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ËÞ­ÁА­СЕМИКËАСНИЦЕ!
ËÞÁИЙ­СЕМИКËАСНИКУ!

У сьомомó класі ти далі вив ÷а тимеш ос но ви çдоров’я. Ме та цьо го 
пред ме та — до по мог ти тобі і твоїм однокласникам ста ти са мостійнішими, 
до рос лішими і впев не нішими ó влас них си лах, а та кож ви нахідли вими  
і вправ ними ó си тó аціях, які çагрожóþть життþ і çдоров’þ.

 Íа óроках çдоров’я ти  маєш óнікаль ний шанс — налаштó ва ти своє 
май бóтнє на óспіх. Àдже в наш ÷ас недостатньо бóти лише хорошим 
фахівцем. Треба набóти багатьох óмінь і нави÷ок: проявляти гідність  
і самоконтроль, високі моральні якості, çдатність долати трóднощі, 
óміння спілкóватися, мотивóвати і переконóвати, працþвати в команді  
й досягати óспіхó.

Îдин іç твоїх ровесників написав ó листі: «У майбóтньомó я мріþ 
стати преçидентом фірми, якó створþ сам. Уже çараç докладаþ çóсиль 
для досягнення своєї мети — стараþся добре в÷итись ó школі, багато 
÷итаþ. À на óроках çдоров’я — дóже цікавих, ç хорошим ó÷ителем —  
я çроçóмів, що треба нав÷итися спілкóватися ç лþдьми, моїми майбóтні-
ми колегами, клієнтами, адміністрацієþ. І голов  не — пам’ятати    çолоте 
правило «Стався до інших так, як ти хо÷еш, щоб вони ста вилися до тебе».

Ці важливі óміння çнадобляться не лише ó роботі, а й в особистомó 
житті. Толерантність, çдатність до спів÷óття, óміння домовлятися, óника-
ти непороçóмінь і констрóктивно роçв’яçóвати конфлікти допоможóть вам 
підтримóвати добрі стосóнки ç батьками, дрóçями, ото÷енням, ó майбóт-
ньомó — çі своїми дітьми. À нави÷ки крити÷ного мислення, óміння від-
мовлятися від того, що небеçпе÷но, вбережóть ваше життя від найбільших 
çагроç сó÷асності. 

Лþ дині, на жаль, не да но çна ти своє май бóт нє, щоб бла го по лó÷ но 
оми нó ти всі не беç пе ки. Àле во на çавжди має вибір: ве с ти çдо ро вий спосіб 
жит тя ÷и çа на па с ти ти йо го нар ко ти ка ми, ал ко го лем, ніко ти ном; óвесь ÷ас 
тремтіти від стра хó ÷и на по лег ли во гар тó ва ти во лþ, на бó ва ти відповідних 
çнань і вмінь, щоб ç гідністþ до ла ти життєві трóд нощі. Усі, хто пра цþ вав 
над цим підрó÷ ни ком, сподіва þться, що ти çро биш пра виль ний вибір.

Успіхів­тобі!
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ßê­ïðà­öþ­вà­тè­з­ï³äðó÷­íè­êîì

Підрó÷ ник скла дається іç ÷отирьох роçділів.

Розділ­1 — «Çдоров’я лþдини» — містить дві глави. 

У главі 1 — «Çдоров’я і спосіб життя» — ти пригадаєш баçові поняття 
предмета «Îснови çдоров’я», як формóþться нави÷ки і çви÷ки, проаналі-
çóєш переваги çдорового способó життя. Також діçнаєшся, що відбóваєть-
ся ó твоємó органіçмі під ÷ас хвороби і що допомагає швидше одóжати.

У главі 2 — «Беçпека щоденного життя» — діçнаєшся, як çробити беç-
пе÷нішоþ поїçдкó в легковомó і вантажномó автомобілі, в÷итимешся пра-
вильно діяти, якщо став свідком ÄТП ÷и опинився в çоні пожежі. 

Розділ­2 — «Фіçи÷на складова çдоров’я» — оçнайомить тебе ç фіçіологі÷ними 
особливостями підліткового вікó, нав÷ить, як підтримóвати добрó фіçи÷нó формó 
і правильно доглядати çа собоþ.   

Розділ­ 3 — «Психі÷на і дóховна складові çдоров’я» — нав÷ить ефективно 
використовóвати можливості свого головного моçкó, роçвивати пам’ять, інтелек-
тóальні çдібності й нави÷ки. Ти діçнаєшся, як роçóміти і правильно висловлþва-
ти свої по÷óття, що таке психологі÷на рівновага і як підтримóвати її на високомó 
рівні, керóвати стресами і роçв’яçóвати конфлікти.  

Розділ­4  — «Соціальна складова çдоров’я» — çастереже від вживання пси-
хоактивних ре÷овин, пояснить механіçми виникнення наркоти÷ної çалежності.  
Ти в÷итимешся протистояти агресивній рекламі й небеçпе÷ним пропоçиціям 
однолітків, попов ниш свої çнання ç проблеми ВІЛ/СÍІÄó, діçнаєшся багато 
нового про те, як çахиститися від тóберкóльоçó. 

Підрó÷ник пропонóє тобі не лише кориснó інформаціþ, а й багато практи÷-
них çавдань. 

Êожен параграф підрó÷ника по÷инається çі стартового çавдання. 
Виконóþ÷и його, ти діçнаєшся, якій темі присвя÷ено óрок, пригада-
єш, що вже çнаєш іç цієї теми, ç’ясóєш, ÷ого ще хотів би нав÷итися.  

Та к по çна ÷е но крос-тест, в яко мó тобі çа про по нó þть роç г ля нó ти 
си тó ації та мож ливі варіан ти твоїх дій. Ти маєш об ра ти пра виль ний 
(на твоþ дóм кó) варіант і пе рей ти до пóнк тó, но мер яко го çаçна÷ено 
в дóж ках після ньо го. 
Êрос-тест — не ли ше ціка ва гра, а й дже ре ло ко рис ної інфор мації. 
ßк що ó çви ÷ай но мó тесті, відповіда þ ÷и пра виль но, ти ви граєш, то ó 
крос-тесті ко рис но і по ми ля ти ся. То мó, до ла þ ÷и крос-тест, не хи т-
рóй, не під гля дай ó відповіді.
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Блок-схе ми ти çóстрінеш, вив ÷а þ ÷и алгоритми по ведінки ó си тó-
аціях, на бли же них до ре аль них, ко ли мож на в÷и ни ти по-ріçно мó, 
а об ра ти най кра щий варіант не лег ко. Ви ко нó þ ÷и çа вдан ня çа до по-
мо гоþ блок-схем, слід рó ха ти сь ó çаçна÷еномó стрілка ми на прям кó.

Та к поçна÷ено çа пи тан ня і çа вдан ня для самостійного виконання. 
Çа вдан ня підви ще ної склад ності помі÷ено *. 

Çа вдан ня цієї рó б ри ки при çна ÷е ні для об го во рен ня. Це мо же бó ти 
моç ко вий штóрм, ко ли ко жен  про по нóє власні ідеї, об го во рен ня 
в грó пах, аналіç життєвих си тó ацій, де ба ти, бесіда.

Уважно постався до інформації цієї рóбрики. Так по çна ÷е но çастере-
ження про особливо не беç пе÷ ні си тó ації, а також óміння, які треба 
ретельно відпрацþвати.  

Таким символом поçна÷ено ігри і рóханки, які допоможóть вам 
роçім’ятись і поліпшать настрій. 

Так поçна÷ено рольові ігри та інсценóвання, які допоможóть тобі від-
працþвати моделі поведінки в ріçних життєвих ситóаціях.

У цій рóбриці тобі бóде çапропоновано ви ко на ти про єкт са мостійно 
або ра çом іç дрó çя ми ÷и дорослими.

Таким символом поçна÷ено çавдання, які тобі пропонóþть виконати 
до настóпного óрокó.   

Ця рó б ри ка про по нóє про ÷и та ти книж кó, що сто сóється те ми.

À ця — по ди ви ти ся відео çа посиланням в інтернеті.   

Çóстрівши сло ва, виділені та­ким­øриô­том, çвер ни сь до слов-
ни÷ ка на с. 188—189.
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ÇÄÎÐÎВ’ß ЛЮÄÈÍÈ

Глава 1. Çдоров’я і спосіб життя
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§­1.­ЦІËІСНІСТЬ­ЗДÎРÎВ’ß

Сó÷àñíе­óÿвëеííÿ­ïðî­зäîðîв’ÿ

У давні ÷аси тривалість життя бóла короткоþ. Багато лþдей гинóло від голо-
дó і хвороб ó дитинстві ÷и в молодомó віці. Тоді çдоровим вважали кожного, 
хто не бóв хворий. 

Çгодом çавдяки кращомó хар÷óваннþ, дотриманнþ гігієни і досягненням 
медицини лþди стали жити набагато довше. Çмінились їхні óявлення про 
çдоров’я. Çдоровими вважали тих, хто добре по÷óвався фіçи÷но.

Íині çдоров’я трактóþть набагато ширше. Його пов’яçóþть іç çагальним 
благополó÷÷ям лþдини. Благополó÷÷я — це çадоволення від цікавого і наси÷е-
ного подіями життя, життєва енергія, можливість максимально реаліçóвати свій 
потенціал.   

Проведіть моçковий штóрм. Продовжте ре÷ення:

«Бóти çдоровим — це...».

«Êоли я çдоровий, я можó...». 

Сó÷асне óявлення про çдоров’я наçиваþть холісти÷ним (від англ. whole­— 
цілий, цілісний). Воно ґрóнтóється на виçна÷енні Всесвітньої органіçації охоро-
ни çдоров’я (ВÎÎÇ) і враховóє не лише фіçи÷не благополó÷÷я лþдини, а й інші 
виміри: її емоційний стан, інтелектóальний роçви-
ток, рівень соціальності та дóховності (мал. 1). 

Усі ці аспекти вçаємопов’яçані й впливаþть на 
çагальне благополó÷÷я лþдини. Àдже якщо хтось 
має çдорове тіло, але не çадоволений собоþ або 
від÷óває, що його ніхто не лþбить, то страждає не 
лише його дóша. Від цього можна й çанедóжати: 
погано спати óно÷і, потерпати від головного болþ. 
Îтже, щоб досягти високого рівня благополó÷÷я, 
треба дбати про всі його аспекти. 

У­вступі­ти:

• діçнаєшся, що таке холісти÷не óявлення про çдоров’я;

• оціниш рівень свого благополó÷÷я;

• переконаєшся, що çдоров’я лþдини передóсім çалежить  
від її поведінки і способó життя;

• діçнаєшся, що найбільше впливає на поведінкó лþдини;

• пригадаєш основні правила çдорового способó життя.

Здоров’я — це не ли- 
ше   відсóтність хвороб, 
а й стан повного фіçи÷-
ного, психі÷ного і соці-
ального благополó÷÷я.

Визначення­ВООЗ
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Îö³íêà­ð³вíÿ­бëàãîïîëó÷÷ÿ­

Щоб оцінити çагальний рівень свого çдоров’я, óяви шкалó (мал. 2). Íа лівомó 
її кінці — тяжке çахворþвання, а на правомó — високий рівень благо полó÷÷я. 

Çверни óвагó, що правий кінець шкали не çамкнóтий, отже, поліпшеннþ 
çдоров’я немає меж. Високий рівень благополó÷÷я оçна÷ає, що лþдина має çна-
÷ні реçерви çдоров’я, і погіршення самопо÷óття не приçведе до хвороби. À лþди-
на іç середнім рівнем çдоров’я в такомó раçі çахворіє.  Це  — одна ç при÷ин, 
÷омó варто прагнóти високого рівня благополó÷÷я. 

Îціни рівень свого çдоров’я, поставивши óмовнó поçна÷кó на шкалі. 
Поміркóй, як можна підвищити рівень благополó÷÷я. 

Що 
ти най біль  ше 

ці нó єш і ÷о го праг-
неш ó житті. 

ßк 
рó хаєшся, 

хар ÷ó єшся, від-
по ÷и ваєш і до гля-

даєш çа своїм 
тілом.

ßк 
ро çóмієш 

свої по ÷óт тя  
і ви яв ляєш їх, як 
долаєш не вда ÷і 

та стре си.

ßк 
лад наєш 

ç ріç ни  ми лþдь-
ми, óмієш дрó жи-

ти і пра цþ ва ти 
в команді.

ßк 
на бóваєш і 

çастосовóєш свої 
çнання, як óмі єш 

приймати рішення.

Мал. 1. Холісти÷на модель çдоров’я 

Мал. 2. Шкала рівня çдоров’я (благополó÷÷я) 

Середній рівень
çдоров’я

Тяжке
çахворþвання

Легка 
недóга

Високий рівень 
благополó÷÷я
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В³ä­÷îãî­зàëежèтü­íàше­зäîðîв’ÿ

Ðівень çдоров’я çалежить від бага-
тьох ÷инників і обставин (мал. 3). 
Äеякі ç них ми не çдатні контролþвати, 
наприклад спадковість ÷и стан довкілля. 
Îднак доведено, що çдоров’я насамперед 
çалежить від поведінки лþдини, тобто  
її способó життя. 

ßкщо ми ні÷ого не робимо для свого 
çдоров’я, переживаємо багато стресів, 
маємо шкідливі çви÷ки і схильність до 
невиправданих ри çи  ків, рівень і реçерви 
çдоров’я çнижóþться. À коли підтри-
мóємо добрó фіçи÷нó формó, живемо  
в гармонії çі своїм внóтрішнім світом  
і çі світом навколишнім, то çаçви÷ай 
досягаємо високого рівня благополó÷÷я. 

Зäîðîв’ÿ­ ³­ïîтðебè

ßкщо çдоров’я çалежить передóсім від способó життя лþдини, тобто від 
її поведінки, то постає питання: від ÷ого ж найбільше çалежить поведінка? 
Психолог Àбрагам Маслоó роçробив теоріþ, яка пояснþє поведінкó лþдини 
виходя÷и ç її потреб (мал. 4). 

У спрощеномó вигляді цþ теоріþ можна викласти так: кожна лþдина має 
природні потреби, так çвані потреби дефіцитó і потреби роçвиткó. 

Потреби деôіциту (фіçіологі÷ні й соціальні) çаçви÷ай потребóþть çадово-
лення в порядкó від ширшої ÷астини піраміди до вóж÷ої. Тобто коли лþдина 
голодна, для неї ця потреба є найсильнішоþ. Про силó її впливó на дóмки, 
по÷óття і поведінкó свід÷ить лþдина, яка пережила голодомор  в Україні ó 30-ті 
роки минóлого століття. 

Мал. 3 

«Усе, про що ти дóмаєш, — це їжа. Існóє 
тільки одна твоя дóмка про їжó. Ти не від÷óваєш 
ні до кого симпатії. Сестра ні ÷о го не від÷óває до 
брата; брат не помі ÷ає сестри; батьки не приділя-
þть óваги своїм дітям. Ти стаєш маленькоþ голо-
дноþ тва риноþ, накидаєшся на їжó, як голодний 
хижак. Îсь що бóває, коли ти страшенно голод-
ний. Усе лþдське й моральне рóйнóється çа мить». 

51­%

19­%

10­%

20­%

Спосіб життя

Стан
довкілля 

Спадковість

Медицина
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Потреби­розвитку ще наçиваþть дóховними, або вищими, потребами. Іноді 
вони набóваþть такої сили, що лþди çабóваþть про інші свої потреби. ßскравий 
приклад — грецький філософ Äіоген. Він так жадав піçнати світ, що жив  
ó діжці й çадовольнявся простоþ їжеþ. Ðівень психі÷ного благополó÷÷я беçпо-
середньо пов’яçаний іç рівнем çадоволення дóховних потреб. 

Чîìó­вàжëèвî­äбàтè­ïðî­ñвîї­ïîтðебè

Іноді лþди не роçóміþть своїх потреб і не вміþть правильно çадовольняти 
їх. Багато хто і досі переконаний, що про свої потреби дбаþть лише егоїсти. 
Можливо, так дóмає і хтось іç твоїх çнайомих. Àле це велика помилка. Àдже 
той, хто нехтóє своїми потребами, ніколи не по÷óватиметься фіçи÷но і пси хі÷но 
благополó÷ним. 

ßкщо потребó в беçпеці, спілкóванні, поваçі ÷и належності до грóпи не çа  до  -
во  ле но, лþдина від÷óває çанепокоєння, тривогó, стрес. Íамагаþ÷ись відновити 
емоційнó рівновагó, хтось по÷инає гриçти нігті, інший «çаїдає» стрес солодоща-
ми, дехто годинами роçмовляє по телефонó ÷и дивиться серіали, а хтось риçи-
кóє потрапити в тенета інтернетó ÷и в пасткó çалежності від ігрових автоматів.  
Так виникаþть шкідливі çви÷ки.

Мал. 4. Піраміда потреб (çа À. Маслоó)

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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У підлітковомó віці потреба мати дрóçів і належати до грóпи стає най-
важливішоþ. Îстанні наóкові дослідження доводять, що підлітки ç благопо-
лó÷них родин по÷инаþть вживати наркотики не ÷ереç нóдьгó ÷и цікавість, як 
вважалося раніше, а саме ÷ереç потребó належати до грóпи. Вони çгодні ско- 
ріше належати до спільноти найçнедоленіших однолітків, ніж бóти самотніми.

Ïðàвèëà­зäîðîвîãî­ñïîñîбó­жèттÿ

Çдоровий спосіб життя — це поведінка, яка сприяє çадоволеннþ баçових 
потреб і досягненнþ çагального благополó÷÷я: доброго самопо÷óття, гармонії 
внóтрішнього світó, çбалансованих стосóнків ç ото÷енням, інтелектóального 
і дóховного роçвиткó. Íа мал. 5 наведено основні правила çдорового способó 
життя. 

Розвивай­духовність:
бóдóй своє життя на основі çагальнолþдських цінностей, óсвідом своє 
життєве приçна÷ення (місіþ), не çóпиняйся на шляхó роçвиткó і само-
вдосконалення.

Дбай­про­своє­тіло:

годóй його, тренóй, çагартовóй і тримай ó ÷истоті.

Розвивай­свій­інтелект:

максимально використовóй можливості свого моçкó, в÷ись ó÷итися, отри-
мóй çадоволення від нав÷ання, в÷ись протягом óсього життя.

Зберігай­емоційну­рівновагу:

цінóй себе, вір  ó себе, оптимісти÷но дивись на життя, нав÷ись бóти 
стійким ó складних життєвих обставинах. 

У­стосунках­з­людьми:
керóйся çолотим правилом «Стався до інших так, як ти хо÷еш, щоб 
вони ставилися до тебе».

Мал. 5. Правила (складові) çдорового способó життя

1. ßкі правила çдорового способó життя найбільше допомагаþть  
ó нав÷анні?

2. ßких правил дотримóватися найваж÷е?

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Про÷итайте óривок іç книжки Ðоберта Фóлгама «Усього, що треба 
çнати про життя, я нав÷ився ó дитя÷омó садкó» і поміркóйте, про 
які правила çдорового способó життя в ньомó йдеться. 

«Усього, що треба çнати про життя, що робити і яким бóти, 
я нав÷ився ó дитя÷омó садкó. Îсь ÷ого я нав÷ився: ділись óсім, що 
маєш; грайся ÷есно; не бийся; прибирай çа собоþ; не бери ÷óжого; 
якщо когось çа÷епив, виба÷ся; мий рóки перед їдоþ; молоко і пе÷и-
во —добра їжа; живи в рівноваçі — трохи в÷ись, трохи дóмай, трохи 
малþй, співай, танцþй; працþй і грайся щодня; спи після обідó. 

Виходя÷и ç домó, дотримóйтесь правил дорожнього рóхó, віçьміть-
ся çа рóки і тримайтесь раçом. Помі÷айте дива».   

Çдоров’я — це не лише відсóтність хвороб, а й стан повного фі çи÷ного, 
психі÷ но го і соціального благополó÷÷я. 

Високий рівень благополó÷÷я гарантóє çна÷ні реçерви çдоров’я.

Çдоров’я лþдини передóсім çалежить від її поведінки, тобто 
способó життя.

В основі поведінки — природні лþдські потреби, які важливо 
правильно роçóміти і çадовольняти.

Çдоровий спосіб життя — це поведінка, що сприяє çадоволен-
нþ баçових потреб лþдини і її çагальномó благополó÷÷þ. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§­2.­ЗНАЧЕННß­
ЗВИЧÎК­І­НАВИЧÎК­ДËß­ЗДÎРÎВ’ß

Звè÷êè­ ³­ñïîñ³б­жèттÿ

Спосіб життя лþдини — це сóкóпність її çви÷ок. 
Прокинóвшись óранці, Îксана спершó годóє свого 
кота Тимофія, відтак приймає дóш, ÷истить çóби  
і прибирає ліжко. Усі ці важливі справи вона робить 
автомати÷но, майже не çамислþþ÷ись. Можна ска-
çати, що в неї сформóвалися певні çви÷ки.

Çви÷ки полегшóþть наше життя і привносять 
ó нього елемент стабільності. Уяви, як складно бóло б щоранкó çаново в÷итися 
÷истити çóби.  

Більшість наших çви÷ок є корисними (çдоровими). Вони сприяþть підви-
щеннþ самооцінки, поліпшеннþ стосóнків, çміцненнþ імóнітетó. Інші çви÷ки є 
шкідливими (неçдоровими).  Це ті, що çагрожóþть çдоров’þ і çнижóþть реçерви 
благополó÷÷я. 

1. Îб’єднайтесь ó дві грóпи. Складіть хіт-парад çви÷ок.

Група­1: десятка найкорисніших çви÷ок (робити çарядкó, çавжди 
вітатися...).  

Група­2: десятка найшкідливіших çви÷ок (кóрити, піçно лягати 
спати, переїдати...).

2. Преçентóйте свої роçробки, пояснþþ÷и, як кожна çви÷ка впливає 
на çдоров’я.  

Існóþть і нейтральні çви÷ки, що не впливаþть на çдоров’я. 
Äіçнайтеся більше про такі çви÷ки своїх однокласників çа допо-
могоþ гри «Êалейдоскоп». Äля цього кілька раçів об’єднайтесь 
ó грóпи çгідно ç вашими відповідями на такі çапитання:

• Ви більше лþбите приймати дóш óранці ÷и вве÷ері?

• Ви çа÷ісóєте волосся на правий ÷и на лівий бік?

• Ви спо÷аткó вдягаєте штани ÷и светр?

• Ви переглядаєте жóрнали ç по÷аткó ÷и ç кінця?  

У­цьому­параграôі­ти:

• проаналіçóєш вплив çви÷ок на çдоров’я; 

• діçнаєшся, як формóþться çви÷ки;

• в÷итимешся çмінþвати небажані çви÷ки;

• діçнаєшся, які нави÷ки є сприятливими для çдоров’я.

Звичка — це спосіб 
поводитися,  
не çамислþþ÷ись, 
що, як і ÷омó  
ти робиш. ­

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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ßê­фîðìóþтüñÿ­звè÷êè

Більшість çви÷ок формóється несвідомо — çаçви÷ай ó процесі наслідóвання 
дорослих, однолітків, літератóрних персонажів, героїв фільмів. 

Äеякі наші çви÷ки формóþться свідомо (мал. 6). У такомó раçі ми спо÷аткó 
отримóємо певні знання (наприклад, як правильно ÷истити çóби). 

Потім тренóємося çастосовóвати ці çнання на практиці — формóємо уміння. 
Íа цьомó етапі доводиться перевіряти себе, ÷и правильно виконóємо тó ÷и тó 
діþ. 

Повторþþ÷и багато раçів, доводимо наше óміння до автоматиçмó, коли вже 
не треба çамислþватися, що і як ми робимо. Так формóється навичка.

Звичка — це вершина піраміди, коли ми вже не çамислþємося, ÷омó щось 
робимо. Ми це робимо томó, що çвикли. 

Íаóковці виçна÷или ÷ас, необхідний для оволодіння певними óміннями, 
нави÷ками і формóвання çви÷ки:

• óміння формóється çа 5—9 повторів;

• для формóвання нави÷ки потрібні щоденні тренóвання про-
тягом 5—9 днів;

• çви÷ка формóється приблиçно çа три місяці.

ßê­зì³íèтè­íебàжàíó­звè÷êó

Çмінити çви÷кó нелегко. Це томó, що вона міцно çакріплена ó підсвідомості. 
Çа відповідних обставин моçок автомати÷но «вмикає» çви÷ний спосіб поведінки, 
який ще наçиваþть поведінковим­стереотипом.

Îсобливо складно поçбóтися çви÷ок, що спри÷иняþть çалежність, наприклад 
вживання тþтþнó, алкоголþ, наркотиків. У цьомó випадкó є не лише фіçи÷на 
çалежність (çа якої органіçм óже не може обійтися беç цих ре÷овин), а й психо-
логі÷на. Про це діçнаєшся більше, коли вив÷атимеш темó про наркотики. 

Знання

Звичка

Навичка

Уміння
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Мал. 6. Так формóється çви÷ка
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1. Письменник Семþел Äжексон скаçав: «Пóта çви÷ки є надто слаб-
кими, аби їх можна бóло помітити до того моментó, коли вони стаþть 
надто міцними, щоб їх можна бóло роçірвати». 

• Îбговоріть, як ви роçóмієте цей вислів. 

• Íаведіть приклади на доведення цього твердження.

2. Про÷итайте байкó Еçопа «Жабки». Îбговоріть:

• Чомó жабка не çахотіла перебратись ó комфортніше і беç-
пе÷ніше місце? 

• Êого вона нагадóє своєþ поведінкоþ?  

Çмінити çви÷кó нелегко, але можливо. Äля цього треба:
1. Усвідомити, якó çви÷кó хо÷еш çмінити.
2. Психологі÷но налаштóватися на çміни.
3. Скласти план çмін.
4. Íаполегливо відпрацьовóвати необхідні óміння.
5. Çаохо÷óвати себе çа досягнóті óспіхи.

Психологі÷но налаштóватися на çміни тобі допоможе така вправа: 

• Сядь çрó÷но. Çаплþщ о÷і й óяви перед собоþ білий екран.

• Висвітли на цьомó екрані çображення того, що ти çвик робити.

• У правомó нижньомó кóткó екрана в маленькомó віконці 
висвітли те, на що хо÷еш çмінити своþ çви÷кó.

• Потім ріçко çбільш маленьке çображення на цілий екран 
і одно÷асно накажи собі: «Çмінись!» 

• Три÷і повтори вправó.

Виконóй її вранці, вдень і вве÷ері. Пам’ятай, що çви÷ка формóється 
приблиçно çа три місяці, томó протягом цього ÷асó твердо тримайся 
виçна÷еного кóрсó.   

Жàбêè

Жили по сóсідствó дві жабки. Îдна — в глибо-
комó ставкó поряд ç дорогоþ, а дрóга — на дороçі, 
де майже не бóло води. 

Жабка, що жила в ставкó, радила сóсідці пере-
биратися до ставка, щоб мати ситніше і спокійніше 
життя. Àле та відмовлялася, каçала, що прикипіла 
до свого місця і не хо÷е його покидати, — до тієї 
миті, як віç, що їхав дорогоþ, переїхав її.   

Байка­Езопа
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Нàвè÷êè,­ñïðèÿтëèв³­äëÿ­зäîðîв’ÿ

Íа óроках çдоров’я ти отримóєш çнання і відпрацьовóєш важливі óмін-
ня та нави÷ки, які çгодом перетворþþться на корисні çви÷ки. Це, çокрема, 
нави÷ки особистої гігієни, беçпе÷ної поведінки на дорогах, користóвання 
побóтовими приладами тощо. Îднак найважливішими для твого çдоров’я  

є інші нави÷ки (табл. 1). Їх іще наçиваþть  
м’якими нави÷ками (від англ. soft­ skills),  
життєвими­ навичками­ (від англ. life­ skills) 
або нави÷ками ХХІ століття. Àдже сó÷асний 
світ є надçви÷айно мінливим, нові викли-
ки виникаþть мало не щодня. Томó нині 
дóже цінóється çдатність швидко адаптóватися  
до çмін і бóти стійким ó складних життєвих 
обставинах.

Íаóковці дійшли вис но вкó, що життєвих нави÷ок тре ба нав÷а ти ся так са мо, 
як ма те ма ти ки ÷и історії. Вони роçробили спеціальнó нав÷альнó методикó, яка 
має наçвó «освіта на основі набóття життєвих нави÷ок», скоро÷ено — ÎÎЖÍ. 
Ця методика виявилася найефек тив нішоþ ó профілак тиці шкідли вих çви ÷ок. 
Саме çа такоþ методикоþ нав÷аþться твої однолітки в багатьох країнах світó. 

Ти та кож на в÷ав ся життєвих на ви÷ ок. При га дай, як це бó ло. У 5-мó  кла сі 
в÷ив ся ставитися до себе як до óнікальної і неповторної особистості, роçóміти  
і правильно висловлþвати свої по÷óття, поважати себе та інших,  відмовлятися 
від небеçпе÷них пропоçицій.

У 6-мó кла сі ти продовжóвав формóвати самооцінкó, тренóвав óміння при-
ймати рішення, роçпіçнавати маніпóляції та рекламні хитрощі, в÷ився працþва-
ти в команді, çнайомитись і долати сором’яçливість, констрóктивно роçв’яçóвати 
конфлікти, обирати компаніþ, протидіяти агресії та насиллþ. 

1. Çа до по мо гоþ таб лиці 1 наçвіть життєві на ви÷ ки, які спри я þть 
емоційномó, інтелектóальномó і соціаль но мó бла го по лó÷ ÷þ.

2*. Проаналіçóйте, які сприятливі для çдоров’я нави÷ки вам вдалося 
перетворити на свої çви÷ки. 

Життєві­навички — 
це çдатність лþдини 
адаптóватися ó сó÷асномó 
світі і долати трóд но щі 
щоденного життя. 

Визначення­ВООЗ­

Протягом життя лþдина набóває багатьох óмінь, нави÷ок і çви÷ок. Çви÷ки 
привносять елемент стабільності в наше життя. Вони бóваþть корисні, 
шкідливі, нейтральні.

Поçбóтися небажаної çви÷ки непросто, особливо тієї, що 
спри÷иняє çалежність. Äля цього треба: психологі÷но 
налаштóватися на çміни; скласти план çмін; відпрацьовóвати 
необхідні вміння не менш як три місяці; çаохо÷óвати себе 
çа досягнóті óспіхи.

Психосоціальні нави÷ки дóже важливі для всіх аспектів лþд-
ського життя. Їх іще наçиваþть життєвими нави÷ками, сприят-
ливими для çдоров’я. 

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Жèттєв³­íàвè÷êè,­ñïðèÿтëèв³­äëÿ­зäîðîв’ÿ

Íави÷ки, що сприяþть 
соціальномó благополó÷÷þ

На­вич­ки­еôек­тив­но­го­
спілку­ван­ня:
• ак тив не слó хан ня
• óміння ÷ітко вис ло влþва ти 
своþ дóм кó

• óміння відкрито 
висловлþвати свої по ÷óт тя, 
беç три во ги і çви нó ва ÷ень

• во лодіння мо воþ тіла
• адекватна ре акція на кри-
ти кó

• прохання про по слó гó, 
до по мо гó

На­вич­ки­співпе­ре­жи­ван­ня:
• çдатність ро çóміти по ÷óт тя  
і про бле ми інших лþ дей

• óміння вис ло ви ти це 
ро çóміння

• óміння надати підтрим кó     
і до по мо гó

На­вич­ки­розв’язан­ня­
конôліктів:
• çдатність роçріçня ти 
конфлікти по глядів

 і конфлікти інте ресів
• óміння роçв’яçó ва ти 
конфлікти по глядів
на ос нові то ле рант ності

• óміння роçв’яçó ва-
ти конфлікти інте ресів 
çа допомогоþ кон ст рóк тив-
них пе ре го ворів

На­вич­ки­по­ведінки­в­умо­вах­
ти­с­ку,­по­гроз,­дис­кримінації:
• на ви÷ ки óпев не ної по ведінки
• óміння обсто þ ва ти своþ 
по çиціþ і відмов ля ти ся 
від не беç пе÷ них про по çицій

• про тидія дис кримінації

Са­мо­усвідо­млен­ня­
і­са­мо­оцінка:
• çдатність óсвідо ми ти 
своþ óнікальність

• по çи тив не став лен ня 
до се бе, інших лþ дей      
і життєвих пер спек тив

• адек ват на са мо оцінка: 
çдатність ре аль но 
оцінþ ва ти свої çдібності 
і мож ли вості, адек ватно
сприй ма ти оцінки 
інших лþ дей

• óсвідомлення своїх 
прав, потреб, цінностей 
і пріоритетів

• по ста нов ка життєвої 
мети

Аналіз­про­блем­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­
і­прийнят­тя­ріøень:
• óміння виç на ÷и ти сóть 
про бле ми і при ÷и ни її 
ви ник нен ня

• çдатність сфор мó лþ-
ва ти що най мен ше три 
варіан ти роçв’яçан ня 
про бле ми

• óміння пе ред ба ÷и-
ти наслідки кож но го 
варіан та для се бе
та інших лþ дей

• óміння оціни ти 
ре алісти÷ність кож но го 
варіан та ç óрахóванням 
своїх мож ли востей і 
життєвих об ста ви н

• çдатність о бра ти оп ти-
маль не рішен ня

На­вич­ки­
са­мо­кон­т­ро­лю:
• кон троль про явів  
гнівó

• óміння долати три во гó
• óміння пе ре жи ва ти 
не вда÷і

Керування­стре­са­ми:­
• пла нó ван ня ÷а сó
• по çи тив не мис лен ня
• ме то ди ре лак сації
• óміння пережити го ре, 
втра тó, трав мó, на сил-
ля

Мо­ти­вація­успіху­ ­ ­ ­ ­ ­
і­ гар­ту­ван­ня­волі:
• віра, що ти — гос по-
да р свого жит тя

• на лаштованість       
на óспіх

• çдатність кон цен т рó-
ва ти ся на до сяг ненні 
ме ти

• роç ви ток на по лег ли-
вості та пра це лþб ності

Інтелектóальні 
нави÷ки

Емоційно-вольові 
нави÷ки

Íави÷ки, що сприяþть психі÷номó 
благополó÷÷þ

Таблиця­1

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§­3.­ÎÁИРАЄМÎ­
ЗДÎРÎВИЙ­СÏÎСІÁ­ЖИТТß

Äехто вважає, що вести çдоровий спосіб життя — це марнóвати свій ÷ас. Такі 
лþди нагадóþть невдахó лісорóба. 

Поміркóйте: 

• Чи варто цьомó ÷оловікові витратити ÷ас, щоб çато÷ити пилкó?

• Чи допоможе це швидше спиляти дерево? 

Ïеðевàãè­зäîðîвîãî­ñïîñîбó­жèттÿ

Свідомий вибір на користь çдорового способó життя потребóє глибокого роçó-
міння його переваг. 

Îбрати çдоровий спосіб життя — те саме, що çробити вигіднó інвестиціþ 
(вкладення).  

Йде ÷оловік лісом і çóстрі÷ає 
çнайомого, який старанно пиляє 
сóхе дерево тóпоþ пилкоþ. 

— Що ти робиш?
— Хіба не ба÷иш? Äерево 

пиляþ.
— У тебе ж пилка çатóпилася. 

Чомó б тобі не çробити перервó  
і не çато÷ити її?

— Ти що?! Íемає ÷асó. Треба 
скоріше дерево спиляти.

У­цьому­параграôі­ти:

• проаналіçóєш переваги çдорового способó життя;

• діçнаєшся про сприятливі для çдоров’я життєві принципи;

• нав÷ишся враховóвати особливості óмов життя;

• роçробиш індивідóальний план çдорового способó життя.

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



19

Той, хто веде çдоровий спосіб життя, дбає про своє майбóтнє. Він присвя-
÷óє ÷ас фіçи÷ним вправам, приготóваннþ корисних страв, çміцненнþ стосóнків 
тощо. Àле çавдяки цьомó виконóє більший обсяг роботи çа коротший ÷ас і отри-
мóє додатковий «прибóток» — міцне çдоров’я, хороший настрій, вірних дрóçів, 
від÷óття повноти життя та óспіх.      

Уявіть, що ви працþєте на телеба÷енні і вам треба підготó-
вати рекламні ролики про переваги çдорового способó життя. 
Îб’єднайтесь ó 4 грóпи і çа допомогоþ мал. 7 напишіть сценарії та 
çіграйте рекламні ролики про вигоди таких складових:

група­1:­раціонального хар÷óвання;

група­2:­фіçи÷них навантажень;

група­3:­особистої гігієни;

група­4:­повноцінного відпо÷инкó.     

Мал. 7. Переваги çдорового способó життя

Раціональне­харчування 

• Çабеçпе÷óє енергієþ.

• Äопомагає підтримóвати 
ідеальнó вагó.

• Çабеçпе÷óє нормальний 
роçвиток.

• Çміцнþє імóнітет.

• Поліпшóє настрій.

• Живить моçок, покращóє 
інтелектóальні çдібності.  

Повноцінний­відпочинок­

• Çабеçпе÷óє хороший 
настрій.

• Çахищає від стресів.

• Відновлþє працеçдатність.

• Поліпшóє пам’ять.

• Підвищóє швидкість  
реакції.

Фізичні­навантаження­

• Çміцнþþть імóнітет. 

• Тренóþть м’яçи.

• Покращóþть статóрó.

• Äопомагаþть підтримóвати 
ідеальнó вагó.

• Послаблþþть стрес.

• Поліпшóþть кровообіг.

• Íаповнþþть енергієþ.

• Поліпшóþть настрій.

• Посилþþть концентраціþ 
óваги.

• Покращóþть пам’ять.   

Особиста­гігієна­

• Çахищає від інфекцій.

• Поліпшóє çовнішній 
вигляд (÷иста шкіра, 
доглянóте волосся).

• Відновлþє приємний 
çапах тіла.

• Поліпшóє настрій.  

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Вèб³ð­жèттєвèх­ïðèíöèï³в

Íа óроках фіçики вив÷аþть çакони природи. Íаприклад, якщо підкинóти 
яблóко, воно çавдяки силі тяжіння неодмінно впаде на çемлþ. Çакони природи 
неçмінні. 

Лþдська поведінка також підпорядковóється певним çакономірностям — 
принципам. Вони діþть майже як çакони: якщо ти їх дотримóєшся, на тебе 
÷екає óспіх, якщо порóшóєш — невда÷і. Îднак, на відмінó від çаконів природи, 
лþдина сама обирає, дотримóватися принципів ÷и ні.   

Íиж÷е наведено кілька важливих життєвих принципів, які допоможóть тобі 
по÷óватися господарем свого життя, поліпшити стосóнки ç батьками і дрóçями, 
поçбóтися шкідливих çви÷ок, стати óпевненішим ó собі, çберігати баланс між 
нав÷анням, відпо÷инком тощо.  

1.­Принцип­ керманича.­ Íа кораблі свого 
життя ти  — кермани÷, а не пасажир. Хтось 
може подóмати, що від нього ні÷ого не çа- 
лежить і що він не має іншого виборó, 
як скоритися долі й пливти çа те÷ієþ. 
Àле якщо лþдина бере відповідальність 
çа своє життя на себе, вона досягає більшого  
óспіхó та вищого рівня благополó÷÷я. 

2.­Принцип­ оптимізму.­ Çберігай оптиміс-
ти÷ний погляд на життя, по-філософськи 
стався до невда÷, ç надієþ дивись ó май-
бóтнє, çавжди налаштовóйся на çдоров’я, 

а не концентрóйся на хворобі. Îптимісти по÷óваþться щасливішими  
і ÷астіше досягаþть своєї мети, оскільки наші о÷ікóвання маþть çдатність 
реаліçовóватися.     

3.­ Принцип­«бери­ і­давай».­Äóмай не лише про себе, а й про інших. Егоїсти 
схильні надмірó çосереджóватися на своїх, нерідко дріб’яçкових, пробле мах. 
Це може çробити їх беçпомі÷ними перед трóднощами, на які інші лþди навіть 
не çвертаþть óваги.

4.­ Принцип­ золотої­ середини. Важливо в óсьомó підтримóвати рівновагó 
і дбати про всі аспекти свого життя. Сидіти на голодних дієтах так само 
шкідливо, як і переїдати. Хтось óсе життя проводить çа підрó÷никами  
і комп’þтером, çанедбавши своє тіло, а хтось витра÷ає на тренажерний çал 
по кілька годин щодня, çабóваþ÷и, що треба роçвивати не лише м’яçи, а й 
інтелект.

Про÷итайте наведений на настóпній сторінці óри-
вок ç книжки Шона Êові «Сім çви÷ок високо-
ефективних підлітків». Поміркóйте: 

• ßкий принцип він ілþстрóє? 

