïðèêëàä, ÿêùî â äèìîõîä³ íåìàº òÿãè, à вè 
óâ³ìêíóли ãàçîâó êîëîíêó, 
äî ïðèì³ùåííÿ ìîæå ïîòðà
ïèòè ÷àäíèé ãàç, що ñïðè÷è
íяє îòðóºííÿ ³ íàâ³òü ñìåðòü. 
Ïåðåâ³ðÿòè òÿãó необхідно 
ïåðåä кожним óâ³ìêíåííÿì 
êîëîíêè. Äëÿ цього ñë³ä 
çàïàëèòè запальничку й ï³ä
íåñòè її äî âèìêíåíîãî ïàëü
íèêà. Ïîëóì’ÿ має âòÿãíóòè
ñь уñåðåäèíó (ìàë. 79).

Ідучи на тривалий час 
із дому, треба перекривати 
газовий вентиль на трубі.

Мал. 79

Мал. 78. 

Піднеси запальничку  
до конфорки

Увімкни конфорку

водогін і теплові мережі

Äîáðå, êîëè â äîì³ º âîäà. ² õîëîäíà, ³ ãàðÿ÷à. Але êîðè
ñòóâàííÿ âîäîþ òàêîæ потребує îáåðåæíîñò³. ² îñü ÷îìó. 

Äî êâàðòèðè âîäу ïîäàюòü ï³ä òèñêîì, àäæå âîíà має 
äîñÿãòè âåðõí³õ ïîâåðõ³â. Тåìïåðàòóðа гарячої води — 
áëèçüêî 70° Ñ, õîëîäíої — âçèìêó ëèøå 4–5° Ñ. Ç³ðâå êðàí 
÷è òð³ñíå òðóáà — ³ ëþäèíà, ÿêà îïèíèëàñÿ ïîðó÷, може 
дістати важких опіків ÷è ïåðåîõîëîäæåííÿ. 

ßêùî âèíèêëà àâàð³éíà ñèòóàö³ÿ ç âîäîþ, ïåðåäóñ³ì 
треба перекрити її за допомогою âåíòèë³â âîäîïîñòà÷àí
íÿ, ÿê³ º â êîæí³é êâàðòèð³. Ùîá íå ïåðåïëóòàòè, â ÿêèé 
á³ê çàêðèâàºòüñÿ âåíòèëü, çàïàì’ÿòàéте пðàâèëî ë³òåðè Ç: 
âåíòèëü çàêðèâàºòüñÿ òàê, ÿê ïèøåòüñÿ ë³òåðà Ç. Çâåðíіть 
óâàãó, ùî âåíòèëü íà ìàë. 80 (а) — çàñòàð³ëî¿ êîíñòðóêö³¿. 
×àñòî íàâ³òü äîðîñëîìó íå ï³ä ñèëó закрутити його. Òîìó 
çàðàç òàê³ âåíòèë³ замінюють íà ñó÷àñí³ (мал. 80, б, в),  
з ÿêими ëåãêî впораєòüñÿ і äитина.

•	Дізнайтеся, де розташовані вентилі, що перекривають 
воду у вашій квартирі. 

•	Потренуйтеся закривати їх у присутності дорослих.

Мал. 80. Газові вентилі

а б в
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препарати побутової хімії

Çà ñòóïåíåì áåçïåчності âñ³ ïðåïàðàòè ïîáóòîâî¿ õ³ì³¿ 
ïîä³ëяють íà ÷îòèðè ãðóïè.

Ïåðøà ãðóïà — відносно áåçïåчні ðå÷îâèíè: ð³çí³ ïîðîø
êè òà ïàñòè äëÿ ÷èùåííÿ, øàìïóí³, ÷îðíèëî, àêâàðåëüí³ 
ôàðáè. Однак áåçïå÷í³ñòü öèõ ðå÷îâèí â³äíîñíà. Ïîòðàïèâ
øè âñåðåäèíó îðãàí³çìó, âîíè ñïðè÷èíÿþòü îòðóºííÿ.

Äðóãà ãðóïà — ðå÷îâèíè, ÿê³ в разі потрапляння íà 
øê³ðó ÷è â î÷³ ñïðè÷èíяють ïîäðàçíåííÿ àáî îï³êè. Це 
äåç³íô³êóвальні òà â³äá³ëþвальні засоби, а також çàñîáè 
äëÿ ÷èùåííÿ êàíàë³çàö³éíèõ òðóá, îöòîâà åñåíö³ÿ òîùî. Íà 
їхніх óïàêîâêàõ º çàñòåðåæåííÿ: «Óíèêàòè ïîтраплянíÿ íà 
øê³ðó òà â î÷³!» Äëÿ ðîáîòè ç нèìè треба наäÿãàòè захисн³ 
ðóêàâè÷êè, õàëàò і îêóëÿðè (ìàë. 81). 

Мал. 81. Захисні засоби для роботи з препаратами побутової хімії

Òðåòÿ ãðóïà — âîãíåíåáåçïå÷í³ ðå÷îâèíè: àåðîçîë³, çàñî
áè, що ì³ñòÿòü áåíçèí, гас, àöåòîí. Íà їхніх óïàêîâêàõ 
çàâæäè º ïîïåðåäæåííÿ: «Âîãíåíåáåçïå÷íî!», «Íå ðîçïèëþ
âàòè ïîáëèçó â³äêðèòîãî âîãíþ!», «Íå ïàëèòè; ïðîâ³òðþâà
òè ïðèì³ùåííÿ ï³ä ÷àñ ðîáîòè!»

×åòâåðòà ãðóïà — ðå÷îâèíè, ÿê³ ñïðè÷èíяють òÿæêі 
îòðóºííÿ. Öå ïåðåäóñ³ì îòðóòè äëÿ ãðèçóí³â ³ êîìàõ, äåÿê³ 
âèäè êëå¿â і çàñîá³â äëÿ âèâåäåííÿ ïëÿì. Ïðî íåáåçïåêó 
ïîïåðåäæуþòü знаки та/або íàïèñè: «Îòðóòà! Âèêîðèñòî
âóâàòè в добре вентильованому приміщенні», «Óâàãà! Áåç 
розведення âîäîþ íåáåçïå÷íî äëÿ æèòòÿ».

Розгляньте мал. 82 на с. 141. Знайдіть на ньому попе-
реджувальні написи. 

Обережно! Ціанокрилат! Склеює миттєво!
Запобігайте потраплянню клею на шкіру та в 
очі. В разі контакту з очима негайно промити 
їх проточною водою протягом 10 хвилин, 
накласти стерильну пов’язку та звернутися до 
лікаря. У разі потрапляння на шкіру промити 
з милом, почистити пемзою, за потреби 
протерти ацетоном.

Увага! Ховати від дітей!
Не дихати парами!

Мал. 82. Попереджувальні написи на упаковці клею

Вогне- 
небезпечно

Вибухо- 
небезпечно

Їдка 
речовина

Токсична 
речовина

Шкідлива 
речовина

Радіоактивна 
речовина

Знак 
небезпеки

•	Перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк. Дослідіть 
упаковку засобу побутової хімії та заповніть бланк.

•	Якщо ви маєте молодшого братика чи сестричку, 
разом із дорослими перевірте, чи не лежать препарати 
побутової хімії та ліки (навіть вітаміни!) там, де малюки 
можуть їх дістати.

Також упаковки всіх небезпечних речовин мають 
застережне маркування (мал. 83).

Мал. 83. Застережне маркування
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§ 24. Пожежна безпека

• пожежа • вогнегасник 
 • засоби захисту

У цьому параграфі ви:

•	дослідите спорядження рятувальника;

•	обговорите причини виникнення пожеж;

•	ознайомитеся з вогнегасниками — найефективнішими 
первинними засобами пожежогасіння;

•	дізнаєтеся, як дихати в зоні пожежі;

•	обговорите, як діяти у випадку загоряння на людині одягу.

сучасна пожежна охорона

У наш час гасінням пожеж займається Державна служба  
з надзвичайних ситуацій (ДСНС). Пîâ³äîìëåííÿ ïðî ïîæåæó 
ïðèéìàþòü çà òåëåôîíîì 101. Ï³ñëÿ îòðèìàííÿ ñèãíàëó 
îãîëîøóºòüñÿ òðèâîãà â íàéáëèæ÷³é äî ì³ñöÿ виклику 
ïîæåæí³é ÷àñòèí³, ³ çà ï³âõâèëèíè ïîæåæí³ àâòîìîá³ë³  
ç óâ³ìêíåíèìè ñèðåíàìè вæå ì÷àòü ãàñèòè ïîæåæó.

•	Розгляньте мал. 84 і назвіть засоби захисту та спо-
рядження рятувальника.

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео, як українські 
рятувальники виїжджають на завдання у наш час. 

•	Подивіться відео про жінок-рятувальниць в Україні. 

Мал. 84. Засоби захисту та спорядження рятувальника

Захисний 
костюм

Захисні рукавиці

Каска

Пояс із 
карабіном СокираЗахисне 

взуття

Респіратор

Дихальний 
апарат
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Мал. 85. Деякі причини виникнення пожеж

Коротке замикання, 
іскріння і нагрівання 
побутових приладів поблизу 
горючих матеріалів або 
легкозаймистих рідин можуть 
призвести до пожежі.

Пожежі виникають і від розряду 
блискавки. Що вища будівля, то 
більша ймовірність влучання в неї. 
Тому на будинках встановлюють 
громовідводи, щоб енергія блискавки 
розрядилася в землю.

Нерідко причиною пожежі є 
незагашена сигарета. Особливо 
небезпечно курити в ліжку. 
Людина може заснути, сигаре­
та впаде на ковдру чи матрац, 
які почнуть тліти, виділяючи 
чадний газ. Надихавшись його, 
людина непритомніє, стає без­
порадною.