• ßк наçиваþть тих, хто тільки бере і ні÷ого  
не дає іншим лþдям?

• ßк наçиваþть тих, хто більше налаштований 
давати, ніж брати?

Жèттєв³­ïðèíöèïè,­
ñïðèÿтëèв³­äëÿ­зäîðîв’ÿ 

1. Принцип кермани÷а.

2. Принцип оптиміçмó.

3. Принцип «бери і давай».

4. Принцип çолотої 
се редини.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Уðàхóвàííÿ­îñîбëèвîñтей­óìîв­жèттÿ

Хо÷а принципи і певні правила çдорового способó життя є óніверсальними 
і підходять óсім, але кожен втілþє їх по-ріçномó, çалежно від багатьох обста-
вин. Íаприклад, спосіб життя лþдини çалежить від того, де вона живе —  
ó місті ÷и в селі. 

1. Îб’єднайтесь ó дві грóпи і наçвіть якнайбільше плþсів  
і мінóсів для çдоров’я підлітків, які живóть ó місті і в селі.

2. ßкі ще óмови можóть вплинóти на спосіб життя лþдини (стан її 
çдоров’я, добробóт родини, національні традиції...)? 

У Палестині — два моря. В одномó — кришталево ÷иста вода і бага-
то риби. Його береги вкриті çеленнþ. Äерева простягаþть до нього своє 
листя, тягнóть çмó÷ене спрагоþ коріння. Лþди çбóдóвали домівки на йо- 
го берегах, птахи çвили гніçда. Усе живе радіє цьомó морþ. У нього впадає 
рі÷ка Йордан. 

Відтак рі÷ка Йордан те÷е далі на південь і впадає в інше море.  
Тóт не ÷óти плескотó риби, співó птахів, дитя÷ого сміхó, не поба÷иш 
дерев. Беç крайньої потреби ніхто не прийде сþди. Повітря тóт важке  
й çадóшливе.

Чомó ці два сóсідні моря такі ріçні? Íе ÷ереç рі÷кó Йордан. Вона живить 
÷истоþ водоþ обидва моря. 

Відмінність ось ó ÷омó. Галілейське море приймає ó себе води рі÷ки 
Йордан, але не óтримóє їх. Íа кожнó краплþ, що втікає в нього, є крап ля, 
що витікає. Це море отримóє стільки ж води, скільки віддає. 

À інше море — дóже роçóмне, воно ревно оберігає свій «дохід». Íе підда-
ється спокóсам щедрості. Воно çберігає кожнó отриманó краплþ. Галілейське 
море віддає і живе. À це, інше море, не віддає ні÷ого. І його наçиваþть 
Мертвим. 

У цьомó світі — два типи лþдей. У Палестині — два моря.

Галілейське­море­— 
євангельська наçва 
оçера, яке є прото÷-
ним басейном для 
рі÷ки Йордан.

Мертве­море­—­
найсолоніше оçеро 
ó світі. Íаçвó 
дістало ÷ереç 
високий вміст 
ó ньомó солі. Тóт 
не можóть жити 
живі органіçми 
(çа винятком деяких 
видів бактерій).

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Сêëàäàííÿ­ïëàíó­зäîðîвîãî­ñïîñîбó­жèттÿ

Виконай практи÷нó роботó çа планом.

1. Çаплþщ о÷і й óяви, яким хо÷еш бóти ÷ереç рік. Уважно роçди-
вись óсі деталі, прислóхайся до того, що говорять про тебе, від÷óй 
радість від того, яким ти став.  

2. Ðоçплþщ о÷і і çапиши, що ти óявив. Порівняй іç тим, що маєш тепер. ßкі 
çви÷ки ти хотів би çмінити ó собі? ßких набóти? Îбери однó ç таких çви÷ок 
і постав собі це çа метó. Çапо÷аткóй проєкт самовдосконалення, використо-
вóþ÷и поради на с. 15.  

3. Склади план çдорового способó життя, наприклад ó вигляді режимó дня. 
Íе çабóдь вклþ÷ити до цього планó:

• Ðегóлярні фіçи÷ні вправи. Íамагайся щодня активно рóхатися (çаймайся 
спортом, гóляй іç собакоþ тощо).

• Äостатньо ÷асó на сон.

• Çбалансоване хар÷óвання. Íадавай перевагó свіжим корисним продóктам. 

• Список іç десяти çанять, від яких ти отримóєш çадоволення (слóха-
ти мóçикó, грати ó фóтбол, гóляти ç дрóçями...). Щодня роби щось  
іç цього спискó.

• Щодня виділяй ÷ас для свого дóховного роçвиткó: роçдóмів, ведення 
щоденника, переглядó хороших фільмів, ÷итання. 

• Пам’ятай, що çдорові стосóнки — невід’ємна складова благополó÷-
÷я. Íе çабóвай робити приємні сþрприçи рідним і дрóçям (не лише  
на день народження). 

     

Той, хто веде çдоровий спосіб життя, робить вигіднó інвес-
тиціþ ó своє майбóтнє.

Віра в себе, оптиміçм, альтрóїçм, помірність — життєві 
принципи, що сприяþть çміцненнþ çдоров’я.

Під ÷ас складання планó çдорового способó життя слід 
враховóвати індивідóальні особливості свого органіçмó й 
óмов життя.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§­4.­ÏРÎФІËАКТИКА­ЗАХВÎРÞВАНЬ

ßê³­бóвàþтü­хвîðîбè

У наш ÷ас складно çнайти хо÷а б однó лþдинó, яка жодного раçó не хво-
ріла. Томó кожномó важливо çнати, які бóваþть хвороби, як їм çапобігти,  
а також як відновити çдоров’я, якщо çахворів. 

Хвороба — це порóшення життєдіяльності 
органіçмó внаслідок дії факторів óраження. 
Усі хвороби поділяþть на інфекційні та неін-
фекційні.

Неінôекційні­ (соматичні)­ захворювання—­­
це, до прикладó, серцево-сóдинні çахво- 
 рþвання, цóкровий діабет, психі÷ні çахворþ-
вання. 

Інôекційні­ (заразні)­ хвороби набóваþть 
широких масштабів. Головна їхня оçнака — 
наявність çбóдника інфекції (вірóсів, бактерій, 
мікроскопі÷них грибків тощо).  

1. Проведіть моçковий штóрм: 

• Íаçвіть кілька хвороб.

• ßкі ç них інфекційні, а які неінфекційні?

2. Îб’єднайтесь ó трійки і на накресленомó контóрі тіла лþдини 
поçна÷те шляхи, якими інфекція може проникнóти в органіçм (÷ереç 
повітря — можемо вдихнóти її, ç їжеþ ÷и водоþ —  можемо її про-
ковтнóти...). 

3. Поміркóйте, як можна çменшити риçик çараження в кожномó  
ç випадків.

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш свої від÷óття під ÷ас хвороби;

• ç’ясóєш, які є хвороби, основні при÷ини порóшення çдоров’я;

• діçнаєшся про çахисні реакції органіçмó, шляхи проникнення  
інфекцій і види імóнітетó; 

• обговориш, які існóþть методи профілактики ріçних çахво-
рþвань.

В³ðóñí³­³íфеêö³ї

• грип
• вітряна віспа
• ВІЛ-інфекція
• гепатит

Áàêтеð³àëüí³­³íфеêö³ї 

• тóберкóльоç
• диçентерія
• сальмонельоç

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Îб’єднайтесь ó 4 грóпи. Про÷итайте відповіднó ÷астинó цього пара-
графа і підготóйте преçентаціþ (плакат, або сценкó, або пантомімó):

група­1: про çахисні реакції органіçмó;

група­2:­про бар’єри на шляхó проникнення інфекцій;

група­3: про види імóнітетó; 

група­4:­про методи профілактики інфекційних çахворþвань;

група­5: про профілактикó неінфекційних çахворþвань.

Зàхèñí³­ðеàêö³ї­îðãàí³зìó

Çдоров’я лþдини підтримóється çахисними реакціями, спрямованими  
на çбереження рівноваги всередині органіçмó й адаптаціþ до çовнішніх óмов. 

Головна роль ó керóванні цими реакціями належить нервовій системі  
та гормонам — біологі÷но активним ре÷овинам, що переносяться ç кров’þ. Томó 
стреси, травми, отрóєння, наркотики, які çнижóþть фóнкціþ нервової системи, 
ослаблþþть органіçм. 

Çахисні реакції органіçмó проявляþться ó вигляді болþ, çапалення і підви-
щення температóри.

•­ Біль — це сигнал тривоги, «крик» хворого органа про допомогó. Він виникає 
внаслідок подраçнення рецепторів болþ. Під ÷ас болþ çбільшóється виділення 
біологі÷но активних ре÷овин.

•­ Запалення­ локаліçóє інфекціþ в çоні проникнення й обмежóє її поширення  
в органіçмі. 

×и­знаєø­ти,­ùо...

Усе, що є на Çемлі, доволі легко класифі-
кóвати на живе і неживе. Íаприклад, бактерії 
є живими органіçмами. Вони маþть клітиннó 
бóдовó, çдатні самостійно роçмножóватись і 
мóтóвати (мутації — випадкові спадкові çміни). 

Відтоді, як бóло відкрито вірóси, наóковці 
спере÷алися, до якого класó вони належать. 
Вірóси не маþть важливих оçнак живих орга-
ніçмів: наприклад, клітинної бóдови і çдатнос-
ті роçмножóватися поçа клітиноþ-господарем. 
Îднак óсередині клітин іншого органіçмó вони 
роçмножóþться і легко мóтóþть. 

Врешті-решт наóковці виçнали вірóси неклітинними формами життя. 
Вони сподіваþться, що дослідження неклітинних форм життя допомо-
жóть ç’ясóвати природó багатьох çахворþвань.    

Вірус
імунодеôіциту

­людини
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•­ Підвиùення­температури допомагає побороти інфекціþ, адже більшість мікро-
органіçмів çа високої температóри швидко гине. Висока температóра стимóлþє 
також обмінні процеси та інші çахисні реакції органіçмó. Та якщо температóра  
вища çа 39 градóсів, вона вже не є çахисноþ. Подальше її підвищення може 
приçвести до çгортання білків нервової системи і крові.

ßк ти дóмаєш, ÷омó під ÷ас çастóди і грипó лікарі не рекомендóþть 
çбивати температóрó тіла, якщо вона ниж÷а çа 38  градóсів?

Шëÿхè­зàðàжеííÿ­
³­бàð’єðè­íà­шëÿхó­ ³íфеêö³ї

Êожна лþдина щодня çаçнає нападів потенційно небеçпе÷них інфекцій. 
Äеякі ç них постійно живóть ó нашомó органіçмі, та çавдяки çахисній систе-
мі органіçмó ми çдорові (мал. 8). Бар’єрами на шляхó проникнення інфекції  
є шкіра, слиçові оболонки верхніх дихальних шляхів і органів травлення.

•­ Шкіра.­ Чиста шкіра — надійний 
бар’єр  на шляхó мікробів і вірóсів. 
Íа ній містяться ре÷овини, çгóбні 
для небеçпе÷них бактерій (протягом  
20 хвилин óсі вони гинóть). 

•­ Слизові­оболонки­верхніх­дихаль-них­
øляхів óкриті ÷исленними мікроско-
пі÷ними війками, які ó процесі дихан-
ня постійно і ритмі÷но рóхаþться  
і видаляþть інфекціþ раçом іç слиçом 
ó çонó гортані.  

•­ Слизові­ оболонки­ øлунково-киøко-
вого­ тракту (слина в роті, кислота  
ó шлóнкó, «свої» бактерії в кише÷-
никó) перешкод жаþть потрапляннþ 
інфекції в органіçм.

Іìóí³тет

У раçі потрапляння в органіçм інфекції по÷инається так çвана імóнна реак-
ція. У ній берóть ó÷асть çахисні органи та рідини, а також деякі ре÷овини, 
çокрема найважливіші ç них — антитіла. 

Головна фóнкція імóнітетó — виявляти небеçпе÷них «÷óжинців» (мікроби, 
вірóси, токсини) і çнищóвати їх. Ðоçріçняþть імóнітет вроджений, який переда-
ється спадково, і набóтий, який формóється внаслідок перенесеного çахворþван-
ня або вакцинації. 

Шëÿхè­зàðàжеííÿ

•­Харчовий — ÷ереç çаражені 
продóкти, водó.

•­Повітряно-крапельний —  
під ÷ас кашлþ, ÷хання  
інфікованої лþдини.

•­×ерез­кров — óнаслідок пора-
нення, óкóсів комах, тварин, 
ін’єкцій або переливання інфі-
кованої крові.

•­Контактний­— ÷ереç шкірó 
і слиçові оболонки. 
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Лþди маþть вроджений імóнітет до ÷óми рогатої хóдоби та багатьох інфек-
цій, небеçпе÷них для тварин. 

Під ÷ас çахворþвання в органіçмі лþди ни виробляþться антитіла, які çбері-
гаþться протягом багатьох років. Êоли настóпного раçó ця інфекція потрапить 
в органіçм, він легко çдолає її. 

У подібний спосіб формóється імóнітет під ÷ас вакцинації. В органіçм 
óводять ослаблений çбóдник (ó багатьох випадках — тільки його фрагменти)  
і, отже, сприяþть óтвореннþ антитіл. Вакцини допомагаþть ó профілактиці 
епідемій багатьох небеçпе÷них хвороб — корó, поліомієлітó, тóберкóльоçó  тощо.

Метîäè­ïðîф³ëàêтèêè­ ³íфеêö³йíèх­зàхвîðþвàíü

Ç винайденням антибіотиків і вакцин ó лþдства ç’явилася надія наçавжди 
подолати небеçпе÷ні інфекції. Äо середини ХХ століття прогноçóвали, що  
це станеться ó найближ÷і двадцять ÷и тридцять років. Îднак єдиноþ інфекці-
єþ, якó вдалося подолати, є віспа. Íатомість ç’явилося кілька раніше невідомих 
лþдям інфекційних çахворþвань. Це ВІЛ-інфекція, лихоманка Ебола, атипові 
пневмонії, спри÷инені коронавірóсами. 

Çаходи ç профілактики інфекційних çахворþвань çдійснþþть на міжнарод-
номó, державномó й особистомó рівнях. 

На­ міжнародному­ рівні­ провідна роль належить Всесвітній органіçації 
охорони çдоров’я (ВÎÎÇ). Ця органіçація опікóється проблемами охорони 
çдоров’я ó планетарномó масштабі, відстежóє епідемі÷нó ситóаціþ в óсіх краї- 
нах світó. ßкщо епідемія охопила багато країн, ВÎÎÇ оголошóє пандеміþ  
(ó перекладі ç грецької «пан» — óвесь, «демос» — народ).  

Зàхèñí³­îðãàíè­³­ð³äèíè­
(«óêð³ïëеííÿ»,­«в³йñüêî»)

• селеçінка і лімфати÷ні вóçли —  
містять «арміþ» лімфоцитів  
і є фільтрами на шляхó поширення 
інфекції

• міжклітинна рідина, кров і лімфа —  
транспортóþть лімфо цити, виводять 
токси ни

Зàхèñí³­зàñîбè­(«збðîÿ»)
• антитіла, біологі÷но активні  

ре÷о вини, гормони — çнищóþть 
інфекціþ

Мал. 8 . Імóнна система çахищає органіçм від хвороб. 
Беçбарвні клітини крові (лімфоцити) çнищóþть мікроби і вірóси, 

а також çлоякісні клітини, що óтворþþться в органіçмі
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На­ державному­ рівні çа профілактикó інфекційних çахворþвань відпові-
даþть слóжби, які контролþþть якість води, хар÷ових продóктів ó магаçинах  
і на ринках, ÷истотó ó çакладах громадського хар÷óвання, стан каналіçації.

На­особистому­рівні кожен має дотримóватися особистої гігієни і вести çдо-
ровий спосіб життя, який сприяє підвищеннþ імóнітетó. 

Подивіться наóково-попóлярний фільм «ßк виникаþть пандемії». 
Îбговоріть:

• ßке çахворþвання вважаþть найбільшим  
пандемі÷ним óбивцеþ?

• ßка епідемія грипó çабрала 50 мільйонів життів  
в óсьомó світі? 

• ßка інфекція спри÷инила останнþ пандеміþ?

Ïðîф³ëàêтèêà­íе³íфеêö³йíèх­зàхвîðþвàíü

Íеінфекційні çахворþвання — це 
хворобливі стани, які не передаþть-
ся від лþдини до лþдини, повіль-
но роçвиваþться і довго триваþть. 
Вони є головноþ при÷иноþ смертнос-
ті, хроні÷них хвороб та інвалідності  
ó всьомó світі. 

Íа п’ять категорій неінфекцій-
них çахворþвань — сердцево-сóдин-
ні, онкологі÷ні,  бронхо-легеневі, цóк-
ровий діабет і психі÷ні роçлади — 
припадає 70 % çагальної кількості 
смертей ó світі (мал. 9). 

Серед ÷инників, які спри÷иня-
þть ці çахворþвання, є тþтþнопа-
ління, надмірне вживання алкого-
лþ, неçбалансоване хар÷óвання, 
малорóхливий спосіб життя, надмір-
не споживання солі, цóкрó, вжи-
вання трансжирів, йододефіцит  
і ожиріння. 

У наш ÷ас дедалі більшої гостроти набóває проблема ожиріння серед óсіх 
вікових грóп. Підлітки ç надлишковоþ масоþ тіла неправильно хар÷óþться  
і ведóть малорóхливий спосіб життя. ßкщо в÷асно не вирішити цþ пробле- 
мó, ó доросломó віці вона може приçвести до цóкрового діабетó, серцевих, онко-
логі÷них çахворþвань і ранньої смерті.

У підлітків найпоширенішими неінфекційними çахворþваннями є çнижен- 
ня гостроти çорó, порóшення постави, карієс, çахворþвання нервової системи. 

Мал. 9
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1. ßкий спосіб хар÷óвання сприяє çбільшеннþ маси тіла? 

2. ßкі продóкти хар÷óвання наçиваþть фастфóдом?

3. ßкі напої не можна вважати корисними для çдоров’я?  

Кîðèñтü­в³ä­хвîðîбè

Çгідно іç çаконами психології лþди схильні повторþвати дії, які приносять 
çадоволення, й óникати того, що неприємно. Íа жаль, те, що викликає приємні 
від÷óття, може шкодити çдоров’þ ó майбóтньомó. Íегативні наслідки шкідливих 
çви÷ок виявляþться не одраçó, і лþди рідко пов’яçóþть ç ними погіршення само-
по÷óття та хвороби.

Словосполó÷ення «користь від хвороби» може викликати подив. Îднак 
корисність хвороби в томó, що вона сигналіçóє про порóшення балансó  
в органіçмі внаслідок інфікóвання, травми або неправильного способó життя. 

Íа щастя, лþдський органіçм çдатний відновлþватися. ßкщо лþдина óсві-
домить при÷инó çахворþвання і çмінить поведінкó, вона матиме çмогó повністþ 
одóжати. Êоли ж çнехтóє попередженням, то настóпного раçó може çахворіти  
на іншó, набагато серйоçнішó і, можливо, невиліковнó хворобó.  

Про÷итайте прит÷ó «Íас троє». Поміркóйте:

• Що мав на óваçі лікар, коли просив хворого стати  
на його бік?

• Чомó важливо, щоб лікар  і пацієнт діяли як одна команда?

• Чи допомагає віра в одóжання çдолати хворобó?

Нàñ­тðîє

ßкось лікар скаçав хворомó: «Äивись, нас троє: я, ти і хвороба. 
Томó якщо бóдеш на моємó боці, нам óдвох бóде легше çдолати її 
однó. Та коли станеш на її бік, я не çможó подолати вас обох».

Стародавня­притча
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Під ÷ас пандемії COVID-19, оголошеної ВÎÎÇ ó 2020 році,  
спостерігалося сóттєве çменшення атмосферного çабрóднення  
ó промислових регіонах, о÷ищення прибережних вод, нетипова 
поведінка диких тварин. Çнайдіть в інтернеті статті та відео про 
ці події. Підготóйте повідомлення і преçентóйте їх ó класі.

Про÷итайте твердження і ç’ясóйте, які ç них є істинними,  
а які — хибними. Поясніть своþ дóмкó.

• Серцево-сóдинні çахворþвання çагрожóþть переважно літнім 
лþдям. Томó підлітків ця проблема не стосóється.

• Усі інфекції потрапляþть в органіçм повітряно-крапельним 
шляхом.

• Щеплення çахищаþть лþдей від найнебеçпе÷ніших хвороб, які 
в минóломó спри÷иняли епідемії та пандемії.

• Профілактика çахворþвань — це справа не тільки лікарів,  
а й самих лþдей.

Îсновні при÷ини хвороб — інфекції, переохолодження, перегріван-
ня, неправильне хар÷óвання, малорóхливий спосіб життя, травмóвання,  
вживання тþтþнó, алкоголþ, наркотиків, отрóєння, ріçні форми опромі-
нення, стреси, недосипання, надмірний шóм, вібрація.

Çахисні реакції органіçмó виявляþться ó вигляді болþ, çапалення  
і підвищення температóри.

Потенційно небеçпе÷ні інфекції çагрожóþть лþдям щодня. 
Äеякі ç них постійно живóть ó нашомó органіçмі, однак 
çавдяки його çахисній системі ми çдорові.

Бар’єрами на шляхó проникнення інфекцій є шкіра, слиçові 
оболонки дихальних шляхів і органів травлення.

У раçі потрапляння в органіçм інфекції по÷инається імóнна 
реакція. 

Çаходи ç профілактики інфекційних çахворþвань çдійснþ-
þть на міжнародномó, державномó й особистомó рівнях. 
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§­5.­ÏРИНЦИÏИ­ÁЕЗÏЕЧНÎЇ­ЖИТТЄДІßËЬНÎСТІ

Потреба в беçпеці є однієþ ç баçових лþдських потреб. Томó не дивно, що 
небеçпе÷ні ситóації викликаþть тривогó, страх, від÷ай. Вони бентежать, дратó-
þть, поçбавляþть снó й апетитó. Íебеçпе÷ні ситóації «вмикаþть аварійнó сигна-
ліçаціþ» в органіçмі й спри÷иняþть стрес.    

Від÷óття беçпеки, навпаки, приємне. Воно сóпроводжóється çадоволен-
ням, спокоєм, роçслабленням. Томó необхідність дбати про беçпекó ні в кого  
не викликає сóмнівó. Îднак іноді для цього не виста÷ає çнань або важливих 
óмінь і нави÷ок. Íаприклад, якщо лþдина вперше користóється метрополіте-
ном, вона може спри÷инити небеçпе÷нó ситóаціþ ÷ереç те, що не вміє правильно 
поводитися на ескалаторі.   

Той, хто обирає çдоровий спосіб життя, має володіти багатьма нави÷ками 
беçпе÷ної життєдіяльності. Інакше те, що çдобóто наполегливоþ працеþ, можна 
çвести нанівець елементарноþ необа÷ністþ. 

1. Íаведіть приклади щоденних риçиків, екстремальних і надçви÷ай-
них ситóацій. Çгадайте, що:

•­екстремальні — ситóації, в яких небеçпека çагрожóє окремій 
особі або грóпі лþдей (пасажирам літака, тóристи÷ній грóпі); 

•­надзвичайні — ситóації, в яких є çагроçа життþ багатьох 
лþдей (населеннþ районó, міста, країни).

2. Îб’єднайтесь ó три грóпи. Íа аркóші паперó, поділеномó  
на ÷астини, намалþйте по ÷отири небеçпе÷ні ситóації, в яких можóть 
опинитися ваші однолітки.   

Група­1: ó природномó середовищі (несприятливі погодні óмови, 
стихійні лиха...).

Група­2: ó техногенномó середовищі (ÄТП, пожежі...).

Група­ 3: ó соціальномó середовищі (крадіжки мобільних теле-
фонів, бійки...).

3. Îбговоріть, як правильно поводитись ó таких ситóаціях.

У­цьому­параграôі­ти:

• ç’ясóєш, які природні, техногенні та соціальні небеçпеки най-
більше çагрожóþть твоїм одноліткам;

• пригадаєш принципи беçпе÷ної життєдіяльності;

• проаналіçóєш, які çнання, особисті якості та нави÷ки допомага-
þть беçпе÷но поводитись ó щоденномó житті;

• потренóєшся оцінþвати рівень риçикó.
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Ïðèíöèïè­безïе÷íîї­жèттєä³ÿëüíîñт³

Ç давніх-да вен лþ ди вив ÷а þть не беç пе÷ні си тó ації, щоб óни ка ти їх і çа побіга-
ти їм. Та ко ли це не мож ли во, на ма гаþться діяти так, щоб óря тó ва ти ся. Існóþть 
çагальні принципи беçпе÷ної життєдіяльності, які можна çвести до формóли 
«передба÷ати, çа побіга ти, діяти». 

Передбачати — оçна÷ає:

• вміти роçпіçна  ва ти не беç пе ÷ні си тó ації;

• передба÷ати наслідки своїх дій;

• оцінþ ва ти ри çи к. 

За­побіга­ти — оçна÷ає:

• діяти так, щоб не наражатися на небеçпекó; 

• са мо мó не ство рþва ти не беç пеки (наприклад, на дороçі й ó транспорті 
çавжди дотримóватися Правил дорожнього рóхó); 

• вживати çапобіжних çаходів (наприклад, встановлþвати охороннó 
сигналіçаціþ, проводити пожежні тренóвання). 

Діяти — оçна÷ає:

• не роç гó би ти ся, тоб то бó ти фіçи÷ но і пси хо логі÷но го то вим діяти  
ó не беç пе÷ній си тó ації;

• çна ти, що і як тре ба ро би ти в та ких ви пад ках;

• óміти çв’яçó ва ти сь і вçаємодіяти ç ря тó валь ни ми слóж ба ми, пра виль-
но ви ко ри с то вó ва ти ря тó валь не спо ря д жен ня;

• не втра ÷а ти надії й бо ро ти ся, çро би ти все мож ли ве, щоб óря тó ва ти ся 
са мо мó і до по мог ти іншим.

Про÷итайте байкó Еçопа і поміркóйте, який принцип беçпе÷ної жит-
тєдіяльності вона ілþстрóє. ßкі висновки ви можете ç неї çробити?

­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­Ëев­ ³­Ëèñèöÿ
Лев постарів і не міг óже бігати, як раніше. 

Він çаліç ó пе÷ерó і прикинóвся тяжко-хворим. 
Çвірі приходили відвідати його, а він їх хапав  
і ç’їдав. Уже багато çвірів пропало. Àж ось 
одного раçó прийшла до пе÷ери Лисиця і çапи-
тала Лева, як він по÷óвається.

— Îй, çле мені, çле! — по÷ав бідкатися 
Лев, а потім спитав, ÷ого це Лисиця не çахо-
дить.

À та ó відповідь:
— ß б çайшла, та ба÷ó, що до пе÷ери веде 

багато слідів, а ç неї — жодного. 
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Аíàë³з­ñèтóàö³й­тà­îö³íêà­ðèзèê³в

Потрапивши в бóдь-якó неçнайомó ситóаціþ, треба миттєво оцінити 
рівень її беçпеки. У такий спосіб перевіряþть, ÷и існóє çагроçа життþ  
і çдоров’þ. Такó çагроçó ще наçиваþть ризиком,­а джерела риçикó —­чинниками­
ураження.­

Майже всі життєві ситóації пов’яçані ç риçиком. ßк виçна÷ити, що ситóація 
є дóже риçикованоþ? Äля цього, оцінþþ÷и риçик, слід çважати:

• на імовірність виникнення події; 

• масштаби її наслідків.

Íаприклад, імовірність того, що в автоçаправнó станціþ вдарить блискавка, 
доволі мала. Àле внаслідок цього може статися потóжний вибóх, який çрóйнóє 
все навкрóги і приçведе до çабрóднення довкілля. Çважаþ÷и на серйоçні наслід-
ки, риçик вважаþть високим і обладнóþть автоçаправки спеціальними щоглами 
ç громовідводами.   

Вèäè­ðèзèêó

Îскільки наше çдоров’я — це фіçи÷не, психі÷не і соціальне благополó÷÷я, 
роçріçняþть три види риçикó.

•­ Фізичний — пов’яçаний іç життям і фіçи÷ним çдоров’ям лþдини (кататися 
на велосипеді беç шолома, гратися на çаліçни÷ній колії).

•­ Психологічний — пов’яçаний ç óпевненістþ, гідністþ, самоповагоþ (про-
валитись на іспиті, не встóпитися çа того, кого ображаþть).

•­ Соціальний — пов’яçаний ç авторитетом, попóлярністþ, óспіхом (посвари-
тися ç дрóгом, порóшити çагальноприйняті правила).

Ðоçріçняþть риçик виправданий і невиправданий. Ðоçпо÷инаþ÷и новó справó, 
берó÷и ó÷асть ó конкóрсі, спортивномó çмаганні, ми риçикóємо роç÷арóватись, 
óтратити авторитет. Îднак такий риçик є виправданим, адже недарма говорять: 
«Хто не риçикóє, той не виграє». Іноді кажóть, що риçик — благородна справа. 
Це стосóється випадків, коли лþдина риçикóє собоþ çаради інших (çахищає 
слабших, рятóє ÷иєсь життя).  

Äехто має схильність до нероçóмних в÷инків: кóрить, вживає алкоголь, 
наркотики, агресивно поводиться або в÷иняє протиправні дії. Така поведінка  
є невиправдано риçикованоþ. Çаçви÷ай одні види риçикованої поведінки  
приçводять до інших.

Більшість кримінальних çло÷инів, ÄТП, óтоплень, нещасних випадків  
ó побóті та на виробництві пов’яçані ç óживанням алкоголþ і наркотиків.

1. Проаналіçóйте однó іç ситóацій, які ви çаписали ó стартовомó 
çавданні, çа планом:

• джерела риçикó (÷инники óраження);

• для кого є çагроçа;

• можливі наслідки. 
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2. Îцініть рівень її риçикó. Äля цього:

• проведіть ó класі óмовнó лініþ;

• ç одного бокó покладіть карткó ç написом: «Ðиçик високий»,  
а ç дрóгого — «Ðиçикó немає»;

• по ÷ерçі наçивайте ситóації і çаймайте місця на лінії відповідно 
до того, як ви оцінþєте риçик ó цій ситóації.

3. Îхо÷і можóть пояснити, ÷омó обрали відповіднó поçиціþ.   

4. Поміркóйте, як можна çменшити риçики ó цих ситóаціях або 
óникнóти їх.

5. У яких ситóаціях треба çвернóтися по допомогó до дорослих 
(ó÷ителів, батьків (опікóнів), поліції, рятóвальників, лікарів)?

ßê­зàïîб³ãтè­êðàä³жêàì­ìîб³ëüíèх­теëефîí³в

Íайпоширенішими небеçпеками, які çагрожóþть підліткам, є крадіжки 
мобільних телефонів. Іноді çловмисники, поба÷ивши підлітка ç мобільником, 
просять поçи÷ити його на хвилинкó, щоб çателефонóвати. Можóть навіть çапро-
понóвати гроші, мовляв, ось тобі çа це 5 гривень. À потім кладóть телефон собі 
в кишенþ й миттєво çникаþть.   

1. Пригадайте, ÷и траплялося щось подібне ç вами ÷и вашими дрó-
çями. 

2. Ðоçкажіть, як це сталося.

3. Поміркóйте:

• ßк можна çапобігти крадіжкам мобільних телефонів, плеєрів? 

• ßких правил треба дотримóватися?  

Складіть про це пам’яткó для молодших школярів. 

Підготóйте і проведіть для них тренінг, подарóйте пам’яткó.       

Той, хто обирає çдоровий спосіб життя, має володіти багатьма 
нави÷ками беçпе÷ної життєдіяльності.  

Çагальні принципи беçпе÷ної життєдіяльності можна çвести  
до формóли «передба÷ати, çа побіга ти, діяти».

Майже всі життєві ситóації пов’яçані ç риçиком. 

Важливо нав÷итися миттєво оцінþвати рівень риçикó й óни-
кати дóже риçикованих ситóацій та невиправданого риçикó.   

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§­6.­ÁЕЗÏЕКА­ÏАСАЖИРА.
НЕÁЕЗÏЕЧНІ­ВАНТАЖІ

1. ßкі є види легкових автомобілів (спортивні, лімóçини, підвищеної 
прохідності...)?

2. ßкі ви çнаєте види вантажних автомобілів (цистерни для переве-
çення молока, бенçинó, бетоноçмішóва÷і, лісовоçи...)?

3. Çа допомогоþ мал. 10 наçвіть негативні наслідки автомобіліçації.   

У­цьому­параграôі­ти­дізнаєøся:

• про поçитивні та негативні наслідки автомобіліçації;

• як діþть паси беçпеки, підголівники і подóшки беçпеки;

• про çаходи беçпеки під ÷ас поїçдки ó вантажномó автомобілі;

• як поçна÷аþть небеçпе÷ні вантажі.

×и­знаєø­ти,­ùо...

Протягом ХХ століття кількість ав то транс пор тó ó світі не впин но  
çро с та ла й ó 2010 році до сяг ла 1 мільярда оди ниць. У 2035 році його бó де 
вже 1,7 мільярда одиниць. 

Àв то мобіліçація çро би ла не оцінен ний вне сок ó роç ви ток ба га ть ох 
га лó çей про мис ло вості, сільсько го гос по дар ст ва, çро с тан ня то ва ро обігó 
між відда ле ни ми те ри торіями. 

Îднак ав то мобіліçація має й негативні наслідки. Çростає інтен сив-
ність ав то мобільно го рó хó, кількість аварій, çбільшен ня ÷и сель ності ав то-
мобільно го пар кó ви пе ре д жає роç ви ток до рож ньої ме режі та ав то сто я нок, 
погіршóється еко логі÷на си тó ація.
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Ïðî­бëе­ìè,­ïîв’ÿзàí³­з­ðîз­вèт­êîì­тðàíñ­ïîðт­íîї­³íфðà­ñ­т­ðóê­тó­ðè:
• бóдівництво доріг, ав то сто я нок, автоçаправних станцій, га ражів 
на ро дþ ÷их çем лях і в на се ле них пóнк тах

• роç ши рен ня доріг çа ра хó нок çе ле них на са д жень
• кри çа вóли÷ного рó хó ó ви гляді çа торів на до ро гах і çни жен ня  
їхньої про пó ск ної çдат ності

ДТÏ:
• çа ги бель і трав мó ван ня лþ дей
• пош ко д жен ня ав то мобілів
• çа ги бель тва рин
• рóй нó ван ня до рожніх спо рóд

Р³äê³­вèêèäè:
• пальне

• мастило
• кислоти
• антифриç

Гàзîïîä³бí³­вèêèäè:
• вóглекислий гаç
• оксиди аçотó
• ÷адний гаç
• сір÷аний гаç
• вóглеводневі сполóки
• важкі метали

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Гàзîïîä³бí³­вèêèäè:
• вóглекислий гаç
• оксиди аçотó
• ÷адний гаç
• сір÷аний гаç
• вóглеводневі сполóки
• важкі метали

Шóì:
• пе ре ви щен ня до пó с ти-
мих рівнів

Вè­êè­äè­теï­ëà:
• пе ре ви щóþть ви киди теп ло вих еле к т ро с танцій

Еëе­ê­т­ðî­ìàãí³тí³­ïî­ëÿ:
• не га тив ний вплив на живі ор ганіçми
• çа брóд нен ня ра ді о  ефірó

В³бðî­äè­íàì³÷íà­ä³ÿ:
• рóй нó ван ня доріг і при-
лег лих до них спо рóд

Мал. 10. Вплив автомобіліçації на довкілля
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Áезïеêà­ïàñàжèð³в­ëеãêîвîãî­àвтîìîб³ëÿ

У сó÷асних легкових автомобілях са ло ни добре çахищені. Îднак автомо-
білі рó ха þть ся ç та кими швид ко с тями, що поїçдки не мо жóть бó ти аб со лþт-
но беç пе÷ ни ми. У ба га ть ох си тó аціях жит тя па са жирів çа ле жить від досвідó  
і май стер ності водія і від їхньої роç важ ли вої по ведінки. 

Íаприклад, ав то мобіль, що рó хається çі швидкістþ 72 км/год, çа 1 секóндó 
долає 20 м шляхó. Îтже, водій має сконцентрóвати своþ óвагó на до рожній 
си тó ації, на рó хó інших ав то мобілів і пішо хо дів. 

Íе можна відволіка ти водія роç мо ва ми і про хан ня ми, оскільки це мо же 
при çве с ти до то го, що він в÷ас но не помітить не беç пе кó, і поїçдка çакін÷и ть ся  
трагі÷но. Íе менш важ ли вим є пра виль не ви ко ри с тан ня çа хис них çа собів — 
ременів беç пе ки і підголівників. 

1. Îб’єднайтесь ó три грóпи, опрацþйте матеріал про çасоби беçпеки 
легкового автомобіля і підготóйтесь нав÷ати інших.

Група­1:­ремені беçпеки.

Група­2: підголівники.

Група­3: подóшки беçпеки.

2. Відтак по÷инайте ходити по класó й обмінþватись інформацієþ  
ç представниками інших грóп.

3. У спільномó колі перевірте свої çнання.         

Реìеí³­без­ïе­êè

Íай по ши ренішим çа хи с том для па са жирів легкового автомобіля є ремені беç-
пе ки. Во ни óт ри мó þть тіло від óдарів об кер мо, па нель при ладів, вітро ве скло 
÷и спин ки пе редніх сидінь. Ðемені беç пе ки çбільшó þть імовірність ви жи ван ня 

що най мен ше óдві÷і.
Ста ти с ти ка підтвер д жó є, що се ред тих, хто  

не ко ри с тó вав ся ременями беçпеки, смер тельні 
ви пад ки трап ля ли ся навіть під ÷ас çіткнень 
на швид кості 30 км/год. Ç підви щен ням швид-
кості рó хó ймовірність смер тель них óш ко д жень 
çростає. Се ред тих, хто ко ри с тóється ременями 
беç пе ки, смер тельні óш ко д жен ня трап ля þть ся 
ли ше тоді, ко ли швидкість автомобіля пе ре ви щóє 
90 км/год. 

Ï³äãîë³вíè­êè

Перші підголівни ки бó ло ство ре но для çрó÷ ності водія і па са жирів. Îднак 
не вдовçі ç’ясó ва ло ся, що во ни та кож сóттєво çни жó þть ри çик трав мó ван ня 
ший но го відділó хреб та. То мó сó ÷асні ав то мобілі об лад нó þть підголівни ка ми.  
Їх мож на лег ко відре гó лþ ва ти çа ви сотоþ. 

Êож ен дрó гий іç тих, 
хто по тра пив ó ÄТП  
і не ко ри с тó вав ся 
ременями беçпеки, 
от ри мав трав ми,  
а ÷ет ве ро ç п’яти, які 
çа стебнóли їх, çа ли ши-
ли ся не óшко д же ни ми. ­
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Äля най кра що го çа хи с тó па са жи ра верхній край підголівни ка має бó ти при-
блиç но на рівні йо го о÷ей, а в раçі спирання головоþ потилиця має тор ка ти ся 
се ред ньої ÷а с ти ни підголівника (мал. 11, а).

Висота підголівника регóлþється: як що є фікса тор, на  тис  ни йо го і пе ре-
місти підголівник на потрібнó ви со тó. Відтак відпó с ти фікса тор і  тис ни  
на підголівник óниç, аж по ки по ÷óєш кла цан ня (мал. 11, б).

Ïîäóшêè­безïеêè

Сó÷асні автомобілі оснащено пристроями, які спраць о вó þть лише під ÷ас 
аварії. Íайпоширеніші ç них — по дóш ки беç пе ки (мал. 12).

Їх ви го тов ля þть  іç тон кої гó ми або ней ло нó й ó скла де но мó ви гляді роçміщó-
þть  óсе ре дині кер мо во го ко ле са, на панелі при ладів і спин ках пе редніх сидінь. 
Під ÷ас óда рó по дóш ки миттєво на пов нþ þть ся стис не ним повітрям і çа пов нþ þть 
простір пе ред лþ ди ноþ. У раçі çóстрі÷них óдарів во ни до б ре çа хи ща þть не лише 
го ло вó, а й верх нþ ÷а с ти нó тіла. 

Íа дóвні по дóш ки ó поєднанні ç ременями беç пе ки є до дат ко вим çа хистом для 
го ло ви і грóд ної клітки водія та па са жи ра, що сидить по рó÷, під ÷ас силь них 
ло бо вих çіткнен ь. Во ни çабеçпе÷ó þть най ви щий рівень çа хи с тó.

Мал. 11. Ðегóлþвання висоти підголівника

Мал. 12. Подóшки беçпеки 

а б
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Áезïеêà­ïàñàжèð³в­вàíтàжíîãî­àвтîìîб³ëÿ

Îсновне приçна÷ення ван тажних ав то мобілів — пе ре ве çен ня ван тажів. 
Îднак іноді, ко ли не має більш підхо дя що го транс пор тó, до во дить ся їха ти  
в кабіні ÷и кó çові ван тажівки. Пра ви ла ми до рож нь о го рó хó це не çа бо ро не но  
çа óмо ви ви ко нан ня пев них ви мог (мал. 13).

Êатегори÷но çаборонено пе ре во çи ти па са жирів ó кó çові са мо ски да, трак то ра, 
ав то мобіля-да÷і, ван таж но го мо то цик ла і в бóдь-яко мó кó çові, не об лад на но мó 
для пе ре ве çен ня лþ дей. 

Мал. 13. Вимоги до вантажних автомобілів, що перевоçять пасажирів

У кó çові ван таж но го ав то мобіля 
мо же роçмісти ти ся стільки па са-
жирів, скільки є надійно çакріпле-
них місць. 

У кó çові па са жи ри 
по винні сидіти спи-
ноþ до на прям кó 
рó хó, якнайближ ÷е 
до кабіни та якнай-
далі від бортів. 

По пе ре дó і по çа дó на тен-
ті вста нов лþ þть роç  пі çна -
вальні çна ки.

Äля по сад ки і ви сад ки па са жирів 
до çад нь о     го бор тó кріплять  ме та ле вó 
дра би нó.

Äля çа хи с тó від вітрó, сон-
ця, пи лó, до щó над кó çо вом 
вста нов лþ þть тент.
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Не­без­ïе­÷íèй­вàí­тàж

Íа деяких автомобілях можна поба÷ити спеціальні çнаки (мал. 14). Во ни 
по пе ре д жó þть, що ав то мобіль пе ре во çить не беç пе÷ ний ван таж. 

Àварії та ких ав то мобілів çа гро жó þть не лише жит тþ водія  
та пішо ходів. Во ни мо жóть спри ÷и нити силь не çа брóд нен ня довкіл-
ля і навіть над çви ÷ай нó си тó аціþ, çа гро çливó для çдо ров’я і жит тя 
ба га ть ох лþ дей. То мó ліквідаціþ аварії та її наслідків çдійснþþть 
спеціальні çа го ни. Сторонні лþди маþть як найш вид ше по ки нó ти 
місце аварії.

Вàí­тàж,­щî­вè­ñ­тó­ïàє

Äорогами рó ха þть ся й ав то мобілі, які пе ре во çять ван таж, що ви с тó пає 
çа до вжиноþ, — трó би,  до шки. Та кий ван таж під ÷ас по во ро тó мо же çа ÷е пи ти 
не óваж них пішо ходів на пе ре ході й на тро тó арі. 

Мал. 14. Çна ки не беç пе÷ но го ван та жó

Нàйб³ëüш­
íебезïе÷í³­
вàíтàж³

Íебеçпека 
вибóхó

Вогненебеçпе÷но

Токси÷на  
ре÷овина

Ðадіоактивна  
ре÷овина

Ідентифікаційний 
номер  видó небеçпеки

2 Виділення гаçó в реçóльтаті 
тискó або хімі÷ної реакції

3 Çаймиста рідина (пари)  
та гаçи або рідини, що само-
нагріваþться

4 Çаймиста тверда ре÷овина  
або тверда ре÷овина, що 
самонагрівається

5 Îкиснþвальний ефект (еôект­
інтенсиôікації­горіння)

6 Токси÷ність або небеçпека 
інфекції

7 Ðадіоактивність
8­Êороçійна активність
9 Íебеçпека спонтанної бóрхли-

вої реакції
Х Водó не çастосовóвати! 

(Речовина­вступає­в­небез-
печну­реакцію­з­водою)

Кîäè­³äеíтèф³êàö³йíèх­
íîìеð³в­вèäó­íебезïеêè

Ідентифікаційний номер  
ре÷овини çа списком ÎÎÍ
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Вóлицями кóрсóþть ав то бó си і тро лей бó си, довші çа çви ÷айні, а та кож 
трам ваї, що ма þть декілька ва гонів. Íа них є ççа сте режні на пи си:  
«Ви нос 1,5 м». Це оç на ÷ає, що під ÷ас по во ро тó во ни мо жóть çа ÷е пи ти пішо хо да  
на відстані 1,5 м. Íе пе ре ходь до ро гó пе ред ав то мобіля ми, які пе ре воçять не беç-
пе÷ ний ван таж або ван таж, що ви с тó пає. Êра ще çа ÷е кай, до ки вони проїдóть.

Çа допомогоþ інтернетó ç’ясóйте, які є види транспортó, що  
не çабрóднþþть довкілля. Проаналіçóйте переваги та недоліки елек-
тротранспортó. 

Уявіть, що ви працþєте в мерії великого міста. Поміркóйте,  
що можна çробити для çменшення негативних наслідків автомобі-
ліçації (çбóдóвати об’їçнó дорогó, çапровадити сóворий екологі÷ний 
контроль çа вихлопними гаçами, обмежити рóх вантажного транспор-
тó в години пік...).  

Підготóйтесь до настóпного óрокó — дослідіть ситóаціþ на дорогах  
ó вашомó населеномó пóнкті. ßк ÷асто трап ляþться ÄТП? ßкі ділян-
ки дороги найнебеçпе÷ніші? 

Мал. 15. Ван таж, що ви с тó пає, по çна ÷а þть пра пор ця ми

Àв то мобіліçація çро би ла не оцінен ний вне сок ó роç ви ток ба га ть ох га лó çей 
про мис ло вості, сільсько го гос по дар ст ва, çбільшила то ва ро обіг між відда ле-
ни ми те ри торіями.

Водно÷ас іç çростанням інтен сив ності ав то мобільно го рó хó 
çбільшóється кількість аварій, погіршóється еко логі÷на си тó-
ація.

Підголівни ки в поєднанні ç ременями і по дóш ка ми беç пе ки  
є дієвим çа хистом водія і па са жи рів лег ко вих ав то мобілів.

Íе можна пе ре ходити до ро гó пе ред ав то мобіля ми, які пе ре-
воçять не беç пе÷ ний ван таж або ван таж, що ви с тó пає. Êра ще 
çа ÷е кати, до ки вони проїдóть.
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§­7.­ДÎРÎЖНЬÎ-ТРАНСÏÎРТНІ­ÏРИГÎДИ

Вè­äè­äîðîжíüî-тðàíñïîðтíèх­ïðèãîä

До­рож­ньо-транс­порт­на­при­го­да­(ДТП) — це подія çа ó÷астþ транс порт но го 
çа со бó, внаслідок якої çа ги нó ли або по ра нені лþ ди ÷и çа подія но ма теріаль них 
çбит ків. 

Ç появоþ на до ро гах перших ав то мобілів по÷али траплятися ви пад ки до рож-
ньо-транс порт них при го д. У той ÷ас бóло видано ниç кó спеціаль них óкаçів  
і çа конів про до рожній рóх, які нині çдаþться 
дещо смішними. Так, ó 1865 році в Àнглії 
бó ло óхвалено çа кон про об ме жен ня швид-
кості рó хó ав то мобілів до 5 км/год. Пе ред 
ав то мобілем, що рó хався, обов’яç ко во ма ла 
йти лþ ди на, а коли на йо го шля хó трап-
ляв ся кінний екіпаж, водій мó сив çó пи ни-
ти сь і ви мк нó ти дви гóн. У Íіме÷ ÷ині влас-
ник ав то мобіля мав çа çда легідь повідо ми ти 
поліціþ про свій мар ш рóт.

Çа ко рот кий ÷а с до рож ньо-транс портні 
при го ди посі ли пер ше місце çа кількістþ 
çа гиб лих і дрó ге — çа кількістþ трав мо-
ва них осіб. Äо рож ньо-транс порт ні при го ди на çи ва þть «óбив цеþ № 1» ó світі.  

1. Ðоçкажіть про реçóльтати вашого дослідження (çавдання на попе-
редній сторінці).

2. Можливо, хтось іç вас бóв свідком або ó÷асником ÄТП (çнає 
про такий випадок від дорослих, ÷итав про це в пресі, ба÷ив  
по телевіçорó). Проаналіçóйте дві -три такі ситóації.
• ßкий це бóв вид ÄТП?
• Чи постраждали ó ній лþди? 
• ßк можна бóло цього óникнóти?     

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, які бóваþть види дорожньо-транспортних пригод  
і як треба діяти, якщо став свідком ÄТП;

• проаналіçóєш, як роçвиваþться події під ÷ас ÄТП;

• в÷итимешся приймати çахисні положення, що çнижóþть риçики 
травмóвання;

• складеш пам’яткó, як діяти, коли автомобіль впав ó водó.

Вèäè­ДТÏ

• çіткнення (çóстрі÷ні, 
побіжні та бі÷ні) 

• наїçд на пе ре шко дó, 
пішо хо да, ве ло си пе-
ди с та, гóжовий тран-
спорт, транспорт, що 
стоїть

• перекидання
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ßê­ðîз­вè­вà­þтü­ñÿ­ïîä³ї­ï³ä­÷àñ­ДТÏ

Під ÷ас çіткнен ня ав то мобілів, що рó ха þть ся çі швидкістþ 80 км/год, виді-
ляється енергія, çдатна підки нó ти ма ши нó ва гоþ в од нó тон нó на ви со тó 30 м, 
тоб то ви ще від се ми по вер хо во го бó дин кó. При цьо мó ма са тіла па са жи ра ся га є 
5 тонн (мал. 16).

Щоб досліди ти, як роç ви ва þть ся події під ÷ас ÄТП та які вони маþть 
наслідки для лþ дей, ó спеціаль них ла бо ра торіях імітó þть ріçні ви ди транс-
порт них аварій іç ма не ке на ми. Êе рó þть та ки ми ав то мобіля ми по радіо,  
а роç ви ток подій фіксó þть на плівкó. Îсь що відбóвається, коли ав то мобіль на 
швид кості 80 км/год наїжджає на пе ре шко дó, а водій і па са жи ри не при стеб нóті 
ременями беç пе ки:

Мал. 16

•­ ×е­рез­0,026­секунди після óда рó вдав лþється бам пер; си ла, що ó 30 
раçів пе ре ви щó є ва гó ав то мобіля, çó пи няє йо го рóх на лінії пе редніх 
сидінь, тоді як водій і па са жи ри про дов жó þть рó ха ти ся в са лоні ав то-
мобіля çі швидкістþ 80 км/год.

•­ ×е­рез­0,044­секунди водій грóд ноþ кліткоþ ла має кер мо. 

•­ ×е­рез­ 0,068­ секунди па са жир на пе ред нь о мó сидінні вда ряється 
в па нель при ладів.

•­ ×е­рез­ 0,092­ секунди водій і па са жир, що си дить по рó÷, од но ÷ас но 
вда ря þть ся го ло ва ми в пе реднє вітро ве скло ав то мобіля й от ри мó þть 
смер тельні óш ко д жен ня ÷е ре па.

•­ ×е­рез­0,110­секунди ав то мобіль по ÷и нає відко ÷ó ва ти ся на çад.

•­ ×е­рез­0,113­секунди па са жир на çад нь о мó сидінні от ри мóє смер тельні 
óш ко джен ня.

•­ ×е­рез­0,150­секунди óсе çа кін÷óється. 
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ßк ба ÷иш, óсе три ває мен ш як дві де ся ті се кóн ди. Êліпни о÷и ма —  
це й бóде дві де ся ті секóнди. То мó беç не обхідних çа побіжних çа хо дів лþ ди на  
не  має жод них шансів ви жи ти ó такій аварії. 

Íавіть çа не ве ликої аварії тіло лþ ди ни мо же скла с ти ся навпіл про ти її волі,  
і во на мо же вда ри ти ся го ло воþ ó те, що роçташоване по пе ре дó. Три ма ти ся рó ка-
ми çа сидіння або по рó÷ні не має сен сó, ад же в мо мент çіткнен ня на швид кості 
більш як 80 км/год ма са тіла лþ ди ни пе ре ви щóє 5 тонн. Îтже, си ли м’яçів 
çамало, щоб óт ри ма ти тіло від óда рó. 

Зàхèñ­í³­ïî­ëî­жеí­íÿ­ïà­ñà­жè­ð³в

Çни çи ти ри çик трав мó ван ня і çбільши ти свої шан си на ви жи ван ня під ÷ас 
аварії мож на, як що до мо мен тó ÄТП пра виль но çгрó пó ва ти сь. Лþ ди, які встиг ли 
прий ня ти çа хис не по ло жен ня, пе ре важ но от ри мó þть менші óш ко д жен ня, ніж ті, 
хто не встиг або не çнав, як це çро би ти.

ßк çахиститися в раçі наїçдó автомобіля ççадó покаçано на мал. 17, б. У цьо-
мó ви пад кó най не беç пе÷нішоþ є трав ма ший них хребців ÷е реç ріçке відки дан ня 
го ло ви на çад.

ßк що па са жир не при стеб нó тий ременями беç пе ки, він має çіско вç нó-
ти і сісти так, щоб го ло ва і шия бóли щільно при тис нó ті до спин ки сидіння,  
а колінами впер ти сь ó па нель при ладів (мал. 17, б). Па са жи рам, що си дять  
на çад нь о мó сидінні, треба впертися коліна ми ó спин ки пе редніх сидінь.

ßк що па са жир при стеб нó тий ременями беç пе ки, треба впер ти ся но га ми 
ó підло гó і при тис нó ти ся спи ноþ до сидіння, рó ки швид ко çа ве с ти çа го ло вó  
і çімкнó ти кисті на шиї під по ти ли цеþ (як водій ав то мобіля на мал. 17, б).

Çахисні положення під ÷ас наїçдів і çіткнень çображені на мал. 17, а.  
У цьомó випадкó найнебеçпе÷нішим є óдар об вітрове скло, панель приладів ÷и 
спинкó передніх сидінь. 

Çа допомогоþ блок-схеми на мал. 18  потренóйтеся приймати çахисні 
положення ó таких ситóаціях.  

Мал. 17. Çахисні положення під ÷ас наїçдів і çіткнень 

ба
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Ти си диш 
на пе ред нь о-
мó си дінні?

Ти один    
на çадньомó 

сидінні?

Мак си маль но на тяг ни ремінь 
беçпеки і óпрись рó ка ми 
в па нель при ладів. 
Íахи ли го ло вó так, щоб во на 
в мо мент óда рó çіткнó ла ся  
ç рó ка ми, а не ç па нел лþ  
÷и вітро вим склом.

Ти при стеб нó-
тий ременем 

беç пе ки?

Пе ред 
то боþ є 
сидіння?

ßкщо ти не пристебнóтий пле÷овим ременем беçпеки, 
çігнись і щільно ç÷е пи рó ки під коліна ми. 
Го ло вó по кла ди на коліна або при наймні при гни її, 
наскільки çмо жеш. 
Íо га ми óпри сь ó підло гó, ви сó нóв ши їх óпе ред. Та ке 
по ло жен ня óт ри має твої рó ки і го ло вó, а та кож вря тóє 
від çіткнен ня ç па са жи ра ми, що сидять по рó÷. 

Íайкра ще ляг ти  
на сидіння і при кри ти 
го ло вó рó ка ми.

Беç по се ред ньо пе ред аварієþ 
на хи ли сь óпе ред і по кла ди 
схре ще ні рó ки на переднє 
сидіння. 
При тис нó вши го ло вó 
до рóк, óт ри мóй її від 
óда рó об спин кó пе ред -
нього сидіння. 
Íо ги про сóнь óпе ред, але 
не став під сидіння, адже 
во но може çла матися. 
У мо мент аварії що си ли 
óп рись но га ми в підлогó, 
óт ри мóй їх від óда рó. 

Мал. 18 

ні

ні

ні

нітак

так

так

так
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Д³ї­ñв³äêà­ДТÏ

ßкщо ти став свідком дорожньо-транспортної пригоди, çнай, що маєш нагодó 
çробити щось дóже важливе ó своємó житті. У ці хвилини від тебе може çале-
жати доля потерпілих. Томó постарайся çаспокоїтись і çосередься на томó, що 
çнаєш і вмієш. Скажи собі, що ти çможеш це çробити, і рішó÷е дій, адже в такій 
ситóації цінна кожна хвилина (мал. 19).  

1. Передóсім вик ли ÷ «швид кó до по мо гó» і повідо м ó відділен ня поліції  
про ÄТП та кількість по терпілих. 

2. По çна ÷ місце аварії спеціальним çнаком, а çа його відсóтності — бóдь-
якими предметами, наприклад гілками. Це для того, щоб попередити 
інших водіїв і çапобігти новим ÄТП.  

3. Êо ли приїдóть ря тó валь ни ки, до по можи їм ç’ясó ва ти всі об ста ви ни ÄТП.

1

2 3

Мал. 19. Äії свідка під ÷ас ÄТП
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Ав­тî­ìîб³ëü­ó­вîä³

Трап ляється, що внаслідок ÄТП  ав то мобіль па дає ó во дó.  
Çа до по мо гоþ блок-схе ми склади пам’яткó, як тре ба діяти ó та кій 
ситóації.

Àв то мобіль три мається 
на пла вó?

Íа бе ріть ó грó ди якнайбільше повітря і 
спро бó йте від÷ини ти двері, ви ш тов хó þ ÷и 
їх пле ÷ем. Вони від÷инилися?

Вибирайтесь ÷ереç 
вікна. Мо же те проліçти?

Ви дав лþй те 
но  га  ми ло бо ве 
скло і ря тóй-
те сь.

Випливайте іç салонó 
(мал. 20).

ßк що ав то мобіль по ÷ав çа нó рþ ва ти ся, 
поспіша ти не слід, кра ще çа ÷е ка ти, до ки він 
ля же на ґрóнт. 
Пасажири маþть хви лин п’ять, щоб відстеб-
нó ти ремені беç пе ки, çня ти вçóт тя, роç б ло-
кó ва ти çам ки две рей.
Ðівень води в салоні піднявся вище дверей?

По ки він не по ÷ав çа нó рþ-
ва ти ся, мож на виліçти кріçь 
бо кові вікна. 

Çа спо кой ся і по яс-
ни ін шим па са жи-
рам, що вибратися 
ç ав  то мобіля мож на 
тільки після çа топ-
лен ня са ло нó. Інак ше 
не мож ли во від÷и ни-
ти двері, ад же çовні 
на них тис не во да. 

ні

так

так

ні

так

так

ні

ні

Мал. 20
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ÄТП — це подія, що ста ла ся під ÷ас рó хó транс порт но го çа со бó, внаслі-
док якої çа ги нó ли або по ра нені лþ ди ÷и çа подія но ма теріаль них çбит ків.

Череç великó кількість потерпілих ÄТП на çи ва þть «óбив цеþ № 1»  
ó світі.

Лþ ди, які встиг ли до мо мен тó аварії прий ня ти çа хис не 
по ло жен ня, пе ре важ но от ри мó þть менші óш ко д жен ня, 
ніж ті, хто не встиг або не çнав, як це çро би ти.

ßкщо ти став свідком ÄТП, постарайся пригадати все, 
що çнаєш і вмієш, викли÷  «швидкó допомогó», полі-
ціþ, поçна÷  місце аварії та допоможи рятóвальникам 
ç’ясóвати всі обставини ÄТП.

Іноді трапляþться випадки падіння автомобіля ó водо-
ймó. ßкщо не роçгóбитись і правильно діяти, можна 
врятóватись і в такій небеçпе÷ній ситóації.   

Пограйте в грó «Äорожній рóх». Äля цього:

• Îб’єднайтесь ó пари, станьте одне çа одним. Äомовтеся між 
собоþ, який транспортний çасіб ви бóдете представляти — авто-
мобіль, мотоцикл ÷и велосипед. 

• Ті, хто стоїть попередó, çаплþщóþть о÷і. Вони — «транспортні 
çасоби», а ті, хто поçадó, — «водії». 

• Çавдання «водіїв» — керóвати «транспортними çасобами»  
і стежити çа іншими ó÷асниками дорожнього рóхó.  

• У раçі ÄТП (çіткнення ÷и наїçдó) рóх çóпиняється. 

• Ç’ясóйте при÷инó аварії. Îцініть риçик для життя і çдоров’я 
лþдей, можливі матеріальні çбитки.

• Поміняйтеся ролями і продовжте грó.
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§­8.­ÁЕЗÏЕКА­ÎСЕËІ

Лþди çавжди прагнóли облаштóвати своє житло, çробити його максимально 
çрó÷ним. Îднак ці çрó÷ності нерідко ставали джерелом техногенних небеçпек, 
приçводили до побóтових травм, отрóєнь, пожеж.  

1. Пригадайте, що таке «трикóтник вогнþ», наçвіть óмови виник-
нення горіння. 

2. Íаведіть приклади джерел çапалþвання та горþ÷их ре÷овин  
ó бóдинкó ç пі÷ним опаленням.  

3. Íаçвіть ÷отири основні при÷ини виникнення пожеж (мал. 21).  

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш основні при÷ини виникнення пожеж;

• çасвоїш правила беçпеки під ÷ас роботи ç горþ÷ими ре÷овинами;

• діçнаєшся про користь і небеçпекó паливних гаçів;

• перевіриш, ÷и вмієш користóватися гаçовоþ плитоþ;

• оçнайомишся ç правилами беçпеки використання пі÷ного опа-
лення.

Мал. 21. При÷ини виникнення пожеж
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ßê­ïîвîäèтèñÿ­з­ ãî­ðþ­÷è­ìè­ðе­÷î­вè­íà­ìè

Äе які ре ÷о ви ни (фар би, лаки, роç ÷ин ни ки), які ви ко ри с то вó þть під ÷ас 
ре мон тó приміщень, — ток си÷ ні й по же жо не беç пе÷ ні. Íа ети кет ках та ких 
ре ÷о вин є по пе ре д ження: «Íе нагріва ти!», «Бе рег ти від во гнþ». То мó  
під ÷ас фар бó ва ння не мож на ко ри с тó ва ти ся відкри тим во гнем, навіть кóри-
ти. Приміщен ня треба провітрþ ва ти, а лþ ди маþть працþвати в респіра торах  
і рó ка вицях.

Çа со би по бó то вої хімії ÷а с то випóскаþть в аероçольних балон÷иках. Во ни 
та кож ви бó хо- і по же жо не беç пе÷ ні. Çвер ни óва гó на інстрóкціþ на та ких 
ба лон ÷и ках. Îкрім тек с тó, що по пе ре д жóє: «Íе роç би ра ти!» і «Íе да вати 
дітям!», тóт містять ся пікто г ра ми і çа сте ре жен ня: «Íе ки да ти ó во гонь!»,  
«Íе роç пи лþ ва ти по бли çó відкри то го во гнþ!». 

Çабави іç по же жо не беç пе÷ ни ми ÷и ви бó хо не беç пе÷ ни ми сóміша ми 
най ÷астіше при çво дять до втра ти пальців, о÷ей, до не беç пе÷ них  
опіків. Íерідко трап ля þть ся й смер тельні óш ко д жен ня.

1. Проаналіçóйте кілька етикеток çасобів побóтової хімії. Çнайдіть 
відповідні çастереження і піктограми.

2. Îб’єднайтесь ó ÷отири грóпи. Поміркóйте:

Група­1:­÷омó лак ÷и фар бó не мож на роçігрівати на гаçовій плиті, 
а треба робити це лише в га ря÷ій воді?

Група­ 2:­ ÷омó не можна прикрашати ялинкó саморобними 
елек три÷  ними гірлян дами, а треба ко ри с тó ва ти ся ли ше ти ми,  
що кóп лені в ма га çині і ма þть відповідний сер тифікат?

Група­3:­÷омó ма с ка радні ко с тþ ми ç ва ти ÷и па пе рó кра ще просо-
÷и ти во гне çа хи сним роç ÷и ном?

Група­4:­÷о мó всі çа со би по бó то вої хімії треба çберіга ти в оригі-
нальній óпа ковці і в не до стóп них для дітей місцях?

Ðоçіграйте ситóації, які можóть виникнóти в раçі порóшення цих 
правил, і поясніть, як правильно діяти в них.

Вèäè­ ³­íебезïеêè­ïàëèвíèх­ãàз³в

Па лив ний гаç, який ви ко ри с то вóþть ó по бóті, бó ває двох видів: той, що 
по дається в бó дин ки ç га çо вих магістра лей (ме тан), і çрідже ний гаç ó ба ло нах 
(сóміш про па нó і бó та нó). Па лив ний гаç має вла с ти вості, що мо жóть спри ÷и-
ни ти три не беç пе ки: ви бóх, по же жó, от рóєння.

Ви­бух­ або­ по­же­жа­мо жливі, як що ó сóміші па лив но го га çó ç повітрям 
про ско ÷ить іскра. Від÷óв ши çа пах га çó, не можна çапалþвати сірники, 
çапальни÷ки, навіть вмикати світло. Це може приçвести до вибóхó. 

От­руєння.­У при роді по бó то вий гаç не має ні ко ль о рó, ні çа па хó. То мó 
до нього до да þть гаç çі спе цифі÷ним çа па хом ó такій кількості, що йо го 
на явність від÷ó ва ти меться вже çа не çна÷ но го ви тікання. У раçі ви тікання 
га çó лþ ди на мо же от рóїти ся ним. Та кож є не беç пе ка от рóїти ся про дóк та ми 
йо го не по вно го çго рян ня.

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



52

Зà­ïàì’ÿтàй!

1. ßк що в оселі від÷ó вається çа пах га çó, про çа па лþван ня не мо же 
бó ти й мо ви. Уни кай дій, ó реçóльтаті яких може óт во ритися іскра 
(наприклад, не вмикай світло). Çахистивши органи дихання, від÷ини 
двері та вікна і добре провітри приміщення. Викли÷  гаçовó слóжбó. 

2. ßк що çне наць ка при пи ни ла ся по да ÷а га çó, слід не гай но çа кри ти  
кра ни всіх га çо вих при ладів. Àдже коли гаçопоста÷ання відновиться, 
може статися витікання гаçó.  

3. Êа те го ри÷ но çа бо ро нено ко ри с тó ва ти ся не справ ни ми га çо ви ми  
при ла да ми. 

4. Ðе монт га çо про водів і га çо вих при ладів маþть ви ко нó ва ти ли ше  
про фесіона ли. Слóж бó га çó вик ли ка þть çа те ле фо ном 104.

5. У приміщен нях, де вста нов ле но га çові при ла ди, не можна çа кри ва ти 
вен ти ляційні от во ри.

×и­знаєø­ти,­ùо...

У процесі çгоряння гаçó óтворþþться вóг ле кис лий га ç і во да.  
Та це лише çа óмови достатньої кількості киснþ. ßк що ó приміщенні 
немає при пливó свіжо го повітря, вміст кис нþ там швид ко çни жóється  
і по÷инаþть óтворþватися продóкти неповного çгоряння. Це отрóйні 
гаçи, çо к ре ма ок си д вóг ле цþ, який ще наçиваþть ÷ад ним гаçом. Він 
çаміщóє кисень ó крові й не га тив но впли ває на само по ÷óт тя лþдини: 
óт рóд нþє ди хан ня, спри÷иняє го ло вний біль, кволість, çа па мо ро ÷ен ня  
і навіть смерть.

Ви тяж ка над плитоþ çнижóє вміст ó повітрі ÷адного гаçó що най мен-
ше óдві÷і, а відкри та ква тир ка  або фра мó га çмен шóє çа га çо ваність при-
міщення на 70 %.

Гаçові котли і водонагріва÷і обладнóþть 
витяжними трóбами — димоходами. Çрідка трап-
ляється, що в ди мохід по трапляє сто ронній пред мет.  
У цьомó раçі ÷ад ний гаç ви хо дить не на çовні,  
а в приміщен ня. Це — смер тель но не беç пе÷ но! 

То мó пе ред çа па лþ ван ням га çо во го кот ла  
÷и ко лон ки обов’яç ко во пе ревір тя гó в ди мо ході. Äля 
цьо го підне си çа па ле ний сірник до ви мк не но го паль-
ни ка. Во гонь має втяг нó ти ся все ре ди нó. 
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Гàзîïðîвîäè­ ³­ ãàзîв³­ïðèëàäè

Від магістра лей до га çо вих при ладів ó бó дин ках гаç по даþть трó бами,  
які фар бó þть ó жов тий колір. Щоб підви щи ти рівень беç пе ки, на цьо мó шля хó 
вста нов лþ þть щонайменше ÷о ти ри кра ни: 

•­ пер­øий­—­ га çо вий кран там, де гаç çа би раþть ç магістралі (мал. 22,­ а);

•­ дру­гий­— на вході в бóдівлþ (мал. 22, б);

•­ третій­— пе ред кож ним га çо вим при ла дом (мал. 22, в, г);

•­ чет­вер­тий­—­ на га çо во мó при ладі (мал. 22, ´). Він не лише відкри ває 
по да ÷ó га çó, а й ре гó лþє йо го тиск та інтен сивність горіння.

Га çові кра ни ма þть два по ло жен ня — «відкри то» і «çа кри то» (ледь відкри то —  
теж відкри то). ßк що вентиль кранó роçташований óç довж га çо вої трó би — він 
відкри тий (мал. 22, в), óпо пе рек — çа кри тий (мал. 22, г). 

У сó ÷ас них га çо вих при ла дах вста нов лþ þть ще один кран, який пра цþє  
в ав то ма ти÷ но мó ре жимі. ßк що при ла д перегрівається або тиск га çó çнижóєть ся, 
він ав то ма ти÷ но пе ре кри ває по да ÷ó га çó й ви ми кає прилад. 

Мал. 22. Гаçові прилади, які використовóþть ó побóті

г

в

а б

ґ
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Кî­ðè­ñ­тó­вàí­íÿ­ïî­бó­тî­вè­ìè­ãà­зî­вè­ìè­ïðè­ëà­äà­ìè

ßк що дорослі довіря þть тобі ко ри с тó ва ти ся га çо ви ми при ла да ми, тре ба 
çавжди бó ти обе реж ним й до три мó ва ти ся пра виль ної послідо вності їх вми кан ня 
і ви ми кан ня. 

Çа допомогоþ блок-схеми ó присóтності дорослих перевір,  
÷и вмієш правильно вмикати й вимикати гаçовó плитó.

Відкри ваþть вен тиль 
на ба лоні або га çо вий 
кран пе ред га çо воþ 
пли тоþ. 
Çа па лþþть сірник і 
підно сять його до кон-
фор ки.

Щоб ви мк нó ти га çо вó пли тó, спо-
÷ат кó пе ре крий кран на пли ті, 
а потім на трóбі ÷и на балоні.

Щоб по сла би ти во гонь, 
на тис ни і плав но по вер-
ни кран çа го дин ни ко воþ 
стрілкоþ, а щоб по си ли ти —  
про ти неї.

По лóм’я çа над то 
силь не ÷и слаб ке?

Äрóгоþ рó коþ відкри ва þть 
кран на га çовій плиті. 
По лóм’я рівне і бла кит но го 
ко ль о рó? 

ßк що колір во гнþ 
жов тий або ÷ер во ний 
÷и по лóм’я «відри-
вається» від конфор-
ки, треба ви мк нó ти 
при лад і çвер нó ти ся 
в га çо вó слóж бó, щоб 
відре гó лþ вали плитó.

так

ні

ні

так
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Ïðàвèëà­êîðèñтóвàííÿ­ï³÷íèì­îïàëеííÿì­

У сільській місцевості бó дин ки нерідко опа лþ þть  пе ÷ами, грó бами  
÷и камінами. ßкщо в оселі ви ко ри с то вóþть відкри тий во гонь, важливо дотримó-
ватися наведених ниж÷е правил.

1. У приміщенні, де то пить ся пі÷  або камін, мож на çберіга ти çа пас 
па ли ва не більш як до бо вої по тре би. 

2. Äро ва ÷и вóгілля треба скла да ти так, щоб іскри ç топ ко во го от во рó 
не мог ли по тра пи ти на них.

3. Íе мож на сó ши ти і скла да ти на пе ÷ах одяг, дро ва, інші го рþ÷і 
пред ме ти та ма теріали.

4. Сóворо çа бо ро нено роç па лþ ва ти пі÷  лег ко çай ми с ти ми ріди на ми, 
на при клад бен çи ном або га сом, топ ити пе ÷і ç від÷инени ми двер ця-
та ми.

5. То пи ти пі÷  мож на ли ше тим ви дом па ли ва, для яко го во на при сто-
со ва на. 

6. Çа роçтопленими пе÷ами треба постійно на гля да ти, але не мож на 
до рó ÷а ти цьо го дітям до 14 років. 

7. ßк що в бó дин кó о÷ікóþть ба га то гос тей (на при клад, на свя то), пі÷  
тре ба про то пи ти до то го, як вони çбе рóть ся. 

8. Çаслінкó пе÷і мож на çа÷иня ти ли ше після по вно го ç го рян ня па ли ва 
й охо ло д жен ня по пе лó.

Мал. 23. Порóшення яких правил çображено на малþнкó?
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1. Îбговоріть однó-дві ситóації, коли неправильне використання 
гаçових приладів приçводило до нещасних випадків.

2. Поміркóйте, ÷омó в на веде них ниж÷е си тó аціях мо жливе от рóєння 
÷ад ним га çом. 

• Çа відсóт ності тя ги в ди мо ході пе÷і, га çо во го кот ла ÷и во до-
нагріва ÷а.

• По бли çó ав то магістралі в го ди ни пік.

• ßк що в çа ÷и не но мó га ражі óвімкнó ти дви гóн ав то мобіля.

• ßк що то пи ти пі÷, яка має тріщи ни.

• Під ÷ас пе ре бó вання в на кó ре но мó приміщенні.

• ßк що çа÷ини ти çаслінкó до по вно го çго рян ня па ли ва в пе÷і 
або каміні.

• У çа дим леномó приміщен ні під ÷ас по жежі.

Çа допомогоþ дорослих перевір  пожежнó беçпекó свого помеш-
кання.

Äо настóпного óрокó ра ди мо по ди ви ти ся хó дожній фільм 
«Äитсадковий поліцейсь кий» ре жи се ра Àйвана Ðайт мана (кіно ком-
панія «Юнівер сал Сіті Стóдіоç», 1990, СШÀ).

Äеякі ре÷овини, які використовóþть під ÷ас ремонтó (фарби, роç÷инники), 
а також деякі çасоби побóтової хімії є токси÷ними і пожежонебеçпе÷ними. 

Па лив ний гаç бó ває двох видів: той, що по дається в бó дин ки ç га çо вих 
магістра лей, і çрідже ний гаç ó ба ло нах. 

Паливні гаçи можóть спри÷инити три небеçпеки: отрóєння, вибóх, пожежó.

Îтрóїтися можна самим паливним гаçом або продóктами 
його непов ного çгоряння.

Ðе монт га çо про водів і га çо вих при ладів маþть ви ко нó ва-
ти ли ше про фесіона ли. Слóж бó га çó вик ли ка þть çа те ле - 
фо ном 104.

Íеправильне користóвання пі÷ним опаленням може  
приçвести до отрóєння ÷адним гаçом або пожежі.  
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§­9.­ÏÎЖЕЖНА­ÁЕЗÏЕКА­­
У­ГРÎМАДСЬКИХ­ÏРИМІЩЕННßХ

1. Íаçвіть приклади громадських приміщень ó вашомó населеномó 
пóнкті (школа, лікарня, магаçин...).
2. Чим відріçняþться громадські приміщення від житлових бóдинків 
щодо пожежної беçпеки?

Ïðàвèëà­ïîжежíîї­безïеêè­ó­шêîë³

Ти вже çнаєш, що існó þть Пра ви ла до рож нь о го рó хó. À ÷и відо мо тобі,  
що існó þть Пра ви ла по жеж ної беç пе ки, çо к ре ма для шкіл? Вони  çо бов’яçó -
þть óсіх оç най о ми ти ся ç системоþ оповіщен ня про по же жó, пла ном ева кó ації  
і відпра цþ ва ти дії на ви па док по жежі. Äля цьо го про во дять  по жежні тре нó ван-
ня, ç ÷ис ла ó÷нів ор ганіçо вó þть дрó жи ни þних по жеж ників.

Хтось може подó ма ти, що його це не стосóється. ßка імовірність то го,  
що са ме в йо го школі ста неть ся по же жа? Та на справді це дó же серйоç на про бле-
ма, томó що наслідки таких подій бóваþть жахливими. 

У більшості країн світó по жежній профілак тиці на даþть пер шо ÷ер го вого 
çна ÷ен ня. Усі діти, по ÷и на þ ÷и ç ди тя ÷о го сад ка, ре гó ляр но берóть ó÷асть 
ó по жежних тре нó ван нях, на в÷а þть ся не ли ше çа побіга ти по жежі, а й гра мот но 
діяти в раçі її ви ник нен ня.

Îбміняйтеся враженнями про фільм «Äитсадковий поліцейсь кий» 
ç Àр ноль дом Швар це не гге ром ó го ловній ролі. Äайте відповіді  
на çапитання.

• ßкі çасоби протипожежного çахистó спрацþвали ó школі  
під ÷ас пожежі? 

• ßкі профілакти÷ні çаходи допомогли çдійснити органіçованó 
евакóаціþ ó÷нів?

• ßкі трóднощі виникли під ÷ас евакóації?

• Чи доцільним бóло, на вашó дóмкó, регóлярне проведення 
пожежних тренóвань ó школі? 

У­цьому­параграôі­ти:

• обговориш необхідність дотримання правил пожежної  
беçпеки ó громадських приміщеннях;

• діçнаєшся, як діє система виявлення пожежі та пожежної  
сигналіçації ó твоїй школі;

• оçнайомишся ç правилами користóвання вогнегасниками;

• потренóєшся органіçовано евакóйовóватися ç приміщення школи.
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Îïîв³щеí­íÿ­ïðî­ïî­же­жó

Про по же жó в школі оповіщаþть ÷е реç çвó ко вó по жеж нó сиг наліçаціþ,  
внóтрішнþ радіо- й те ле фон нó ме ре жі, дçвінок та інші çвó кові сиг на ли.

Äля своє÷ас но го ви яв лен ня по жежі на сте лях вста нов-
лþ þть ав то ма ти÷ні по жежні сповіщó ва÷і, які ре а гó þть  
на по явó ди мó ÷и підви щен ня тем пе ра тó ри. Сиг нал три во-
ги по дається на пóльт ÷ер го во го. 

У ко ри до рах вста нов лþ þть рó÷ні по жежні сповіщó-
ва÷і: ме та ле ві скринь ки ÷ер во но го ко ль о рó ç про çо рим 
скля ним вікон цем, çа яким є кноп ка. Той, хто по ба ÷и ть 
по же жó, роç би ває скло і тис не на кноп кó — оповіща є про 
по же жó.

Ïеð­вèíí³­зà­ñî­бè­ïî­же­жî­ãàñ³ííÿ

Íа по÷атковій стадії для гасіння пожежі 
çалежно від її видó викори сто вó þть во гне гас ни-
ки, во дó, пісок, çем лþ, по кри ва ла ç не го рþ ÷о го 
теп лоіçо ляційно го по лот на тощо. 

Шко ли çа беç пе ÷ені пер вин ни ми çа со ба ми 
по же жо гасіння: по жеж ни ми кра на ми, по жеж ни-
ми щи та ми і во гне гас ни ка ми.

По­жежне­ водопостачання. Шко ли об лад-
нó þть  по жеж ни ми кра на ми (скоро÷ено — ПÊ).  
Íа двер ця тах ша фи  по жеж но го кра на є індекс 
ПÊ, йо го по ряд ко вий но мер і но мер те ле фо нó 
по жеж ної ÷а с ти ни (мал. 24). 

У шафі — по жежні кра ни, об лад нані рó ка ва-
ми і ство ла ми, а та кож важіль для по лег шен ня 
відкри ван ня кра на. Тóт мо жóть вста нов лþва ти 
й во гне гас ни ки. 

Мал. 24

Тðè­ñтàä³ї­ïîжеж³

По­чат­ко­ва­—­три ває 
15—30 хв. ßк що по же жó 
çа га си ти на цій стадії, 
во на çа подіє най менші 
çбит ки.

Ос­нов­на­— по же жа 
швид ко по ши рþється, 
çа га си ти її дó же важ ко.

Стадія­за­кінчен­ня —  
во гонь çга сає в мірó 
до го рян ня ма теріалів.
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Пожежні­по­сти.­Шко ли та кож çа беç пе ÷ені по жеж ни ми щи та ми і стен дами 
(мал. 25). Тóт вивішó þть спи с ки до б ровільних по жеж них дрó жин та їхніх 
керівників, інстрóкціþ ç пра вил по жеж ної беç пе ки, те ле фо ни по жеж ної охо ро ни, 
пріçви ща і те ле фо ни відповідаль них çа по жеж нó беç пе кó. 