Необережне поводження з від­
критим вогнем, зокрема й дитячі 
пустощі, — поширена причина 
пожеж. Знайшовши сірники або 
запальничку, дитина намагається 
повторити рухи дорослих.

•	Розгляньте мал. 85 і обговоріть причини виникнення 
пожеж.

•	Перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся зі стадіями 
розвитку пожежі. Розкажіть про відомі вам пожежі.  
На якій стадії вдалося їх загасити?

Під час воєнних дій пожежі виника­
ють унаслідок обстрілів, диверсій, 
терактів.

причини виникнення пожеж

Мал. 86. Призначення різних типів вогнегасників

вогнегасники

Вîãíåãàñíèê — це нàéåôåêòèâí³øèй іç ïåðâèííèõ çàñîá³â 
ïîæåæîãàñ³ííÿ. Çâ³ñíî, ÿêùî â³í ñïðàâíèé ³ вè âì³ºте 
íèì êîðèñòóâàòèñÿ. Є чотири основні òèïи вогнегасників  
(мал. 86): порошкові, водопінні, водяні, газові (зокрема й 
вуглекислотні).

Водоп³ííîìó âîãíåãàñíèêó понад 100 ðîê³â. Éîãî âèêî
ðèñòîâóþòü äëÿ ãàñ³ííÿ ãîðþ÷èõ ìàòåð³àë³â òà ëåãêîçàéìèñ- 
òèõ ð³äèí. Алå водоï³ííèì âîãíåãàñíèêîì íå ìîæíà ãàñè
òè åëåêòðîïðèëàäè ï³ä íàïðóãîþ, òà é ðå÷³, ÿê³ çàãàñèëè 
ï³íîþ, äîâåäåòüñÿ âèêèíóòè. 

À îò ïîðîøêîâèì âîãíåãàñíèêîì можна çàãàñèòè áóäü-
ÿêó ïîæåæó. 

ВОДА

Тип  
вогнегасника

Клас пожежі П
ор

ош
ко

ви
й

Во
до

пі
нн

ий

Во
дя

ни
й

Га
зо

ви
й

Горіння твердих 
речовин   
Горіння рідких 
речовин    

Горіння газів 
Горіння 
електроприладів  

Розгляньте типи вогнегасників і класи пожеж, які ними 
можна загасити (мал. 86). Продовжте речення:

•	Усі класи пожеж можна загасити...

•	Електрочайник можна загасити...

•	Бензин можна загасити...

•	Багаття можна загасити...
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Правила користування вогнегасниками

•	 Коли відкривається вентиль вуглекислотного (газового)  
вогнегасника, з нього подається заморожений вуглекислий 
газ (у вигляді снігових пластівців). Не можна торкатися розтру­
ба, тому що він охолоджується до –70 °С.

•	 Використовуючи порошковий вогнегасник, слід затримати  
дихання, бо порошковим пилом можна отруїтися.

•	 Якщо вдома або в школі є вогнегасник, обов’язково прочи- 
тайте інструкцію, адже під час пожежі не буде часу її вивчати.  

Мал. 87. Алгоритм використання вогнегасника

•	Розгляньте  мал. 87. Прочитайте правила користування 
вогнегасником. 

•	Перейдіть за QR-кодом, завантажте і роздрукуйте 
бланк. Дослідіть вогнегасник у вашій школі за наве-
деним планом.

1

3

2

4

ЗАПОБІГТИ,
ВРЯТУВАТИ,
ДОПОМОГТИ

Висмикніть чеку із 
вогнегасника

Спрямуйте розтруб 
на осередок вогню

Натисніть на ручку 
вогнегасника

Повертайте вогнегасник 
із боку в бік

як дихати в зоні пожежі

Вè âæå çíàºте, ùî íà ïîæåæàõ ëþäè ãèíóòü íå ëèøå 
â³ä âîãíþ, à é â³ä ãàç³â, ÿê³ âèä³ëÿþòüñÿ у ïðоцесі горіння. 
Îñîáëèâî íåáåçïå÷íèìè º ãàçè, ùî óòâîðþþòüñÿ ïід час 
ãîð³ííя ïëàñòèê³â òà ³íøèõ ñèíòåòè÷íèõ ìàòåð³àë³â,  
à òàêîæ ÷àäíèé ãàç. 

²íîä³ äîñòàòíüî ê³ëüêà ðàç³â âäèõíóòè таке ïîâ³òðÿ, ùîá 
знепритомніти. Òîìó íàéïåðøå, ùî òðåáà çðîáèòè, â³ä÷óâ
øè çàïàõ äèìó, — çàõèñòèòè îðãàíè äèõàííÿ. 

ßêùî пожежа почалася, êîëè вè áóли в ë³æêó, íå 
ï³äводьтеñÿ, àäæå ÷àäíèé ãàç ï³äí³ìàºòüñÿ âãîðó. Çàтуліть 
ðîò ³ í³ñ òêàíèíîþ ³ ñïîâзіть íà ï³äëîãó, íå ï³äí³ìàþ÷è 
ãîëîâè. Коли є змога, намочіть тканину, якою захищаєте 
органи дихання.

Мал. 88. Як діяти в зоні пожежі

Нічого не видно, 
повзімо  

під стінкою!

Мамо! 
Прокидайся,  

на кухні вогонь!

Пожежа на вулиці Максима 
Рильського, будинок 23.

Не піднімай 
голову, сповзай  

на підлогу!
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«Зупинитися, впасти, котитися»

Öå ïðàâèëî òðåáà çàïàì’ÿòàòè íà âèïàäîê çàãîðÿííÿ íà 
ëþäèí³ одягу (ìàë. 89). 

Çóïèíèòèñÿ — означає, що передусім треба зусил
лям волі побороти паніку й бажання бігти, оскільки 
так вогонь лише розгоряється. Тому слід зупинитися,  
а побачивши людину, на якій загорівся одяг, щосили нама
гатися її зупинити.

Âïàñòè — означає, що треба затулити обличчя руками, 
впасти самому чи повалити людину, на якій загорівся одяг. 
Добре, коли поблизу є ковдра чи одяг із цупкої тканини 
(краще мокрий), яким треба накрити людину й загасити на 
ній полум’я. Обличчя накривати не можна.

Êîòèòèñÿ — означає, що треба котитися по землі чи 
підлозі, намагаючись у такий спосіб збити вогонь. Руками 
слід захищати очі та обличчя.

Мал. 89. Дії під час загоряння одягу

•	Дослідіть пожежний щит у вашій школі чи будь-якому 
іншому громадському місці. 

•	Перевірте, чи на ньому є: багор, лопата, сокира, 
пожежний рукав, відро, пісок, вогнегасник. 

•	Перейдіть за QR-кодом. Завантажте бланк і підпишіть 
складові пожежного щита.

§ 25. Аварії  
на підприємствах

• промислові підприємства • аварія

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про особливості проживання поблизу промис­
лових підприємств;

•	з’ясуєте, які є види небезпечних промислових об’єктів;

•	обговорите ознаки аварії на промислових підприємствах;

•	дослідите, як правильно діяти під час аварії;

•	ознайомитеся з підручними засобами захисту.
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Не відчиняйте вікон для провітрювання, 
коли вітер дме з боку підприємства.

Дотримуйтеся чистоти: витирайте ноги 
перед тим як зайти у приміщення,  
не забувайте мити руки.

Не купайтеся у водоймах, розташованих 
поблизу промислових об’єктів.  

види аварій  
на промислових підприємствах

Ïðîìèñëîâ³ ï³äïðèºìñòâà º â áàãàòüîõ íàñåëåíèõ ïóíêòàõ.  
Â îäíèõ — íåâåëèê³ çàâîäè, â ³íøèõ — ïðîìèñëîâ³ ã³ãàí
òè. Äåÿê³ ç цих підприємств ö³ëêîì áåçïå÷í³ для довкілля. 

Тепер на підприємствах íàìàãàþòüñÿ âïðîâàäæóâàòè 
åêîëîã³÷íî áåçïå÷í³ òåõíîëîã³¿, àëå, íà æàëü, íàâ³òü íàé
ñó÷àñí³ø³ âèðîáíèöòâà íå ãàðàíòóþòü àáñîëþòíî¿ áåç
ïåêè. Прочитайте поради для тих, хто проживає біля 
промислового об’єкта.

*	Розгляньте мал. 90 на с. 151 і обговоріть:
•	 Які види аварій можуть виникнути на промислових 

підприємствах?
•	 Які підприємства розташовані у вашому населеному 

пункті (районі/ОТГ)?
•	 Які небезпеки можуть загрожувати населенню  

в разі аварії на цих підприємствах?
•	 Наведіть приклади аварій на підприємствах вашого 

населеного пункту, області, в Україні, у світі.
•	Об’єднайтеся у 8 груп. Перейдіть за QR-кодом і роз-

поділіть інформацію про техногенні катастрофи.
•	Підготуйте у групах інформаційні повідомлення та пре-

зентуйте їх у класі. Мал. 90. Чотири типи аварій на промислових підприємствах

Унаслідок аварій, які
трапляються на гідротехнічних
спорудах, виникають
хвилі величезної
руйнівної сили. Особливо 
небезпечним є руйнування 
гребель на водосховищах, де 
накопичується велика маса 
води.

Під час аварій  
на вибухонебезпечних об’єктах 
здоров’ю та життю людей 
загрожує не лише вогонь, а й 
шкідливі та отруйні речовини, 
що утворюються у процесі 
горіння.

Унаслідок аварій на радіаційно 
небезпечних об’єктах у 
довкілля потрапляють 
радіоактивні речовини.