Во­гне­гас­ни­ки­(мал. 26). Їх роçміщó þть біля ви хо дó на вид но мó і лег ко до с-
тóп но мó місці (наприклад, ó шафці для пожежного крана). Ці місця по çна ÷а þть 
çна ка ми і çа çна ÷а þть  ó пла нах ева кó ації.

Ðоç г лянь те во гне гас ни ки, які є ó вашій школі. Про÷итайте, для гасін- 
ня яких пожеж вони приçна÷ені та як ними користóватися.

 Під наглядом в÷и те ля по тре нóй те ся ви ко ри с то вó ва ти спи сані во гне-
гас ни ки.

Мал. 25. Íа по жеж них по стах 
роçміщó þть во гне гас ни ки, відра, со ки ри, ло па ти, гаки, дра би ни,

діж ки ç во доþ, які вçим кó çамінþ þть  ящи ка ми ç піском

Мал. 26. Вогнегасники: 
а — вóглекислотний, б — порошковий, в — водопінний

а вб
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Ïîжежà­в­ãðîìàäñüêîìó­ïðèì³щеíí³

Що ро би ти, як що ти по тра пи в ó çо нó по жежі на вок çалі, в го телі ÷и ае ро пор-
тó? Çвіс но, тобі бó де на ба га то лег ше ви бра ти сь і до по мог ти іншим, як що встиг-
неш çа çда легідь роç ди ви ти ся, çвер нó ти óва гó на план ева кó ації, çнаки пожежної 
беçпеки (мал. 27), роçміщен ня ева кó ацій них ви ходів, по жеж них дра бин або хо÷а 
б çа пам’ятаєш мар ш рóт, яким рó хав ся. 

Про те ó ве ли ких гро мадсь ких приміщен нях çа çви ÷ай ба га то две рей, схо дів  
і пе ре ходів, які ве дóть не на вó ли цþ, а в інші приміщен ня. Äо то го ж там бó ває 
ба га то лþ дей, які мо жóть çби ти сь ó на товп. Це óс клад нþє евакóаціþ. То мó  
в та ких спо рó дах вста нов лþ þть спеціальні çна ки, по çна÷ ки і лам пи, які до по-
ма га þть лþ дям як найш вид ше вий ти ç приміщен ня. Çна ки по жеж ної беç пе ки  
вка çó þть на пря мок рó хó та ева кó аційні ви хо ди (мал. 27, 28).

Мал. 27. Çнаки пожежної беçпеки

Çаборонено
кóрити

Çабороняється кóрити
і користóватися відкритим вогнем

Вибóхонебеçпе÷но:
вибóхонебеçпе÷не середовище

Íе çагромаджóвати!
Íі÷ого не складати!

Пожежонебеçпе÷но:
легкоçаймисті ре÷овини

Пожежонебеçпе÷но:
окислþва÷

Çаборонено
гасити водоþ!

Місце
для кóріння

Äвері
евакóаційного

виходó

Пожежний
гідрант

Вогнегасник Ðоçбий скло,
щоб від÷инити

Пожежний кран Çвóковий сповіщóва÷
пожежної тривоги

Íапрямок  
до евакóаційного
виходó по сходах

Íапрямок  
до евакóаційного виходó

Íапрямок до місця роçташóвання
пожежно-техні÷ного обладнання
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Лам пи çе ле но го ко ль о рó пра цþ þть від аварійної си с те ми жив лен ня  
й освітлþ þть до ро гó, як що ви мк нó лось ос нов не освітлен ня. Íа той ви па док, 
якщо во ни не спра цþ þть, óç довж стін і на підлоçі накле єно лþмінесцентні 
стрі÷ки çі стрілка ми, що вка çó þть на пря мок рó хó та ви хо ди. Після ви мк не ння 
освітлен ня во ни світять ся ще при блиç но 30 хви лин. 

Çнайди на мал. 28  çнаки пожежної беçпеки, лампи аварійного освіт-
лення і лþмінесцентні стрілки, що вкаçóþть напрямок рóхó під ÷ас 
евакóації.

Мал. 28 
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Евàêóàö³ÿ­з­ïðèì³щеííÿ­шêîëè

Пер ше й го ло вне çа вдан ня в раçі по жежі — ви ве с ти всіх лþ дей  
іç не беç пе÷ ної çо ни. Äіяти тре ба швид ко, виконóþ÷и на ка çи тих, хто çдійснþє 
ева кó аціþ. Íай мен ша çа трим ка мо же ко ш тó ва ти ко мóсь жит тя. 

Ева кó аціþ ó÷нів ó раçі ви ник нен ня по жежі çдійснþ þть  çа та ким орієнтов ним 
пла ном (таб л. 2).

Таб­ли­ця­2

По тре нóй те ся ви хо ди ти ç приміщен ня шко ли çгідно ç пла ном 
ева кó ації  (табл. 2). ßк що є мож ливість, çа просіть до шко ли 
по жеж ників і про ведіть тре нó ван ня під їхнім керівництвом. 

№
ç/п Íаçва дії Порядок і послідовність дій

1.
Повідо млен ня 
про по же жó

У раçі ви яв лен ня по жежі або її оç нак треба негайно: 
• çателефонóвати до пожежної ÷астини; 
• óвімкнóти си с те мó оповіщен ня про по же жó; 
• повідо ми ти директорó шко ли.

3. 

Çвірка списо÷-
но го скла дó 
ç факти÷  ноþ 

наяв ністþ 
евакó йо  ва них 

Усіх ева кóй о ваних ç бóдівлі ó÷нів пе ревіря þть  поімен но 
çа кла сним жóр на лом або çа спи с ка ми.

4. 

Пóнк ти 
роçміщен ня 

евакóй о ва них 
ó÷нів

Удень ó÷нів кла са ми роçміщó þть  ó бóдівлі çа ад ре соþ 
(ад ре са). 
У ні÷ний ÷ас їх ева кó þ þть  до бóдівлі çа ад ре соþ  
(ад ре са).

5. 

Гасіння пожежі 
пра ців ни ка ми  

çа к ла дó 
до при бóт тя 
пожеж ників

Гасіння по жежі ор ганіçо вóþть не гай но ç мо мен тó її ви яв-
лен ня і çдійснþþть  пра ців ни ки çа кла дó, не çай ня ті ева кó-
ацієþ ó÷нів. Äля гасіння ви ко ри с то вó þть  óсі на явні çа со-
би по же жо гасіння.

2. 
Ева кó ація 

ó÷    нів

У раçі ви яв лен ня по жежі або çа сиг на лом оповіщен ня 
(çа çна ÷ається вид сиг на лó) ó÷нів якнайшвидше ви во дять  
на çовні çгідно ç пла ном евакóації.

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



63

Правила пожежної беçпеки передба÷аþть встановлення ó школах автома-
ти÷них систем виявлення пожежі та пожежної сигналіçації. 

Шко ли çа беç пе ÷ено  пер вин ни ми çа со ба ми по же жо гасіння: по жеж ни ми  
кра на ми, по жеж ни ми щи та ми і во гне гас ни ка ми.

Íайпер ше і найголовніше çа вдан ня ó раçі по жежі в школі 
та інших громад ських приміщеннях — çабеçпе÷ення органі-
çованої евакóації лþдей. 

Äля цього на вокçалах, ó кінотеатрах, сóпермарке-
тах вста нов лþ þть спеціальні çна ки, по çна÷ ки і лам пи,  
які до по ма га þть лþ дям як найш вид ше çнайти евакóаційні 
виходи і вий ти ç приміщен ня. 

У школах проводять теорети÷ні та практи÷ні çаняття, 
пожежні тренóвання, ç ÷исла ó÷нів органіçовóþть дрóжини 
þних пожежників.

Зàïàì’ÿтàй!

• Äітей мо лод шо го вікó, хво рих і поранених ева кóйовóþть пер шими. 

• Ева кó аціþ роç по ÷и на þть іç най б лиж ÷их до місця по жежі  
приміщень і ç поверхів, вищих від по жежі. 

• У÷и телі та інші працівни ки шко ли не çа ли ша þть ó÷нів беç на гля дó 
від мо мен тó ви яв лен ня по жежі і до її ліквідації. 

• Уçи мкó діти одя га þть ся або бе рóть теп лий одяг іç со боþ. 

• У не беç пе÷ній çоні ре тель но пе ревіря þть óсі приміщен ня  
в по шó ках дітей, які мог ли схо ва ти ся під пар та ми ÷и в ша фах.

• Íа вхо дах до бóдівлі ви с тав ля þть по сти, щоб пе ре шко ди ти по вер-
нен нþ лþ дей ó не беç пе÷ нó çо нó. 

Îб’єднайтесь ó грóпи й обстежте кілька громадських приміщень  
ó вашомó населеномó пóнкті (сóпермаркет, кінотеатр, çаліçни÷-
ний вокçал тощо). Îçнайомтеся ç планом евакóації, çверніть óвагó  
на çапасні виходи, çнаки, поçна÷ки і лампи, які допомагаþть під ÷ас 
евакóації ç приміщення.   
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§­10.­ІНДИВІДУАËЬНИЙ­РÎЗВИТÎК­ÏІДËІТКА

Ï³äë³тêîвèй­в³ê­

Äітей віком від 10 до 18 років наçиваþть підлітками. Îднак ще сто років 
томó поняття підліткового вікó не існóвало. Приблиçно ç 11—13 років дітей вже 
çалó÷али до праці. Вони çаробляли на життя, працþþ÷и на фабриках, фермах 
÷и вдома, çалежно від того, що вимагали від них ó сім’ї. Перехід від дитинства 
до дорослого життя відбóвався в момент одрóження.  

Підлітків óперше бóло виçнано окремоþ соціальноþ грóпоþ під ÷ас 
Великої депресії ó СШÀ. У 30-ті роки ХХ століття економіка СШÀ опинилася  
в жахливомó стані, кількість робо÷их місць сóттєво скоротилася, а на тих, що 
çалишалися, працþвали дорослі. 

Від÷óваþ÷и себе тягарем для родин, молоді лþди вирóшали ç домó в пошó-
ках роботи. Вони подорожóвали товарними потягами, спали на вóлицях, хар-
÷óвалися, çбираþ÷и милостинþ. Êоли стало о÷евидно, що ватаги þних óтіка÷ів 
становлять реальнó çагроçó, дорослі çамислилися над їхніми проблемами. 

Àдміністрація преçидента Теодора Ðóçвельта вирішила повернóти роç÷арова-
нó молодь до школи, надавши їй можливість çдобóти середнþ освітó. Çавдяки 
відкриттþ громадських середніх шкіл ó 1939 році 75 % беçробітної молоді 
віком 14—17 років продовжили нав÷ання (ó 1900 році такó можливість мали  
лише 6 %). 

Уже не діти, але ще й не дорослі, підлітки по÷али творити власний стиль 
життя і сóбкóльтóрó — насамперед ÷óдернацькó мовó, молодіжнó модó, мóçикó, 
танці. Спо÷аткó їх наçивали teeners,­а відтак — teenagers­(тинейджери; від англ. 
teen — надцять та age — вік).­

1. Що, на вашó дóмкó, відріçняє сó÷асних підлітків від дітей  
і дорослих?

2. ßкі оçнаки підліткового вікó ви помі÷аєте ó себе і своїх одно-
літків?

3. Íаçвіть приклади молодіжної сóбкóльтóри — які стилі мóçики, 
одягó, танців полþбляþть сó÷асні підлітки?

4. ßким видам спортó вони віддаþть перевагó?   

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, коли підлітків виçнали окремоþ соціальноþ грóпоþ;

• поміркóєш, як ставитися до çмін, що відбóваþться ó підлітко-
вомó віці;

• проаналіçóєш ріçні аспекти доçрівання;

• дослідиш свій біологі÷ний календар  роçвиткó.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Чàñ­зì³í

Прий ня то вва жа ти, що підлітковий вік — склад ний і навіть не беç пе÷ ний. 
Îд нак досліджен ня до во дять, що це нерідко є пе ребільшен ням. Справді, це пе- 
ріод ба га ть ох çмін — фіçіологі÷них, які відбó ва þть ся ó твоємó тілі, пси хо-
логі÷них — ó твоїх дóм ка х, по ÷óт тях і по тре бах, а та кож ó твоїх сто сóн ках 
ç інши ми лþдь ми — бать ка ми, дрó çя ми і про ти леж ноþ стат тþ. Та ці çміни  
є по çи тив ними, ба жа ни ми й о÷ікó ва ни ми. 

Підлітко вий вік — це та кож по ра дó хов но го çро с тан ня, фор мó ван ня осо-
би с тої си с те ми цінно с тей, на бóт тя життєвих на ви ÷ок і пла нó ван ня май бóт - 
нь о го. Îт же, цей період справді відповідаль ний. Від то го, як лþ ди на впораєть ся 
ç йо го про бле ма ми, çна÷ноþ міроþ çа ле жить її по даль ша до ля, жит тя і çдо ров’я 
її май бóтніх дітей.

Про÷итайте жартівливó оповідкó про гóсениць і метелика (мал. 29). 
Поміркóйте:

• Чи може гóсениця óникнóти перетворення на метелика?

• Чи можóть діти óникнóти процесó дорослішання?

• Чи çавжди вони ç радістþ сприймаþть çміни, що відбóваþться 
ó підлітковомó віці?

• Що може їх лякати?

Мал. 29 

Сидять на капóсті дві 
гóсениці. Ðаптом ÷óþть 
якийсь шóрхіт. Піднімаþть 
голови і ба÷ать, як над 
ними пролітає ÷арівний 
метелик. Îдна гóсениця 
дивиться на іншó, хитає 
головоþ і каже: «Íіхто й 
ніколи не втягне мене в такó 
авантþрó».
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Дîзð³вàííÿ

Підлітковий вік — це період біологі÷ного, психі÷ного, соціального і дóхо-
вного доçрівання лþдини.  

Біологічне­дозрівання — сóкóпність çмін, що відбóваþться в органіçмі дити-
ни, який перетворþється на дорослий. Цей період çавершóється ç припиненням 
ростó та роçвиткó всіх систем органіçмó. У наших широтах середній термін  
біологі÷ного доçрівання — 20 років.  

Îстаннім ÷асом спостерігається прискорення фіçи÷ного роçвиткó підлітків,  
а також çагальне çбільшення середнього çростó, маси та фіçи÷ної сили настóп-
них поколінь. Це явище наçиваþть акселерацією.

Психічне­ дозрівання çавершóється ç досягненням емоційної та інтелектó-
альної çрілості. 

Маленька дитина висловлþє емоції óсім своїм тілом, бóрхливо реагóþ-
÷и на те, що їх викликає. Емоційно çріла лþдина вміє контро лþ вати прояви 
емоцій, правильно висловлþвати свої по÷óття, долати тривогó, щоденні стреси  
і життєві потрясіння. 

Інтелектóальна çрілість настає тоді, коли лþдина по÷инає логі÷но мислити, 
÷ітко óсвідомлþвати при÷ини і наслідки, робити правильні висновки, приймати 
виважені рішення, дискóтóвати çа допомогоþ аргóментів.

Соціальної­ зрілості лþдина досягає, коли çдатна самостійно óтримóвати 
себе, створити і çабеçпе÷ити сім’þ. Соціальна çрілість — це також çдатність не 
лише діяти ó власних інтересах, а й налагоджóвати і підтримóвати стосóнки, 
констрóктивно роçв’яçóвати конфлікти, відповідати çа своþ поведінкó. 

Духовна­зрілість характериçóється óмінням відріçняти добро від çла, фор-
мóванням особистої системи цінностей, óсвідомленням важливих принципів  
і сенсó життя.       

×и­знаєø­ти,­ùо...

Середньові÷ні лицарські лати, які носили 
дорослі ÷оловіки, нині підходять 10— 12-рі÷-
ним хлоп÷икам.  

Сто років томó статеве доçрівання по÷ина-
лось ó середньомó в 15 років, а нині — в 13 
років. 

Протягом ХХ ст. середній çріст лþдей 
кожні десять років çбільшóвався на 1 см. 

Äокаçом акселерації є цікавий факт: якщо 
на по÷аткó ХІХ ст. відстань між рядами в теа-
трі бóла 45 см, то нині — не менш як 60 см.

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Îзíàêè­ñтàтевîãî­äîзð³вàííÿ

Статеве доçрівання є складовоþ біологі÷ного доçрівання. Воно по÷инається 
іç çна÷ним ви роб ленням в органіçмі ста тевих гор мо нів. 

У статевомó доçріванні дів÷инки вирішальнó роль відіграþть гормони  
естроген і прогестерон; хлопця — тестостерон.    

Першоþ фіçи÷ноþ оçнакоþ статевого доçрівання є швидке çростання, 
яке наçиваþть стрибком ростó. Äитина, яка до цього щорі÷но виростала  
на кілька сантиметрів, тепер çа рік може витягнóтися на кільканадцять. 

Пер ши ми по÷инаþть видовжóватися кістки: спо÷аткó 
в долонях і сто пах, а çгодом ó кінцівках. Цим пояс-
нþється деяка неçграбність, ç якоþ підлітки тримаþть 
предмети, а також їхня «жóравлина» хода і те, що вони 
нерідко пере÷іпляþться çа свої ноги. Îдин хлопець 
якось поскаржився, що це на÷е підбирати монети бей-
сбольноþ рóкави÷коþ і ходити в ластах. 

Батькам також не поçаçдриш — доводиться постійно 
кóпóвати нове вçóття. À потім по÷инаþть «вкоро÷óвати-
ся» джинси та рóкави соро÷ок і светрів.

Çмінþється й форма обли÷÷я — воно втра÷ає дитя-
÷ó пóхкість, çбільшóється ÷оло, çагострþþться вилиці  
та підборіддя.

Ç’являþться вторинні статеві оçнаки. Çагалом статóра хлопців роçвивається 
çа ÷олові÷им, а дів÷ат — çа жіно÷им типом (мал. 30). 

• У хлопців ширшаþть пле÷і,  грóбшає го лос — на стає мó тація, ко ли 
ка жóть, що го лос «ла мається», на шиї ç’являється кадик, по÷инає 
рости волосся на обли÷÷і. 

• У дів÷ат тоншає талія, окреслþється лінія стегон, статóра стає гнó÷кі-
шоþ і більш жіно÷ноþ.

Мал. 30 
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Стðîêè­ ³­ теìïè­ñтàтевîãî­äîзð³вàííÿ

Вік, коли по÷инається статеве доçрівання, в однолітків ріçний. При ди вись 
до своїх од но класників, і ти по ба ÷иш, що дех то на ба га то до росліший на ви гляд,  
а х тось — іще ди ти на. Це нор маль но. 

1. Вишикóйтесь ó шеренгó çа çростом і роçрахóйтеся по порядкó. 
Çапам’ятайте свій номер. 

2. Вишикóйтеся çа віком (датами народження). Ðоçрахóйтесь  
і порівняйте цей номер  іç попереднім. Поміркóйте:

• Чи çавжди вік ó÷нів відповідає їхньомó çростó (наприклад,  
÷и є найстарший іç вас найвищим)?

• Êого більше серед високих ó÷нів вашого вікó — хлоп÷иків ÷и 
дів÷аток?

У се ред нь о мó статеве доçрівання по ÷и нається ó дів÷ат на один-два ро ки рані-
ше, ніж ó хлопців. Томó дів÷ата ó твоємó класі, напевно, вищі й старші на вигляд. 
Àле це тим÷асово. Череç два-три роки хлопці наçдоженóть і переженóть їх.

Іíäèв³äóàëüíèй­ðîзвèтîê:­ïеðевàãè­ ³­ïðîбëеìè­ ­

Строки і темпи статевого доçрівання можóть і надати деяких переваг,  
і спри÷инити проблеми ó хлопців і дів÷ат.     

Хлопці, які доçріваþть раніше çа своїх однолітків, отримóþть несподі-
вані переваги ó çрості та фіçи÷ній силі. Це певний ÷ас найбільше цінóється  
ó підлітковомó середовищі й допомагає їм стати лідерами. Та çгодом по÷инаþть 
цінóвати інші особисті якості, наприклад óміння спілкóватися. Томó ті, хто  
ó своємó житті керóвався гаслом: «ßк сила є, то роçóмó не треба», неçабаром 
можóть втратити попóлярність і авторитет. 

Хлопці, які доçріваþть піçніше, можóть певний ÷ас по÷óватись аóтсайдера-
ми, але це нав÷ає їх жити в óмовах конкóренції і спонóкає до роçвиткó  харак-
терó та особистісних якостей, які не раç допоможóть ó житті.

У дівчат дещо інша ситóація. Ті ç них, хто роçвивається раніше, випереджа-
þть ó роçвиткó не лише хлопців, а й більшість своїх подрóг. Це іноді породжóє 
від÷óття самотності. 

ßкщо це твоя ситóація, не переживай, адже це тим÷асово. Äосліджено,  
що дів÷атка, які по÷инаþть роçвиватися піçніше, çгодом вироста þть вищими  
çа тих, ó кого статеве доçрівання по÷алося раніше. Томó ті, хто сьогодні дивó-
ється ç твого çростó, ÷ереç кілька років можóть стати вищими çа тебе. 

Скористайся ç переваг свого становища, адже саме тепер ти çдатна досягти 
неабияких óспіхів ó спорті та нав÷анні. 

Íасправді кожен має свій біологі÷ний «календар роçвиткó». Він çапро-
грамований генети÷ но, і цим «календарем» ти більше схожий на своїх батьків, 
ніж на однокласників ÷и інших однолітків.

По ÷ерçі продовжте фраçó: «ß поçитивно ставлþсь до çмін, які від-
бóваþться ó підлітковомó віці, томó що...».
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1. Ðаçом іç дорослими склади свій «календар  роçвиткó».  
Äля цього:

• оформи альбом або çроби колаж іç своїх фотографій ріçного 
вікó;

• додай до них дитя÷і фотографії батьків або інших блиçьких 
роди÷ів ÷и дорослих;

• виçна÷, на кого ç них ти найбільше схожий (çовні, çа характе-
ром, çа строками і темпами ростó та роçвиткó).  

2. Виміряй свій çріст, вагó і порівняй їх іç минóлорі÷ними.     

Підлітковим наçиваþть вік від 10 до 18  років. Щоб óвійти в доросле 
життя,  підлітки маþть çдобó ти ґрóн тов нó освітó і на бó ти життєво го 
досвідó. 

Усі фіçіологі÷ні та психологі÷ні çміни, що відбóваþться ó підлітковомó 
віці, є цілком природними і нормальними.

У наших широтах середній строк біологі÷ного доçріван-
ня — 20 років. Статеве доçрівання — складова біоло- 
гі÷ного доçрівання. Воно відбóвається під впливом 
ста тевих гор мо нів на 2—4 роки раніше çа біологі÷не 
доçрівання.   

У се ред нь о мó статеве доçрівання по ÷и нається ó дів-
÷ат на один-два ро ки раніше, ніж ó хлопців.

Порівнþþ÷и строки і темпи свого доçрівання çі стро-
ками і темпами однолітків, не переживай, якщо оçви-
ваєшся швидше або повільніше çа інших. Íасправді 
кожен має свій біологі÷ний «календар  роçвиткó». 
Він çапрограмований спадково, і в цьомó ти більше 
схожий на своїх батьків, ніж на однокласників  
÷и інших однолітків.
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§­11.­РІСТ,­МАСА­ТІËА­І­ФІЗИЧНА­ФÎРМА

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що треба робити, аби підрости;

• отримаєш порадó, як поправитися або схóднóти на декілька 
кілограмів;

• нав÷ишся оцінþвати своþ вагó çа допомогоþ індексó маси тіла;

• оціниш своþ фіçи÷нó формó.

У підлітковомó віці çміни відбó-
ваþться надто швидко: не встигаєш 
çвикнóти до свого нового тіла, як 
воно вже çновó çмінилося. Це бенте-
жить багатьох твоїх однолітків. Íавіть  
найпопóлярніші підлітки годинами 
роçдивляþться себе ó дçеркалі, хви-
лþþться ÷ереç реальні або вигадані 
проблеми і прагнóть óдосконалити 
себе. 

Íаóковці виявили, що хлопці 
переважно прагнóть ґрóнтовних çмін:  
«ß хотів би стати високим і стрóн-
ким», а дів÷ата — конкретних: «Мені 
хотілося б çмінити кін÷ик носа, колір 
о÷ей, çа÷іскó».

Пограйте в «Êалейдоскоп» і діçнайтесь, якими хотіли б стати 
ваші дрóçі. Äля цього кілька раçів об’єднайтесь ó грóпи  
çа такими оçнаками:

• Ви хотіли б мати о÷і карі, блакитні ÷и çелені?

• Ви хотіли б мати волосся пряме ÷и хвилясте?

• Ви хотіли б çмінити своþ çовнішність повністþ, ÷астково  
÷и не çмінþвати її?

• Ви хотіли б бóти високим, середнього çростó ÷и ниж÷им  
çа середній?
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Дëÿ­тèх,­хтî­хî÷е­ï³äðîñтè

Íаóковці вважаþть, що лþдина має спадково çапрограмований реçерв 
çростó (приблиçно 30 см). Твій çріст çалежить не лише від спадковості,  
а й від якості хар÷óвання, фіçи÷ної активності і навіть психологі÷ного станó. 

Багато підлітків хо÷óть підрости. ßкщо й ти цього прагнеш, про÷итай істо-
ріþ хлоп÷ика, який çавдяки наполегливості та сильній волі çа три роки виріс 
на 23 сантиметри. 

Цþ історіþ можна бóло б вважати випадковістþ, якби не той факт,  
що після çавершення спортивної кар’єри Ðóстам Àхметов сам став тренером  
і по÷ав набирати до своєї секції всіх охо÷их, неçалежно від їхнього çростó. 

Äо програми тренóвань невисоких підлітків він додавав вправи, що допомо-
гли вирости йомó самомó. Çавдяки цьомó середній çріст ó÷нів Àхметова — більш 
як 180 см. Îдин іç його синів має çріст 186, дрóгий — 190 см. 

В основі програми Àхметова — три елементи: психологі÷на óстановка,  
çбалансоване хар÷óвання і фіçи÷ні вправи (переважно стрибки й роçтягóвання), 
які подраçнþþть çони ростó кісток. Çавдяки цьомó кістки по÷инаþть видовжó-
ватися. Íікого не дивóє, що лþди, які çаймаþться важкоþ атлетикоþ, маþть 

×и­знаєø­ти,­ùо...

Ðóстам Àхметов народився ó місті Берди÷еві. Ç дитинства çаймався  
легкоþ атлетикоþ і мріяв стати ÷емпіоном çі стрибків ó висотó. Àле на шляхó 
до цієї мрії бóла перепона. Ðеçóльтати ó цьомó виді спортó çалежать від 
çростó атлета, а Ðóстамові не пощастило — його батько мав çріст óсього 
166, мати — 162 см, а сам він ó 14 років виріс до 164 см і перестав рости.  
У 16 років Ðóстам прийшов до тренера і çапитав, ÷и можна цьомó якось 
çарадити. 

Тренер відповів, що це можливо, але треба дóже çахотіти і тренóватися  
çа спеціальноþ програмоþ. Він çапропонóвав Ðóстамó написати çобов’яçання: 
«Êлянóся çа один рік вирости на 8 см», і... çа рік наполег ливих тренóвань 
хлопець виріс на 8 см.  

Íастóпного рокó він çновó написав çобов’яçання 
і виріс ще на 8 см. Íа третій рік тренер скаçав: 
«Вісім — це çабагато. Äавай на п’ять — і досить». 
Ðóстам виконав і цþ обіцянкó. Більше того: навіть 
після припинення тренóвань він çа інерцієþ виріс 
ще на 2 см. 

Тоді вже тренер написав çобов’яçання: «Êлянóсь, 
що бóдеш високо стрибати». Хлопець стрибав  
і «дострибався» до найвищих висот — став майстром 
спортó міжнародного класó, багато раçовим ÷емпіоном 
України та Європи, ó÷асником Îлімпійських ігор, 
одним іç найкращих атлетів світó. 
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широкі пле÷і. À це також ріст, тільки в ширинó. Íаóковці довели, що помірні 
тренóвання óтри÷і (!) çбільшóþть концентраціþ гормонó соматотропінó, який 
стимóлþє ріст.  

Îтже, якщо ти хо÷еш підрости, по÷ати треба ç віçитó до лікаря. ßкщо він 
не виявить порóшень çдоров’я, напиши çобов’яçання (це обов’яçково!) і виконóй 
рекомендовані вправи. 

По÷ни ç одного тренóвання на день тривалістþ 10—15 хвилин, виконóþ÷и 
третинó вправ. Протягом двох місяців постóпово çбільшóй кількість повторів  
і тривалість çанять до 30—40 хвилин. 

Íе çабóвай про хар÷óвання, багате на білки і вітаміни (особливо вітамін 
À, який міститься ó ÷ервоних і жовтих фрóктах та ово÷ах). Çамість çви÷айної 
солі вживай йодованó, адже йододефіцит також може спри÷инити óповільнення 
ростó.  

Кîìïëеêñ­Рóñтàìà­Ахìетîвà

Тричі­на­тиждень:

• вліткó (або вçимкó в басейні) плавати брасом, максимально витягóþ÷и 
рóки й ноги;

• грати в баскетбол, виборþþ÷и м’я÷ під кошиком.

Щодня:

• легкий біг — 5—7 хв;

• вправи на роçтягóвання та гнó÷кість (шпагат, місток, махи);

• висіти на перекладині, роçслабивши тіло (два підходи по 20 секóнд  
і один підхід іç прив’яçаними до ніг невеликими гантелями);

• стрибати ó висотó, намагаþ÷ись дістати до стелі, гілки ÷и іншого 
предмета (два підходи по 10 стрибків на двох ногах, два підходи  
по 10 стрибків на лівій і два підходи по 10 стрибків на правій ноçі);

• присідати, робити підскоки та інші вправи ç гантелями по 10—12 раçів.

За­кожної­нагоди:

• стрибати ó висотó (дорогоþ до школи, на тренóванні, на перер вах);

• надворі піднятися на невисокó гіркó, лягти, роçслабитись, потягнó-
тися і, óявляþ÷и себе тістом, яке ска÷али довгим валиком, скоти-
тися дониçó. Цþ своþ óлþбленó вправó Ðóстам Àхметов çапоçи÷ив  
ó кавкаçців. Àле перш ніж це робити, óпевнись, що схил гірки рівний, 
вкритий снігом, піском ÷и травоþ, беç каміння та інших перешкод.
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Хàð÷óвàííÿ­ ³­êîíтðîëü­зà­ìàñîþ­т³ëà

Від çбалансованого і повноцінного хар÷óвання ó підлітковомó віці передóсім 
çалежать твоє самопо÷óття і çдоров’я, а також ріст і нормальний роçвиток орга-
ніçмó. У 6-мó класі ви вив÷али принципи раціонального хар÷óвання і в÷илися 
складати щоденний раціон на основі хар÷ової піраміди (мал. 31).

Пригадай, що оçна÷аþть принципи раціонального хар÷óвання: 
«Помірність, ріçноманітність, çбалансованість» і як їх реаліçовано  
в хар÷овій піраміді. 

Íебагато çнайдеться підлітків, çадоволених своєþ статóроþ. Îдні вважа-
þть себе çанадто товстими, інші — надмірó хóдими. Хтось óживає сóмнівні 
пігóлки, хтось вишóкóє «голлівóдські дієти», а в когось можóть виникнóти  
й серйоçні психі÷ні проблеми.  

Ðоçвинені країни світó потерпаþть від двох пов’яçаних іç хар÷óванням 
проблем. Ç одного бокó, серед підлітків по÷астішали випадки ожиріння.  
À ç дрóгого, дів÷ата в гонитві çа нереально хóдими моделями нерідко потерпаþть 
від анорексії  — порóшення апетитó (відмови від їжі), що çаподіþє непоправнó 
шкодó їхньомó çдоров’þ, çокрема й роçвиткó статевої системи.

Вжи ва ти ó не ве ли ких кілько с тях

3—5 пор цій 3—4 пор ції

2—3 порції 2—3 порції

6—11 порцій

Мал. 31. Êількість порцій продóктів ó щоденномó раціоні 
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Томó кожномó важливо нав÷итися беçпе÷но контролþвати масó свого тіла. 
Вона çалежить від багатьох факторів, çокрема від співвідношення отриманої  
і витра÷еної енергії. ßкщо хтось має çайвó вагó, це оçна÷ає, що він споживає 
більше калорій, ніж витра÷ає. À якщо çанадто хóдий — його енергети÷ні витра-
ти більші, ніж отримані ç їжеþ калорії.

Îтже, для схóднення треба одно÷асно çниçити поста÷ання енергії та çбіль-
шити її витра÷ання. Постарайся вилó÷ити або принаймні çменшити вживан-
ня висококалорійних продóктів і солодких напоїв (табл. 3). Пам’ятай, що 
помірна фіçи÷на активність не посилþє апетитó, як це прийнято вважати,  
а навпаки, çменшóє його. 

ßкщо ж прагнеш набрати вагó — çбільш калорійність свого раціонó, але  
не çнижóй фіçи÷ної активності. В іншомó раçі приріст маси тіла відбóватиметься 
çа рахóнок жирó, а не м’яçів. Íе відмовляйся від ово÷ів, фрóктів, інших ниçь-
кокалорійних продóктів, однак вживай їх іç більшоþ кількістþ сметани, масла, 
олії. Також вклþ÷и до свого раціонó твердий сир, горіхи, сóхофрóкти, мед,  
на десерт можеш ласóвати мороçивом, тісте÷ками.           

Таблиця­3

Хліб,
крóпи

Îво÷і, 
фрóкти

М’ясо, риба, 
горіхи, яйця 

Моло÷ні 
продóкти

Висококалорійні продóкти

Êекси, пе÷иво,
тісте÷ка, моло÷-

ний шоколад

Сóхофрóкти,
джеми, мед, 

сиропи, смажена 
картопля, солод-
кі соки, нектари

Смажене м’ясо, 
жирні ковбаси, 
сало, сардель-
ки çі свинини,   

горіхи

Сметана, масло, 
твердий сир, 

креми, мороçиво

Продóкти середньої калорійності

Ðис, хліб, мака-
рони, ÷орний 

шоколад 

Варена карто-
пля, гóсті сóпи, 
солодкі фрóкти

 

Îселедець, яйця, 
тóшковане м’ясо, 
варена ковбаса

Íеçбиране моло-
ко, сир м’який

Íиçькокалорійні продóкти

Хліб ç висівка-
ми, каші ç цілого 
çерна (гре÷ана, 

вівсяна)

Îво÷і (свіжі, 
варені), фрóкти, 

ово÷еві соки 

Îкóнь, тóнець, 
креветки, теляти-
на, м’ясо кóрки, 

інди÷ки 

Çнежирене  
молоко, кефір, 

йогóрт
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Вèзíà÷еííÿ­ïîêàзíèê³в­ф³зè÷íîãî­зäîðîв’ÿ

Важливими покаçниками фіçи÷ного çдоров’я є нормальна вага  
і добра фіçи÷на форма. Îціни покаçники свого фіçи÷ного çдоров’я.

1. Îдним іç найпоширеніших покаçників для оцінþвання маси тіла  
є індекс маси тіла (ІМТ). Він орієнтóється не на модні тенденції ÷и естети÷-
ні канони. Його роçроблено на çамовлення страхових компаній, які çастосо-
вóþть ІМТ для страхóвання риçиків, пов’яçаних çі çдоров’ям. Äосліджено,  
що лþди, які маþть надто ниçький або високий ІМТ, ÷астіше хворіþть.  
Томó вони платять більші страхові внески.  

Для­визначення­ІМТ:

• виçна÷  свій çріст (ó метрах) і масó тіла (в кілограмах); 

• об÷исли ІМТ çа формóлоþ: 

           ìàñà­т³ëà­­­­­­­­
ІМТ­=­­­­­­­­­­­­­­­­­(êã/ì2)­­
­­­­­­­­­­­­зð³ñт2

ßкщо твій ІМТ від 18,5 до 24,9 одиниць — твоя вага в нормі. ßкщо він 
дещо вищий або ниж÷ий çа нормó, хвилþватися не варто, адже в підлітково-
мó віці тіло росте нерівномірно. Та якщо твій ІМТ менший çа 15 ÷и більший  
çа 30 одиниць — треба çвернóтися до лікаря.        

2. Äобра фіçи÷на форма — це çдатність енергійно, беç надмірної втоми 
робити щоденні справи, çберігаþ÷и достатньо енергії для активного відпо÷инкó. 
Äля цього потрібна ефективна робота серця, легень, кровоносних сóдин і м’яçів. 
Îціни своþ фіçи÷нó формó çа допомогоþ шкали (мал. 32).

Потрібна 
допомога.

Фіçи÷на форма дає çмогó 
робити тільки найнеобхідніші 
справи.

Äля активного від-
по  ÷инкó наприкінці 
дня не виста÷ає сил.

Äостатньо сил для 
нав÷ання й активного 
відпо÷инкó.

Äобра фіçи÷на фор ма, 
характерна для тренова-
них спортсменів.

Мал. 32   
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Çріст лþдини çóмовлений спадковістþ, але це не конкретна вели÷ина,  
а певний діапаçон (до 30 см).

Щоб вирости çа власним бажанням, треба цього дóже хотіти, правильно 
хар÷óватись і робити спеціальні вправи.

Від çбалансованого і повноцінного хар÷óвання передó-
сім çалежать твоє самопо÷óття і çдоров’я, а також ріст  
і нормальний роçвиток органіçмó.

Маса тіла лþдини çалежить від співвідношення отрима-
ної та витра÷еної енергії. 

Індекс маси тіла — вели÷ина, що допомагає оцінити 
вагó ç поçиції риçиків для çдоров’я.

Äобра фіçи÷на форма — це çдатність енергійно робити 
щоденні справи, çберігаþ÷и достатньо енергії для актив-
ного відпо÷инкó.

3. Îціни своþ фіçи÷нó формó çа допомогоþ тестó.

1. Ти цілими днями поçіхаєш?  

2. Уранці тобі страшенно не хо÷еться вставати ç ліжка? 

3. Тебе втомлþє навіть те, що потребóє найменших çóсиль  
(піднімання сходами, похід ó магаçин)?

4. Уже опівдні ÷и трохи піçніше ти від÷óваєш, що çнесилений?

5. Більшó ÷астинó дня тобі хо÷еться спати?

6. Тобі ÷асто кажóть, що маєш втомлений вигляд?  

7. Ти постійно від÷óваєш слабкість?

8. Бóває, що çасинаєш рано вве÷ері, коли ÷итаєш або дивишся 
телевіçор?

9. Тобі складно роçв’яçóвати щоденні проблеми?

10. Ти не можеш роçслабитися?

11. Ти ÷асто від÷óваєш роçдратóвання?

12. Ти по÷óваєшся çанадто втомленим/втомленоþ, щоб активно 
проводити вільний ÷ас?

13. Ти ÷асто хворієш (çастóда, грип, головний біль...)?

14. Ти постійно від÷óваєш неста÷ó енергії та життєвих сил?  

ßкщо на жодне іç çапитань тестó ти не дав ствердної відповіді — отже, маєш 
добрó фіçи÷нó формó. À якщо ні — поміркóй над çапитаннями, на які  відповів 
«так».
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§­12.­ШКІРА­І­ЗДÎРÎВ’ß

Шкіра — çовнішній покрив органіçмó лþдини, 
його найбільший орган.   Площа шкіри дорослої 
лþдини — більш як 2 кв.м, її вага — блиçько 5 кг. 
Вона така еласти÷на, що дає çмогó вільно рóхатись, 
і настільки міцна, що надійно çахищає внóтрішні 
органи. 

Шкіра виконóє беçлі÷ фóнкцій, çокрема підтри-
мóє сталó температóрó тіла, çахищає від соня÷ної 
радіації та мікробів. Шкіра прониçана рецепто-
рами, çа допомогоþ яких ми від÷óваємо дотик,  
температóрó, біль. 

Пригадайте матеріал, який ви вив÷али ó 6-мó класі.

• ßка фóнкція шкіри допомагає çнижóвати температóрó тіла?

• ßк ця фóнкція шкіри може сприяти роçмноженнþ інфекцій 
(бактерій, мікроскопі÷них грибків)?

Áóäîвà­шê³ðè

Шкіра складається ç трьох шарів (мал. 33). Верхній шар — епідерміс. 
Àктивні клітини в основі епідермісó роçмножóþться, а коли відмираþть,  
то піднімаþться на поверхнþ шкіри і відлóщóþться. Çаçви÷ай повне оновлення 
верхнього шарó шкіри триває від 21 до 41 дня. Ç віком цей процес óповільнþ-
ється.  

Середній шар — дерма. Він містить кровоносні сóдини, больові і теплові 
рецептори, потові та сальні çалоçи, волосяні фолікóли. 

Під дермоþ міститься підøкірна­ жирова­ клітковина, що складається  
ç жирових клітин і великої кількості кровоносних сóдин. 

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш основні фóнкції шкіри;

• оçнайомишся ç її бóдовоþ;

• проаналіçóєш вплив на çдоров’я шкіри способó життя лþдини 
та довкілля.
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Щî­вïëèвàє­íà­зäîðîв’ÿ­шê³ðè

Лþди витра÷аþть ÷имало коштів і ÷асó на догляд çа шкіроþ, однак іноді 
çабóваþть, що шкіра — дçеркало всього органіçмó. Íа шкірі відображається 
все, що шкодить çдоров’þ: неправильне хар÷óвання, порóшення травлення, 
недосипання, кóріння, вживання алкоголþ. Водно÷ас повноцінний сон, велика 
кількість во ди, ово÷ів і фрóктів ó що ден но мó раціоні по ліпшó þть стан шкіри  
і çа галь не са мо по ÷óт тя. 

Îтже, стан і çовнішній вигляд шкіри насамперед çалежать від способó життя 
лþдини та óмов навколишнього середовища. 

Îб’єднайтесь ó 5 грóп. Çа допомогоþ матеріалó цього параграфа  
підготóйте преçентації про вплив на çдоров’я шкіри.

Група­1:­хар÷óвання.

Група­2:­фіçи÷них вправ.

Група­3:­снó і стресó.

Група­4:­кóріння й алкоголþ.

Група­5:­клімати÷них óмов.

Мал. 33. Бóдова шкіри 

епідерміс

дерма

підшкірна 
жирова  
клітковина

волосяний 
фолікóл

сальна çалоçа 

потова çалоçа, 
що по÷инає 
фóнкціонóвати 
в підлітковомó 
віці 

потова çалоçа, що фóнкціонóє  
ç народження

капіляри
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Хàð÷óвàííÿ

Äля çдоров’я шкіри потрібно вживати ріçноманітні продóкти. Äеякі ре÷овини 
є особливо важливими (табл. 4).  

Таблиця­4

Ðе÷овина ßк впливає на шкірó У яких продóктах 
міститься

Сприяє çволоженнþ і живленнþ 
шкіри, поліпшóє обмін ре÷овин. 
Çневоднення органіçмó миттєво 
поçна÷ається на стані шкіри. 

Питна вода, тра-
в’яні ÷аї, фрóктові 
напої, соки, свіжі 

ово÷і, фрóкти, сóпи

Íеобхідний для ростó і відновлен-
ня тканин. Äефіцит цього вітамінó 
робить шкірó сóхоþ і шорсткоþ. 

Пе÷інка, нирки, 
яє÷ний жовток, 

моло÷ні продóкти, 
морква, шпинат, 

абрикоси, персики

Íеобхідний для формóвання і çбе-
реження колагенó — ре÷овини, яка 
робить шкірó гладкоþ і прóжноþ.  

Цитрóсові, брþс-
сельська капóста, 
÷орна смородина, 

шипшина, солодкий 
перець

Сприяє çбереженнþ нормальної 
вологості шкіри, çагоþваннþ ран, 

послаблþє негативний вплив соня÷-
ної радіації, çапобігає процесам 

старіння. 

Горіхи, соняшни-
кове насіння, олія, 
çародки пшениці, 

авокадо

Сприяє нормальномó фóнкціонó-
ваннþ сальних çалоç, çабеçпе÷óє 

прóжність шкіри.

Свинина, м’ясо 
інди÷ки, йогóрт

Бідний на поживні ре÷овини раціон çменшóє приплив крові до шкіри, 
робить її óраçливішоþ до інфекцій, порóшóє стрóктóрó шкіри, погіршóє   
її çдатність до відновлення. 

У лþдини ç підвищеноþ ÷óтливістþ до деяких продóктів хар÷óван-
ня (як-от мед, яйця, молоко, полóниця, томати, цитрóсові, а також деякі 
ліки) їх вживання може спри÷инити алергіþ — висипання на шкірі.  
У раçі появи алергі÷ної реакції треба çвернóтися до лікаря.

Вода

Вітамін À

Вітамін С

Вітамін Е

Цинк
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Ф³зè÷í³­вïðàвè­ ­

Çавдяки фіçи÷ним вправам шкіра стає свіжоþ, ç’являється çдоровий 
рóм’янець на обли÷÷і. Це томó, що активіçóється кровообіг і всі клітини краще 
наси÷óþться киснем та поживними ре÷овинами. Потовиділення çвільняє шкірó 
від токсинів.

Îднак çаняття спортом можóть породити і деякі проблеми. Íеправильно піді-
бране спортивне вçóття може натерти шкірó, спри÷инити виникнення моçолів. 

Унаслідок інтенсивного потіння органіçм втра÷ає багато води. Щоб çапобігти 
çневодненнþ, до і після çанять треба більше пити. 

ßкщо після çанять не çмити ç тіла піт і брóд, на шкірі по÷инаþть роçмно-
жóватися мікроби. ßк наслідок — неприємний çапах і висипання (так çвана 
пітниця). 

У дóші ÷и басейні є риçик інфікóвання грибком. Îсобливо ÷асто він óражóє 
шкірó ніг (так çвана стопа атлета). ßкщо його не лікóвати, є небеçпека çанесення 
інфекції ç ніг на інші ділянки тіла. 

Томó ó громадських дóшових і біля басей-
нó не слід ходити босоніж. Îскільки грибок 
інтенсивно роçмножóється ó тепломó вологомó 
середовищі, після миття треба ретельно вити-
рати ноги, особливо між пальцями. Íайкраще 
мати окремі рóшники (щораçó ÷исті) для тіла 
і ніг.

У раçі çараження грибком необхідно пора-
дитися ç лікарем і використати один іç ба- 
гатьох лікарських çасобів, які випóскаþть 
ó вигляді кремів, лосьйонів ÷и присипок.

Мал. 34 
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Кóð³ííÿ­ ³­àëêîãîëü­

Сîí­ ³­ñтðеñ

Çдоровий сон çабеçпе÷óє свіжість  
і çдоров’я шкіри. Під ÷ас снó прискорþєть-
ся обмін ре÷овин, відновлення і ріст клітин 
шкіри. ßкщо ми недосипаємо, ці процеси від-
бóваþться недостатньо швидко. Íедосипання 
одраçó поçна÷ається на çовнішньомó вигляді 
шкіри. Вона втра÷ає свіжість, прóжність, стає 
блідоþ, плямистоþ, під о÷има ç’являþться 
темні кола, набряки.

Мал. 35. Íегативний вплив на шкірó кóріння і çловживання алкоголем 

Çловживання 
алкоголем 
приçводить  
до роçширення 
кровоносних 
сóдин. Íа по÷аткó 
це спри÷иняє 
яскравий 
рóм’янець, çгодом 
колір обли÷÷я 
стає плямистим, 
ç’являþться 
плями і ÷ервоні 
прожилки.

Êóрця можна 
впіçнати  
çа неçдоровим, 
сірим кольором 
обли÷÷я. Îксид 
вóглецþ,  
що міститься 
в тþтþновомó 
димі, ÷астково 
çаміщóє ó крові 
кисень, і ÷ереç 
це клітини 
потерпаþть 
від кисневого 
голодóвання.

Вживання алкоголþ приçводить 
до çневоднення, сóхості шкіри  
і появи дрібних çморщок. Череç  
високó калорійність алкоголþ 
порóшóється апетит, і органіçм 
отримóє менше корисних ре÷овин. 
Унаслідок цього шкіра набóває 
неçдорового жовтóватого відтінкó. 

У тих, хто кóрить, óп'ятеро ÷астіше 
ç’являþться глибокі й помітні 
çморшки, до того ж — набагато (іноді 
на 20 років) раніше. Це томó, що 
тþтþновий дим рóйнóє ре÷овини, які 
çабеçпе÷óþть прóжність шкіри. Êóрці 
весь ÷ас стискóþть гóби і мрóжать 
о÷і. Череç це ó них ç’являþться 
çморшки на лобі, навколо о÷ей і рота.
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Відомо також про негативний вплив стресів. Êоли лþдина переживає сильний 
стрес, сóдини çвóжóþться, погіршóється кровообіг, дихання стає поверхневим. 
Унаслідок цього погіршóється живлення клітин, їм бракóє киснþ і поживних 
ре÷овин. Томó шкіра стає блідоþ, сіроþ, çагострþþться деякі її çахворþвання.       

Кë³ìàтè÷í³­óìîвè

Íесприятливі погодні óмови (спека, холод, підвищена вологість або над-
мірна сóхість повітря, сильний вітер) можóть негативно впливати на стан  
і çовнішній вигляд шкіри.   

Спека. Під дієþ соня÷них променів органіçм лþдини виробляє вітамін D, 
необхідний для профілактики рахітó і формóвання міцних кісток. Îднак три-
вале «підсмажóвання» на пляжі шкідливе для лþдини, передóсім для її шкіри. 
Соня÷не проміння рóйнóє стрóктóрó шкіри, спри÷иняє опіки, алергі÷нó реакціþ, 
перед÷асне старіння, підвищóє риçик виникнення онкологі÷них çахворþвань. 
Томó ó спекó необхідно обмежóвати ÷ас перебóвання на сонці.

Äля çахистó шкіри від сонця треба носити головний óбір і легкий одяг ç натó-
ральних тканин. Відкриті ділянки тіла можна çахищати спеціальними кремами 
÷и лосьйонами. 

Холод.­ Íиçькі температóри і вітер роблять шкірó сóхоþ і надмірó ÷óт-
ливоþ. В холоднó погодó важливо çахищати гóби, їх слід çмащóвати гігіє-
ні÷ноþ помадоþ. У сильні мороçи треба носити рóкави÷ки, інакше шкіра  
на рóках стане сóхоþ і шорсткоþ.

Íамалþйте правила поведінки, сприятливі для 
çдоров’я вашої шкіри, ó вигляді піктограм. 

Шкіра — çовнішній покрив органіçмó лþдини. Її стан і çовнішній вигляд 
çалежать насамперед від способó життя лþдини. 

Íа шкірі відображається все, що шкодить çдоров’þ: 
неправильне хар÷óвання, порóшення травлення, недоси-
пання, кóріння, вживання алкоголþ. 

Повноцінний сон, фіçи÷ні вправи на свіжомó по вітрі, 
велика кількість во ди, ово÷ів і фрóктів ó раціоні 
по ліпшó þть стан шкіри і çа галь не са мо по ÷óт тя.

Тривале перебóвання на сонці рóйнóє стрóктóрó шкіри, 
спри÷иняє опіки, алергі÷нó реакціþ, перед÷асне старін-
ня, підвищóє риçик виникнення онкологі÷них çахворþ-
вань.

Íиçькі температóри і сильний вітер  роблять шкірó сóхоþ 
і надмірó ÷óтливоþ. 
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§­13.­КÎСМЕТИЧНІ­ÏРÎÁËЕМИ­ÏІДËІТКІВ

Íа кожномó етапі життя лþдини її шкіра є іншоþ і фóнкціонóє по-ріçномó. 

1. Íіжна шкіра немовлят ÷óтлива до подраçнень. ßкі космети÷ні çасоби вико-
ристовóþть для доглядó çа шкіроþ немовлят (дитя÷е мило, присип-
ки...)? 

2. Êоли діти підростаþть, шкіра стає менш ÷óтливоþ. Îднак вони 
надçви÷айно рóхливі і ÷асто падаþть. Тож ó подряпинó може  
проникнóти інфекція і спри÷инити çапалення. Що треба çробити, 
коли дитина подряпала шкірó (промити ç милом, обробити йодом, 
çеленкоþ...)?

3. ßкі проблеми çі шкіроþ виникаþть ó дорослих і лþдей похилого 
вікó (перед÷асне старіння, пігментні плями...)?

Îтже, проблеми çі шкіроþ виникаþть ó бóдь-якомó віці. Äеякі 
ç них найбільше тóрбóþть ó періоди гормональних потрясінь — ó підлітко-
вомó віці, під ÷ас вагітності, в раçі вживання гормональних препаратів тощо.  
Це томó, що деякі гормони стимóлþþть фóнкціþ сальних çалоç, шкіра стає жир-
ноþ і створþється живильне середовище для мікробів. Ç оглядó на це догляд  
çа шкіроþ ó підлітковомó віці має важливе çна÷ення.  

Чîìó­зì³íþєтüñÿ­зàïàх­т³ëà

Під ÷ас ста те во го доçріван ня çмінþється не лише çовнішній вигляд шкіри, 
а й çапах тіла. Ðі÷ ó томó, що в дітей від народження фóнкціонóþть лише 
одні потові çалоçи, а в період статевого доçрівання активіçóþться й інші пото-
ві çа ло çи (мал. 33 на с. 79), які виділя þть ре÷овинó çі специфі÷ним çапахом. 
ßк що в÷ас но не ми ти ся, то під впливом бактерій çапах стає неприємним.  
Він ріçкіший, ко ли на лþдині син те ти÷ ний одяг. Та ре гó ляр ний дóш і білиç на  
ç на тó раль них тка нин çапобігаþть цьо мó. 

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся про особливості фóнкціонóвання шкіри ó підлітко-
вомó віці;

• проаналіçóєш, які çахворþвання шкіри найбільше хвилþþть 
твоїх однолітків;

• виçна÷иш тип своєї шкіри і волосся;

• в÷итимешся обирати космети÷ні çасоби і правильно користóва-
тися ними.
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Після дó шó (а не çамість ньо го) слід  ко ри с тóва тися де çо до ран том ÷и ан ти-
перспіран том. Äеç одо ран ти — це пар фó ми, які не çапобіга þть по то виділен-
нþ, а ли ше ма с кó þть çа пах по тó. У спе кó ÷и ко ли вдя гаєш син те ти÷ ний одяг,  
кра ще ско ри с та ти ся ан ти перспіран том, який має приємний çа пах і на пев ний ÷ас 
çапобігає інтенсивномó виділен нþ по тó. 

Тèïè­шê³ðè

Існóє п’ять типів шкіри: нормальна, жирна, сóха, комбінована, ÷óтлива.

Нормальна­—­свіжа, гладка, еласти÷на, добре çволожена, беç надмірного 
блискó, на ній рідко виникаþть çапалення і подраçнення. 

Жирна­— має роçширені пори, блищить. Схильна до óтворення вóгрів. 

Суха­— тонка, матова ç малопомітними порами, ÷асто бліда, ÷óтлива  
і схильна до подраçнень.

Комбінована­— поєднання ділянок сóхої, жирної і нормальної шкіри.

×утлива­ — схильна до подраçнень і алергі÷них реакцій, çокрема  
й на косметикó.    

Виçна÷ивши тип своєї шкіри, ти çможеш обрати космети÷ні çасо-
би, які найкраще підходять саме тобі. Виçна÷  тип своєї шкіри.  
Äля цього:

• о÷исти шкірó водоþ кімнатної температóри ç милом;

• ÷ереç 1—2 години після вмивання віçьми тонкó паперовó сер-
веткó і щільно притисни до обли÷÷я;

• сóха шкіра не çалишить на серветці жодних слідів;

• нормальна шкіра çалишить легкий слід;

• якщо на серветці çалишаться жирні плями — ó тебе жирна 
шкіра; 

• якщо на деяких ділянках серветки çнайдеш жирні сліди,  
а на інших ні — ó тебе комбінований тип шкіри.       

ßê­ïîзбóтèñÿ­вóãð³в

У підлітковомó віці на шкірó впливаþть гормональні çміни, а також піт,  
інфекції та атмосферні çабрóднення. У раçі çа кó порþвання сальних çалоç  
і во ло ся них фолікóлів на шкірі óтворþþться вóгри (наóкова наçва — акне). Äосі 
то÷но не встановлено при÷инó їх появи, але відомо, що до 20—25 років вони 
çаçви÷ай çникаþть самі по собі. 

Існóє декілька видів вóгрів. Íай по ши реніші — ко ме до ни, пó с тó ли  
й кісти. 

Ко­ме­до­ни — не ве ли÷кі ÷орні ця то÷ ки, що ç’яв ля þть ся пе ре важ но біля но са 
й на підборідді. Ут во рþ þть ся внаслідок çа кó по р þ  вання во ло ся них фолікóлів. 
Са мостійно ви дав лþ ва ти ко ме до ни не ре ко мен дóþть, оскільки це мо же спри ÷и-
ни ти їх çа па лен ня й ви ник нен ня пó с тóл.
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Пу­с­ту­ли­— çа па лені прищі ç білоþ сер це ви ноþ. Ут во рþ þть ся в раçі інфікó-
вання çа кó по ре но го во ло ся но го фолікó ла. Унаслідок са мостійно го ви дав лþ вання 
пó с тó л мо жóть óт во рþ ва ти ся кісти.

Кісти­ — рóбці на вко ло підшкірно го çа па лен ня. Іноді çа ли ша þть стійкі  
шра ми. 

Головна çброя проти вóгрів — гігієна. Чиста шкіра має природні антибак-
теріальні властивості: ÷ереç 20 хвилин на ній гине більш як 90 % бактерій,  
а на брóдній — лише 5 %. 

Ç оглядó на це рекомендóþть дві÷і на день ретельно мити обли÷÷я ÷истоþ 
водоþ ç відповідним для твого типó шкіри çасобом для вмивання (милом, гелем 
або космети÷ним моло÷ком). Відтак обли÷÷я корисно сполоснóти прохолодноþ 
водоþ ÷и трав’яним настоєм. Äля витирання користóйся лише ÷истими рóшни-
ками або однораçовими серветками, стеж çа ÷истотоþ постільної білиçни. 

Îсобливо ретельного доглядó шкіра потребóє в спекотнó погодó. ßкщо вирó-
шаєш ó подорож, віçьми ç собоþ óпаковкó вологих гігієні÷них серветок. 

Мал. 36. Природні компоненти, 
які використовóþть ó косметології для проблемної шкіри

Екстракт­кропиви — çмен-
шóє активність сальних 
çалоç, óсóває подраçнення

Зелений­чай — çні-
має подраçнення, 
çвóжóє пори

Ромаøка — протиçапальна,  
протиалергенна, çаспокійлива дія

Олія­чайного­
дерева — çнімає 
подраçнення

Алое­вера — óтри-
мóє вологó, çменшóє 
çапалення

Евкаліпт — çнеболþє, віднов-
лþє óшкоджені ділянки шкіри

Огірковий­cік — відбілþє, 
çволожóє, çвóжóє пори Розмарин — о÷ищóє 

і стимóлþє оновлення 
клітин шкіри

Грейпôрут — підсóшóє 
шкірó, роç÷иняє комедо-
ни, стабіліçóє фóнкціþ 
сальних çалоç

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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Цілком поçбóтися вóгрів ó підлітковомó віці не çавжди вдається.  
Îднак дотримання гігієни і рекомендацій лікаря дає ÷óдові реçóльтати, адже 
нині  є ÷имало ефективних çасобів для подолання цієї проблеми. 

Ç не ве ли ки ми ви си пан ня ми на шкірі мож на бо ро ти ся са мостійно.  
Äля профілак ти ки і лікó ван ня вóгрів використовó þть ан ти бак теріаль не ми ло, 
скраби, лосьй о ни. Íай кра ще кó пó ва ти їх в ап те ках. Îднак ÷а с те користó-
ван ня ними мо же спри ÷и ни ти под раç нен ня, томó çавжди слід радитися  
ç лікарем. 

Ба га тьом до по ма га þть народні çасоби: ма с ки çі свіжих огірків ÷и çа па ре ної 
вівсян ки. Во ни підсó шó þть шкірó і вод но ÷ас пом’як шó þть її. Чимало природних 
компонентів використовóþть ó космети÷них çасобах для доглядó çа проблемноþ 
шкіроþ (мал. 36). 

Дîãëÿä­зà­вîëîññÿì

Стильна çа÷іска, çдорове й доглянó-
те волосся додаþть óпевненості й гарного 
настроþ. Àле іноді волосся тьмяніє, втра÷ає 
блиск, його кін÷ики сі÷óться, ç’являється 
лóпа.   

Лу­па — надмірне відлóщення шкіри. 
Íай ÷астіше óра жóє во ло ся нó ÷а с ти нó го ло-
ви та ок ре мі діля нки шкіри на об ли÷ ÷і. 
Ðаніше вва жа ли, що це çахворþвання є 

спад ко вим. Íині переважає дóм ка про його інфекційнó при ро дó. Підлітки 
інфікó þть ся ÷а с тіше, оскільки їхня шкіра стає жирноþ. Пам’ятай про це, ко ли 
по çи ÷а ти меш дрó çям (÷и ó них) ре÷і осо би с то го ко ри с тó ван ня — гребінець, го ло-
вний óбір, рóш ник. 

У догляді çа волоссям важливо 
підібрати відповідний твоємó типó 
волосся шампóнь. Високоякісні шам-
пóні містять мінімóм барвників і 
ароматиçаторів, маþть проçоро-білий 
колір і ледь від÷óтний çапах. ßк що 
ó тебе лóпа, ко ри с тóй ся шам пó нем 
про ти лó пи. Íай кра ще ап те÷ ним. 
Хо÷а він і до рож ÷ий, ніж çви÷айні 
шампóні, çа те ефек тивніший.

Частота миття голови çалежить 
від місця твого проживання (там, де 
çабрóднена атмосфера, головó треба 
мити ÷астіше), шампóнþ, яким ти 
користóєшся, і твого бажання. Äехто 
миє головó раç на тиждень, хтось — 
щоранкó. ßкщо миєш головó ÷асто, 
користóйся шампóнем для щоденного 
миття. Він менш концентрований.

Тèïè­вîëîññÿ

Нормальне­— çдорове на вигляд, 
еласти÷не, блискó÷е, по всій 
довжи  ні має однаковó товщинó і 
ко лір. Легко вкладається ó çа÷іс-
кó, не сі÷еться, не склеþється 
в пасма.

Сухе­ — ламке, беç блискó. 
Часто бóває посі÷еним на кін-
÷иках, повільно росте, погано 
вкладається.

Жирне — втра÷ає охайний ви- 
гляд óже ÷ереç день-два після 
миття.

Комбіноване­— жирне біля коре-
нів і сóхе на кін÷иках.
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Помивши головó шампóнем, можна скористатися бальçамом-ополіскóва÷ем. 
Він полегшить роç÷ісóвання волосся й сприятиме кращомó óкладаннþ. Волосся 
можна підсóшити м’яким рóшником, а потім негаря÷им феном (ç відстані 15—20 
см). Äовге волосся треба роç÷ісóвати обережно, від кін÷иків.

Ïðî­ ³íш³­зàхвîðþвàííÿ­шê³ðè

У підлітковомó віці може ç’явитися алергія на продóкти, які раніше  
її не спри÷иняли. Тож виявивши на шкірі висипання невідомого походження, 
негайно çвернись до лікаря. ßкщо це алергія, доведеться çробити аналіç на алер-
ген або методом спостереження виçна÷ити продóкт, який спри÷иняє алергі÷нó 
реакціþ. Це може бóти й косметика. В такомó раçі користóйся лише гіпоалер-
генноþ косметикоþ беç барвників і ароматиçаторів.

Підлітки нерідко страждаþть на такі вірóсні çахворþвання шкіри, як боро-
давки і герпес. 

Бородавки — доброякісні пóхлини вірóсного походження. Ç ÷асом вони çни-
каþть самі по собі, але мало хто çахо÷е ÷екати цього протягом місяців ÷и навіть 
років. Îсобливо дошкóляþть бородавки на стопах, томó що ростóть не наçовні, 
а всерединó і спри÷иняþть біль під ÷ас ходьби. У такомó раçі не варто відклада-
ти віçит до лікаря. Íа сьогодні роçроблено ефективні препарати для видалення 
бородавок, які ó багатьох випадках допомагаþть легко і беçболісно поçбóтися їх. 

Герпес — хроні÷не вірóсне çахворþвання, що проявляється ó вигляді виси-
пання на гóбах. Потрапивши одного раçó в органіçм, він çалишається там на 
довгі роки. Àле проявляється лише çа ослабленої імóнної системи, наприклад 
при çастóді. 

Äля лікóвання герпесó є препарати, які відпóскаþть в аптеках беç рецепта. 
ßкщо вони не допомагаþть, çвернись до лікаря, який приçна÷ить додаткове 
лікóвання.

Чè­ìîжíà­ï³äë³тêàì­
êîðèñтóвàтèñÿ­äеêîðàтèвíîþ­êîñìетèêîþ

Можна, але тільки тієþ, що приçна÷ена для молодої 
шкіри. Íіколи не користóйся кремами ç космети÷ки 
дорослих, адже косметика для дорослої шкіри має жирнó 
основó і тобі не підходить. Äля підлітків роçробляþть 
спеціальнó косметикó. Çаçви÷ай вона не спри÷иняє алер-
гії і çапобігає виникненнþ комедонів. 

Íе радимо тобі кóпóвати дешевó косметикó невідо-
мих виробників. Пам’ятай, що це çасіб індивідóального 
користóвання, не поçи÷ай її навіть найближ÷им дрóçям. 
Äів÷атка, які спільно користóþться помадоþ та іншоþ 
декоративноþ косметикоþ, риçикóþть обмінятися герпе-
сом та багатьма іншими інфекціями.          
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Вèб³ð­êîñìетè÷íèх­зàñîб³в­ ³­ïðàвèëà­êîðèñтóвàííÿ­íèìè­

Ðаçом ç однокласниками виконай проєкт. Äля цього:

1. Проаналіçóй космети÷ні çасоби, якими користóєшся. Чи підхо-
дять вони для твого типó шкіри?

2. Лþди старшого вікó çнаþть ÷имало рецептів краси ç природних компонен-
тів. Ðоçпитай їх та çапиши кілька порад.

3*. Îб’єднайтесь ó дві грóпи (хлопці і дів÷ата). 

• Çавітайте до найближ÷ої аптеки ÷и магаçинó косметики, порадьтесь  
іç фахівцем і складіть перелік космети÷них çасобів для доглядó 
çа молодоþ шкіроþ.

• Çберіть колекціþ космети÷них çасобів для ріçних типів шкіри  
і волосся (можна ó вигляді малþнків, фотографій ÷и порожніх óпако-
вок). 

• Підготóйте преçентаціþ цих çасобів ó вигляді реклами. Çверніть осо-
бливó óвагó на çастереження, якщо вони є.

4. Çапросіть на óрок лікаря-дерматолога (якщо маєте такó çмогó). Поставте 
йомó çапитання, які вас цікавлять. 

У підлітковомó віці на шкірó впливаþть гормональні çміни, а також піт, 
інфекції та атмосферні çабрóднення. 

Унаслідок çа кó порþвання сальних çалоç і во ло ся них фолікóлів на шкірі 
óтворþþться вóгри (наóкова наçва — акне). 

Головна çброя проти вóгрів — гігієна, адже ÷иста шкіра 
має природні антибактеріальні властивості.

Лó па — надмірне лóщення клітин епідермісó. Íай ÷астіше 
óра жóє во ло ся нó ÷а с ти нó го ло ви та ок ре мі діля нки шкіри 
на об ли÷ ÷і. 

Підлітки нерідко страждаþть на такі çахворþвання 
шкіри, як алергія, бородавки і герпес. 

У твоємó віці можна користóватися лише декоративноþ 
косметикоþ для молодої шкіри.
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§­14.­ÏСИХÎËÎГІЧНИЙ­РÎЗВИТÎК­ÏІДËІТКА

Підлітко вий вік — період сóттєвих пси хо логі÷них çмін, роç вит кó ін те  лек-
тó аль ної та емоційної сфе р, появи но вих по тре б і мож ли востей, формóвання 
характерó й особистої системи цінностей. 

По ÷ерçі наçвіть те, що ви вважаєте основноþ перевагоþ і найбіль-
шим недоліком підліткового вікó.

Рîзвèтîê­ ³íтеëеêтó

Майже до кінця ХХ ст. наóковці вважали, що інтелектóальний роçвиток 
лþдини çавершóється до по÷аткó її статевого доçрівання. Íині достеменно 
відомо, що це не так, оскільки моçок, як і тіло, роçвивається щонайменше  
до 20 років. 

Îднак óже тепер твій інтелект набóває сили: ти спроможний опрацьовóва ти 
ве ли кі обсяги інфор мації, ро би ти вис нов ки çі своїх спо с те ре жень, логі÷но й аб ст-
ракт но мис ли ти, про гно çó ва ти роç ви ток подій (дó ма ти про те, що мо же ста ти ся, 
а не ли ше про те, що ста ло ся) і прий ма ти рішен ня на ос нові аналіçó ба га ть ох 
варіантів. 

Цей по çи тив ний про цес óскладнþється певними про бле ма ми. Äля під літ ко-
вого вікó характерне кри ти÷ не пе ре осмислення всього, çокрема й цінностей, які 
сповідó þть бать ки, в÷и телі, сóспільство. Ðаніше ти вва жав, що дорослі çавжди 
праві, а те пер çдат ний çбаг нó ти, що во ни мо жóть і по ми ля ти ся. Ти дедалі ÷ас-
тіше спе ре ÷аєшся ç ни ми про одя г, мó çи кó ÷и твоїх дрóçів, помі÷аєш, що іноді 
сло ва  до рос лих не відповідаþть їхнім ó÷ин ка м. 

Те бе більше хви лþ є не спра вед ли вість, що трап ляється ó школі: «Моя сóсідка 
по парті спи са ла в ме не кон троль нó й от ри ма ла два над цяткó, а мені по ста ви ли 
вісімкó ли ше çа те, що в÷и тельці не спо до ба ли ся мої се реж ки». 

Ти çа мис лþ єш ся над глобальними про бле ма ми нерівності: «Чо мó одні ма þть 
óсе від на ро д жен ня, а інші так ба га то страж да þть?»

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся про особливості інтелектóального та емоційного  
роç виткó підлітків, çмінó стрóктóри їхніх потреб;

• проаналіçóєш роль цінностей ó житті лþдей;

• в÷итимешся роçріçняти справжні цінності й свідомо формóва-
ти власнó шкалó цінностей;

• діçнаєшся про çв’яçок цінностей і çдоров’я.
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Рîзвèтîê­еìîö³йíîї­ñфеðè

Від÷óтни ми ó підлітковомó віці є емоційні çміни. Молоді лþди ста-
þть враçли віши ми, ÷астіше потерпа þть від тривоги і ріçких çмін на ст роþ.  
Їм важ÷е стримóватися під ÷ас конфліктів та ó ситóаціях, коли їх несправедливо 
ображаþть. Томó для тебе важливо роçвивати нави÷ки самоконтролþ. Це допо-
може óникати çайвих сóпере÷ок і вçаємних обраç.

Життя підлітків доволі стресове. Школа, óроки, додаткові çаняття, непрості 
стосóнки ç дорослими, дрóçями, переживання ÷ереç критикó, реальні ÷и óявні 
проблеми — óсе це приçводить до перевтоми і погіршення самопо÷óття. Томó 
кожен має в÷итися керóвати стресами, відпо÷ивати і роçслаблятися.    

Підлітки пе ре жи ва þть нові для се бе по ÷óт тя: ç’яв ляється інте рес до про-
ти леж ної статі, ви ни ка þть сим патії, а та кож роç ÷а рó ван ня, як що ці по ÷óт тя  
не вçаємні.

Рîзвèтîê­ïîтðеб­

Çмінþється і стрóк тó ра твоїх по треб. При га дай, що лþ ди на має три грó пи 
баçових по треб (мал. 4, с. 10): 

•­ ôізіологічні — в їжі, одяçі, житлі, беç пеці;

•­ соціальні­— ó спілкó ванні, дрóжбі, лþбові, на леж ності до грó пи, поваçі, 
виçнанні;

•­ духовні — піçнавальні, естети÷ні, потребó в са мо ре аліçації. 

У підлітко во мó віці найак тó аль ніши ми ста þть соціальні по тре би. Підлітки 
більше ÷а сó про во дять ó колі при ятелів, підтри мóþть тісні сто сóн ки ç од ним-
дво ма блиçь ки ми дрó çя ми, праг нó ть спілкóвання ç про ти леж ноþ стат тþ.

Ви, напевно, пам’ятаєте вірш Та ра са Шев ÷ен ка «Мені три над-
ця тий ми на ло...». У ньомó роç крито не ли ше про бле ми кріпацтва,  
а й особ ли вості підлітко во го вікó. 

Про÷итайте óривок ç цього вірша і поміркóйте:

• ßкі особ ли вості емоційної сфе ри підлітка опи са но в ньо мó?

• ßкі інте лек тó альні особ ли вості çмó шó þть хлопця çа мис ли ти ся 
над не спра вед ливістþ, що існóє в сóспільстві?

• ßк впли нó ло на нього спілкó ван ня ç дів÷и ноþ? 

Пси хо логі÷ний стан підлітка майстерно відтворе но ó повісті 
Äж. Ä. Селіндже ра «Íад прірвоþ ó житі». Вона ба га то років  
полонить сер ця мо ло дих ÷и та÷ів спільним для всіх підлітків 
ба жан ням жи ти ó спра вед ли во мó світі беç війн, брехні й на сил ля  
над осо бистістþ. 
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Мені тринадцятий минало.
ß пас ягнята çа селом.
Чи то так соне÷ко сіяло,
Чи так мені ÷ого бóло?
Мені так лþбо, лþбо стало,
Íена÷е в Бога...
Уже прокликали до паþ,
À я собі ó бóр’яні
Молþся Богó... І не çнаþ,
Чого маленькомó мені
Тойді так прияçно молилось,
Чого так весело бóло?
Господнє небо, і село, 
ßгня, çдається, веселилось!
І сонце гріло, не пекло!

Та недовго сонце гріло,
Íедовго молилось...
Çапекло, по÷ервоніло
І рай çапалило.
Мов прокинóвся, дивлþся:
Село по÷орніло,
Боже небо голóбеє 
І те помарніло.
Поглянóв я на ягнята —
Íе мої ягнята!
Îбернóвся я на хати — 
Íема в мене хати!
Íе дав мені Бог ні÷ого!.. 
І хлинóли сльоçи,
Тяжкі сльоçи!.. À дів÷ина
При самій дороçі
Íедалеко коло мене
Плоскінь вибирала
Та й по÷óла, що я пла÷ó,
Прийшла, привітала,
Утирала мої сльоçи
І поцілóвала...

Íена÷е сонце çасіяло,
Íена÷е все на світі стало 
Моє... лани, гаї, сади!..
І ми, жартóþ÷и, погнали
Чóжі ягнята до води.

­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­1847­р.

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



94

Дóхîвíèй­ðîзвèтîê­ ³­жèттєв³­ö³ííîñт³

Підлітко вий вік — важ ли вий етап дóховного роçвиткó. Це пора пошóкó 
самого себе і свого місця ó світі, óсвідомлення життєвої місії, формóвання осно-
воположних принципів і життєвих цінно с тей. 

Цінності — це те, що є важ ли вим для лþ ди ни, çа до по мо гоþ ÷о го во на 
çвіря є й оцінþ є бóдь-що ó своємó житті, виç на ÷а є власні пріори те ти. 

Цінності впли ва þть на нас, на шó по ведінкó і виç на ÷а þть життєвий шлях. 
Íавіть як що ти не до кла деш до цьо го çó силь, твоя си с те ма цінно с тей сфор-
мóється під впли вом об ста вин і тво го ото ÷ен ня: батьків, дрóçів, те ле ба ÷ен ня. 
Äех то цим і об ме жóється. Та по дó май, ÷и не є ця сфе ра над то важ ли воþ,  
щоб доç во ля ти іншим лþ дям ÷и об ста ви нам вирішó ва ти твоþ до лþ? 

1. Çапишіть 10 найваж ли віших для вас цінно с тей. 

2. Про÷итайте прит÷ó «Íайважливіші ре÷і» (с. 95). Поміркóйте:

• ßкі життєві цінності схожі на велике каміння, які — на мале,  
а які — на пісок? 

• ßк ви їх роçріçняєте?

• У якомó порядкó «наповнþєте гле÷ик» на цьомó етапі свого 
життя?

• ßк можна більше дбати про «велике каміння»?

Ц³ííî­ñ­т³,­­
ÿê³­íàй­÷àñт³ше­íà­зè­вà­þтü­твîъ­ðîвеñíèêè­­­­

• çдо ров’я своє і блиçь ких

• çовнішня кра са

• по пó лярність

• вірна дрóж ба

• дрóж на ро ди на

• óспіхи ó школі

• мож ливість çай ма ти ся óлþб ле ноþ спра воþ, 
до по ма гати лþ дям

• лþ бов

• беç пе ка

• дó шев ний спокій

• ціка ве доçвілля

• при го ди

• ба га то гро шей

• мод ний одяг
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Нàйвàжëèв³ш³­ðе÷³

Îдин þнак постійно непокоївся ç приводó свого життя і майбóтнього. 
ßкось, гóляþ÷и берегом моря, çóстрів він мóдрого старця. 

— Що тебе тривожить, þна÷е? — çапитав старець. 
— Çдається, я не можó çбагнóти, що в житті для мене найважливіше, — 

відповів þнак.
— Це дóже просто, — скаçав старець. Він підняв іç çемлі порожнього 

гле÷ика і по÷ав çаповнþвати його камінням çавбільшки ç кóлак. 
Çаповнивши гле÷ик по вінця, çапитав: 
— Цей гле÷ик повний, ÷и не так? 
— Так, — погодився þнак.
Старець мов÷ки кивнóв, óçяв жменþ дрібних камінців, кинóв їх ó гле-

÷ик і çлегка потрóсив. Êамінці çаповнили пóстоти між великим камінням.  
Він óсміхнóвся і çапитав: 

— À тепер гле÷ик повний?
Юнак ствердно кивнóв. 
Тоді старець óçяв пригорщó піскó і висипав його ó гле÷ик. Пісок çапов  нив 

пóстоти, що çалишилися. 
— Îсь відповідь на твоє çапитання, — скаçав старець. — Велике камін-

ня — це найважливіші ре÷і в житті: родина, кохана лþдина, твій дóховний 
роçвиток, мóдрість. ßкщо втратиш óсе, крім цього, твоє життя все одно бóде 
повним. 

Він хвилькó помов÷ав, а відтак мовив: 
— Äрібні камінці — це також  важливі для тебе ре÷і: робота, дім, мате-

ріальний добробóт. À пісок —  дрібниці, які насправді не маþть жодного 
çна÷ення.

Юнак слóхав дóже óважно, і старець продовжив: 
— Äеякі лþди роблять помилкó. Вони спо÷аткó çасипаþть ó гле÷ик 

пісок, і в ньомó не лишається місця для каміння. Так і в житті. ßкщо витра-
÷ати сили на дрібні й неçна÷óщі ре÷і, ó ньомó не бóде місця для найважливі-
ших цінностей. Томó передóсім подбай про велике каміння, не çабóвай і про 
дрібне. À пісок хвилі життя самі наб’þть ó проміжки між ними.
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Жèттєв³­ö³ííîñт³­ ³­зäîðîв’ÿ

Íаóковці дослідили, як обрані лþдиноþ життєві цінності впливаþть 
на її çдоров’я і добробóт. Вони ç’ясóвали, що є кілька десятків цінностей, 
спільних для всіх лþдей, неçалежно від того, ó що вони вірять і де живóть. 
Це — лþбов, дрóжба, оптиміçм, толерантність, ÷óйність, довіра, дóшевна 
щедрість, самоповага тощо. Також доведено, що, покладені в основó життя, 
такі цінності сприяþть кращомó çдоров’þ, менш стресовомó життþ, більшій 
впевненості в собі, стабільнішомó подрóжньомó життþ, більшій çа серед-
нþ впливовості, вищомó рівнþ фінансового добробóтó, від÷óттþ самоповаги  
і сенсó життя. 

1*. Усе, що ми цінóємо, поділяється на те, що можна прид ба ти  
çа гроші, і те, ÷о го çа гроші не кó пиш. Äо прикладó:

«Мож на кó пи ти ліки, та не кó пиш çдо ров’я».

«Мож на кó пи ти дім, та не кó пиш çа тиш кó».

«Мож на кó пи ти ліжко, та не кó пиш спо коþ».

2. Поміркóйте, які цінно с ті є важливішими для вас: матеріальні  
÷и дóховні?

Підлітко вий вік — період сóттєвих пси хо логі÷них çмін, роç вит кó ін те  лек тó - 
аль ної та емоційної сфе р, çміни стрóктóри по тре б. Це також  важ ли вий 

етап дóховного роçвиткó — пошóкó самого себе, óсвідом-
лення своєї місії, формóвання життєвих цінно с тей. 

Цінності — це те, що є важ ли вим для лþдини, çа до по-
мо гоþ ÷о го вона çвіря є й оцінþ є бóдь-що ó своє мó житті, 
виç на ÷а є власні пріори те ти.