Аварії на хімічних заводах 
супроводжуються викидами 
сильнодійних отруйних 
речовин.
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ознаки аварії на підприємствах

Ïðî òå, ùî íà ïðîìèñëîâîìó ï³äïðèºìñòâ³ ñòàëàñÿ àâàð³ÿ, 
ì³ñöåâå íàñåëåííÿ îáîâ’ÿçêîâî мають попередити îäíèì àáî 
ê³ëüêîìà ñïîñîáàìè:
•	ñèðåíîþ öèâ³ëüíî¿ îáîðîíè;
•	ãóäêîì íà ï³äïðèºìñòâ³;
•	ïîâ³äîìëåííÿì ïî ðàä³î та êàíàëàх òåëåáà÷åííÿ;
•	÷åðåç ä³ëüíè÷íîãî поліцейського.
Â³äáëèñêè ïîæåæ³ або âåëèêà ê³ëüê³ñòü ïîæåæíèõ 

ìàøèí ìàþòü насторожити íàâ³òü òîä³, êîëè íå íàäõîäяòü 
æîäíі ïîâ³äîìëåíня. 

Ïðî âèêèä ó íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå øê³äëèâèõ äëÿ 
çäîðîâ’ÿ чи îòðóéíèõ ðå÷îâèí ñâ³ä÷èòь ïîÿâà ó ïîâ³òð³ 
незвичнèõ çàïàõ³â, âèïàäàííÿ íåçâè÷àéíîãî çà êîëüîðîì 
ïèëó, ðàïòîâå ïîæîâò³ííÿ ðîñëèí àáî çàãèáåëü äð³áíèõ 
òâàðèí (êîìàð³â, ìóõ, ìèøåé, птахів, ðèáè ó âîäîéìàõ). 
Çäîãàä, ùî íà ï³äïðèºìñòâ³ íå âñå ãàðàçä, ìàº âèíèêíóòè, 
ÿêùî ó вашому íàñåëåíîìó ïóíêò³ ëþäè ðàïòîì ïî÷àëè 
õâîð³òè íà ÿêóñü íåçâè÷àéíó недугу.

•	Перегляньте ще раз за QR-кодом відео «Що робити, 
якщо чуєте звуки сирен у місті». 

•	Складіть пам’ятку «Що робити, якщо чуєте звуки сирен» 
за допомогою запитань.
•	 Який основний сигнал оповіщення?
•	 Яке основне завдання цього сигналу?
•	 Як подається сигнал «Увага всім»?
•	 Як потрібно діяти, коли сигнал перестане лунати?

•	Уявіть, що сталася аварія на хімічному заводі. 
Об’єднайтесь у 3 групи. Перейдіть за QR-кодом і роз-
поділіть між собою ситуації, як діяти в різних умовах.
Підготуйте інформацію та презентуйте її у класі.

підручні засоби захисту

Íàâðÿä ÷è ви маєте ïðîòèãàç ³ êîñòþì äëÿ çàõèñòó â³ä 
õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí. Тà çàõèñòèòèñÿ â³ä îòðóéíèõ ðå÷îâèí 
можна і áåç íèõ. 

Ùîá îòðóéí³ ðå÷îâèíè ÷è ðàä³îàêòèâíèé ïèë íå ïîòðà
ïèëè â îðãàí³çì, òðåáà ïåðåêðèòè ¿ì óñ³ ìîæëèâ³ øëÿõè 
äîñòóïó. ßêùî íåìàº ïðîòèãàçà ÷è ðåñï³ðàòîðà, ìîæíà çðî
áèòè âàòíî-ìàðëåâó ïîâ’ÿçêó (ìàë. 91).

Âàð³àíò 1. Покладіть шìàòîê âàòè між двома медичними 
масками. Краї масок скріпіть степлером (ìàë. 91 à). 

А Б

Мал. 91. Ватно-марлеві пов’язки

Подивіться відео про дії під час бомбардування фосфор-
ними бомбами. Обговоріть:

•	Чому фосфор не можна гасити водою?

•	Як видалити залишки фосфору зі шкіри?

•	Чим небезпечне проникнення фосфору в організм 
людини?

Âàð³àíò 2. Øìàòîê âàòè çàãîðíіть у øèðîêó ìàðëþ. Êðà¿ 
ðîçð³æте íàâï³ë (ìàë. 91, á).

Змочіть ватно-марлеву пов’язку 2–5% 
розчином питної соди (при ураженні 
хлором), оцтової або лимонної кислоти 
(при ураженні аміаком). Çàòримàâøè 
ïîäèõ, наäÿãíіть маску òàê, ùîá âîíà 
çàêðèâàëà ðîò ³ í³ñ. Çàâ’ÿçêè ñë³ä çàòÿã
íóòè òàê, ùîá маска ù³ëüíî ïðèëÿãàëà 
äî îáëè÷÷ÿ. 
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захист шкіри та волосся

Ìîæå ñòàòèñÿ, ùî ви îïèíèлиñÿ íà çàáðóäíåí³é òåðè
òîð³¿ áåç дорослих ³ певний ÷àñ ïåðåáóâàли òàì. Âèéøîâøè 
в áåçïå÷íå ì³ñöå, çí³ìіть âåðõí³é îäÿã ³ ñêëàäіть ó ïîë³åòè
ëåíîâèé ïàêåò. Öåé îäÿã íå ìîæíà í³ вäÿãàòè, í³ ïðàòè. 
Íà éîãî ïîâåðõí³ ìîãëè íàêîïè÷èòèñÿ íåáåçïå÷í³ ðå÷îâè
íè, ÿê³ ï³ä ÷àñ ÷èñòêè ÷è ïðàííÿ ïîòðàïлять íà øê³ðó ³  
â ëåãåí³.

Коли ï³ä ÷àñ àâàð³¿ íà ï³äïðèºìñòâ³ ñòàâñÿ âèêèä îòðóé
íèõ ðå÷îâèí, ä³ÿòè òðåáà äóæå øâèäêî. Òîìó áàæàíî, ùîá 
ваш ñàìîðîáíèé êîñòþì õ³ì³÷íîãî çàõèñòó çàâæäè ëåæàâ у 
визначеному ì³ñö³. Вам çíàäîáèòüñÿ ³ âì³ííÿ øâèäêî вäÿ
ãàòèñÿ. Ïåðåâ³ðте, ñê³ëüêè ÷àñó вè âèòðà÷àºте íà вäÿãàííÿ.

Ваш ñàìîðîáíèé êîñòþì õ³ì³÷íîãî çàõèñòó ñêëàäàòè
ìåòüñÿ ç ãîëîâíîãî óáîðó, êóðòêè, øòàí³â, ðóêàâè÷îê, 
÷îá³ò і захисних окулярів (ìàë. 92). 

Мал. 92. Саморобний костюм хімічного захисту

Рукавички треба 
підбирати шкіряні, гумові 
або з водонепроникної 
тканини.

Взуття. Гумові чоботи або шкіряні черевики захистять ноги. Штани треба 
випустити поверх чобіт і обв’язати внизу мотузкою.

Куртка. Потрібно 
одягнути куртку з 
водонепроникної 
тканини. Добре, якщо 
вона буде з капюшоном. 
Куртку слід застебнути на 
всі ґудзики (блискавку), 
капюшон надягнути.

Штани. Найкращими 
є довгі штани з цупкої 
тканини, наприклад 
лижний комбінезон 
або джинси.

Головний убір. Це 
може бути шапка 
щільного плетіння. 
Надягти її треба так, 
щоб вона закрила 
волосся. Довге 
волосся бажано 
заплести та сховати 
під шапку.

Окуляри можуть бути для плавання, лижні, господарські тощо.

§ 26. Дорожня безпека 
велосипедистів

• велосипедист/велосипедистка  
• оснащення велосипеда • маневр

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про історію велосипеда;

•	дослідите елементи конструкції велосипеда, які вплива­
ють на безпеку руху;

•	дізнаєтеся, як вдягнутися на велосипедну прогулянку;

•	ознайомитеся з правилами руху для велосипедистів і пра­
вилами перевезення вантажів і пасажирів.
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1818 рік 1860 рік 1888 рік 2017 рік

з історії велосипеда

Ó ªâðîï³ ïåðøèì âèíàõ³äíèêîì âåëîñèïåäà áóâ í³ìåöü
êèé ë³ñíèê Äðåç. Ó 1813 ðîö³ â³í ïðèðîáèâ äî ñàìîêàòà 
кермо.

Íàñòóïíèì âèíàõ³äíèêîì ñòàâ ðîá³òíèê Äàëüçåëü.  
Ó ðåçóëüòàò³ òðèâàëèõ ïîøóê³â â³í âèíàéøîâ ïåäàë³.

Ó 1865 ðîö³ ôðàíöóçè Ì³øî òà Ëàëüìàí ñêîíñòðóþâà
ëè ïåðøèé ìåòàëåâèé âåëîñèïåä. Â³í був óäâ³÷³ важчим 
за ñó÷àñíèé, àëå íàéá³ëüøèì éîãî íåäîë³êîì áóëî òå, ùî 
âåëîñèïåä òðóñèëî íà âèáî¿íàõ. ×åðåç öå â³í îòðèìàâ íàçâó 
«ê³ñòêîòðÿñ». ² êîëè âåòåðèíàð ³ç Øîòëàíä³¿ — Äàíëîï — 
çäîãàäàâñÿ ïðèêð³ïèòè íàâêîëî êîëåñà ãóìîâèé ñàäîâèé 
øëàíã, ¿çäèòè ñòàëî íàáàãàòî çðó÷í³øå. 

Ñïî÷àòêó ç âåëîñèïåäèñò³â ñì³ÿëèñÿ. Áóâ ÷àñ, êîëè 
ïîë³ö³ÿ íàìàãàëàñÿ çàáîðîíèòè âåëîñèïåäè, ââàæàþ÷è, ùî 
âîíè перешкоджають äîðîæíüîìó ðóõові. Нèí³ öåé ëåãêèé, 
ìàíåâðåíèé і порівняно äåøåâèé та åêîëîã³÷íèé âèä òðàíñ
ïîðòó íàáóâàº дедалі á³ëüøî¿ ïîïóëÿðíîñò³ в уñüîìó ñâ³ò³.