ßкщо лþдина сповідóє çагальнолþдські цінності, вона 
çаçви÷ай виграє (має краще від середнього çдоров’я, 
вищий рівень впливовості та фінансового добробóтó, 
переживає менше стресів, від÷óває більшó самоповагó  
і сенс життя).   
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§­15.­УМÎВИ­ЕФЕКТИВНÎГÎ­НАВЧАННß

Íаш моçок містить 100 мільярдів активних клітин — нейронів. Êожен  
іç нейронів набагато потóжніший çа найсó÷асніший комп’þтер. Îднак справ-
жня вели÷ моçкó виявляється ó вçаємодії нейронів. Підраховано, що кількість 
çв’яçків між нейронами істотно перевищóє кількість атомів ó Всесвіті.

ßкось відомий наóковець, оçираþ÷ись на роки нав÷ання, скаçав: «У моїй 
школі сотні годин відводили на математикó, мовó та літератóрó, стільки ж ÷асó 
— на географіþ, історіþ, інші наóки. Тепер я çапитóþ себе: скільки годин мене 
в÷или того, як працþє моя пам’ять? Скільки ÷асó пішло на те, щоб нав÷ити 
мене в÷итися? Скільки годин нав÷альної програми відводять, щоб пояснити, як 
працþє мій моçок? Відповідь одна: ніскільки! Іншими словами, мене не нав÷или 
головного — як послóговóватися своєþ головоþ». 

У цьомó й настóпномó параграфах ти ознайомишся з тим, çа що відпо-
відальні ріçні ÷астини головного моçкó лþдини, як працþє твій моçок, як 
ефективно використовóвати його можливості для роçвиткó інтелектóальних 
çдібностей. Àдже çроçóміти, як працþє наш дивовижний моçок, оçна÷ає  
çнайти клþ÷ до ефективного нав÷ання.

Дëÿ­÷îãî­ãîëîвíîìó­ìîзêó­äв³­ï³вêóë³­ ­

Лþдський моçок складається ç двох півкóль (мал. 37).     

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, çа що відповідальні ріçні ÷астини головного моçкó;

• виçна÷иш, яка ç півкóль головного моçкó в тебе активніша;

• потренóєшся стимóлþвати діяльність моçкó;

• діçнаєшся, як правильно хар÷óватися, щоб підтримóвати  
діяльність моçкó.

Мал. 37   

Ë³вà­ï³вêóëÿ
• мова
• логіка
• аналіç
• об÷ислення

Ïðàвà­ï³вêóëÿ
• óява
• ритм
• рима
• кольори
• роçпіçнавання 

об’єктів
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Êожна півкóля головного моçкó виконóє певні фóнкції (мал. 37). 
Лівó півкóлþ óмовно наçиваþть «мислителем», а правó — «мит-
цем». Хо ÷еш діçна ти ся, яка ç півкóль го ло вно го моç кó в те бе ак тив-
ніша, — ви ко най вправи швид ко, не çа мислþ þ ÷ись.

1. По пле с кай ó до лоні (мал. 38, а). ßка до ло ня çвер хó — пра ва 
÷и ліва?

2. Схре с ти рó ки на грó дях (мал. 38, б). ßка рó ка  çвер хó — 
пра ва ÷и ліва?

3. Пе ре пле ти пальці рóк (мал. 38, в). ßкий па лець çвер хó — 
пра вий ÷и лівий?

4. Ви тяг ни впе ред рó кó і на ве ди вкаçівний па лець на бóдь-який 
пред мет (мал. 38, г). Відтак по ÷ерçі çа плþщóй од не і дрó ге 
око. Çаплþщóþ÷и яке око — пра ве ÷и ліве, — ти помі÷аєш, 
що па лець пе реміщóється віднос но пред ме та?

Мал. 38

а в

б

г

ßк що ó більшості ви пад ків от ри ма но відповідь «пра ва», провідноþ ó те бе  
є ліва (!) півкó ля, і ти — переважно «мислитель» (роçв’яçóþ÷и проблеми,  çосе-
реджóєшся на аналіçі та подробицях),  як що «ліва» — маєш хó до жнþ, твор ÷ó 
на тó рó (підходиш до роçв’яçання проблем нестандартно).

Íедоліком винятково лівопівкóльного мислення є обмежена çдатність сприй-
мати нові ідеї та пристосовóватися до çмін; правопівкóльного мислення — недо-
статньо роçвинені аналіти÷ні çдібності, складність ó доведенні по÷атої справи  
до логі÷ного кінця. 

Îбидві півкóлі ç’єднані між собоþ моçолистим тілом (мал. 37). Ця складна 
перемикальна система містить сотні мільйонів активних нейронів. Çавдяки їй ми 
сприймаємо інформаціþ ç навколишнього світó цілісно, а те, над ÷им працþþть 
одно÷асно ліва і права півкóлі, çапам’ятовóється набагато легше. Íаприклад, 
коли слóхаємо піснþ, слова сприймає ліва півкóля, а мелодіþ — права.  

Більшість сфер лþдської діяльності потребóþть поєднання цих двох типів 
мислення. Îтже, якщо ти належиш до «мислителів», більше роçвивай своþ кре-
ативність (твор÷і çдібності), а якщо до «митців» — важливо роçвивати логі÷не 
мислення і самодисциплінó.
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Зà­щî­в³äïîв³äàþтü­в³ää³ëè­ãîëîвíîãî­ìîзêó

Головний моçок складається ç ÷отирьох відділів (мал. 39), кожен ç яких  
çа щось відповідає.

1. Стовбóр  — контролþє інстинктивні фóнкції тіла, çокрема дихання, 
обмін ре÷овин. Його ще наçиваþть рептильним моçком ÷ереç подібність  
до моçкó холоднокровних рептилій.

2. Лімбі÷на система, або «моçок ссавців», — відповідає çа емоції, відіграє 
важливó роль ó çапам’ятовóванні. Те, що çóмовлþє емоційне піднесення 
(радість, çахват, цікавість), çапам’ятовóється набагато краще.   

3. Êора головного моçкó — керóє сприйняттям, мисленням, мовоþ, свідомими 
діями.  

4. Моçо÷ок — «маленький моçок». Äонедавна вважалося, що він керóє 
лише координацієþ рóхів та рівновагоþ. Îднак останні дослідження 
переконливо доводять його ó÷асть ó процесах çапам’ятовóвання, óваги  
і просторового мислення. Îтже, та ÷астина моçкó, що відповідає çа рóх, 
відіграє важливó роль ó нав÷анні. Стимóлþвання моçо÷ка çа допомо-
гоþ рóханок пробóджóє інте лектóальні çдібності. Îсобливо корисними  
є обертальні рóхи. Пограйте в грó «Äçиґа», яка допоможе çняти напрóження 
й осві жити моçок.

Станьте на беçпе÷ній відстані одне від одного і по÷инайте крóж-
ляти ç роçкинóтими рóками. Ця вправа особливо ефективна, 
якщо під ÷ас обертання наспівóвати протяжний çвóк «і-і-і».  
Він діє на моçок як своєрідний вітамін.
ßкщо під ÷ас обертання в тебе çапаморо÷илася голова — 
це оçна÷ає, що ти обертаєшся надто швидко. Треба сповільнити 
рóх, а відтак обернóтися кілька раçів ó протилежномó напрям-
кó. Äопоможе і прийом, який çастосо вóþть танцþристи: обрати  
на рівні о÷ей бóдь-який предмет і фіксóвати на ньомó погляд під ÷ас 
кожного обертó.   

        

Стовбóр

Моçо÷ок

Лімбі÷на 
система

Êора моçкó

Мал. 39
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ßê­íàëàштóвàтè­ìîзîê­íà­ïîтð³бíó­хвèëþ

Подібно до радіо- і телепередава÷а, наш моçок посилає сигнали на ріçних 
хвилях. У стані çбóдження він діє ç однієþ ÷астотоþ, ó стані спокоþ і роçсла-
блення — ç іншоþ. У ріçних фаçах снó довжина хвиль також ріçна: 

• глибокий сон — 0,5—3 коливань çа секóндó;
• рання фаçа снó — 4—7 коливань çа секóндó;
• стан «роçслабленої готовності» — 8—12 коливань çа секóндó;
• стан çбóдження — 13—25 коливань çа секóндó.

У стані надмірного çбóдження (страхó або гнівó) в моçкó виділяþться гор-
мони, які блокóþть вищó нервовó діяльність. Äеякі ç них практи÷но «стираþть 
пам’ять», і томó під ÷ас контрольної лþдина може покаçати гірші çнання, ніж 
має. Сильні емоції çнижóþть çдатність лþдини приймати рішення. 

Îднак варто комóсь çаспівати піснþ, як інші одраçó пригадóþть її слова; 
роçкаçаний кимось жарт, цікава історія викликаþть ó пам’яті беçлі÷ асоціацій. 
Це томó, що мóçика та історії настроþþть моçок на довжинó хвилі, яка відпо-
відає станó «роçслабленої готовності». Цікаво, що цей стан моçкó найсприятли-
віший для нав÷ання. Його можна досягти і çа допомогоþ спеціальних вправ. 

Íав÷іться робити вправи, які настроþþть моçок на потрібнó для 
ефективного нав÷ання хвилþ. Îб’єднайтесь ó три грóпи, підготóй-
тесь і потренóйтеся виконóвати їх.    

Група­ 1: вправа «Ðоçслаблена готовність». Сядьте прямо, ногами 
óпріться в підлогó. Çлегка роçгойдóйтесь óперед — наçад верхньоþ 
÷астиноþ тіла. Відтак переведіть ці рóхи в колові. Можете çаплþ-
щити о÷і й поекспериментóвати ç рóхами. Можливо, хтось çахо÷е 
рóхатися інтенсивніше, а хтось навпаки — припинити рóх, від÷óва-
þ÷и його всередині. У такі миті ç’являється від÷óття çосередженості 
та спокоþ. Моçок відновлþється і водно÷ас çалишається активним.

Група­2: вправа «Спля÷а вісімка». Сядьте çрó÷но, випряміть спинó 
і роçслабте пле÷і. Äві÷і глибоко вдихніть так, щоб спо÷аткó від÷óти 
свій живіт, а потім — грóди. По÷ніть малþвати ó повітрі кін÷иком 
носа лежа÷ó вісімкó. 

Äóмайте про те, що малþєте символ беçкіне÷ності. Çверніть óвагó, 
якó вісімкó малþєте — вóçькó ÷и широкó. Ðоçфарбóйте її ó при-
ємний колір. Можна çмінити напрямок рóхó — по÷ати малþва-
ти в протилежномó напрямкó. Стежте о÷има çа кін÷иком носа. 
Виконóйте вправó не менш як 1 хвилинó.

Група­3:­вправа «Íепомітні рóхи». Сядьте прямо, роçправте пле÷і, 
підніміть головó. Спробóйте ç роçплþщеними о÷има çробити голо-
воþ маленькі рóхи — найменші ç тих, які можна помітити. Це може 
бóти похитóвання çліва направо ÷и рóхи підборіддям óперед — 
наçад, óгорó — вниç. 

Çаплþщте о÷і й сконцентрóйте   ся на цих мініатþрних рóхах. 
Êоли лþдина настільки óважна, що помі÷ає найнепомітніші рóхи,  
її моçок працþє як ó детектива: він абсолþтно спокійний і макси-
мально çосереджений. 
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У 6-мó класі ти вив÷ав, як кóпóвати, çберігати і використовóвати 
йодованó сіль. Пригадай цþ важливó інформаціþ.    

•­ ßк­ купувати?­ Йодована сіль має обмежений термін 
придатності — не більш як 6 місяців. Томó кóпóй сіль  
ó невеликих óпаковках, щоб використати її до çакін÷ення 
цього термінó. Перевір цілість і сóхість óпаковки.
•­ßк­ зберігати? Йодованó сіль треба çберігати щільно 
çакритоþ, в сóхомó і темномó місці. Порóшення óмов 
çберігання приçведе до випаровóвання сполóк йодó.
•­ßк­ споживати? Çа високих темпе ратóр йод швидко 
вивітрþється. Томó додавай йодованó сіль ó страви перед 
тим, як подати їх до столó. 

ßê­ïðàвèëüíî­жèвèтè­ìîзîê

Îбмін інформацієþ між нейронами моçкó сóпроводжóється електри÷ними 
імпóльсами. Потóжність такого імпóльсó — 25 ват. Цього достатньо для ввім-
кнення лампо÷ки. 

Це пояснþє вели÷еçнó потребó моçкó в енергії. Маса моçкó дорослої лþди-
ни становить приблиçно 2 % маси її тіла, однак він споживає до 20 % енергії. 
Äжерело цієї енергії — кисень і поживні ре÷овини. Прогóлянки на свіжомó 
повітрі та фіçи÷ні вправи допомагаþть наситити моçок киснем, а çбалансоване 
хар÷óвання — енергієþ та всіма необхідними поживними ре÷овинами. Бóдь-
яке обмеження, спри÷инене нероçóмними дієтами ÷и дефіцитом мікроелементів 
(йодó, çаліçа), приçводить до послаблення моçкової діяльності. 

К³ëüêà­ïîðàä­щîäî­ïðàвèëüíîãî­хàð÷óвàííÿ

• Уранці обов’яçково снідай. Íа сніданок їж фрóкти, багаті 
на калій і вітамін С (апельсини, банани, абрикоси ÷и кóрагó, 
смородинó), інші сеçонні фрóкти.

• Îбід по÷инай ç ово÷евого салатó.

• Äо щоденного менþ вклþ÷ай рибó, горіхи, рослинні жири, 
адже риб’я÷ий жир та олії відіграþть вирішальнó роль  
ó створенні «інформаційних волокон моçкó». Äенна норма 
споживання цих жирів невелика — одна ÷айна ложка. Îднак 
беç неї моçок втра÷ає координаціþ, пам’ять, інші свої фóнкції.

• Äля çбага÷ення моçкó киснем щодня гóляй на свіжомó повітрі, 
виконóй фіçи÷ні вправи.

• Пий більше води. Вісім склянок води, сокó, óçварó, трав’яного 
÷аþ о÷истять органіçм від токсинів. Êава, ÷орний ÷ай, солодкі 
гаçовані напої, навпаки, приçводять до çневоднення органіç-
мó. Томó краще пити ÷истó водó.

• Íа більшій ÷астині території України є природний дефіцит 
йодó, що çагрожóє роçвиткові інтелектó. Щоб çапобігти нега-
тивномó впливó йододефіцитó, треба вживати йодованó сіль.
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Íаситити моçок киснем, нормаліçóвати дихання, поліпшити çір   
і слóх допоможе вправа «Äжерело енергії»:   

• сядьте, покладіть рóки перед собоþ на стіл або на коліна; 

• видихніть, головó повільно опóстіть, щоб підборіддя торк-
нóлося грó дей. Від÷óйте, як роçслабилися м’яçи потилиці, 
повністþ роçслабте пле÷і;

• відтак повільно підводьте головó і робіть вдих; 

• повільно відкиньте головó наçад, щоб грóдна клітка роçшири-
лась і наповнилася повітрям;

• три÷і повторіть вправó.    

Моçок лþдини містить 100 мільярдів нейронів. Êожен іç них набагато 
потóжніший çа найсó÷асніший комп’þтер. Îднак справжня вели÷  моçкó 
виявляється ó вçаємодії нейронів.  

Íаш моçок складається ç двох півкóль, ÷отирьох відділів, він фóнкціонóє 
на ÷отирьох ріçних хвилях. Ðоçóміння того, як працþє  моçок, — клþ÷  
до ефективного нав÷ання. 

Êожна ç півкóль моçкó відповідає çа певні фóнкції. Півкóлі ç’єднані моçо-
листим тілом. Çавдяки цьомó ми сприймаємо світ цілісно, а те, над ÷им 
працþþть одно÷асно ліва і права півкóлі, çапам’ятовóється набагато легше.

Моçок складається ç ÷отирьох відділів: стовбóр, лімбі÷- 
на система, кора і моçо÷ок. Вони відповідаþть çа інстинкти, 
емоції, мислення і координаціþ.

Подібно до радіо- і телепередава÷а наш моçок посилає сиг-
нали ç ріçноþ ÷астотоþ. Íайсприятливішоþ для нав÷ання 
є довжина хвиль, що відповідає станó «роçслабленої готов-
ності». Íалаштóвати моçок на потрібнó хвилþ можна çа 
допомогоþ певної мóçики, цікавої історії або спеціальних 
вправ.

Маса моçкó дорослої лþдини — приблиçно 2 % маси її тіла, 
однак він споживає до 20 % енергії. Äжерело цієї енергії — 
кисень і поживні ре÷овини. 
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§­16.­УМІННß­ВЧИТИСß

Інтелект — це çдатність лþдини до мислення. Він дає çмогó отримóвати 
інформаціþ ç навколишнього світó й ефективно опрацьовóвати її, щоб відповід-
ним ÷ином реагóвати на те, що відбóвається. 

Серед найважливіших інтелектóальних нави÷ок — óміння в÷итися, прий-
мати çважені рішення і твор÷о мислити. 

Усі ми в÷имося швидше і краще, коли поєднóємо притаманні нам стилі 
нав÷ання ç прийомами ефективного слóхання, ÷итання і çапам’ятовóвання. 

Тèïè­ñïðèйíÿттÿ­ ³­íàв÷àííÿ

Ми сприймаємо інформаціþ ç навколишнього світó çа допомогоþ п’яти 
органів ÷óття: çорó, слóхó, дотикó, смакó, нþхó. Переважно ми сприй маємо 
інфор маціþ о÷има, на слóх і на до тик. Ці канали сприйняття є важливими для 
нав÷ання. Îднак ó кож ної лþ ди ни вони ма þть ріçнó си лó. Від цьо го çа ле жить, 
як їй çрó÷ні ше в÷и ти ся. 

Äех то найбільше інфор мації сприй має о÷и ма. Йо мó тре ба все по ба ÷и ти або 
про ÷и та ти про це в книжці, підрó÷ ни кó. Його тип нав÷ання — віçóальний. 

Тим, хто най кра ще сприй має інфор маціþ на слóх, ó кого слóховий (аóді-
альний) тип нав÷ання, слід óваж но  слó ха ти по яс нення в÷и те ля, ад же найбіль-
ше вони çа своять ó такий спосіб. Їм на ба га то  
лег ше пе ре пи та ти, ніж потім вив÷ати цей мате-
ріал çа підрó÷ ни ком.

Третій тип — кінестети÷ний. Вла с ти вий 
тим, хто от ри мóє най біль ше інфор мації ÷е реç 
влас ні дії. Íаприклад, щоб ви ко на ти впра-
вó, віçóалам до статньо про ÷и та ти інстрóкціþ, 
аóдіалам — по слó ха ти по яс не н  ня, а кінестети-
кам — ви ко на ти цþ впра вó під ке рів ни ц т вом 
ó÷и те ля. Потім вони лег ко по вто рять її або 
іншó подібнó впра вó.

У­цьому­параграôі­ти:

• виçна÷иш свій стиль нав÷ання;

• пригадаєш формóлó активного слóхання;

• оçнайомишся ç методами ефективного ÷итання і çапам’ято-
вóвання;

• пригадаєш алгоритм аналіçó проблем і прийняття рішень;

• потренóєш своþ креативність.

Рîзïîä³ë­тèï³в­ñïðèй­íÿттÿ­
ó­тèïîвîìó­êëàñ³

37 % кінестети÷ний

34 % аóдіальний

29 % віçóальний

Ґ.­Драйден,­Дж.­Вос­
«Революція­у­навчанні»­
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1. Виç на ÷ , який тип сприйняття (віçóальний, аóдіальний ÷и кінес-
тети÷ний) є го ло вним для те бе. Äля цьо го çгадай мо ре, оçе-
ро або рі÷кó. ßк це бó ло? У твоїй óяві спо÷аткó виникла кар-
тин ка, плескіт хвиль ÷и від÷óття, як хвилі тор ка þть ся те бе?  
У яко мó по ряд кó це по ста ло перед тобоþ, в такій послідо вності  
ти й сприй маєш інфор маціþ ç на вко лиш нь о го світó.

2*. Підрахóйте, як роçподілені типи сприйняття ó вашомó класі, 
порівняйте ç роçподілом для типового класó (на попередній  
сторінці).  

Êожен іç цих видатних лþдей мав власний тип нав÷ання, відмінний від тих, 
до яких çвикли в÷ителі. Íині в школі намагаþться максимально враховóвати 
індивідóальні стилі нав÷ання кожного ó÷ня. 

Äалі ÷итай про те, як скористатися óнікальними можливостями свого моçкó 
на інших óроках: ефективно слóхати, ÷итати і çапам’ятовóвати. 

Ефеêтèвíе­ñëóхàííÿ:­фîðìóëà­тðüîх­«З»

Поки ти нав÷аєшся в школі, çна÷ний обсяг інформації отримóєш ç пояснень 
ó÷ителів. Томó важливо роçвивати нави÷ки активного слóхання. Про цес слó хан-
ня не про стий. Він скла дається при наймні ç трьох етапів, і його можна описати 
формóлоþ трьох «Ç»: Çосередитися. Çроçóміти. Çапам’ятати. 

Зо­се­ре­ди­ти­ся — оç на ÷ає сконцентрóвати своþ óвагó, відволіктися від 
óсього стороннього. Çвісно, як що роç по відь ó÷и те ля ціка ва, çо се ре ди ти ся 
не важ ко. Та щоб ста ти до б рим слó ха ÷ем, треба  на в÷и ти ся çо се ре д жó ва ти сь  
і на то мó, що не çавжди ціка ве. ßк що çа ти пом сприй нят тя ти віçóал, доцільно 
в цей ÷ас ро би ти ко роткі çа пи си або малþвати схеми. 

Зро­зуміти — оç на ÷ає пра виль но роç ши ф рó ва ти інфор маціþ. Äля цьо го тре-
ба не ли ше слó ха ти, а й сте жи ти çа мімікоþ, же с та ми в÷ителя, ста ран но óяв ля ти 
те, про що він роç повідає, пе рей ма ти ся йо го по ÷óт тя ми. 

×и­знаєø­ти,­ùо...

У÷ителі Àльберта Ейнштейна вважали, що ç нього ні÷ого не вийде, 
оскільки своїми çапитаннями хлоп÷ик постійно порóшóвав дисциплінó 
в класі. Îднак він став одним іç найвели÷ніших наóковців в історії 
лþдства.

Томаса Едісона в школі шмагали батогом і вважали несповна роçóмó. 
Його мати (колишня шкільна в÷ителька) çабрала сина çі школи і в÷ила 
сама. Вона роçвинóла ó нього такий потяг до çнань, що він став найвідо-
мішим винахідником óсіх ÷асів і народів.

Вінстона Чер÷илля також вважали слабким ó÷нем, він погано роç-
мовляв, çаїкався і шепелявив. Та попри все став видатним політиком  
і оратором.      
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Іноді не  ро çóміння ви ни кає ÷е реç вжи ван ня не çнай о мих слів, не÷ітке по яс-
нен ня. Íіко ли не со ром ся çа пи та ти «Що оç на ÷ає це сло во?» або пе ре пи тай  
те, що не çро çóмів. 

За­пам’ята­ти — оç на ÷ає çбе рег ти інфор маціþ ó пам’яті. ßк що ти по÷óв да тó, 
пріçви ще або но мер впра ви, по вто ри їх про се бе два, три, ÷о ти ри ра çи або çа пи-
ши. Інак ше вони ви вітрять ся ç го ло ви вже çа 20 се кóнд.

Пограйте в грó, яка додасть енергії і допоможе сконцентрóвати 
óвагó:

• по÷ніть ходити по кімнаті, óявляþ÷и себе тиграми; 
• імітóйте ходó çвірів, çобраçіть їхній гострий погляд і тонкий 

слóх; 
• çа сигналом ó÷ителя óявіть, що ви поба÷или çдоби÷; 
• накиньтеся на неї (óникаþ÷и çіткнень ç іншими ó÷нями-

«тиграми») і схопіть.    

Ефеêтèвíе­÷èтàííÿ:­фîðìóëà­«ÏЗ­тðè­Ï»

Îд на, дві, три... Íі÷о го собі па ра граф — 
аж вісім сторінок! À çа в т ра ще те ма ти÷ на ç 
історії і дик тант ç óк раїнської! Мені цьо го 
ніçа що не çдо ла ти... 

Тобі це çнай о ме? Мо же, й ти ó роç па÷і 
сидиш над до вже леç  ним па ра гра фом і не 
çнаєш, ç ÷о го по ÷а ти? Àбо го ди на ми в÷и тó-
єшся в текст, потім на ма гаєш ся вив ÷и ти йо го 
на пам’ять і на решті ро çó мієш, що це беç-
надійно. 

ßк що так, спро бóй ко ри с тó ва ти ся все-
світ ньо  відо мим ме то дом ефек тив но го ÷и тан-
ня «ПÇ три П». Це ско ро ÷ен ня від слів:  
Пе ре глянь! Çа пи тай! Про ÷и тай! Пе ре ка жи! 
По вто ри! 

Îт же, спо ÷ат кó не ÷и тай, а про сто Пе­ре­глянь па ра граф:
• çа го ло вок і підçаголовки;
• перший і останній абçаци;
• ілþстрації і підписи до них;
• підсóмки.

Під ÷ас пе ре гля дó За­пи­тай:
• про÷итай óсі çапитання, що містяться в параграфі;
• çапитай себе, що çнаєш ç цієї теми: пам’ятаєш іç роçповіді           

в÷ителя, десь ÷óв, ÷итав, ба÷ив по телевіçорó;
• пе ре фра çóй çа го лов ки в çа пи тан ня.

Мè­зàñвîþєìî

10 % того, що ÷итаємо

20 % того, що ÷óємо

30 % того, що ба÷имо

50 % того, що ба÷имо            
і ÷óємо

70 % того, що говоримо

90 % того, що говоримо       
і робимо

Ï
е­ð
е­ã
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Потім óваж но Про­чи­тай ма теріал. Під ÷ас ÷итання:
• шóкай відповіді на çа пи тан ня;
• çверни óвагó на виділене іншим шрифтом;
• сповільнþй темп ÷итання на складних місцях, роçберися                      

ç тим, що неçроçóміло.

Пе­ре­ка­жи про÷итане:

По­вто­ри весь ма теріал:

Переглядай карт-
ки ó довільномó 
порядкó, аж поки 
çапам’ятаєш óсе.

Перед óроком 
ще раç переглянь 
параграф і картки.

Çапиши 
найважливіше на картках.
Íайбільший ефект: 
Читай! Говори! Слóхай! Пиши!  

Постав собі çапитання 
і вголос дай відповідь на них. 
Потрійний ефект: 
Читай! Говори! Слóхай!

Ï
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­÷è
­тà
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ßê­äîïîìîãтè­ñвîїй­ïàì’ÿт³

Мнемонічні­ прийоми — це техніки, які допомагаþть швидше і краще 
çапам’ятовóвати. Íиж÷е наведено кілька таких прийомів.

1.­ Використовуй­ свою­ уяву. Ти легше çапам’ятаєш інформаціþ, çадіявши 
обидві півкóлі моçкó. Íаприклад, якщо хо÷еш çапам’ятати ÷ас, коли треба 
повернóтися додомó, óяви вели÷еçний годинник, що покаçóє цей ÷ас і кли÷е тебе 
додомó.  

2.­ Складай­ ôормули­ з­ перøих­ букв­ слів.­ Íа при клад, для при го тó ван ня 
ри би  ко ри с тó þться пра ви лом трьох «П»: Підкис ли ти, Посо ли ти, По пер ÷и ти. 
Ефективне слóхання описóþть формóлоþ трьох «Ç», а ефективне ÷итання наçи-
ваþть методом «ПÇ три П».

3.­ Використовуй­ більø­ як­ один­ канал­ сприйняття.­ Íаприклад, ÷итай 
óголос. Можеш çаписати текст на диктофон, а потім послóхати його перед 
сном. Çапиши інформаціþ в çошит ÷и в комп’þтері. Поки писатимеш, мимо-
волі çапам’ятаєш. Можна çаписóвати на клейких папірцях, малþвати схеми  
і роçвішóвати їх на видноті, аж поки çапам’ятаєш.

4.­Навчи­ когось.­Íайкращий спосіб çапам’ятати — нав÷ити іншó лþдинó. 
ßкщо порó÷ нікого немає, пов÷и свого кота, собакó ÷и плþшевого ведмедика. 

5.­ Використовуй­ знайомі­ образи­ та­ сильні­ асоціації. Çгадати кількість 
днів ó місяцях допомагаþть кісто÷ки пальців. У вив÷енні іноçемних слів най-
краще допомагаþть асоціації. Íаприклад, сло во «підло га» англійськоþ çвó ÷ить 
як «фло» (floor). Щоб çа пам’ята ти це, підшó кай óк раїнське сло во ç подібним 
çвó ÷ан ням, приміром «флот». Відтак óя ви, що ó ванній кімнаті на підлоçі 
óт во ри ла ся ка лþ жа, в якій пла ває ціла фло тилія ма ле сень ких ко раб ликів  
(мал. 40, а). Те са ме сло во німець коþ çвó ÷ить як «фó с боден» (Fuβboden). Во но 
подібне çа çвó ÷ан ням до сло ва «фóт бол». Ти мо жеш óя ви ти, як крихітні фóт-
болісти гра þть ó фóт бол на підлоçі (мал. 40, б). Êоли треба бóде пригадати,  
як англійськоþ ÷и німецькоþ скаçати «підлога», ти мимоволі çгадаєш ці картин-
ки і слова. Що несподіванішоþ і кóмеднішоþ є асоціація, то краще çапам’ятаєш 
це слово.

Мал. 40 

а б
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Уì³ííÿ­ïðèйìàтè­ð³шеííÿ

Êоли ти бóв маленьким, більшість рішень приймали çа тебе дорослі. Тепер 
тобі дедалі ÷астіше доводиться приймати їх самостійно. 

Îдні рішення є простими і не потребóþть роçмірковóвання, наприклад яке 
мороçиво кóпити, який фільм подивитися. Інші — çви÷ні (що сьогодні вдягнóти, 
в÷ити óроки ÷и йти гóляти). Щодня ми приймаємо десятки таких рішень. Томó 
їх наçиваþть ùоденними.­

Ðішення, які можóть мати серйоçні наслідки, наçиваþть складними.­Äеякі  
ç них, наприклад якó спеціаліçаціþ ó нав÷анні обрати, можóть вплинóти 
на твоþ подальшó долþ.

Приймаþ÷и прості рішення, ми çаçви÷ай поклада ємося на свій смак, ÷иþсь 
порадó, робимо так, як раніше, як ÷инять інші. Àдже ціна такого рішення 
невисока. 

Äехто çвик так роçв’яçóвати всі свої проблеми. Îднак ó більшості випадків 
краще діяти не імпóльсивно, а добре óсвідомлþþ÷и наслідки своїх в÷инків.  
У цьомó тобі допоможе «Правило світлофора» (мал. 41).

Зупинись — заспокойся і зосередься. 
Визнач проблему. Не приймай ріøень    
під âплиâом сильних емоöій, а також тоді, 
коли ти дуже ãолодний або âтомлений. 

Подумай — розãлянь якнайбільøе 
âаріантіâ сâоãо âибору і подумай про 
плþси та мінуси кожноãо з них.  

Вибери — зробиâøи âибір, âізьми на себе 
âідпоâідаль ність за йоãо наслідки.   

Ïîäóìàй

Вèбеðè

Зóïèíèñü

Мал. 41

Рîзвèтîê­твîð÷èх­зä³бíîñтей

Äля багатьох лþдей креативність (твор÷і çдібності) пов’яçана лише ç мис-
тецтвом — мóçикоþ, живописом, скóльптóроþ. Îднак сó÷асний світ потребóє 
нестандартного мислення в óсіх сферах життя.

Креативність — одна ç найважливіших інтелектóальних нави÷ок.  
Це çдатність мислити вільно, çнаходити свіжі ідеї та оригінальні рішення, швид-
ко пристосовóватися до çмін і нових обставин. 

Äекомó складно мислити поçа çви÷ним порядком ре÷ей. Ç дитинства нас 
нав÷аþть, що більшість çавдань має лише одне правильне рішення. Îднак 
коли ми по÷инаємо працþвати, то переконóємося, що óміння приймати рішення  
на основі аналіçó багатьох варіантів цінóється дóже високо. 
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Твор÷і çдібності допомагаþть роçглянóти проблемó ç ріçних боків, оцінити 
можливі варіанти та їхні наслідки, çнайти оригінальні ідеї для роçв’яçання кон-
фліктів, виходó ç криçових ситóацій.

Êожна лþдина çдатна роçвинóти в собі креативний потенціал, треба лише 
подолати деякі перепони: çви÷кó мислити штампами, страх помилитися, нараçи-
тися на критикó. 

Потренóйте своþ óявó і креативність. Îб’єднайтесь ó пари і поставте 
одне одномó çапитання.

• ßкби ти міг володіти рі÷÷þ, якої не маєш, що б це бóло?

• ßкби ти міг мати рисó сóпермена, то якó?

• ßкби ти міг çóстрітися ç бóдь-якоþ лþдиноþ çа всþ історіþ 
лþдства, хто б це бóв?

• ßкби ти міг переміститись ó ÷асі, кóди б ти перемістився?

• ßкби ти міг поїхати на відпо÷инок до іншої країни, кóди б ти 
поїхав? 

Інтелект — це çдатність лþдини до мислення. Він дає çмогó отримóвати 
інформаціþ ç навколишнього світó й ефективно опрацьовóвати її, щоб від-
повідним ÷ином реагóвати на те, що відбóвається.  

Усі ми в÷имося швидше і краще, коли поєднóємо ріçні властивості свого 
моçкó, çокрема й ріçні стилі нав÷ання. 

Під ÷ас нав÷ання ó школі çна÷ний обсяг інформації ти отримóєш  
ç пояснень ó÷ителів. Томó важливо роçвивати нави÷ки 
активного слóхання. 

Äля опрацþвання великих çа обсягом текстів ко ри с-
тóй ся все світ ньо  відо мим ме то дом ефек тив но го ÷и тан ня  
«ПÇ три П». Щоб швидше і краще çапам’ятовóвати, 
використовóй мнемоні÷ні прийоми.  

Важливі рішення краще приймати не спонтанно,  
а на основі аналіçó багатьох варіантів.   

Êреативність — це çдатність вільно мислити, çнаходи-
ти свіжі ідеї та оригінальні рішення, пристосовóватися  
до çмін і нових обставин. 
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§­17.­КУËЬТУРА­ÏÎЧУТТІВ

В³ä÷óттÿ,­еìîö³ї,­ïî÷óттÿ

Відчуття — найпростіші психі÷ні явища, що 
виникаþть ó реçóльтаті подраçнення органів ÷óттів 
та çбóдження відповідних центрів моçкó. Від÷óття 
повідомляþть про властивості навколишнього світó  
і внóтрішній стан органіçмó.    

Емоції­— швидкоплинні переживання, підсвідо-
ма експрес-оцінка від÷óттів. Ця оцінка не çавжди 
правильна й потребóє перевірки. Íаприклад, можна 
çлякатися тіні на стіні, а потім çбагнóти, що це лише 
тінь від жакета. Емоції можóть бóти викликані не 
лише реальними, а й óявними подіями. Той, хто 
побóвав ó ÄТП, ще довго переживає неприємні емо-
ції, çгадóþ÷и про це. 

Почуття — стійкі емоційні ставлення.  
Формóþться довше і çаçви÷ай не çникаþть миттєво. 
Можна обраçитися на дрóга, що він не çателефонóвав 
(емоція), але не перестати лþбити його (по÷óття). 

1. Îб’єднайтесь ó 3 грóпи. Íаçвіть якнайбільше:

група­1: від÷óттів;

група­2: емоцій;

група­3: по÷óттів.

2. Поміркóйте, які ç цих від÷óттів, емоцій і по÷óттів переживати 
приємно, а які — неприємно.

3. Íаçвіть від÷óття, емоції і по÷óття ріçної інтенсивності (напри-
клад, тепло—спекотно; тривога—страх—паніка; симпатія—лþбов—
пристрасть).

У­цьому­параграôі­ти:

• нав÷ишся роçріçняти від÷óття, емоції і по÷óття;

• діçнаєшся про вçаємоçв’яçок по÷óттів і çдоров’я;

• в÷итимешся роçпіçнавати невербальні прояви емоцій;

• потренóєшся правильно висловлþвати свої по÷óття;

• роçвиватимеш óміння приймати рішення çважаþ÷и       
на свої по÷óття і по÷óття інших лþдей.

В³ä÷óттÿ

• біль
• голод
• спека

Еìîö³ї

• страх
• радість
• гнів

Ïî÷óттÿ

• лþбов
• повага
• симпатія
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Ïî÷óттÿ­ ³­зäîðîв’ÿ

Щод ня ó житті відбó вається ÷и ма ло подій, які не çа ли ша þть те бе бай дó-
жим і вик ли ка þть ріçні емоції і по ÷óт тя. Íе беç пе÷ні події çа çви ÷ай по ро д жó þть 
не приємні емоції — стра х, гнів, об ра çó. І на впа ки, добрі но ви ни й події викли-
каþть çа до во лен ня, вдя÷ність, ціка вість. 

Íа пер ший по гляд çдається, що не приємні емоції — це ва ди, і їх тре ба 
до ла ти. Та хіба не по ÷óт тя стра хó ÷ас від ÷а сó по пе ре д жає нас про не беç пе кó, 
втри мóє від не о ба÷ них кроків або ç мó шóє швид ко діяти? Від то го, що такі емо-
ції не приємно пе ре жи ва ти, во ни не втра ÷а þть цінності. Емоції — не на ÷е при-
стрій, який повідо мляє: «Усе га раçд, тобі ні÷о го не çа гро жóє» або «Îбе реж но!  
Це не беç пе÷ но!»

Ще Чарльç Äарвін довів, що страх є реакцієþ органіçмó, яка допомагає 
виживати в óмовах конкóренції. Ті, хто від÷óває страх, виживаþть, а беçстрашні 
— вмираþть. Îднак страх може й çашкодити çдоров’þ. Він породжóє від÷óття 
беçпорадності, неçахищеності, параліçóє інтелект, волþ, перенапрóжóє м’яçи або 
роçслаблþє їх (коли від страхó підкошóþться ноги). Тривалий страх виснажóє 
психі÷ні реçерви органіçмó і спри÷иняє небеçпе÷ний для çдоров’я стрес.

Тривога — це перед÷óття страхó, стан çбóдження, нервоçності, який посилþє 
стрес, поçбавляє впевненості, çмóшóє óникати лþдей і ситóацій, що породжóþть 
це по÷óття. Гнів çнижóє çдатність логі÷но мислити і приймати рішення, роçпа-
лþє конфлікти і рóйнóє стосóнки. Він негативно поçна÷ається на çдоров’ї того, 
хто його від÷óває, і тих, на кого спрямований. 

Приємні емоції і по÷óття корисні для çдоров’я лþдини. Життєрадісність, 
повага до себе, çадоволення своїм життям, оптимісти÷ний погляд ó майбóтнє 
çбільшóþть реçерви çагального благополó÷÷я, çабеçпе÷óþть триваліше і продóк-
тивніше життя, більшó попóлярність і впливовість, підвищóþть стійкість ó ÷ас 
випробóвань, посилþþть креативність і ефективність процесó прийняття рішень.

Еìîö³ї­тà­ ³íтеëеêт

Усе своє життя ми перебóваємо під впливом того, що дóмаємо і від÷óваємо. 
Ðаніше ці дві сфери ÷ітко роçмежовóвали. Äавні в÷ені вважали, що дóмки —  
реçóльтат діяльності моçкó, а емоції і по÷óття — серця. 

Íині вже не викликає сóмнівó той факт, що саме моçок відповідає  
і çа емоційнó, і çа інтелектóальнó діяльність. Лімбі÷на система моçкó відповідає 
çа емоції, а кора головного моçкó — çа сприйняття, логі÷не й абстрактне мислен-
ня, çапам’ятовóвання (див. мал. 39, с. 99).     

Êоли лþдина від÷óває сильний страх, гнів, її çдатність в÷итись і раціо-
нально мислити çнижóється, а дії стаþть переважно інстинктивними, виникає 
реакція «боротися або тікати», про якó йтиметься ó настóпних параграфах. 

У стані «роçслабленої готовності» та емоційного піднесення моçок виді-
ляє ре÷овини, що стимóлþþть інтелектóальні çдібності. Їх іще наçива-
þть «мастилом для пам’яті». Від неста÷і цього «мастила» виникає хвороба 
Àльцгеймера: спо÷аткó лþдина çабóває те, що сталося нещодавно, а çгодом  
і події, що відбóвалися раніше.  
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Еìîö³ї­тà­вì³ííÿ­ïðèйìàтè­ð³шеííÿ

У попередньомó параграфі ти пригадав «Правило світлофора», яке допома-
гає приймати рішення. Îднак для прийняття виважених рішень лише логі÷ного 
аналіçó недостатньо. 

 Àналіçóþ÷и кожне можливе рішення, слід çважати на по÷óття, які воно 
може викликати ó тебе та інших лþдей, яких стосóється. Уяви, як роçвивати-
мóться події і що ти від÷óватимеш. ßкщо ці по÷óття неприємні, треба пошóкати 
інший варіант.

Àле óяв ля ти власні по ÷óт тя недостатньо. Постав себе на місце тих,  
на кого вплине твоє рішення. Вміння співпе ре жи ва ти до по мо же óни ка ти слів  
і в÷инків, що об ра жа þть лþ дей, відда ля þть їх від те бе.  

Îксана çнайшла в школі на підвіконні мобільний телефон. Вона 
çнає, що треба çнайти власника і повернóти, однак вагається, ÷и не 
вçяти телефон собі. Äопоможи дів÷ині прийняти правильне рішення  
çа допомогоþ «Правила світлофора» (с. 108) і блок-схеми на мал. 42.  

Невеðбàëüí³­ïðîÿвè­еìîö³й

Лþ ди на мо же ви яв ля ти і ро çóміти по ÷óт тя беç слів — невербально. Êо ли 
во на радіє, це вид но ç бли с кó в її о÷ах, çа до во ле но го ви ра çó об ли÷ ÷я, óсмішки, 
навіть іç радісно го го ло сó в те ле фо ні це ÷óти.  

Îціни варіант рішення 
çа до по мо гоþ по ÷óттів. 
Твої по÷óття приємні?

Уяв и, як ó цій си тó ації 
по ÷ó ва ти мóть ся інші 
лþ ди. Ці по ÷óт тя при-
ємні для них?

1. По шó кай інший ва рі ант.
2. Уя ви, як ó такомó раçі 
роç ви ва ти мó ть ся події.

Твій вибір прий-
нят ний для те бе і 
для ото ÷ення.

так

так

ні

Мал. 42
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В óсіх кóто÷ках світó лþди ó подібний спосіб проявляþть свої емоції: радості 
й сóмó, цікавості й гнівó. Це дає çмогó пороçóмітися тим, хто роçмовляє ріçними 
мовами. Більше того, ми çдатні роçóміти емоції деяких тварин: «ç÷итóємо» мімі-
кó мавп, вияви радості, агресії і страхó в собак. Тварини також вгадóþть наші 
емоції, наприклад ç інтонації.

1. Îб’єднайтесь ó пари і пограйте в грó «Äçеркало емоцій». 
Спо÷аткó один іç вас демонстрóє певнó емоціþ, а дрóгий дçеркаль   но 
відтворþє її. Відтак міняєтесь ролями. 

2. Походіть по класó, çображóþ÷и радість. Продемонстрóйте її мімі-
коþ, жестами, ходоþ, вигóками.

Чи помітили ви, як імітація емоцій впливає на настрій? Êоли ви óсміхаєтесь 
і çображóєте радість, він мимоволі поліпшóється. Ðадимо користóватися цим 
нескладним прийомом. Àдже доведено, що імітація емоцій çмінþє навіть фіçіо-
логі÷ні покаçники, çокрема ÷астотó пóльсó і кров’яний тиск.

Кóëüтóðà­вèÿвó­еìîö³й

Емоційна стриманість до не дав на вва жа ла ся ÷и не го ло вноþ оç на коþ ви хо-
ва ності. Íе при стой но бó ло на лþ дях виявляти свій страх, гнів, сóм і навіть 
радість. Те пер лікарі ç’ясó ва ли, що хо лодні, стри мані лþ ди ÷астіше хворіþть  
і ма þть більше пси хо логі÷них про блем. То мó во ни ра дя ть відкрито виявляти свої 
по ÷óт тя (мал. 43). 

À як бó ти ç ви хо ваністþ? Хіба це ÷ем но — кри ÷а ти на то го, хто те бе роç сер-
див? Àдже в такий спосіб не влад на ти сó пе ре÷ кó. То мó лþ ди çма ле÷ кó маþть 
в÷и ти ся виявля ти свої по ÷óт тя так, щоб ніко го не об ра жа ти. 

— Íе пла÷. Ви хо-
ва на дів ÷ин  ка 
не по вин на по ка-
çó ва ти, що діється 
ó неї в дóші.

Мал. 43

— Íе тримай 
óсе в собі. 
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Пе ре дóсім слід на в÷и ти ся вис лов лþ ва ти свої по ÷óт тя, до ки вони ще не на бра-
ли си ли. Ти мо жеш çа пи та ти: ÷о мó? Уя ви, що ó твій ÷е ре вик по тра пив камін÷ик. 
Спер шó ти йо го майже не від÷ó ваєш і, не çвер та þ ÷и óва ги, йдеш далі. Потім 
він по ÷и нає мó ля ти, а відтак біль по си лþється, стає не стерп ним. Ти ски даєш 
÷е ре ви к і ви т рó шóєш камін÷и к. Îднак, мо же, ти терпів çа над то дов го і то мó 
по ра нив но гó?

Так і ç по÷óттями. Êоли вони ще не набрали сили, ти спокійно можеш пояс-
нити їх і попросити лþдей çважати на них. À якщо довго терпів, то, можливо, 
не втримаєшся і посваришся ç тим, хто ненавмисно обраçив тебе. 

Íайкращий спосіб повідомити про свої по÷óття — використати «ß-повідом-
лен ня». Це ре ÷ен ня, яке містить сло ва «я», «мені», «ме не» і повідомляє про твоþ 
про бле мó і твої по ÷óт тя.

Íа при клад, ви ç дрóгом домовилися çóстрітись о п’ятій, а він çапіçнився на 
тридцять хвилин. ßкщо ти по÷неш його çвинóва÷óвати: «Ти не вмієш додержó-
вати слова. Ти поганий дрóг. Ти дóмаєш тільки про себе», то викли÷еш ó нього 
бажання çахищатись і нападати ó відповідь. Він, наприклад, може скаçати:  
«Сам такий», і ви посваритесь. 

Та ÷и варто сваритися? Є кращий спосіб висловити свої по÷óття, не çіпсó-
вавши стосóнків. ßкщо ти скажеш: «Мені­дóже прикро. Çдається, ти çабóв про 
нашó çóстрі÷», твій дрóг постарається çапевнити, що це вийшло випадково і він 
не хотів тебе обраçити. Îтже, треба домовитись, як діяти в майбóтньомó, щоб 
такого більше не траплялося. Íаприклад, телефонóвати на мобільний, якщо 
çапіçнþєшся.

Пригадайте подібнó ситóаціþ çі свого життя і роçіграйте варіант  
ç використанням «ß-повідомлення».  

Метîäè­ñàìîêîíтðîëþ

À як діяти, коли бóрхливі емоції, наприклад гнів, çахопили тебе  
çне нацька? Скажімо, хтось пройшов перед тобоþ беç ÷ерги, молодший братик 
óçяв беç доçволó твоþ рі÷ і çламав її тощо. У таких випадках приборкати гнів  
і çапобігти вçаємним обраçам допоможóть нави÷ки самоконтролþ.

Установи­попереджувальну­сигналізацію

• Уяви, що ó тебе в голові світлофор. 

• Його ÷ервоне світло вмикатиметься, коли треба 
çóпинитись і подóмати.

• Íе çабóвай перевіряти свій світлофор ó ситóаціях, 
що викликаþть ó тебе çлість.

Полічи­до­десяти­(або­далі)

• По÷инай глибоко дихати і повільно лі÷ити про себе. 

• Íе провокóй співроçмовника, покаçóþ÷и, що лі÷иш.

• Продовжóй слóхати опонента. 

• Äивись йомó в о÷і.
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Практикуй­самопереконання

Іноді, щоб çаспокоїтися, достатньо скаçати собі:

«Це не впливає на мене».

«ß можó це владнати».

«Мені приємно, що я тримаþ себе в рóках».

Зміни­ точку­ зору,­ поглянь­ на­ ситуацію­ очима­ стороннього­ спостерігача.­
Подумай: 

• Чи варто гніватися ÷ереç це?

• Чи справді ця лþдина хо÷е тобі çашкодити? 

• Чи є інший спосіб отримати те, що хо÷еш?

По ÷ерçі продовжте фраçó: «Мене охоплþє гнів (роçдратóвання), 
коли...» і наçвіть спосіб, який допомагає çаспокоїтись ó такій ситó-
ації.

Çа допомогоþ пантоміми обміняйтеся символі÷ними подарóнками 
(наприклад, подарóйте дрóçям óсмішкó або комплімент). 

Усі від÷óття, емоції та по ÷óт тя є важ ливими. Вони допомагаþть сприймати 
та оцінþвати інформаціþ ç навколишнього світó і кра ще при сто со вó ва тися 
до нього. 

Îднак тривалий сильний страх, тривога і гнів шкодять çдоров’þ,  
а поçитивні емоції çбільшóþть реçерви çагального благополó÷÷я.

Емоційний стан впливає на інтелектóальні çдібності лþди-
ни та її çдатність приймати çважені рішення.

Стри маність ó по÷óттях до не дав на вва жа ли ÷и не го  ло-
вноþ оç на коþ ви хо ва ності. Те пер ç’ясó ва ли, що хо лодні, 
стри мані лþ ди ÷астіше хворіþть і ма þть більше пси хо-
логі÷них про блем. То мó лікарі ра дя ть відкрито виявляти 
свої по ÷óт тя, але ó такий спосіб, щоб нікомó не çашкоди ти.

Уміння долати гнів допомагає приймати çважені рішення  
і çапобігати роçпалþваннþ конфліктів. 
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§­18.­ÏСИХÎËÎГІЧНА­РІВНÎВАГА­І­ЗДÎРÎВ’ß

Щî­тàêе­ïñè­хî­ëîã³÷íà­ð³вíî­вà­ãà

Ти вже çнаєш, що всі наші по ÷óт тя є важ ливими. Та це не оç на ÷ає, що нам 
од на ко во, які ç них ми пе ре жи ваємо. Êожномó хо ÷еть ся якнайдовше пе ре бó ва ти 
ó хорошомó на ст рої. По ÷ó ва ти ся çа до во ле ним і щас ли вим кра ще, ніж пригні÷е-
ним і не щас ним. 

Äóшевного комфортó можна досягти лише в гармонії емоційної, інтелектó-
альної і дóховної сфер. Такий стан наçиваþть психологі÷ноþ рівновагоþ або 
психологі÷ним благополó÷÷ям. 

Психологі÷на рівновага — по каç ник психі÷но го çдо ров’я лþ ди ни. Від неї 
çа ле жать якість твого життя, óспіхи в на в÷анні, сто сóн ки ç бать ка ми та дрó çя ми 
і, çвіс но, тво є фіçи÷ не çдо ров’я.

Про÷итайте діалог на мал. 44. Поміркóйте:

• Хто ç дів÷ат перебóває ó стані психологі÷ної рівноваги?

• Чи є матеріальний добробóт çапорóкоþ дóшевного комфортó? 

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що таке психологі÷на рівновага;

• приблиçно оціниш рівень своєї психологі÷ної рівноваги;

• пригадаєш правила, що сприяþть психі÷номó благополó÷÷þ;

• в÷итимешся формóвати поçитивнó самооцінкó й адекватно 
реагóвати на критикó.

ßкось між дво ма по дрó га ми відбó ла ся відвер та 
роç мо ва.

— Ти щас ли ва, Марійко. Те бе всі лþб лять, і ти, 
çдається, лþ биш óсіх. У те бе çавжди все ви хо дить, 
ти та ка ве се ла. 

— Чо го ти, Îк сан ко? У те бе теж óсе до б ре: най-
кра щий ве ло си пед, най сó ÷асніший телефон, щоліта 
їçдиш відпо÷ивати çа кор дон. Ми всі хотіли б ма ти 
те, що маєш ти.

— Та все ж я ÷а с то по ÷ó ва þ ся не щас ли воþ...   

Мал. 44
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Лþ ди ç по рó ше ноþ пси хо логі÷ноþ рівно ва гоþ поç бав лені дó шев но го спо коþ. 
Во ни ÷а с то по ÷ó ва þть ся пригні÷е ни ми, не çдатні на со ло д жó ва тися жит тям, ма ти 
рівно правні сто сóн ки ç ото÷енням. Че реç невміння спілкó ва тись і долати трóд но-
щі їхнє жит тя с пов не не стресами, фіçи÷ ни ми і психі÷ни ми страж дан ня ми.

Пси холо гі÷  но врівно ва же ні підлітки до б ро çи÷ ли ві, впев не ні ó собі, на по-
лег ли ві ó до  сяг  ненні ме ти, не çа цик лþ þть ся на про бле мах і не га раç дах.  
Їх на çи ва þть оп  ти міста ми. Во ни çаçви÷ай дó же по пó лярні се ред од нолітків, 
не по га но в÷ать ся, ма þть теплі сто сóн ки ç бать ка ми. Їм по-до б ро мó çа çд рять,  
їх наслідó þть. Ти мо жеш çа пи та ти, ó ÷о мó їхній секрет. Та ким тре ба на ро ди ти-
ся? Íеобов’яç ко во, хо÷а до б ра спад ковість і ÷ó до ва ро ди на відігра þть важ ли вó 
роль. Та майже ко жен мо же ста ти та ким. Твоє ба жан ня — ось пер ший крок  
на шля хó до óспіхó. Äрóгий крок — об’єктивна оцінка рівня твого психі÷ного 
благополó÷÷я і виçна÷ення напрямó, в якомó треба працþвати над собоþ. 

Îз­íà­êè­ïñè­хî­ëîã³÷íîї­ð³вíî­вà­ãè

Виокремлþþть такі оçнаки психологі÷ної рівноваги: по çи тив не ставлення 
до се бе; до б ро çи÷ ли ве став лен ня до інших лþ дей; óпевненість ó власних силах; 
óміння ро çóміти і çа до воль ня ти власні по тре би, переживати невда÷і; керóвати 
стресами.

Çа до по мо гоþ çа про по но ва но го те с тó маєш çмогó приблиçно  
оцінити рівень свого психологі÷ного благополó÷÷я çа цими покаç-
никами. Äля цього дай відверті відповіді на çа пи тан ня.

1.­Став­лен­ня­до­са­мо­го­се­бе. Вва жаєш се бе до б рим, гідним по ва ги (À)  
÷и га даєш, що çна÷ но кра щий (Б) або гірший (В) çа інших?

À. Це свід÷ить на твоþ ко ристь. Пси хо логі÷но врівно ва же на лþ ди на 
по ва жає і лþ бить се бе. 

Б. Мож ли во, ó те бе çа ви ще на са мо оцінка. Пам’ятай, що кож на лþ ди на 
особ ли ва, гідна лþ бові та по ва ги, як і ти.

В. Шко да, що ти не до оцінþєш се бе. Ша нóй своþ індивідó альність, 
вва жай се бе особ ли вим і не пе ре жи ва й,  що хтось, як тобі çдається, 
при ваб ливіший ÷и кмітливіший çа те бе.

2.­ Став­лен­ня­ до­ інøих­ лю­дей. Ти сим па ти çóєш пе ре важ ній більшості  
çнай о мих і сам по до баєшся лþ дям (À) ÷и по до баєшся ли ше не ба га ть ом і рідко 
хто до впо до би тобі (Б)?

À. Пси хо логі÷но врівно ва жені лþ ди до б ре став лять ся до се бе та інших 
лþ дей і пе ре ко нані, що ті відповідатимóть їм вçаємністþ. 

Б. Äó же важ ли во дбати про добрі стосóнки ç ото÷енням. Íе до б ро-
çи÷ ли вість до інших ÷а с то спри÷ине на тим, що лþ ди на не лþ бить  
і не по ва жає се бе. Тобі слід кри ти÷ но пе ре гля нó ти своþ са мо оцінкó, 
праг нó ти більше спілкó ва ти сь і поліпшóвати сто сóн ки. 
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3.­Від­чут­тя,­ùо­ти­гос­по­да­р­сво­го­жит­тя.­Ти вва жаєш, що твої жит-
тєві óс піхи і бла го по лó÷ ÷я çа ле жать пе ре важ но від те бе, твоїх та лантів  
і çó     силь (À), ÷и віриш ó до лþ, вирішаль нó роль об ста ви н і то мó волієш «пли-
в ти çа те÷ієþ», не на ма га þ ÷ись çміни ти си тó аціþ на кра ще (Б)? 

À. Це свід÷ить про твоþ ак тивність, óпев неність і не çа лежність.  
Ти три маєш ó рó ках кер мо своєї долі.    

Б. Тобі тре ба бó ти ак тив нішим. Пси хо логі÷но врівно ва же на лþ ди на — 
до стат ньо не çа леж на. Во на са ма пла нóє своє жит тя і не бо їть ся трóд-
нощів.  

4.­Уміння­за­до­воль­ня­ти­власні­по­тре­би. Êо ли ви ни ка þть якісь ба жан ня 
й по тре би, ти праг неш çро çóміти і çа до воль ни ти їх (À) ÷и по стó паєшся, на ма-
га þ ÷ись до го ди ти іншим лþ дям (Б)?

À. Пра виль но, але пам’ятай, що інші та кож ма þть інте ре си і потреби. 
То мó, обсто þ þ ÷и свої пра ва, на ма гай ся не óти с ка ти права інших. 

Б. Той, хто праг не пси хо логі÷ної рівно ва ги, має на в÷и ти ся ро çóміти  
і по çмоçі çа до воль ня ти власні по тре би. Відмо ва від цьо го ро бить лþ ди нó 
не щас ноþ навіть çа óмо ви ма теріаль но го до ста ткó і ви со ко го ста но ви ща 
в сóспільстві. 

5.­Уміння­ пе­ре­жи­ва­ти­не­вдачі.­Ти по-філо софсь ки ста виш ся до не вда÷  
і роç ÷а рó вань (À), ÷и во ни на дов го «ви би ва þть те бе ç колії» і çмó шó þть пе ре-
жи ва ти і страж да ти (Б)? 

À. Це свід÷ить про твій ви со кий рівень емоційно го бла го по лó÷ ÷я. Лþ дям 
вла с тиво роç ÷а ровó ватися ÷ереç неçдійснен і ба жання. Àле ти ро çóмієш, 
що не мож ли во çавжди от ри мó ва ти все, ÷о го праг неш. Çре ш тоþ, роç ÷а рó-
ван ня, як óсе тим ÷а со ве, швид ко ми нає. 

Б. Іноді бóваþть силь ні роç ÷а рó ван ня. Îд нак пси хо логі÷но врівно ва-
жені лþ ди жи вóть на си ÷е ним жит тям. Во ни на ма га þть ся ак тив но діяти,  
а не па сив но страж да ти ÷и то пи ти го ре в ал ко го лі або нар ко ти ках.  

Çа ра хо вóй собі 1 бал що ра çó, ко ли о би раєш відповідь (À). ßк що 
çа яко þсь оç на коþ обе реш відповідь (Б) ÷и (В), не дó май,  
що це свід÷ить про психі÷ні негараçди. Уваж но про ÷и тай по яс нен-
ня — çна ти меш, в яко мó на прям і слід пра цþ ва ти над со боþ. 

Çа галь на кількість балів — це при блиç на оцінка рівня твоєї психологі÷-
ної рівно ва ги çа п’яти баль ноþ шка лоþ. ßкщо прагнеш підвищити цей рівень, 
формóй самооцінкó, в÷ись керóвати стресами (§§ 19—21) і констрóктивно 
роçв’яçóвати конфлікти (§ 22). 

Твîÿ­ñà­ìî­îö³íêà­

Твоє став лен ня до са мо го се бе на çи ва ється са­мо­оцінкою. Вона фор-
мóється під впливом твого досвідó (óспіхів і невда÷) і çалежить від того, 
як тебе оцінþþть інші лþди. Ðоçріçняþть самооцінкó çавищенó, çаниженó  
й адекватнó. 
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Çдоровоþ вважаþть адекватнó поçи-
тивнó самооцінкó: лþдина реально оцінþє 
себе й водно÷ас вважає себе óнікальноþ, 
не повторноþ, вартоþ лþбові, поваги і всього 
найкращого в житті.  

Íа відмінó від çа ви ще ної са мо оцінки, яка 
не ÷а с то бóває ó підлітків, çа ни же на, на впа-
ки, не рід кість. Її спри  ÷и ня þть ре÷і, яки ми 
ó до рос ло мó житті не дó же пе рей ма þть ся.  
Це ха рак терні ли ше для підлітко во го вікó 
про бле ми іç çовнішністþ та болісне сприй-
нят тя кри ти ки ç бо кó до рос лих і од но літ ків.

Îт же, по÷ ні мо іç çовнішності. Упев не-
ність ó своїй при ваб ли вості дó же важ ли ва,  
і треба не так óже й ба га то çó силь, щоб 
повіри ти ó це са  мо  мó й пе ре ко на ти інших.

«ß то в ста... ß ни çень кий... ß дов го те ле-
сий... У ме не стра шен но пря ме (хвилясте) 
во ло сся... Çно вó прищ... Мої но ги çа над то 
ко роткі... Íе на ви д жó свій кир па тий ніс... 
Чо мó я не мо жó бó ти нор маль ним? Що  
çі мноþ не так?» — ти вже десь та ке ÷óв? 

À мо же, сам іще вранці ç ос т ра хом при ди вляв ся до сво го відо б ра жен ня  
ó дçер калі? Çміни ó твоємó ор ганіçмі відбó ва þть ся так швид ко, що ти не всти-
гаєш çвик нó ти до них. І що ра çó роç ÷а ро вóєшся: çно вó не те, на що сподівав ся. 
ßк же цьо мó çа ра ди ти?  

Íасамперед пам’ятай: ти не один такий. Усі, ÷а с то навіть най по пó лярніші 
підлітки, страж да þть ÷е реç своþ çовнішність. Êо жен çнай де в ній якóсь вадó. 
Це те бе втіши ло? ßк що ні — бе ри ся до ро бо ти.

Віçьми ар кóш па пе рó і роçділи йо го навпіл óçдовж. Äля по ÷ат-
кó спро бóй ро çіб ра ти ся, що те бе не вла ш то вóє. Мож ли во, роçмір 
вçóт тя, який не мо жеш çміни ти. À мо же, це ли ше слабкі м’яçи, 
які не важ ко й «підка ÷а ти». У лівій ÷а с ти ні аркóша çа пи ши те,  
що çміни ти неможливо, а в правій — те, що тобі під си лó çмінити. 

Мîжó­зì³íèтè Не­ìîжó­зì³íèтè

5 çайвих кілограмів Çріст

Çанадто довге волосся Êолір  о÷ей

Стиль одягó Формó вóх

Ï³äë³тêè­³з­зàíèжеíîþ­
ñàìîîö³íêîþ: 

• легко піддаþться 
впливó однолітків

• надто переживаþть  
ç приводó того, що 
про них подóмаþть

• поводяться çóхвало, 
щоб çамаскóвати 
невпевненість

• рóйнóþть себе, набó-
ваþ÷и шкідливих 
çви÷ок

• çаçдрять і не вміþть 
радіти óспіхам дрóçів
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Усвідом: те, що неможливо çмі ни ти, — це оç на ка твоєї ін ди ві дó  аль ності, яка 
виріçняє те бе ç-поміж інших, ро бить особ ли вим і не по втор ним. Та кож пам’ятай, 
що ти óнікаль ний передóсім своїм ха рак те ром, став лен ням до лþ дей, ро çó мом,  
а не ли ше çовнішнім ви гля дом. 

ßк що не мо жеш щось çміни ти ó своємó тілі, по дó май, як ви г раш но обігра-
ти це одя гом, çа÷іскоþ, ко с ме ти коþ. Íині ко жен мо же вдя гатись ó те, що йо мó 
ли ÷ить, ство рþ ва ти влас ний об раç, підкрес лþ ва ти своþ індивідó альність. 

Усвідо мив ши своþ індивідó альність, ти çро биш пер ший крок до підви щен-
ня са мо оцінки. À далі? Усе дó же про сто. Ви со кó са мо оцінкó, по ва гó (навіть  
до са мо го се бе) тре ба çа слó жи ти. 

• Îб го во ри про бле ми, які ти çа пи сав ó правій ÷а с тині ар кó ша,  
ç бать ка ми ÷и ліка рем. Упев ни сь, що справді їх маєш, і от ри май де які 
ре ко мен дації. 

• Ви про бóй се бе ó спорті, ми с тецтві, мó çиці. Ðоç ви вай свої çдібності. 
Íа ма гай ся до сяг ти óспіхó в то мó, що ро биш. Íе доç во ляй собі про ва-
ли ти ся ÷е реç лінощі. Сприймай óспіх як на леж нó ви на го ро дó çа своþ 
пра цþ. Лþ ди на, яка не лþ бить се бе, схиль на при мен шó ва ти свої до сяг-
нен ня, вва жа ти їх ви пад ко ви ми. 

• Äеякі наші слова і в÷инки підвищóþть самоповагó, а деякі — навпаки, 
çнижóþть її. Íаприклад, виконóþ÷и те, що пообіцяв самомó собі, ти 
від÷óваєш, що володієш ситóацієþ. Це підвищóє самоповагó. À як порó-
шóєш своє слово — від÷óваєш роç÷арóвання, і самоповага çнижóється. 

• Підвищóþть самооцінкó і справи на благо інших. Саме так, не дивóйся. 
Êоли робиш щось для інших, а не для себе, отримóєш несподіваний 
бонóс — ÷óдовий настрій і çадоволення собоþ. 

Íаçвіть приклади маленьких добрих справ, які можóть підвищити 
самоповагó (çастелити ліжко сестри, винести сміття, нав÷ити дрóга 
користóватися «Фотошопом», поспілкóватися ç самотньоþ бабó-
сеþ, постóпитися місцем в автобóсі...).

ßê­ñтàвèтèñÿ­äî­êðè­тè­êè

Êри ти ка ç бо кó інших лþ дей — по ши ре на при ÷и на порóшення психологі÷ної 
рівноваги і çаниженої самооцінки.

Про÷итайте давнþ прит÷ó «Віслþк». Îбговоріть:

• Чи траплялися подібні ситóації ó вашомó житті?

• ßк ви тоді в÷инили?

• Чи правильний висновок çробив цей ÷оловік?
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Êритика бó ває спра вед ли воþ і не спра вед ли воþ, ви слов ле ноþ ó так товній  
÷и ó при ниç ливій формі. 

Íавіть спра вед ли ве çа óва жен ня мо же вщент çрóйнóвати самоповагó. Äе хто 
так пе ре жи ває ÷ереç свої не вда÷і, що опó с кає рó ки, не може ні про що дó ма ти, 
ні÷ого ро би ти. Íай ÷астіше це трап ляється ç ти ми, хто в óсь о мó праг не до с-
ко на лості, став ить ся до се бе над то ви мог ли во, не виç нає çа со боþ (і çа інши-
ми) пра ва на по мил кó. ßк що це твоя си тó ація, çга дай, що ти ли ше лþ ди на,  
що ко жен — не до ско на лий.   

В³ñëþê
Східна­притча

ßкось батько ç сином мандрóвали. Батько сидів на віслþкó, а син 
вів віслþка çа вóçде÷кó. Ðаптом вони по÷óли, як один перехожий каже 
іншомó:

— Поглянь на цього бідолашного хлоп÷ика. Його маленькі ніжки 
ледь встигаþть çа віслþком. À жорстокий батько не çнає жалþ.

Чоловік óçяв ці слова блиçько до серця. Він çліç іç віслþка і çвелів 
синó їхати верхи. Íе минóло й кількох хвилин, як вони çóстріли інших 
перехожих, які по÷али покаçóвати на них пальцями і хитати головами:

— ßка ганьба! Малий їде верхи, як сóлтан, а його бідолашний батько 
біжить слідом.

Хлоп÷ик страшенно çніяковів і попросив батька сісти поçадó нього.
— Лþди добрі, подивіться на це, — çаголосила жінка під ÷адроþ. — 

ßк вони мó÷ать нещаснó тваринó! У неї вже хребет провис, а старий  
і малий нероби сидять на ній, як на канапі.

Батько ç сином мов÷ки çліçли ç віслþка і, понóривши голови, побрели 
далі. Çа рогом вони çóстріли інших 
перехожих, які по÷али насміхатися 
ç них:

— Чого це ваш віслþк ні÷ого 
не робить, не приносить жодної 
користі, навіть не веçе когось іç вас 
на собі?

Батько çітхнóв, пригостив 
віслþка соломоþ і скаçав синові:

— Хо÷ би що ми робили, хлоп-
÷е, неодмінно çнайдеться той, хто  
ç нами не погодиться. Гадаþ, ми 
самі маємо вирішóвати, як нам 
мандрóвати.  
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Íе спра вед ли ва кри ти ка, çне важ ливі репліки стосовно твоїх осо би с тих яко-
с тей, ре çóль татів праці ÷и інших важ ли вих для те бе ре ÷ей çдатні сóттєво впли-
нó ти на са мо оцінкó. Та ÷и варто так гостро реагóвати? Àдже найбільше крити-
кóþть ті, хто сам від÷ó ває своþ не по вноцінність і на ма гається са мо  ствер ди ти ся, 
при ни жó þ ÷и інших.

Інша рі÷, ко ли те бе не спра вед ли во ÷и в об раç ли вій формі кри ти кó þть 
блиçькі тобі лþ ди. Що ж ро би ти? По яс ни, що їхні сло ва ранять тебе. По про си 
їх постави ти се бе на твоє місце. Íавіть як що тобі не вдасть ся пе ре ко на ти їх, то 
хо÷а б спро бóєш це çро би ти.

У 5—6-мó класах ти вив÷ав оçнаки ріçних стилів поведінки: пасив-
ної, агресивної і впевненої. Пригадай ситóаціþ çі свого життя, коли 
тебе несправедливо критикóвали.

• Îпиши цþ ситóаціþ. 

• ßк ти тоді поводився: пасивно, агресивно ÷и впевнено? 

• ßк би ти повівся, опинившись ó такій ситóації ще раç?  

ßк що лþ ди на по ва жає се бе і до б ре ста вить ся до інших, óпев не на ó влас-
них си лах і не боїться трóд нощів, ро çóміє і çа до воль няє свої по тре би  

ó та кий спосіб, щоб ніко мó не çа шко ди ти, вміє пе ре жи-
ва ти не вда÷і й ро би ти ви снов ки ç по ми лок, во на по÷óва-
ється психологі÷но бла го по лó÷ ноþ.

Çдорова самооцінка — основа психологі÷ного благопо-
лó÷÷я. 

Äля формóвання çдорової самооцінки треба óсвідоми-
ти своþ óнікальність, роçвивати çдібності й адекватно  
ставитися до критики.     
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§­19.­СТРЕС­І­ÏСИХÎËÎГІЧНА­РІВНÎВАГА

Ïîíÿттÿ­ñтðеñó

Íа в÷ан ня, çа нят тя спор том, ó÷асть ó çма ган нях, олімпіадах, кон кóр сах,  
кон цер тах, спілкó ван ня ç дрó çя ми, çнай о ми ми і не çнай о ми ми лþдь ми, по до рожі, 
при го ди — скла дові ціка во го, на си ÷е но го подіями жит тя. Та іноді во ни порóшó-
þть психологі÷нó рівновагó. 

Пе ре хви лþ вав ся пе ред ви с тó пом, по сва рив ся ç бать ка ми ÷и дрó гом, çа гó бив-
ся під ÷ас ек с кóрсії ó не çнай о мо мó місті, по тра пив ó çо нó стихійно го ли ха...  
Ці на пер ший по гляд ріçні події мо жóть спри ÷и ни ти стрес.

Стрес­— це стан психі÷но го і фіçи÷ но го на прó жен ня, що ви ни кає як ре акція 
ор ганіçмó на çмінó внóтрішньо го ÷и çовнішньо го се ре до ви ща. 

Чинники, які спри÷иняþть стрес, наçиваþть стресорами. 
Íаведіть приклади стресорів (виклик до дошки, виграш  
ó лотереþ, погана оцінка, хвороба, сварка ç дрóгом...).

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що таке стрес і які бóваþть види стресó;

• нав÷ишся роçпіçнавати оçнаки стресó;

• çроçóмієш, як виникає ефект самопідтримóвання стресó і як він 
впливає на çдоров’я;

• проаналіçóєш, які професії маþть високий рівень емоційного 
вигорання.

×и­знаєø­ти,­ùо...

У пе ре кладі ç англійської stress оç на ÷ає «на прó жен ня». Ча с то стре сом 
на çи ва þть пси хо логі÷ний стан, що ви ни кає лише внаслідок по трясінь, 
над çви ÷ай них си тó ацій, конфліктів. Àле це не çовсім так. 

У 1936 році ка на дський наóковець Ганс Сельє на çвав стре сом ре акціþ 
ор ганіçмó на çмінó внóтрішньо го ÷и çовнішньо го се ре до ви ща. Îтже, 
бóдь-які çміни ó твоємó житті (на краще ÷и на гірше) çмó шó þть ор ганіçм 
на прó жó ва ти ся, го тó ва ти ся до дій ó но вих óмо вах. Íавіть óявні çміни 
(особ ли во ті, що спри÷иня þть три во гó) — це стрес. ßк що ти óяв ляєш, 
як про ва лився на іспиті, або хви лþєшся, що те бе ви же нóть ç компанії, 
ти та кож пе ре жи ваєш стрес.

Помірне напрóження підви щóє пра цеç датність, на при клад ко ли 
çби раєшся в до ро гó ÷и го тóєшся до контрольної. Îднак силь ний  
або три ва лий стрес мо же породити про бле ми. 
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Вèäè­ñтðеñó

Стрес çаçви÷ай сприймаþть як негативне явище. Îднак як помірне емоційне 
і фіçи÷ не на прó жен ня він не обхідний лþ дині. Àд же беç не пе ред ба ÷ó ва ності, 
çа пла но ва них і не çа пла но ва них çмін, емоційних переживань на ше жит тя бó ло б 
дóже нóд ним. 

Помірне емоційне на прó жен ня до по ма гає й тоді, ко ли ор ганіçм по тре бó є 
÷іткої і çла го д же ної ро бо ти. Íа при клад, спорт с ме нó пе ред çма ганнями ÷и акто-
рó перед вистóпом. Та кий стрес на çи ва þть по çи тив ним, то мó що він мобіліçóє 
ре çер ви ор ганіçмó і не при çво дить до çни жен ня рівня пси хо логі÷ної рівно ва ги.

Інша рі÷, ко ли стре с є та ким си льним, що перешкод жає адек ват но діяти, 
÷и три ває так дов го, що виснажóє реçерви органіçмó. Лþ ди на перебóває  
ó стані дис­тре­су — пе ре на прó жен ня або вис на жен ня ор ганіçмó.

Бóває, що спорт с мени пе ре жи ваþть та кий стрес, що не мо жóть по ка-
çа ти хороший ре çóль тат. У та ких ви пад ках ка жóть, що вони «пе ре горіли»  
до стар тó (мал. 45, а). 

Трап ляється, що лþ ди  пе ре жи ваþть помірний стрес, але протягом три-
ва ло го ÷а сó. Íа при клад, як що після на ро джен ня ди ти ни батькам ніхто 
не до по ма гає, во ни маþть çа ба га то клопотів і çа ма ло ÷а сó для відпо ÷ин кó  
(мал. 45, б). Стрес по стó по во на ко пи ÷óється і мо же спри ÷и ни ти про бле ми  
çі çдо ров’ям.

Стðеñ­—­зàхèñíà­ðеàêö³ÿ­îðãàí³зìó

Íе  має çна ÷ен ня, що спри÷ини ло стрес — справжня çа гро çа ÷и сло вес на 
об ра çа, ре альні події ÷и óявні, — ор ганіçм çавжди ре а гóє од на ко во. Äля ріçних 
стре со вих подій ця ре акція відмінна ли ше си лоþ емоцій — від лег кої три во ги 
до паніки, а та кож рівнем фіçи÷ но го на прó жен ня — від прак ти÷ но невід÷óт но го 
до «ви с т ри бó ван ня» сер ця ç грó дей і «çа дóбіння» м’яçів. 

Мал. 45. Ситóації, в яких може виникнóти дистрес —
перенапрóження ÷и виснаження органіçмó

а б
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На­ôізіологічному­рівні органіçм миттєво 
реагóє на потенцій нó небеçпекó. Це вияв-
ляється в інстинктив номó бажанні óсóнóти 
при÷инó стресó або ж, нав паки, óникнóти 
çіткнення ç неþ. Томó фіçіологі÷нó реакціþ 
на стрес виçна÷аþть як «боротися або тікати». 

Ця реакція — про дóк т мільйонів років 
ево лþції, протягом яких жит тя лþ дей çа ле жа-
ло від їхньої ре акції на не беç пе кó (на при клад, 
по явó хи жо го çвіра). Щоб ви жи ти се ред ди кої 
при ро ди, ор ганіçм лþ ди ни по ви нен бóв миттє-
во підго тó ва ти ся до дії — тіка ти або встó па ти 
в поєдинок. 

У скрóт нó хви ли нó ор ганіçм мобіліçóє свої 
ре çер ви: ми по ÷и наємо ÷астіше ди ха ти, при-
ско рþється сер це бит тя, вивільняється енергія, 
на прó жó þть ся м’яçи.

Це дóже важливо в ек с т ре маль них си тó-
аціях, ко ли лþ ди на мó сить до клас ти над çви-
÷ай них çó сил ь, діяти не гай но, щоб óрятóватися. Про те так са мо ор ганіçм ре а гóє  
і на стрес, спри÷инений інши ми, не та ки ми кри ти÷ ни ми об ста ви на ми:  
на не о÷ікó ва нó кон троль нó ÷и свар кó ç дрó гом. 

На­ пси­хо­логічно­му­ рівні­ стрес породжóє ó лþ ди ни не приємні по ÷óт тя — 
три во гó, страх, гнів. Îç наками стре со вого станó є та кож çбó д женість, від÷óт тя 
бракó ÷а сó, дратівливість, втра та по ÷óт тя гó мо рó, не мож ливість çо се ре ди ти ся на 
ви ко нанні бó ден них справ.

Îскільки всі лþди ріçні, реакції на стрес ріçняться навіть в однакових  
ситóа ціях. 

Îцініть рівень стресó для кожної події ç тих, що ви наçвали  
ó стартовомó çавданні (0 — ви на це вçагалі не реагóєте, 10 —  
ó вас це викликає дóже сильний стрес). Çайміть відповідне місце  
на óмовній лінії або проголосóйте картками ç цифрами. Îхо÷і 
можóть пояснити своþ оцінкó.   

Ефеêт­ñà­ìîï³äтðèìàííÿ­ñтðе­ñó

Стрес — при род ний ме ханіçм, який ó відповідь на çагроçó «вми кає» çахиснó 
ре акціþ «бо ро ти ся або тіка ти» (мал. 46, а). 

Про те ця ре акція, яка го тó ва ла на ших предків до не гай ної дії ó раçі не беç пе-
ки, мо же çа шко ди ти сó ÷асній лþ дині. Àд же ми не ÷а с то по трап ляємо в си тó ації, 
ко ли від на па дó або вте÷і çа ле жить на ше жит тя. 

Íа відмінó від первісно го сóспільства, в яко мó па нó вав çа кон джóнглів  
і ви жи вав сильніший та спритніший, ó сó ÷ас но мó світі лþ ди ке рó þть ся не так 
при род ни ми інстинк та ми, як пев ни ми нор ма ми і пра ви ла ми. 

У та ких ви пад ках стре со ва ре акція не відбóвається ó при род ний спо-
сіб (на прó жен ня — ак тив на дія — роç слаб лен ня), і мо же ви ник нó ти ефект 
са мопідтрим ання стре сó (мал. 46, б). 

Сèìïтîìè­ñтðеñó

• холод ó животі

• прискорене дихання

• серце «вистрибóє» 
ç грóдей

• тремтіння голосó, рóк, 
колін

• «çадóбіння» м’яçів

• підкошóвання ніг

• сóхість ó роті

• спітнілі долоні

• неможливість сконцен-
трóватися
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Îсь як це відбóвається. Три во га, страх, гнів спри÷иня þть м’яçо ве на прó-
жен ня і підви щен ня в ор ганіçмі кон цен т рації гор монів стре сó — но ра д ре налінó  
та ад ре налінó. Відсóтність не гай ної дії (çаçви÷ай фіçи÷ но го на ван та жен ня)  
не дає çмо ги ó при род ний спосіб ней т раліçó ва ти ці гор мо ни. 