•	Розкажіть, чи маєте ви велосипед. Якщо так, то який 
саме. Які його переваги та недоліки?

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про історію 
велосипеда.

дрезина

педальний 
велосипед

перший  
український  

електровелосипед

безпечний 
велосипед
із шинами

Мал. 93. Історія велосипеда

Елементи конструкції,  
що впливають на безпеку руху

Îñü ÿê має áóòè îñíàùåíий ваш âåëîñèïåä, ùîá ïî¿çäêà 
íà íüîìó áóëà ïðèºìíîþ ³ áåçïå÷íîþ (ìàë. 94). 

Мал. 94. Оснащення велосипеда

Справний звуковий сигнал — дзвінок.

Справні гальма. З боків — світловідбивачі червоного кольору. 

Під час руху 
дорогою в 
сутінках і в умовах 
недостатньої 
видимості 
попереду має бути 
світловідбивач 
або фара білого 
кольору.Позаду — 

світловідбивач або 
ліхтар червоного 
кольору.

Захист ланцюга запобігає 
потраплянню одягу між 
ланцюгом і передньою зіркою. 
Захищає одяг від забруднення 
при зіткненні з ланцюгом.

Аксесуари: пляшка з водою, насос, тримач для телефону, кошик 
тощо.

Якщо ви маєте велосипед, то порівняйте його оснащення  
з мал. 94. 

•	Чим ваш велосипед укомплектований, а чим — ні?

•	Що б ви хотіли придбати для свого велосипеда?
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одяг для велосипедиста/велосипедистки

Íåàáèÿêó ðîëü ó áåçïåö³ äîðîæíüîãî ðóõó â³ä³ãðàº 
êîë³ð îäÿãó âåëîñèïåäèñòà/велосипедистки. Яскравий одяг 
велосипедиста/велосипедистки та світловідбивні наклейки 
на ньому допоможуть водіям вчасно помітити його сигнали 
та маневри на дорозі.

Мал. 95. Одяг для велосипедної прогулянки

Найкращий головний убір для велосипедистів — захисний 
шолом. У багатьох країнах без нього давно заборонено їздити на 
велосипеді. І не дивно, адже 75 % жертв-велосипедистів загинули 
в аваріях саме від черепно-мозкових травм. А скількох урятував 
шолом!
Тут не може бути ані найменших сумнівів чи вагань. Жодної 
велосипедної прогулянки без захисного шолома!

Улітку згодиться 
футболка. У холодну 
пору — куртка з 
цупкої тканини, яка 
не продувається 
і не промокає. 
Рекомендують 
одягати куртку 
або жилет зі 
світловідбивними 
елементами.
Під неї найкраще 
вдягати одяг 
з натуральних 
тканин — бавовняну 
футболку і вовняний 
светр.

Штани — еластичні або широкі 
з завуженими донизу холошами, 
улітку — велосипедні або звичайні 
шорти.
Широкі холоші заправляють у високі 
черевики, шкарпетки.

Взуття має бути 
міцним, із жорсткою 
підошвою.
Цим вимогам 
відповідають 
кросівки; у дощову 
погоду найкраще 
взути черевики або 
інше подібне взуття.

У будь-яку погоду 
рекомендовано 
надягати 
велорукавички.
Вони захистять 
руки, якщо ви 
впадете, а також 
допоможуть 
міцно тримати 
кермо, якщо руки 
спітніють.

1. Правило «головної дороги».  
На перехресті нерівнозначних 
доріг велосипедист, який рухається 
другорядною дорогою, повинен 
поступитися транспортним засобам,  
що рухаються головною дорогою. 

2. Правило «правої руки». На перехресті 
рівнозначних доріг водій велосипеда має 
поступитися дорогою транспорту, що 
наближається справа.

3. Правило «обов’язкової зупинки». 
Іноді на нерегульованих перехрестях 
установлюють дорожні знаки «Проїзд 
без зупинки заборонено». Велосипедист 
має зупинитися перед стоп-лінією або 
табличкою «Стоп».

4. Правило «пішохідного переходу».  
Біля пішохідного переходу велосипедист 
має зменшити швидкість або зупинитися, 
щоб пропустити пішоходів. Перш ніж 
перейти дорогу, велосипедист повинен 
спішитися та йти, тримаючи велосипед  
за кермо.

правила руху велосипедистів

Хоч вам ще не можна їздити проїзною частиною, але 
потрібно вивчити правила руху велосипедистів. Ви маєте 
їх дотримуватися навіть під час велопрогулянок у скверах, 
парках тощо.

Об’єднайтеся у 4 групи.

•	Розподіліть правила для велосипедистів (мал. 96). 

•	Розіграйте свої правила в ролях. 

Мал. 96. Правила для велосипедистів
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виконання маневрів на велосипеді

Ìàíåâð — öå çì³íà íàïðÿìêó ðóõó â³äíîñíî îñüîâî¿ 
ë³í³¿ äîðîãè. Õî÷ íà äîðîç³ âåëîñèïåäèñòàì äîçâîëÿºòüñÿ 
¿õàòè ÿêîìîãà ïðàâ³øå, ³íêîëè òðåáà ïîâåðíóòè àáî îá’¿õàòè  
ïåðåøêîäó. 

Ïåðåä âèêîíàííÿì ìàíåâðó âåëîñèïåäèñò має ïåðå
êîíàòèñÿ, ùî ïîáëèçó íåìàє àâòîìîá³ë³â, ³ ïîïåðåäè
òè ïðî ìàíåâð ³íøèõ ó÷àñíèê³â äîðîæíüîãî ðóõó. Âîä³¿ 
àâòîìîá³ë³â ðîáëÿòü öå çà äîïîìîãîþ ñèãíàëüíèõ âîãí³â.  
À âåëîñèïåäèñò? 

Çã³äíî ç Ïðàâèëàìè äîðîæíüîãî ðóõó â³í ïîäàº ñèãíàëè 
ìàíåâðó ðóêîþ òàê, ÿê öå ïîêàçàíî íà ìàë. 97. 

Ïîäàâàòè ñèãíàë ïîâîðîòó ðóêîþ òðåáà çà 50 ì äî ì³ñöÿ 
âèêîíàííÿ ìàíåâðó, à çàê³í÷èòè ìîæíà áåçïîñåðåäíüî ïåðåä 
éîãî âèêîíàííÿì. Ïîïåðåäæóâàëüíèé ñèãíàë íå íàäàº âåëî
ñèïåäèñòó ïåðåâàã ó ðóñ³ é íå çâ³ëüíÿº éîãî â³ä íåîáõ³äíîñò³ 
óâàæíî ñòåæèòè çà äîðîæíüîþ ñèòóàö³ºþ. 

Ïîâîðîòè ë³âîðó÷ ³ ðîçâîðîòè íà дорозі для âåëîñè
ïåäиста çàáîðîíåíі. ßêùî йому треба ïîâåðíóòè ë³âîðó÷ 
àáî ðîçâåðíóòèñь ó зворотному напрямку, â³í ïîâèíåí 
äî¿õàòè äî ïåðåõðåñòÿ чи ï³øîõ³äíîãî ïåðåõîäó, ç³éòè  
ç âåëîñèïåäà ³ ïåðåâåсòè éîãî íà другий á³ê äîðîãè.

Мал. 97. Сигнали велосипедистів про виконання маневрів

Об’їзд перешкоди 
ліворуч

Правий 
поворот

Правий поворот
(альтернативний)

Зупинка

перевезення вантажу та пасажирів

Зàâæäè слід ïàì’ÿòàòè, ùî ваш ïåðñîíàëüíèé òðàíñïîðò 
ìàº äâà êîëåñà. Â³í ìîæå âïàñòè íà ñëèçüê³é äîðîç³, під час 
íà¿çäу íà ïåðåøêîäó. Ñò³éê³ñòü іùå менша, ÿêùî íà âåëî
ñèïåä³ âàíòàæ. Загалом на велосипеді мîæíà ïåðåâîçèòè íå 
á³ëüø як 20–30 êã вантажу. Íà ä³ëÿíêàõ äîðîãè, äå ¿õàòè 
àáî âåñòè íàâàíòàæåíèé âåëîñèïåä âàæêî ÷è íåáåçïå÷íî, 
âàíòàæ ïåðåíîñÿòü âðó÷íó. ²ñíóють äâà зручних ñïîñîáè 
ïåðåâåçåííÿ âàíòàæó (мал. 98). 

•	Перейдіть за QR-кодом. Розгляньте малюнки, на яких 
зображені небезпечні способи їзди на велосипеді.

•	Обговоріть наслідки таких порушень.

Вантаж можна помістити в 
кошик, який кріпиться ззаду 

або попереду велосипеда

Вантаж можна перевозити  
у велорюкзаку, який кріпиться 

на багажнику

Мал. 98. Обладнання велосипедів для перевезення вантажу
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§ 27. Перша  
домедична допомога

• аварійна служба • рятувальники

У цьому параграфі ви:

•	пригадаєте, за якими телефонами можна викликати  
допомогу в разі потреби;

•	потренуєтеся правильно складати повідомлення про  
небезпечну ситуацію і взаємодіяти з рятувальниками;

•	обговорите, що має бути в аптечці;

•	навчитеся надавати домедичну допомогу при саднах,  
подряпинах або невеликих кровотечах.

АВАРІЙНА ГАЗОВА СЛУЖБА

104

ЛІКАРНЯ

0017

ПОЛІЦІЯ

ЗАПАМ’ЯТАЙ

103 102

101 104
номери телефонів служб порятунку

Пожежно-рятувальна служба

Швидка медична допомога

Аварійна газова служба 

Поліція

аварійні служби

Припустимо, стаëîñÿ ùîñü òàêå, ç ÷èì ви íå ìîæåте óïîðà
òèñя. Äåñü ñïàëàõíóëî, âèáóõíóëî, õòîñü çíåïðèòîìí³â, ïîòðà
ïèâ ó äîðîæíüî-òðàíñïîðòíó ïðèãîäó (ДТП), çàãóáèâñÿ...  
Ó таких ситуаціях ñë³ä íåãàéíî ïîâ³äîìèòè рятувальникам. 
Êóäè телефонуваòè? 

Об’єднайтесь у 3 групи та визначте за допомогою блок-
схеми, до якої служби слід звернутися у таких ситуаціях:

•	група 1: ви стали свідком пограбування;

•	група 2: ви помітили пожежу;

•	група 3: ви відчули запах газу.

Перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся із пам’яткою  
«До кого звертатися по допомогу».

Ви стали свідком чи жертвою нападу, 
пограбування, викрадення, шахрайства, 
погроз, здирництва, ДТП?

Звертайтеся 
до поліції за 
номером 102.

Побачили пожежу або відчули запах 
диму чи виникла інша небезпечна 
ситуація, з якою ви не впораєтеся?

Викликайте 
пожежну 
охорону або 
рятувальників  
за номером 101.

Сталася аварія у системі 
газопостачання?

Хтось травмований, він відчуває 
гострий біль, знепритомнів, потребує 
негайної медичної допомоги?

Службу газу викликайте 
за номером 104.

Викликайте швидку допомогу 
за номером 103.
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як повідомити рятувальникам

Вè âæå çíàºте, êóäè çâåðòàòèñÿ ïî äîïîìîãó. À ùî êàçàòè?  
У êðèòè÷í³é ñèòóàö³¿ ìîæíà ðîçãóáèòèñÿ, ³ äîðîãîö³ííèé 
÷àñ ñïëèâàòèìå ìàðíî, ïîêè äîáåðåте ïîòð³áí³ ñëîâà ³ 
ïîâ³äîìèте ðÿòóâàëüíèêàì íåîáõ³äíó ³íôîðìàö³þ. Îòæå, 
çàïàì’ÿòàéте ãîëîâíå ïðàâèëî: «Ìåíøå ñë³â — á³ëüøå 
³íôîðìàö³¿». Ñâîº ïîâ³äîìëåííÿ ïîáóäóéте çà наведенèì 
нижче ïëàíîì:

1. Ùî стаëîñÿ.
2. Õòî ïîñòðàæäàâ.
3. Àäðåñà ³ íàéá³ëüø çðó÷íèé ìàðøðóò, щоб ï³ä’¿хати. 
4. Ïð³çâèùå òîãî, õòî телефонує. 

Îñü ÿêим, наприклад, ìàº буòè ñòèñëå ïîâ³äîìëåííÿ 
ïðî äîðîæíüî-òðàíñïîðòíó ïðèãîäó: «Ç³òêíåííÿ òðîëåéáó
ñà ³ âàíòàæíîãî àâòîìîá³ëÿ íà Êâ³òêîâîìó áóëüâàð³ ïîðÿä 
іç ìàãàçèíîì "Ãîñïîäàðî÷êà". Àäðåñà: Êâ³òêîâèé áóëüâàð, 
36. Áàãàòî ïîñòðàæäàëèõ. Ï³ä’¿õàòè êðàùå ç áîêó Ринковî¿ 
ïëîù³, áî ç ïðîòèëåæíîãî — àâòîìîá³ëüíий затор. Ïîâ³äî
ìèâ Ïèëèïåíêî Âàëåíòèí, ïðîäàâåöü ìàãàçèíó». 

Êîëè ðÿòóâàëüíèêè ïðèáóäóòü íà ì³ñöå, äóæå âàæëèâî, 
ùîá ¿ì íå çàâàæàëè та âèêîíóâàëè ¿õí³ âêàç³âêè. Öå — ïðî
ôåñ³îíàëè. Âîíè ñïåö³àëüíî íàâ÷åí³ й ìàþòü äîñâ³ä ðîáîòè 
â åêñòðåìàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ.

За наведеним зразком складіть і запишіть приклад 
повідомлення про пожежу в багатоповерховому будинку.

Алло! Сталася пожежа  
у багатоповерховому 

будинку...

Мал. 99. Повідомлення про пожежу

ПЕРША домедична допомога

Невідкладну допомогу, як правило, надають медичні 
працівники або люди, які пройшли спеціальні курси 
надання першої домедичної допомоги.

Якщо хтось потребує допомоги через хворобу чи травму — 
íå ãàéте í³ õâèëèíè, ïîêëè÷те íà допомогу äîðîñëèõ та 
çàòåëåôîíóéте äî «øâèäêî¿ äîïîìîãè». 

Для вас також важливо ознайомитися зі вмістом домаш-
ньої аптечки (мал. 100). 

•	Разом із дорослими розгляньте вміст домашньої аптечки.
•	 Перевірте, чи є у ній лікарські препарати, медичні ін­

струменти, засоби для накладання пов’язок (мал. 100). 
•	 Знайдіть антисептичні засоби, бинт, захисні рукавички, 

які можуть знадобитися для обробки невеликих ран.

•	Об’єднайтеся у 2 групи. Розподіліть інформацію на  
с. 166–167: «Допомога при забиттях» та «Обробка подря­
пин». Продемонструйте, як потрібно надавати першу до­
помогу у відповідних ситуаціях. 

*	Об’єднайтеся у 4 групи. Перейдіть за QR-кодом.  
Розподіліть інформацію та продемонструйте, як правиль­
но надавати першу допомогу в разі ураження електричним 
струмом, отримання хімічних опіків, отруєння препара- 
тами побутової хімії та газом.

Мал. 100. Що має бути в аптечці

Лікарські препарати Медичні  
інструменти

Засоби для 
накладання пов’язок
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допомога при забиттях

Забиття (забої) є поширеною травмою. Часто їх дістають 
діти під час ігор чи пустощів, спортсмени або люди, які 
займаються важкою фізичною працею. За легкого забиття 
виникає біль у місці удару, може з’явитися гематома — 
шкіра червонішає, а потім місце удару синіє. Треба прикласти 
«сухий» холод, забезпечити спокій місця забиття. Якщо забій 
сильний, необхідно звернутися по допомогу до дорослих або 
до медичного закладу.

•	Розгляньте мал. 101. Обговоріть, як хлопчик дістав 
травми. Якими були б ваші дії, якби ви стали свідком 
цієї ситуації?

•	Об’єднайтесь у пари. Прочитайте ситуацію. Дайте по­
ради дітям.
Іванка й Сашко їхали на велосипедах та випадково упа­
ли з них. Іванка сильно вдарилася коліном і не може 
встати. Сашко забив лікоть, але йому не дуже боляче. 
До їхнього будинку йти 5 хвилин. Що робити дітям?

Мал. 101. Забиття коліна

обробка подряпин

Через подряпини або невеликі рани може виникнути 
незначна кровотеча, яку можна зупинити самостійно. Основне 
правило зупинки кровотеч — притиснути рану стерильним 
бинтом. Подряпини та краї рани потрібно промити чистою 
водою з милом. Прочитайте поради щодо обробки подряпин 
і невеликих ран (мал. 102).

Продовжує 
текти кров

Видно 
ознаки 
інфекції

Є бруд 
у рані

Рана велика 
або глибока Це укус

Зупинити 
кровотечу

Промити 
рану

Міняти 
пов’язку 
щодня

Накласти 
пов’язку

Знезаразити 
рану

Коли Потрібно звернутися до лікаря:

•	Об’єднайтесь у пари. Обробіть уявну подряпину або 
невелику рану на руці сусіда або сусідки, використову­
ючи поради на мал. 102. Накладіть пов’язку або вико­
ристайте пластир. Дайте поради, коли з подряпиною 
потрібно звернутися до лікаря.

•	Перейдіть за QR-кодом і виконайте вправу, щоб пере­
вірити свої знання стосовно обробки подряпин або 
невеликих ран.

Мал. 102. Як діяти в разі отримання подряпин і ран

як діяти самостійно:
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Оцінюю свої досягнення 
за розділом 4

Я знаю, як безпечно користуватися водогоном, електричними 

та газовими приладами, засобами побутової хімії. ☆☆☆
Я можу розповісти про причини виникнення пожеж. 

☆☆☆
Я знаю, як користуватися вогнегасниками. ☆☆☆
Я можу продемонструвати, як дихати в зоні пожежі.   

☆☆☆
Я можу розповісти про види небезпечних підприємств і ознаки 

аварії на підприємстві. ☆☆☆
Я знаю, як правильно діяти під час аварії на промислових 

підприємствах. ☆☆☆
Я можу виготовити підручні засоби захисту органів дихання.  

☆☆☆
Я знаю, як вдягнутися на велосипедну прогулянку. ☆☆☆
Я знаю правила велосипедиста і правила перевезення 

вантажів і пасажирів на велосипеді. ☆☆☆
Я знаю, які засоби мають бути в аптечці першої допомоги. 

☆☆☆
Я вмію обробляти подряпини та невеликі рани. ☆☆☆ 
Я можу скласти повідомлення для рятувальників . ☆☆☆

У цьому розділі ми дослідимо:

складові  
економічної 
діяльності

види  
ресурсів

фінансову  
грамотність

ринок  
товарів  
і послуг

доброчинність  
і волонтерствопідприємницьку 

діяльність

Розділ 5  
Добробут
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§ 28. Фінансова 
грамотність 

• добробут • товари • послуги  
• ринок • гроші • доходи • витрати 
• Економічна діяльність  
• ресурси • податки

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся про складові фінансової грамотності; 

•	дослідите спільне й відмінне між товарами та послугами;

•	обговорите, навіщо людям потрібні гроші;

•	розглянете складові економічної діяльності;

•	проаналізуєте, що таке доходи, витрати та ресурси;

•	обговорите необхідність сплати податків.

Прихід – Витрати = Збереження

Фінансова грамотність

(дохід)

Бізнес
Робота

Акції

Депозит %

добробут і фінансова грамотність

Добробут — це рівень задоволення людських потреб — 
матеріальних і духовних. Одним із показників добробуту 
людини є її фінансове становище. Це гроші, майно й 
нематеріальні активи, якими вона володіє для реалізації 
своїх потреб. 

Уміння набувати свої фінансові ресурси й ефективно 
розпоряджатися ними потребує спеціальних знань, які 
називають фінансовою грамотністю (мал. 103). 

•	Обговоріть, навіщо людині потрібні гроші.

•	Наведіть приклади того, що не можна купити за гроші.

Мал. 103. Складові фінансової грамотності

ФІНАНСОВА 
ГРАМОТНІСТЬ — 
ЦЕ ЗНАННЯ ПРО:

Товари  
й послуги

Гроші 

Економічну 
діяльність

Доходи  
та витрати

Потреби  
й ресурси Ринок

Виробництво

Податки
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товари й послуги

Для задоволення своїх потреб і бажань люди використо-
вують товари та послуги.

Òîâàðи — öå речі, які виробляють або вирощують, 
наприклад меблі, автомобілі, фрукти, овочі тощо. 

Послуги — це робота, яку люди виконують для інших, 
наприклад ремонт комп’ютерів, доставка товарів, прибирання 
вулиць тощо. 

Товари й послуги мають спільне та відмінне (мал. 104).

•	 Проведіть мозковий штурм. Наведіть приклади това­
рів і послуг. 

•	 Розгляньте на мал. 104 діаграму Венна про товари та 
послуги. З’ясуйте, що в них спільного, а що — відмінного.

 •	Обговоріть, на які товари та послуги можуть витрача­
ти кишенькові гроші шестикласники.

Можна взяти до рук Не можна помацати

Надаються 
споживачам

Неможливо двічі 
надати однаково

Товари Послуги

Мають ціну

Незбереження по­
слуги (акторська гра,  

виконання танцю)

Можна зберігати, 
складувати

Виготовляються
за певними 

технологіями

Можна обміняти на 
інші товари

Зберігати 
неможливо

Можна підібрати 
індивідуально під 
запити споживача

Мал. 104. Ознаки товарів і послуг

гроші

Гроші — це засіб оплати за товари та послуги, а також 
засіб накопичення фінансових ресурсів. 

У давні часи за товари чи послуги люди розраховувалися 
іншими товарами, наприклад худобою, мушлями тощо. 

У сучасних розрахунках люди використовують гроші у 
матеріальній формі (монети, купюри) та в нематеріальній  
(електронні гроші). 

•	 Об’єднайтесь у пари. 

•	 Обговоріть, для чого вам потрібні гроші. 

•	 Створіть інфографіку за зразком на мал. 105.

•	 Завітайте до віртуального музею Національного 
банку України й дослідіть історію грошей. Для цього  
перейдіть за QR-кодом.

Мал. 105. Приклад відповідей дітей «Для чого мені потрібні гроші?»

Гроші  
потрібні,  

щоб:

Купувати 
 книжки

Купувати  
телефони

Купувати  
взуття

.....

Купувати  
одяг Подорожувати

Стати  
заможними

Купувати  
подарунки друзям/

подругам



174 175

ринок і Економічна діяльність

Ринок — це місце, де потреби людей «зустрічаються»  
із пропозиціями виробників товарів або надавачів послуг. 
Тут люди обмінюються товарами та послугами за гроші. 
Прикладом ринку товарів може бути приміщення магазину,  
склад оптової торгівлі або віртуальний інтернет-магазин.  

Діяльність людей, спрямована на забезпечення ринку 
товарів та послуг, називається економічною діяльністю або 
економікою. Розгляньте мал. 106 і назвіть основні складові 
економічної діяльності. 

•	 Обговоріть, які товари ви купуєте самостійно. 
•	 Де ви їх купуєте? 
•	 Як ці товари потрапляють до магазину?
•	 Скільки ви за них платите?  
•	 Хто, на вашу думку, їх виробляє? 

Мал. 106. Складові економіки (економічної діяльності)

ЕКОНОМІКА

Послуги — роботи,  
які люди виконують  

для когось

Пропозиція —
кількість чогось, 
доступного для 

споживачів

Товари — речі, які 
виробляють або 

вирощують

Потреби — кількість 
того, що хочуть 

споживачі

Виробники —  
ті, хто виробляє

або вирощує
товари чи

надає послуги

Споживачі —  
ті, хто купує 

товари  
або послуги

•	 Перейдіть за QR-кодом і визначте, що належить до 
доходів, а що — до витрат. 

•	 У парах обговоріть, для чого потрібно робити заощад- 
ження. За результатами створіть інфографіку.

•	 Які законні джерела доходів можуть бути в підлітків?

доходи та витрати

Доходи — це гроші, які людина отримує від своєї діяльності 
або одержує як подарунок. Доходи мають бути законними. 
Прикладами законних джерел доходів є заробітна плата, 
підприємницька діяльність, пенсія, стипендія тощо.

Витрати — це оплата за будь-які товари чи послуги, які 
споживає людина.

Доходи
Це гроші, які люди отримують із різних джерел: 
робота, бізнес, інвестиції тощо.

Баланс доходів і витрат
Щоб не створювати боргів, доходи мають бути 
більшими за витрати, або дорівнювати їм.

Види доходів
Активні: те, що люди заробляють в обмін на послуги 
або товари. 
Пасивні: дивіденди. 

Витрати
Це оплата за товари чи послуги (оренда, пальне, 
розваги тощо).

Види витрат
Основні: комунальні послуги, харчування тощо. 
Додаткові: обід у ресторані, відпустка тощо. 

Мал. 107. Баланс доходів і витрат
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ресурси

Ресурси — це люди, гроші, технології та матеріали, які  
необхідні для виготовлення товарів і послуг. 

Наприклад, щоб побудувати притулок для тварин, треба 
придбати ділянку, найняти фахових працівників та оплатити 
їхні послуги, купити необхідні будівельні матеріали тощо.

Найважливішим ресурсом для будь-якої діяльності є 
працівники, їхні людські якості та професійна компетентність: 
освіта, досвід, спеціальні вміння і навички тощо (приклад 
на мал. 108). 

Подумайте, чим ви хотіли б займатися. Визначте ваші 
особисті якості, що найбільше підходять для цієї роботи. 
За зразком на мал. 108 створіть інфографіку потенціалу 
вашої особистості для цієї роботи.

Мал. 108. Приклад якостей, які цінуються у роботі з тваринами

МІЙ КАПІТАЛ 
ДЛЯ РОБОТИ  

З ТВАРИНАМИ

Особисті якості:
•	організованість
•	привітність
•	любов до тварин

Освіта:
•	середня школа
•	ветеринарна 

школа

Досвід:
•	волонтерська 

діяльність   
у притулку  
для собак

•	догляд за хворими 
тваринами

Спеціальна 
підготовка:

•	тренінги  
щодо роботи  
з конкретними 
тваринами

податкИ

Податки — це гроші, які люди та компанії сплачують 
державі для того, щоб вона могла виконувати соціально 
важливі функції. Зазвичай це забезпечення оборони 
країни, фінансування освіти, медицини, будівництва доріг 
тощо. Частина зібраних податків витрачається на пенсії та 
соціальну допомогу людям, які цього потребують. Соціальні 
послуги, які ми вважаємо безплатними, насправді оплачено  
з податків, зібраних із тих, хто працює. 

Податки мають сплачуватися періодично, а їх розмір 
залежить від величини доходу за відповідний період. 

•	 Методом мозкового штурму визначте, на що, на вашу 
думку, мають витрачатися податки. 

•	 Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про податки. 
Обговоріть: 
•	 На які витрати йдуть державні кошти? 
•	 Чому важливо сплачувати податки?

•	 Об’єднайтесь у 3 групи й потренуйтеся аналізувати  
доцільність запровадження нових податків. Для цього 
уявіть, що у вашому населеному пункті місцева влада 
вирішила ввести новий податок — наприклад, збір із 
власників собак. 
•	 Перша група від імені законодавців має переконати 

у доцільності запровадження зборів. 
•	 Друга група виражає інтереси власників собак. 
•	 Третя група представляє інтереси решти жителів. 

За результатами обговорення створіть листівку з аргу-
ментами за і проти введення нового податку.
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§ 29. Підприємливість  
і волонтерство

• підприємливість • доброчинність
• волонтерство • підприємництво

У цьому параграфі ви:

•	дізнаєтеся, що таке підприємливість і підприємництво; 

•	дослідите, які життєві навички сприяють розвитку  
підприємливості;

•	обговорите умови ефективної співпраці;

•	 потренуєтеся розвивати впевненість, критичне та творче 
мислення;

•	дізнаєтеся про доброчинність та етику підприємницької  
діяльності;

•	започаткуєте волонтерський проєкт.

добробут і підприємливість

Досягнення й підтримка високого рівня добробуту потребує 
від людини цілеспрямованої діяльності та підприємливості. 
Підприємливість — це здатність активно діяти, кмітливість, 
ініціативність тощо (мал. 109).

•	Оцініть рівень свого добробуту за шкалою від 0 до 10.  
Що ви можете зробити для його підвищення?

•	За допомогою методу мозкового шторму назвіть 
особисті якості, якими має володіти підприємець/під­
приємиця. Результати оформіть у вигляді хмари слів.

Мал. 109. Складові підприємливості

КОМПЕТЕНЦІЯ
ПІДПРИЄМЛИВОСТІ

Ініціативність

Планування та управління

Робота в умовах  
невизначеності та ризиків

Співпраця 
з іншими людьми

Навчання  
через досвід

Самосвідомість  
і самоефективність

Мотивація  
та наполегливість

Мобілізація ресурсів

Фінансова та економічна  
грамотність

Мобілізація інших осіб

Виявлення  
можливостей

Креативність

Бачення

Оцінювання ідей

Етичне та обґрунтоване  
мислення
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•	Розгляньте мал. 110. Наведіть приклади ситуацій, коли  
ці життєві навички допомагають досягати бажаного 
результату.

Мал. 110. Життєві навички, які сприяють розвитку підприємливості

життєві навички для підприємливості

Розвитку підприємливості допомагає володіння життєвими 
(психосоціальними) навичками (мал. 110). 

Однією з форм підприємливості є п³äïðèºìíèöòâî  — 
економічна ä³ÿëüí³ñòü, яка ñïðÿìîâàíà íà îòðèìàííÿ 
ïðèáóòêó та çä³éñíюється íà âëàñíèé ðèçèê. Окрім життєвих 
навичок, п³äïðèºìíèöòâî потребує також спеціальних знань, 
зокрема фінансової грамотності. 

Життєві  
навички для 

розвитку  
підприємливості

Уміння розуміти  
та правильно  

висловлювати свої 
почуття

Уміння аналізувати  
проблеми  

та приймати зважені 
рішення

Уміння шанувати  
себе та інших людей

Уміння  
працювати  
в команді

Уміння критично  
і творчо мислити

Уміння слухати  
та говорити 

Здатність  
зважати на  

почуття і потреби 
інших людей

Уміння мирно 
залагоджувати 

конфлікти

•	Наведіть відомі вам приклади ефективної співпраці.

•	Об’єднайтесь у пари та визначте одну ситуацію, 
коли почуваєтеся невпевнено. Розіграйте сценку, як 
потрібно діяти в такому випадку.

Переваги командної роботи 

1. Скорочення часу на вирішення завдання

2. Розвиток навичок і вмінь усіх членів команди

3. Урахування та узгодження різних інтересів

4. Розвиток згуртованості, дружніх стосунків

5. Творча атмосфера для цікавих ідей

командна робота і розвиток упевненості

Ç äàâí³õ ÷àñ³â для досягнення бажаних результатів ëþäè 
îá’ºäíóâàëèñÿ у команди та âåëè ñï³ëüíó ä³ÿëüí³ñòü. 

Щоб робота в команді була ефективною, її учасники 
мають допомагати одне одному, вільно висловлювати 
думки, ставити запитання та пропонувати ідеї. Тоді кожен 
почуватиметься важливим.

Робота в команді потребує від кожного члена впевненості 
в собі. Розвитку впевненості допоможуть наведені нижче  
рекомендації.

Налаштуйтеся  
на успіх

Тренуйтеся —  
це запорука успіху

Щоб почуватися 
впевненіше, переко­
нуйте себе.
Наприклад: «Я вірю 
в себе!», «Я старанно 
тренувався і знаю, 
що досягну успіху!»,  
«Я з усім упораюся!».

Чим більше будете 
тренуватися, тим 
упевненішими  
ставатимете. 
Відпрацьовуйте озна­
ки впевненої людини 
(розправлені плечі, 
вільна хода, прямий 
погляд, приязний ви­
раз обличчя тощо).

Уявляйте,  
що у вас усе вийшло

Стати впевненим  
у собі легше, якщо  
уявити бажаний  
результат. 
Для цього заплющте 
очі й уявіть, що все 
вдалося!
А потім наполегливо 
працюйте, щоб це 
здійснилося.
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розвиток критичного мислення

Критичне мислення — це здатність відрізняти достовірні 
факти від недостовірних та оцінювати доцільність тих чи 
тих варіантів дій.

Воно передбачає вміння розпізнавати припущення, 
відокремлювати факти від думок, бути вимогливими щодо 
істинності доказів, ставити запитання, шукати джерела 
для перевірки достовірності інформації, уміти слухати 
та спостерігати, уявляти й оцінювати кілька можливих 
варіантів розвитку подій тощо.

Критичне мислення потрібне людині протягом усього 
життя. За бажання цього можна навчитися у будь-якому 
віці.

Таке мислення допомагає людям, перш ніж робити 
висновки, визначити проблему, зібрати інформацію з 
різних джерел, проаналізувати факти та припущення, 
синтезувати декілька альтернативних варіантів рішень і 
оцінювати можливі наслідки дій, зокрема і їхній вплив на 
інших людей.

Етапи критичного мислення 

1. Визначте проблему (сформулюйте питання).

2. Зберіть інформацію про проблему (ситуацію) з різних дже­
рел, які заслуговують на довіру.

3. Проаналізуйте факти та припущення (міфи).

4. Запропонуйте кілька варіантів альтернативних рішень (дій).

5. Оцініть наслідки варіантів дій, зокрема їхній вплив на 
інших людей (дізнайтеся їхню думку).

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео «5 порад 
щодо критичного мислення».

•	Обговоріть, як ці кроки допомагають розв’язати 
проблеми.

розвиток творчого мислення

Творче (креативне) мислення — це здатність створювати 
чи застосовувати ідеї, методи й технології, часто в умовах 
співпраці з іншими.

Для багатьох людей креативність (творче мислення) 
пов’язана лише з мистецтвом — музикою, живописом, 
скульптурою. Однак сучасний світ потребує нестандартного 
мислення в усіх сферах життя.

Креативність — одна з найважливіших інтелектуальних 
навичок. Це здатність мислити вільно, знаходити свіжі ідеї 
та оригінальні рішення, швидко пристосовуватися до змін і 
нових обставин.

Креативні здібності допомагають розглянути проблему 
з різних боків, оцінити можливі варіанти та їх наслідки, 
знайти оригінальні ідеї для залагодження конфліктів, 
виходу з кризових ситуацій. У поєднанні з навичками 
критичного мислення та вирішення проблем креативність є 
основою підприємливості.

Кожна людина здатна розвинути в собі креативний потен-
ціал, треба лише подолати деякі перепони: звичку мислити 
штампами, страх помилитися, бути розкритикованим тощо. 

•	Придумайте і запишіть десять різних способів 
використання голки та пластикової пляшки.

•	Придумайте кілька кращих способів збору сміття для 
того, щоб уникнути непривабливості сміттєвих відер і 
контейнерів на узбіччях.
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чи можуть діти займатися  
підприємницькою діяльністю?

Люди, які займаються підприємницькою діяльністю, 
здебільшого мають на меті отримати доходи.  

Діти також можуть розпоряджатися результатами своєї 
творчої діяльності. За законом до досягнення дітьми 
повноліття (18 років) відповідальність за їхні правові дії 
несуть батьки. Але за наявності письмової згоди батьків 
(опікунів) дитина, яка досягла 16 років, може бути 
зареєстрована як підприємець. 

•	Перейдіть за QR-кодом і подивіться відеосюжет про 
підприємливого 14-річного хлопця. Обговоріть, як 
його захоплення почало приносити прибуток.

•	Об’єднайтесь у пари. Розкажіть про своє хобі.  
Обговоріть, як його можна використати у професійно­
му житті. Які ваші захоплення можуть приносити фі­
нансову вигоду?

•	Проведіть мозковий штурм «Законні джерела доходів 
для вашого віку». 

Мал. 111. Винахідник Данило Тимошенко

Доброчинність 

Доброчинність означає чинити добро для інших. Доброта, 
чуйність, співпереживання і вміння підтримати у важку 
хвилину — ключові ознаки доброчинності. Кожна людина, 
навіть дитина, може робити щоденні добрі справи.

Добрі справи на кожен день
1.	 Позбудьтеся зайвого

Розберіть свої шафи. Віддайте непотрібні речі, іграшки, книжки 
до дитячого будинку чи в інше місце, де недавно сталася якась 
біда. Пам’ятайте, що речі мають бути в гарному стані та чисті.

2.	 Робіть заслужені компліменти
Якщо однокласник/однокласниця придбав/придбала джинси ва­
шої мрії, замість того, щоб заздрити — зробіть комплімент. Якщо 
подруга/друг гарно відповіла/відповів на уроці, скажіть їй/йому 
про це на перерві. 

3.	 Допоможіть тваринам
Спробуйте провести кілька годин у притулку для тварин, допома­
гаючи доглядати за ними. Якщо такої можливості нема, то можна 
приготувати чи купити готову їжу та погодувати безпритульних 
тварин.

4.	 Пропустіть когось у черзі в магазині
Якщо у вас багато товару, а людина позаду тримає лише пляшку 
води, пропустіть її. 

5.	 Залиште біля смітника їжу
Їжа, яку ще можна було б з’їсти, але з якоїсь причини ви її викида­
єте, може стати порятунком для безпритульних. Складіть її акурат­
но в окремий пакет та залиште біля смітника. 

6.	 Діліться знаннями
Умієте користуватися фотошопом, а подруга/друг хоче навчи- 
тися? Допоможіть їй/йому. 

•	Прочитайте перелік щоденних добрих справ.

•	Об’єднайтесь у пари й обговоріть, які ще добрі справи 
ви можете запропонувати до цього переліку.
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Яна Зінкевич

волонтерство

Волонтерство, або волонтерська діяльність (від фр. 
volontaire (доброволець) — добровільна суспільно корисна 
діяльність. Її можуть провадити і окремі люди, і організації.

Одним із яскравих прикладів волонтерського руху став 
медичний батальйон «Госпітальєри». У 2014 році його 
заснувала 18-річна Яна Зінкевич. «Госпітальєри» врятували 
життя майже двох із половиною тисяч наших воїнів. 

Волонтерами можуть бути не лише дорослі. Діти 
також допомагають захисникам/захисницям. Вони 
готують смаколики, пишуть листи, виготовляють обереги. 
Волонтерити може будь-хто, наприклад, займатися 
онлайн-волонтерством  — надавати інформацію, розсилати 
оголошення тощо. 

Коли мільйони українців були змушені покинути свої 
домівки через воєнні дії, багато країн відкрили кордони 
для вимушених переселенців, а звичайні люди допомагали, 
хто чим міг. 

Мал. 112. Приклади волонтерства

•	Перейдіть за QR-кодом, подивіться відео та прочитай­
те статтю про приклади волонтерства. Обговоріть свої 
почуття. 

•	Об’єднайтесь у 4 групи. Придумайте по три волонтерські 
проєкти, які можна виконати під час літніх канікул. 

•	Оберіть один проєкт, який підходить вашому класові. 
Перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк і створіть 
план виконання свого волонтерського проєкту. 

етика підприємницької діяльності

Підприємці несуть відповідальність за розпочату справу та 
її розвиток не тільки перед собою, а й перед людьми, з якими 
вони ведуть свій бізнес, перед споживачами, а в підсумку — 
перед суспільством загалом.

Етика підприємництва — це ділова етика, що ґрунтується 
на відкритості, чесності, дотриманні слова, повазі до законів, 
повазі до працівників (їхніх інтересів, мети, цінностей, 
особистості тощо). 

Існує міжнародна організація, яка встановлює стандарти 
етики підприємництва. Фірми, які приєднуються до цієї 
організації, зобов’язуються дотримуватися принципів 
етики підприємництва. У межах окремих країн стандарти 
етики підприємництва встановлює Торгова палата, союзи 
підприємців.

Уявіть, що ви вирішили займатися бізнесом, наприклад 
створити підприємство з виготовлення будиночків 
для котиків і собачок. Створіть кодекс честі вашого 
підприємства (визначте, яких етичних принципів мають 
дотримуватися всі співробітники вашого підприємства).

Мал. 113. Складові етичної підприємницької діяльності

Етика 
підприємця/
підприємиці

Чесність і порядність у 
ділових відносинах

Соціальна допомога 
громаді й державі

Гарантування якості 
товарів та послуг

Екологічна 
відповідальність

Повага до законів, 
чесна сплата 

податків

Соціальна 
відповідальність  

перед акціонерами, 
співробітниками, 
клієнтами тощо 
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Оцінюю свої досягнення 
за розділом 5

Я знаю, що таке економічна діяльність. ☆☆☆
Я можу пояснити різницю між доходами та витратами. 

☆☆☆
Я розумію важливість сплати податків. ☆☆☆
Я можу назвати складові підприємливості. ☆☆☆
Я знаю, які життєві навички потрібні для підприємницької 

діяльності.☆☆☆
Я можу назвати приклади своєї доброчинності. ☆☆☆
Я розумію важливість сплати податків. ☆☆☆
Я можу назвати переваги командної роботи. ☆☆☆
Я знаю етапи розвиту критичного мислення. ☆☆☆
Я можу пояснити, чому важливо розвивати творче мислення. 

☆☆☆
Я знаю, які добрі справи можу робити щодня. ☆☆☆

словник

Адекватна самооцінка — це коли людина ставиться до себе так само 
добре, як і до інших. 
Безпека — стан довкілля, коли не існує загрози для добробуту, здо
ров’я і життя людини.

Áåçïåêà æèòòºä³ÿëüíîñò³ — áåçïåêà, ïîâ’ÿçàíà ç ä³ÿëüí³ñòþ 
ëþäèíè.

Білки (протеїни) — незамінні поживні речовини, які є будівельним 
матеріалом для всіх систем організму людини.

Благополуччя — öå çàäîâîëåííÿ â³ä ö³êàâîãî ³ íàñè÷åíîãî ïîä³ÿìè 
æèòòÿ.

Булінг (від англ. to bully — задиратися, знущатися) — приниження, 
глузування, залякування, ігнорування, тобто все, що ображає 
гідністü людини.

Витрати — оплата за будь-які товари чи послуги, які споживає 
людина. 

Вітаміни — необхідні людям у невеликій кількості для нормального 
функціонування організму.

Вуглеводи (цукри) — поживні речовини, що забезпечують організм 
енергією.

Волонтерство — добровільна суспільно корисна діяльність. 

Г³ã³ºíа — галузь медицини, що досліджує і впроваджує методи 
запобігання захворюванням.

Гроші — засіб оплати товарів і послуг, спосіб вимірювання вартості, 
а також засіб накопичення фінансових ресурсів. 

Добробут — ступінь задоволення матеріальних і духовних потреб 
людини.

Äîâê³ëëÿ — óñå, ùî îòî÷óº ëþäèíó: ґрунти, ïîâ³òðÿ, âîäà, ðîñëèíè, 
òâàðèíè, ëþäè й òå, ùî âîíè ñòâîðèëè.

Доходи — це гроші, які людина отримує від своєї діяльності або 
внаслідок дарування. 

Економічна діяльність — діяльність із виготовлення, надання, 
придбання або продажу товарів та послуг.

Åêñòðåìàëüí³ ñèòóàö³¿ — ñèòóàö³¿, â ÿêèõ íåáåçïåêà çàãðîæóº 
îêðåì³é ëþäèí³ àáî ãðóïі ëþäåé ³ потребує â³ä íèõ íåâ³äêëàäíèõ 
ä³é.

Ендемічне захворювання — хвороба, яка регулярно спалахує у 
певних регіонах. Наприклад, грип в Україні. 
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Епідемія — масове поширення інфекційної хвороби серед населення 
певної території за короткий проміжок часу. 

Жири (ліпіди) — поживні речовини, що є джерелом енергії, 
місцем накопичення вітамінів і захищають внутрішні органи від 
переохолодження та ушкоджень.

Життєві навички — здатність до адаптації, позитивної поведінки та 
подолання труднощів щоденного життя (визначення ВООЗ).

Завищена самооцінка — це коли людина незаслужено звеличує 
себе, перебільшує власні досягнення, а успіхи інших не помічає або 
применшує.

Занижена самооцінка — це коли людина вважає себе гіршою за 
інших, завжди применшує свої здібності й досягнення.

Засоби комунікації — технічні засоби, які допомагають спілкуватися 
на відстані.

Звичка — це спосіб поведінки, коли людина не замислюється, чому 
вона це робить.

Çäîðîâ’ÿ — ñòàí ïîâíîãî ô³çè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî 
áëàãîïîëó÷÷ÿ.

Йîäîäåô³öèò — розлад здоров’я, пов’язаний із дефіцитом йоду, 
найбільш поширене у всьому світі неінфекційне захворювання.

Карієс — поступове руйнування твердих тканин зуба.

Кîнфлікти — це зіткнення різних пîãлядів абî інтересів стîрін. 

Конфлікт інтересів — зіткнення інтересів, потреб чи бажань.

Êîíôë³êòîãåíè — öå ñëîâà àáî ä³¿, ÿê³ ïðîâîêóþòü ÷è ðîçïàëþþòü 
êîíôë³êò.

Конфлікт поглядів — зіткнення, спричинене розбіжностями в 
поглядах, смаках, уподобаннях людей. 

Критичне мислення — це здатність відрізняти достовірні факти від 
недостовірних та оцінювати доцільність тих чи тих варіантів дій.

Маніпуляції — прийоми, до яких вдаються люди, щоб змусити 
інших робити те, чого вони не хочуть.

Мінеральні речовини — хімічні сполуки, які беруть участь в обміні 
речовин майже в усіх клітинах організму.

Навички — здатність робити щось майже автоматично, коли людина 
не замислюється, як вона це робить.

Íàäçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿ — ñèòóàö³¿, що çàãðîæóþòü æèòòþ ³ çäîðîâ’þ 
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ëþäåé ³ ïîòðåáóþòü ìîá³ë³çàö³¿ äåðæàâíèõ 
ðÿòóâàëüíèõ ñëóæá.

Непорозуміння — помилки у спілкуванні, коли той, хто слухає, 
розуміє повідомлення інакше, ніж той, хто говорить.

Пандемія — епідемія, яка поширюється на декілька країн, континент, 
усю планету.

Підприємливість — здатність активно діяти, кмітливість, 
ініціативність тощо.

П³äïðèºìíèöòâî – економічна ä³ÿëüí³ñòü, яка ñïðÿìîâàíà íà 
îòðèìàííÿ ïðèáóòêó та çä³éñíюється íà âëàñíèé ðèçèê.

Податки – це гроші, які люди та компанії сплачують державі для 
того, щоб вона могла виконувати соціально важливі функції.

Послуги — робота, яку люди виконують для інших, наприклад 
ремонт комп’ютерів, доставка товарів, прибирання вулиць тощо.

Потреби — речі, які нам справді потрібні, щоб вижити, такі як 
їжа, чиста вода, житло й основний одяг.

Ïðèðîäíå ñåðåäîâèùå — äîâê³ëëÿ, в ÿêîìó ïåðåâàæàþòü ïðèðîäí³ 
ñêëàäîâ³.

Психоактивні речовини — àëêîãîëüí³ íàïî¿, деякі ë³êè, наркотичні 
й токсичні речовини. Вони впливають на сприйняття людиною 
реальності та спричиняють психологічну й фізіологічну залежність. 

Ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå — ðîäèíà, êîëî ñï³ëêóâàííÿ, øêîëà, ãðîìàäà.

Ресурси — люди, гроші, технології та матеріали, необхідні для 
виготовлення товарів і послуг. 

Ринок — місце, де потреби людей «зустрічаються» із пропозиціями 
виробників товарів або надавачів послуг.

Творче (креативне) мислення — це здатність створювати чи 
застосовувати ідеї, методи й технології, часто в умовах співпраці з 
іншими. 

Òåõíîãåííå ñåðåäîâèùå — äîâê³ëëÿ, ñòâîðåíå ëþäüìè.

Òîâàðи – речі, які виробляють або вирощують, наприклад меблі, 
автомобілі, фрукти, овочі тощо. 

Ціль (мета) — те, чого ви прагнете досягти.

Цукровий діабет — хронічне захворювання, при якому постійно 
підвищується рівень цукру в крові. 
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