Лþ ди на роçпа÷ливо дóмає: «Все про па ло», «Мені кінець». Це по си лþє 
на прó жен ня: страх пе ре ро с тає ó панікó, ро ç д ра тó ван ня — ó гнів, не вдо во лен-
ня — ó роç па÷, три во га — ó від÷ай. Тоб то ре акція роç ви вається çа фор мó лоþ: 
на прó жен ня — не га тивні дóм ки — беçдіяльність ÷и не раціональ на по ведінка — 
не га тив ний ре çóль тат — по си лен ня  на прó жен ня. Треба в÷ас но роçірва ти  
це çа мк не не ко ло. ßк що на в÷и ти ся свідо мо керóва ти своєþ ре акцієþ на стресори, 
більшість стре сів мож на пе ре тво ри ти на по çи тив ні. 

Хðîí³÷íèй­ñтðеñ­ ³­зäîðîв’ÿ

Ç óсіх видів стресó найнебеçпе÷нішим є накопи÷ений (хроні÷ний) стрес. 
ßк що лþдина пе ре жи ває стрес çа стре сом, мо же ви ник нó ти стан, про який  вона 
ка же: «ß пе ре вто мила ся, ме не ви би то ç колії, моє жит тя çа над то стре со ве».  
Це свід÷ить про стре со ве пе ре ван та жен ня. 

У стані хроні÷ного стресó ç’являþться і де які спе цифі÷ні симп то ми, що  
є оçнаками вис на жен ня (мал. 47). 

Мал. 46

Ðе акція первісної лþ     ди  ни 
на по явó хи жо го çвіра. Çа мить 
треба виріши ти, що ро би ти: встó-
пи ти в поєдинок (і çдо бó ти їжó) 
або втек ти. 
Після на прó жено го дво боþ (або 
çма ган ня на спритність) лþ ди на 
по÷óвається в беç пеці, від÷ó ває 
роç слаб лен ня і відпо ÷и ває.

Ми ро сла ва çавжди дóже хви  лþється 
пе ред контрольними. І це їй шкодить. 
Страх па раліçóє її во лþ так, що во на 
не мо же в÷и ти ся. В го лові ó неї крó-
тять ся дóм ки: «В÷и  ти мó ÷и не в÷и ти-
мó — все одно не çдам», «ß не çда ра», 
«У ме не ні÷о го не вий  де».
Ç кож ним на стóп ним днем на прó-
жен ня по си лþється. Íа контрольній 
стрес ся гає най  ви що го рівня, і дів ÷и на 
не мо же впоратися навіть іç простими 
çавдан нями. Томó після контрольної 
во на від÷ó ває пригні÷ен ня і роç па÷.

а б
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Мал. 47. Îçнаки стресового перевантаження

Про бле ми çі сном 
кілька днів поспіль: 
трóд нощі іç çа  си нан ням, 
÷а с те про   ки дан ня  се ред 
но ÷і, ран ко ва вто  ма.

Çни ження енер ге-
ти÷ ного рі вня, çа галь-
на вто ма, çне си ле ння. 

Страж дан ня від 
бо лþ. Íай ÷астіше 
бо лить го ло ва, шия, 
пле÷і, спи  на, по пе рек. 
Мо же ç’явля ти ся біль 
і в жи воті, грó дях, 
м’яçах.

Три во га, çа не по-
ко єн ня, дó мки: «Усі 
ці дивні çміни. Що 
çі мноþ коїться?»

Пригні÷еність, апа -
тія, çни  жен ня інте ре сó 
до всьо го, що ра ні ше 
ціка ви ло.

Втрата çдатності 
від ÷ó  ва ти радість, 
от ри мó ва ти çа до во лен-
ня, на со ло д жó ва ти ся 
жит тям. 
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У такомó стані çростає ри çик çа го ст рен ня хроні÷них çа хво рþ вань,  
çни жóється імóнітет, мо же ста ти ся сер це вий на пад. 

Çа га лом лþ ди на пе ре стає на со ло д жó ва ти ся жит тям, втра ÷ає над ним 
кон троль. «Усі ці дивні çміни. Що çі мноþ коїться? Чо мó це ста ло ся са ме  
çі мноþ?» — такі ÷и подібні дóм ки породжóþть ó неї три во гó і çа не по коєння. 

Існóþть професії, пов’яçані ç високим рівнем стресó (лікар, ó÷итель, рятó-
вальник). Інтенсивний робо÷ий графік і постійна робота ç лþдьми підвищóþть 
риçик так çваного емоційного вигорання (табл. 5).

Таблиця­5

Îзíàêè­еìîö³йíîãî­вèãîðàííÿ

Фізичні Емоційні Інтелектуальні

Втрата енергії
Хроні÷на втома
Часті й тривалі çастóди
Головні болі
Проблеми çі сном 
Ðоçлади травлення
Вираçка шлóнкó
Ðіçка втрата або набрання ваги
«Повернення» колишніх хвороб

Äратівливість
Посилені або 
послаблені реак-
ції
Беçпорадність
Äепресія

Íав’яçливі дóмки
Íегативне (песиміс-
ти÷не) мислення

Проблеми ç кон-
центрацієþ óваги, 
вираженням дóмок

Çниження праце-
çдатності

  

Стрес оç на ÷ає на прó жен ня. Помірний стрес підви щóє пра це çдат ність  
і ро бить жит тя цікавим і по вноцінним. 

Íадто сильний або тривалий стрес приçводить до вис на жен ня реçервів 
органіçмó і порóшення çдоров’я. 

Фіçіологі÷на ре акція на стрес «боротися або тікати» 
ви ник ла ó про цесі ево лþції. Вона допомагає лþдям 
вижити в ситóаціях, коли існóє çагроçа їхньомó життþ, 
і відбóвається çа формóлоþ: на прó жен ня — ак тив на 
дія — роç слаб лен ня.

У сó÷асних óмовах стресові ситóації можóть спри÷и-
нити ефект са мопідтрим ання стре сó: на прó жен ня — 
не га тивні дóм ки — беçдія ль ність ÷и не ра ціональ на 
по ведінка — не га тив ний ре çóль тат — пе ре на прó ження.

Äеякі професії маþть підвищений риçик емоційного 
вигорання.
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§­20.­В­ЕКСТРЕМАËЬНІЙ­СИТУАЦІЇ­

Стðеñîðè­еêñтðеìàëüíèх­ñèтóàö³й

Лþ ди на мо же по тра пи ти в ек с т ре маль нó си тó аціþ ç ба га ть ох при ÷ин:  
çа блó ка ти в лісі, відста ти від грó пи в по ході, ста ти жерт воþ на па дó çло-
вмис ників; ав то мобіль, поїçд, ав то бóс, літак ÷и ко ра бель мо жóть по тра пи-
ти в аваріþ ó не çнай омій місце вості; во на мо же опи ни ти сь ó çо ні стихійно го 
ли ха (хóр то ви ни, óра га нó, çем ле т рó сó, сніго вої ла ви ни), не сподіва но çа хворіти  
÷и от ри ма ти трав мó да ле ко від жит ла. 

В ек с т ре маль ни х си тó аціях лþ дина від÷ó ває діþ багатьох стресорів:  страхó, 
бо лþ, пе ре вто ми, хо ло дó, спе ки, го ло дó, спра ги, са мот ності, çневіри.

Страх­ — най пер ше по ÷óт тя, що повідо мляє про не беç пе кó, «вми кає» 
ре акціþ «бо ро ти ся або тіка ти». Він по си лþється, як що лþ ди на са мот ня  
і не çнає, як óпо ра ти ся ç не беç пе коþ. Го ло вне çа вдан ня ó та кій ситóації — óник-
нó ти ефек тó са мопідтрим ання стре  сó, пе ре бо ро ти страх, не да ти йо мó çмоги 
па раліçó ва ти во лþ і пе ре ро с ти в панікó.

Про÷итайте давнþ прит÷ó про Чóмó. Ðоçкажіть про відомі вам 
випадки, коли страх çашкодив лþдям ó небеçпе÷ній ситóації.

У­цьому­параграôі­ти:

• проаналіçóєш, що çагрожóє лþдині в екстремальних ситóаціях 
і що допомагає їй вижити;

• вив÷иш іще кілька прийомів, які допомагаþть опанóвати себе;

• в÷итимешся роçпіçнавати негативні (песимісти÷ні) дóмки;

• тренóватимеш нави÷ки поçитивного мислення.

Çóстрівся якось перехожий ç Чóмоþ. 
«Êóди йдеш, Чóмо?» — спитав він. 
«Ідó в Багдад, — відповіла Чóма. — Хо÷ó 
çаморити п’ять тися÷ дóш». 

Çа деякий ÷ас çóстрілися вони çновó. 
«Ти çбрехала мені. Êаçала, що çамориш 
п’ять тися÷ дóш, а çагинóло п’ятдесят 
тися÷», — дорікнóв Чóмі ÷оловік. 

«Íі, ти помиляєшся. ß çгóбила лише 
п’ять тися÷, а інші померли від страхó».

Давня­притча
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Хо­лод­і­спе­ка,­спра­га­і­го­лод — стре со ри, що по рó шó þть нор маль нó ро бо-
тó ор ганіçмó. Пер шо ÷ер го вим çа вдан ням ó цьо мó раçі є çа хист від кліма ти÷ них 
стре сорів і çа беç пе ÷ен ня во доþ та хар ÷а ми. У спе кот нó по рó передóсім слід 
по тóр бó ва ти ся про во дó, в хо лод нó — про їжó. 

Біль­— çа хис на ре акція ор ганіçмó на трав мó ÷и çа хво рþ ван ня. Йо го не мож-
на ігно рó ва ти, слід якнайшвид ше на да ти потерпі ло мó ме ди÷ нó до по мо гó. Îд нак 
в ек с т ре мальній си тó ації іноді до во дить ся çó сил лям волі перемага ти навіть дó же 
силь ний біль, щоб ви ко на ти не обхідні дії та ви жити.

Пе­ре­вто­ма — наслідок надмірних ÷и три ва лих çó силь. Во на çне си лþє 
лþдинó, по слаб лþє її во лþ, óва гó та інші важ ливі ре акції. Щоб óник нó ти 
пе ре вто ми, треба раціональ но ви т ра ÷а ти си ли, ÷ер гó ва ти фіçи÷ні на ван та жен ня  
ç по вноцінним відпо ÷ин ком.

Са­мотність óс клад нþє ви жи ван ня в ек с т ре мальній си тó ації. Îд но мó важ-
ко об лаш тó ва ти ні÷ліг, підтри мó ва ти во гонь, çа беç пе ÷и ти надійнó стра хов-
кó під ÷ас, наприклад, пе ре хо дів ó ске лях ÷и рóїнах, ÷е реç прірви, бо ло та.  
Àле найбільше са мотність впли ває на пси хо логі÷ний стан по терпілих, спри÷иня-
þ÷и де пресіþ, від÷ай, çневірó. 

1

65

4
3

2

Мал. 48    
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Зневіра­ — най лþтіший во рог, який поç бав ляє сил, волі, надії на по ря-
тó нок. Відомі ви пад ки, ко ли лþ ди вми ра ли беç ви ди мих при ÷ин ще до то го, 
як ó них çакін÷ó ва ли ся çа па си їжі і во ди. І на впа ки, ба га то хто ря тó вав ся 
лише çа вдя ки вірі ó по ря тó нок, ó сóпе ре÷ не спри ят ли вим об ста ви нам. Томó  
в ек с т ре мальній си тó ації не мож на жаліти себе і çдаватися. 

Îб’єднайтесь ó грóпи, роçподіліть ситóації, çображені на мал. 48,  
і придóмайте історії про те, як лþди опинилися в цих екстремальних 
ситóаціях. ßкі стресори їм çагрожóþть? 

Щî­äîïîìàãàє­вè­жèтè­в­еê­ñ­т­ðе­ìàëü­í³й­ñè­тó­àö³ї

Пер ша і го ло вна пе ре дó мо ва ви жи ван ня — це го­товність­до­дій­у­над­зви­-­
чай­них­ си­ту­аціях. Во на потребóє відповідних çнань, óмінь і на ви ÷ок,  
а також фіçи÷ ної та пси хо логі÷ної підго тов ки. 

Пси хо логі÷на підго тов ка має бóти спрямована на підви щення твоєї са мо-
оцінки, на ла ш то ва ність на ви жи ван ня. Пе ре ко нóй се бе, що ти ба га то ÷о го вмієш 
і çнаєш, що твоя до ля ó твоїх рó ках.

Äрó га пе ре дó мо ва — це сила­во­лі. Вона до по ма гає ви жи ти ó най  складніших 
óмо вах, ко ли çдається, що надіþ вже втра ÷е но. Та по÷инати çа гар товó ва ти во лþ 
тоді, ко ли опи нив ся в ек с т ре мальній си тó ації, çапіçно. Äля цьо го потрібен ÷ас 
і певні çó сил ля. 

1. По÷ ни ç по до лан ня не ве ли ких трóд нощів. Íе доç во ляй собі 
відкла да ти спра ви на çа в т ра. Íа при клад, що ран кó біга й або ви ко нóй 
фіçи÷ні впра ви. 

2. При в÷и се бе додержóвати слова. Çвісно, прий ма þ ÷и пев не 
çо бов’яçан ня, спо ÷ат кó çваж свої си ли. Àле як що ти щось вирішив, 
то мó сиш це çро би ти.     

Тре тя пе ре дó мо ва —­ ко­лек­тивізм. По тра пив ши ó над çви ÷ай нó си тó аціþ, 
дех то втра ÷ає са мо вла дан ня і на ма гається çа бóдь-якó цінó вря тó ва ти сь, іноді 
жерт вó þ ÷и ÷ó жим жит тям. То мó тре ба пам’ята ти, що çа пи са ним і не пи са ним 
все лþдсь ким çа ко ном го ло вне — çбе рег ти лþдсь кó гідність. У над çви ÷айній 
си тó ації çавжди спер шó ря тó þть дітей, по ра не них, óсіх, хто не мо же да ти собі 
ра дó.

Швèä­êà­äî­ïî­ìî­ãà­ïðè­ñтðе­ñàх

Ти вже çнаєш, що іноді ре акція «бо ро ти ся або тіка ти» на бó ває та кої 
си ли, що лþ ди на не мо же адек ват но, тоб то пра виль но, роç сóд ли во ре а гó ва ти  
на стрес. Та ке мо же тра пи ти сь ó над çви ÷айній си тó ації ÷и ó що ден но мó житті: 
на пе ре додні важ ли вої події або ко ли ви ни ка þть не сподівані про бле ми. То мó, 
по тра пив ши в кри ти÷ нó си тó аціþ, передóсім треба çа спо коїти сь, опа нó ва ти бóрх-
ливі емоції. 

Пам’ятай по ра дó: як що те бе щось при кро вра çи ло, по лі÷и до де ся ти, перш 
ніж щось ска çа ти ÷и çро би ти. Цей прий ом нерідко дає çмо гó çбе рег ти спокій, 
óт ри ма ти ся від не про дó ма них слів і в÷инків. 
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Продемонстрóйте інші прийоми, що допомагаþть óгамóвати бóрхли-
ві емоції (див. с. 114—115).

Çа до по мо гоþ блок-схе ми пригадайте і вив÷іть ще кілька прий о мів 
опа нó ван ня се бе в мо мент силь но го по трясіння. Îб’єднайтесь ó три 
грóпи і підготóйте демонстрації технік самоконтролþ, які викорис-
товóþть, коли маþть:

група­1:­лише кілька секóнд;

група­2:­приблиçно однó хвилинó;

група­3:­не менш як п’ять хвилин. 

Вïëèв­ìèñ­ëеí­íÿ­íà­ïîвеä³íêó­в­еêñтðеìàëüíèх­ñèтóàö³ÿх

Íегативні (песимісти÷ні) дóмки посилþþть стрес і його самопідтри мання.  
Є що най мен ше два ти пи цих дó мок. 

Ти маєш від ре а-
гó ва ти на стрес 
çа кілька се кóнд?

1. Глибоко вдихни ÷ереç ніс і çатримай 
дихання на кілька секóнд. Äóже 
повільно видихай повітря ÷ереç рот. 
Повтори кілька раçів.

2. Íабери ÷ереç рот якнайбільше повітря, 
а відтак повільно випóскай його, на÷е 
çітхаєш. Íе піднімай і не напрóжóй 
пле÷і. Повтори кілька раçів.  

1. Çа плþщ о÷і й óя ви місце, де ти по ÷ó ваєшся 
çа тиш но (мож ли во, це бе рег рі÷ки ÷и твоє 
ліжко). Гли бо ко вдих ни ÷е реç ніс і скон цен-
т рóй ся на çо б ра женні, що ви ник ло ó твоїй 
óяві. Äó же повільно ви ди хай ÷е реç рот. 
Íа ма гай ся çбе рег ти çа спокійли ве çо б ра жен ня 
ó своїй óяві. Че реç хви ли нó роçплþщ о÷і.

2. Голосно вди хай і ви ди хай повітря ÷е реç рот, 
óт во рþ þ ÷и ріçні çвó ки. Íа при клад, скла ди 
гó би так, ніби п’єш кріçь со ло мин кó, і гли-
бо ко вдих ни. À потім роç тó ли гó би і швид ко 
ви дих ни. Çро би так кілька раçів, çо се ре д жó-
þ÷ись на çвó ках.       

1. Äай ро бо тó м’яçам: ви ко най кілька 
фіçи÷ них вправ, пробіжись.

2. Про гó ляй ся на дворі.
3. Прий ми дóш або теп лó ван нó.
4. По слó хай приємнó мó çи кó.

У твоємó роç-
по ря д женні 
ли ше од на 
хви ли на?

Ти маєш ó çа пасі 
більш як п’ять 
хви лин? 

так

ні

ні

так

так
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Думки­ перøого­ типу виклика þть три во гó і страх. Во ни по си лþ þть 
стрес до рівня, ко ли лþ ди на вже не в çмоçі раціональ но мис ли ти й адек-
ват но діяти: «ß цьо го не çмо жó, не ви т ри маþ», «Все про па ло. Мені кінець.  
ß все çрóй нó вав»; вдається до çви нó ва ÷ен ня і са мо при ни жен ня: «Він те ле пень»,  
«ß дó рень»; висóває ка те го ри÷ні або çа ви щені ви мо ги: «ß по­ви­нен­çавжди бó ти 
пер шим», «Во ни зо­бов’язані це çро би ти».

Дум­ки­ другого­типу çа пе ре ÷ó þть важ ливість стре со ра: «Íó то й що, ко го 
це хви лþє?», «Мені бай дó же, як ме не оцінять», «ßкось во но бó де». Вони 
хо÷ і послаблþ þть вплив стре со ра на пев ний ÷ас, але не спо нó ка þть до дій,  
до роçв’яçання про бле ми. Çдебільшо го це при çво дить до но вих стресів.

1. Про÷итайте східнó прит÷ó «Всього лише відображення». 
Поміркóйте:

• ßкі дóмки можна порівняти ç сердитими псами?

• Чи варто çвертати на них óвагó?

2. Íаведіть приклади негативних дóмок, що налаштовóþть  
на провал перед çмаганнями, контрольноþ або ó випадках, коли 
хо÷еш іç кимось поçнайомитися, ÷и штовхаþть на конфлікт  
іç дрóçями, в÷ителями.  

Вñüîãî­ëèше­в³äîбðàжеííÿ
Східна­притча

Êороль çбóдóвав вели÷еçний палац. В одній çалі всі стіни бóло оçдоб -
ле но дçеркалами. 

Îдного ве÷ора, ще до того, як ó палаці оселилися лþди, тóди пробрався 
пес. Він çайшов до дçеркальної çали і çавмер, поба÷ивши навпроти себе 
кількох собак. Îçирнóвшись довкола, çбагнóв, що вони ото÷или його ç óсіх 
боків. 

Щоб налякати їх, він вишкірив çóби. Îднак собаки не çлякались,  
а теж вишкірилися. Тоді він 
çагар÷ав, і вони тóт же çагар÷али  
ó відповідь. Пес по÷ав сердито 
гавкати. Àле собаки не відста-
вали і гавкали не менш сердито.  
Що більше çлився пес, то лþтіши-
ми ставали його вороги.

Вранці ó дçеркальній çалі çна-
йшли нещасного мертвого пса. 
Він бóв там один. Íіхто ç ним  
не бився, ніхто йомó не çагро-
жóвав. Він çлякався свого відо-
браження і çагинóв ó боротьбі  
ç самим собоþ.       
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Фîðìóëà­ïîзèтèвíîãî­ìèñëеííÿ

Тобі під силó роçірва ти лан цþг са мопідтрим ання стре сó, çмінивши нега-
тивні дóмки на поçитивні. По çи тив не (оптимісти÷не) мис лен ня послаблþє 
емоційне на прóження, до по ма гає çнайти ефек тив не рішен ня і діяти відповід но  
до об ста вин. Приклади того, як çміни ти не га тивні дóм ки на по çи тивні, наведено  
в таб лиці 6. 

Таб­ли­ця­6

Цей не ве ли÷ кий крос-тест до по мо же тобі кра ще çро çóміти, що та ке 
по çи тив не мис лен ня, і на в÷и ти ся йо го ви ко ри с то вó ва ти. Уя вімо 
си тó аціþ:

1. Че реç п’ят над цять хви лин ти маєш ви с тó пи ти пе ред ве ли коþ аó ди торієþ — 
од но клас никами, в÷и телями, батьками, çнай о мими і не çнай о мими лþ дьми.  
Ти до б ре підго тó вав ся, але, по ба ÷ив ши пе ре пов не ний ак то вий çал, по÷ неш:

• нага ня ти на се бе страх: «À як що їм не спо до бається мій ви с тóп?»,  
«À  що, коли я çа бó дó сло ва?», «À як що во ни не слó ха ти мóть ме не?» (2);

• са мо при ни жó ва ти ся: «Хто я та кий, щоб óсі ці лþ ди ме не слó ха ли?  
ß не вар тий їхньої óва ги» (3); 

• при мен шó ва ти çна ÷ен ня події: «Íó то й що? Êо мó яке діло? По дó маєш, 
ви с тóп на шкільній сцені! Ме ні бай дó же, як во ни сприй мóть це» (4).

Неãàтèвí³­äóìêè,­
ÿê³­ïîãëèбëþþтü­ñтðеñ

Ïî­зè­тèвí³­äóì­êè,­ÿê³­äî­ïî­ìà­ãà­þтü­
збе­ðеã­тè­ñàìîêîí­тðîëü­

«У мене ні÷ого не вийде».

«Усе пропало».

«ß дóрень».

«Він телепень».

«Мене мало вбити».

«Мені обов’язково треба мати це».

«ß повинен бóти першим».

«Вони зобов’язані­це çробити».

«Це беçнадійно».

«Íе варто й по÷инати».

«ß çроблþ все, що в моїх силах, 
а коли не вийде, я це переживó».

«Це не кінець світó».

«ß по ми лив ся».

«Він та кож лþ ди на».

«ß ви нен, та не вби ва ти ж ме не».

«Мені хотіло ся б ма ти це, але я 
не обов’яç ко во ма ти мó те, що хо ÷ó».

«Мені хотіло ся б стати першим».

«Сподіва þся, во ни це çроблять».

«Ще не все втра ÷е но».

«Треба хо÷ спробóвати».
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• міркó ва ти по çи тив но: «Мені дóже хотілося б вистóпити якнайкра-
ще і щоб мій ви с тóп спо до бав ся лþ дям. ß до б ре підго тó вав ся. То мó  
не  варто хви лþ ва ти ся. Íавіть як що про ва лþ ся, мені бó де не приємно, 
при кро, однак це не жах ли во» (5).

2. Íе див но, як що після кількох хви лин та ких міркó вань ó те бе çа трем тять колі-
на і ти çа панікóєш (1).

3. Са мо кри ти ка в та кий мо мент не до ре÷ на, ад же не до дасть тобі впев не ності 
 і не поліпшить ре çóль тат (1).

4. Çне важ ли ве став лен ня до інших лþ дей і при мен шен ня çна ÷ен ня події — при-
кла д не га тив но го мис лен ня (1).

5. Пра виль но. Ти при га дав ме тó, якої праг неш досягти, óпев нив ся, що çро бив 
óсе, що від те бе çа ле жа ло. І, на решті, çа ст ра хó вав ся на ви па док не вда÷і, пові-
рив, що про вал — це ли ше прикрість, а не привід для від÷аþ, са мо при ни жен ня, 
çне ва ги до се бе ÷и до інших. Мож ли во, ти тро хи по хви лþєшся пе ред ви с тó пом  
і роç ÷а рóєшся, як що ви с тóп бó де не вда лим, але не доç во лиш собі панікó ва ти, 
впа да ти ó від÷ай ÷и при мен шó ва ти çна ÷ен ня події.

Îтже, фор мó ла по çи тив но го мис лен ня çвó÷ить приблиçно так: «Бó ло б 
до б ре, як би ми çавжди от ри мó ва ли те, що хо ÷е мо. Ми ро би мо для цьо го 
все мож ли ве. Та як що, по при наші çó сил ля, ба жан ня не çдійснþ þть ся, ми 
по ÷ó ваємо ся тро хи роç ÷а ро ва ни ми, але не впа да ємо ó від÷ай, не панікóємо,  
не çне важаємо се бе ÷и інших лþ дей».

Поміркóйте, як можна çмінити негативні дóмки (які ви наçивали, 
виконóþ÷и çавдання 2 на с. 133) на поçитивні.  

В ек с т ре маль ни х си тó аціях на лþ динó діє багато стресорів: страх, хо ло д, 
спе ка, го ло д, спра га, біль, пе ре вто ма, са мот ність, çневіра. 

Психологі÷ними передóмовами виживання в цих ситóаціях є го товність  
до дії, сила волі й колективіçм.

Îпанóвати себе в екстремальній ситóації і çапобігти 
виникненнþ ефектó самопідтримання стресó допомага-
þть прийоми самоконтролþ. 

Песимісти÷ні дóмки посилþþть стрес, і томó важливо 
нав÷итися çмінþвати їх на поçитивні.

По çи тив не (оптимісти÷не) мис лен ня послаблþє емоцій-
не на прóження, до по ма гає çнай ти ефек тив не рішен ня  
і діяти відповід но до об ста вин. 

Формó ла по çи тив но го мис лен ня дає çмогó налаштóва-
тись на óспіх, докласти çóсиль для його досягнення,  
а в раçі невда÷і —  не впа дати ó від÷ай, панікó, çневірó. 
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§­21.­КЕРУВАННß­СТРЕСАМИ

Пригадайте матеріал попередніх параграфів.

• ßкі є ви ди с тре сó?

• ßкі оç на ки свід÷ать, що лþдина пе ре жи ває стрес?

• Що та ке ефект са мопідтримання стре сó?

Íа си ÷е не подіями жит тя не мож ли ве беç стресів. ßк що помірне емоційне  
÷и фіçи÷ не на прó жен ня три ває не дов го і ÷ер гóється ç по вноцінним відпо ÷ин ком, 
во но не шко дить лþ дині. Та в житті трап ля þть ся періоди ви про бó вань і підви-
ще но го стре со во го на ван та жен ня.

Стðе­ñî­вà­ñт³йê³ñтü­

Îр ганіçм лþдини дóже ви т ри ва лий, аж по ки стре со ве на ван та жен ня пе ре ви-
щить пев нó межó — стре­со­ву­стійкість. Це мож на порівня ти ç ро бо тоþ склад-
ного механіçмó, що постійно працþє на межі своєї потóжності. Ðа но ÷и піçно  
ó ньо мó щось ла мається. Що са ме «çла мається» в органіçмі лþдини, çа ле жить 
від її спад ко вих особ ли во с тей і ста нó çдо ров’я. 

Êож ен має пев нó вродженó стійкість до стресів. Вона не çа ле жить від 
на шо го ба жан ня, си ли волі ÷и ха рак те рó. Àле так са мо, як на по лег ли-
воþ пра цеþ мо жна роç ви нó ти інтелектóальні çдібності ÷и тре нó ван ня ми 
поліпши ти фіçи÷ нó фор мó, мож на підви щи ти і стійкість до стресів. Високий 
рівень çагального благополó÷÷я гарантóє максимальні реçерви такої стійкості,  
а ниçький робить лþдинó набагато враçливішоþ.

Ï³äë³тêè,­хðîí³÷íèй­ñтðеñ­ ³­ñтèìóëÿтîðè

«У підлітків не бó ває стре сів. У них самі роç ва ги. Мо же, не ве ли÷кі 
не приємності, але не стрес. Від стре сів потерпаємо ми!» — нерідко вважаþть 
до рос лі. І по ми ляþть ся. Життя підлітків доволі стресове. Вони інтенсив-
но нав÷аþться, переживаþть період статевого доçрівання, долаþть трóднощі  
ó стосóнках іç дорослими, дрóçями і протилежноþ статтþ.

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що таке стресова стійкість органіçмó та ÷омó 
боротися çі стресом çа допомогоþ стимóляторів небеçпе÷но  
для çдоров’я;

• оçнайомишся ç фіçи÷ними, емоційними і дóховними способами 
керóвання стресом;

• в÷итимешся çменшóвати çагальне стресове навантаження.
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Ті, хто óс пад кó вав  ниçькó стійкість до стресів, по терпаþть від них óже 
в підлітко во мó віці. Во ни нерідко перебóваþть ó де пре сив номó стані, стаþть 
дратівли ви ми, втра ÷а þть çдатність на со ло д жó ва ти ся жит тям. Усе це — наслідки 
гормонального дис ба лан сó, спри ÷и неного надмірним стре со м. 

Íе çна þ ÷и, як по ліпши ти са мо по ÷óт тя, підлітки можóть використовóва-
ти ç цієþ метоþ стимóлятори. Спо ÷ат кó со лодкі на пої, шо ко лад, те левіçор, 
комп’þтерні ігри ÷и роç ва ги до ран кó, потім — си га ре ти, пи во, інші слабо -
алкогольні напої, а çго дом — міцний ал ко голь і нар ко ти ки. Íавіть як що комóсь 
по ща с ти ло óник нó ти найстрашнішо го — нар ко тиків, сти мó ля то ри ли ше погір-
шать йо го са мо по ÷óт тя. Так, во ни мо жóть до по мог ти на ко рот кий ÷ас, але шко-
дять ó пер спек тиві. Пси хо логі÷на рівно ва га не віднов лþється, по глиб лþ þть ся 
емоційні роç ла ди, рóй нó þть ся сто сóн ки ç блиçькими дорослими, в÷и те ля ми, 
давніми дрó çя ми. 

Є що най мен ше три при ÷и ни, ÷омó не можна вживати стимóлятори для по до-
лання хроні÷но го стре сó (мал. 49).

Пер­øа­ — дія сти мó ля торів çа над то силь на. Відно ви ти ба ланс  
ç їхньоþ до по мо гоþ так са мо важ ко, як і по ла го ди ти мініатþр ний го дин-
ник çа до по мо гоþ мо ло та (мал. 49, а).

Дру­га­ — дія сти мó ля то рів нетривала. Лþ ди, які їх вжи ва þть, пе ре-
жи ва þть ÷асті çміни на ст роþ. Сьо годні во ни натх ненні й енергій-
ні, а çа в т ра — де пре сивні й три вожні. По ÷ó ва þть ся то щас ли ви-
ми, то не ща сни ми і май же ніко ли — спокійни ми і врівно ва же ни ми  
(мал. 49, б), ó них дó же ниçь кий рівень психологі÷но го благо полó÷÷я.    

Тре­тя­— не ми нó÷а швидка адап тація (пристосóвання) ор ганіçмó до дії 
сти мó ля торів. Щоб до сяг ти ба жа но го ефек тó, лþ ди на мó сить вжи ва-
ти що ра çó більшó до çó (мал. 49, в). Той, ко мó со ло дощі до по ма га þть 
по ÷ó ва ти ся кра ще, на би рає çай вó ва гó. Той, хто кóрить си га ре ти і вжи-
ває ал ко голь, — втра ÷ає çдо ров’я, а той, хто вжи ває ток си÷ ні ре ÷о вини  
÷и нар ко тики, — щора çó ри çи кóє своїм жит тям. 

Їхня дія çа над то силь-
на, щоб віднови ти тон кий 
біохімі÷ний  ба ланс моç кó

Во ни діþть не дов го, і 
çа піднесенням не ми нó ÷е 
на стає спад до ще ниж÷ого 
рівня

Три ва ле вживан ня 
стимóляторів спри÷иняє 
çа леж ність та інші 
про бле ми 

Мал. 49. Íегативні наслідки вживання стимóляторів

а б в
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Щî­тàêе­êеðóвàííÿ­ñтðеñàìè

Íа щастя, є багато ефективних і цілком беçпе÷них способів керóвання стре-
сами, які допомагаþть долати сильні стреси і çапобігати виникненнþ хроні÷них 
стресів. Êерóва ти — оç на ÷ає впли ва ти, кон тро лþ ва ти, çмінþ ва ти в ба жа но мó 
на прям і. 

Уміння долати трóд но щі, які çа çви ÷ай ви во дять іç рівно ва ги, да рóє лþ дині 
неçрівнян не çа до во лен ня, підви щóє са мо по ва гó, до дає енер         гії, çба га ÷óє життєвий 
досвід. Існóþть фіçи÷ні, емоційні та дóховні способи керóвання стресом. 

Ф³зè÷í³­ñïîñîбè­êîíтðîëþ­зà­ñтðеñîì

Це передóсім фіçи÷ні вправи, çбалансоване хар÷óвання, повноцінний відпо-
÷инок і планóвання ÷асó.  

Фізич­ні­впра­ви — ефек тив ний спосіб бо роть би çі стре сом. Во ни до по магаþть 
май же од ра çó. Íавіть 20 хвилин фіçи÷ної активності щодня çна÷но по ліпшóþть 
самопо÷óття. 

Äó же ко ри сни ми є пла ван ня, спор тивні ігри: рóхливі ігри ç дрó çя ми  
на свіжо мó повітрі (фóт бол, во лей бол, теніс, бадмінтон).

Раціональне­харчування.­Перервані обіди, недостатня кількість води, жирна 
їжа або голодні дієти нерідко спри÷и няþть хар÷овий стрес. Лþ ди, які пе ре бó ва-
þть ó стані хроні÷но го стре сó, ÷асто вжи ваþть надмір солодощів. Це до по ма гає 
їм підтри мó ва ти рівень цó к рó в крові, що ком пен сóє ослабленó стресом фóнкціþ 
гормонів. 

Îднак на ба га то ко рисніше та ефек тивніше спожи ва ти складні вóг ле во ди 
(хліб, крó пи, кар топ лþ, ма ка ронні ви ро би). Êо рис но їс ти ово ÷і та фрóкти,  
ó яких містяться не обхідні для по до лан ня стре сó вітаміни та міне ральні ре ÷о-
ви ни. 

Відпочинок­ і­ сон.­ Пер шими симп то мами с тре сового перевантаження  
є по рó шен ня снó: вве ÷ері лþдина дов го не мо же çа снó ти, вно÷і ÷а с то про-
ки дається, а вранці по ÷ó вається çнесиленоþ. Це оçна÷ає, що «çламався»  
її біологі÷ний годинник. Äля його відновлення çнадобиться приблиçно три 
тижні. Щове÷ора треба лягати спати в той самий ÷ас. Перед сном слід про-
вітрити кімнатó, прийняти теплó ваннó і випити склянкó трав’яного ÷аþ  
або молока ç ложе÷коþ медó.

Уміння­ планувати­ час­ і­ розставляти­пріоритети.­У тебе çабагато справ   
і ти ні÷ого не встигаєш? Проаналіçóй ÷омó. Можливо, маєш çви÷кó всþди çапіç-
нþватись і робити все останньої миті? À може, çабагато ÷асó витра÷аєш на теле-
віçор, комп’þтерні ігри ÷и телефонні роçмови? 

Íа ви÷ ки пла нó ван ня ÷а сó — най не обхідніша скла до ва профілак ти ки стре-
сів. Îр ганіçо ва на лþ ди на ро би ть на ба га то більше, ніж той, хто діє ха о ти÷ но  
і ха пається од ра çó çа кілька справ. 

Пла нó þ ÷и свій ÷ас, не çа бó вай, що тобі треба спа ти не мен ш як 8 го дин  
на до бó, три-÷отири ра çи на день хар ÷ó ва ти ся, дві-три го ди ни щод ня бó ва ти  
на свіжо мó повітрі, виконóвати фіçи÷ ні впра ви.
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Пам’ятаєш давнþ прит÷ó про гле÷ик і каміння (с. 95)? Вона допомагає виçна-
÷итися ç пріоритетами не лише ó твоїх цінностях, а й ó щоденномó житті. 

Çапиши те, що хо÷еш çробити настóпного тижня. Виçна÷  кілька най-
важливіших справ (наприклад, підготóватися до контрольної, ходити 
на тренóвання, привітати бабóсþ ç днем народження). Це — «велике 
каміння».

Відтак обери справи, які теж важливі, хо÷  ні÷ого страшного  
й не станеться, якщо на них çабракне ÷асó (наприклад, щодня гóляти 
ç дрóçями, писати щоденник). Це — «дрібне каміння». 

Ðешта — «пісок», справи, якими можна пожертвóвати (телефонні 
роçмови, комп’þтерні ігри тощо).

Щодня аналіçóй, ÷и вдається тобі дотримóватися свого планó. Чи, 
може, варто іноді поміняти пріоритети, адже життя коригóє наші 
плани.   

Еìîö³йí³­ñïîñîбè­êеðóвàííÿ­ñтðеñîì

Щоб óспішно долати стреси, щодня роби дещо ç того, що тобі подобаєть-
ся. Хтось лþбить мóçикó, інший — кóховарити, дехто çнаходить дó шев ний 
спокій ó спогляданні природи. Êожна лþдина має свої секрети релаксації  
та відпо÷инкó.

Зäîðîв³­ñïîñîбè­îтðèìàííÿ­еìîö³йíîãî­зàäîвîëеííÿ

Подивись на схід сонця.
Çаспівай піснþ.
Послóхай мóçикó.
Випий ÷ашкó ÷аþ.
Устань рано-вранці.
Посади квіткó.
Çапали сві÷кó.
Прийми ваннó.
Поплавай в оçері.
Погóляй ç собакоþ.
Видóй бóльбашки.

Çроби комплімент.
Поговори ç дрóгом.
Попроси те, що хо÷еш.
Уникай неприємних 
лþдей.
Ðоçстав пріоритети.
Встанови межі.
Попроси допомоги.
Çроби це çараç!
Попрактикóй терпіння.
Помолись. 

Çасмійся голосно.
Пробіжись ó паркó.
Ðоçкажи або послóхай 
анекдот.
Усміхнися.
Погóляй.
Трохи поспи.
Подивись фільм.
По÷итай. 
Полеж на сонці.
Пройдися босоніж.

Ðоçгляньте çдорові способи отримання çадоволення. По ÷ерçі проде-
монстрóйте пантомімоþ, як вам подобається проводити вільний ÷ас, 
що приносить çадоволення, допомагає роçслаблятись і відпо÷ивати. 
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ßк тільки від÷óєш симп то ми стресового перевантаження, на ма гай ся 
çни çи ти рівень стресó ó своємó житті. У цьо мó тобі до по мо же наве-
дена ниж÷е блок-схе ма.

Ти від÷óваєш висна жен-
ня після на прó же но го 
пе ріодó — нав÷ального 
ро кó, іспитів, çма гань?

Ти нав÷аєшся ÷и працþєш 
більш як 40 годин на тиждень? 

У тебе нещодавно 
бóло тривале 
çахворþвання ÷и 
психі÷на травма?

Çвер ни ся до ліка ря, 
пси хо ло га ÷и пси хо-
те ра пев та. Во ни до -
по мо жóть тобі прой ти 
фі çи÷  нó ÷и пси хо-
логі÷нó ре а бі лі таціþ.

Після на прó же ної праці потрібен 
три ва лий відпо ÷и нок. 
Спілкó ван ня ç при ро доþ, дрó-
çя ми, рóх ливі ігри на свіжо мó 
по віт рі, по вноцінне хар ÷ó ван ня і 
сон, ці каві книж ки, ве селі роç ва-
ги віднов лять твої си ли. 

ßк що ти дóже ста ран но в÷иш-
ся, до ве деть ся çни çи ти темп. 
Від÷óвши перевантаження 
÷е реç те, що пра цþєш після 
шко ли, відмов ся від підçа-
робіткó — гроші не варті тво-
го çдо ров’я.
Тим ÷а со во çмен ши що ден не 
на ван та жен ня. Íе çа бó вай 
про відпо ÷и нок. Це не роç-
кіш, а не обхідна скла до ва 
тво го жит тя.

ßк що не вдається виçна÷ити при÷инó поганого самопо÷óття çа допомогоþ цієї схеми  
або протягом місяця подо ла ти стрес, çвер ни сь до ліка ря. Àдже оç на ки стре со во го 
пе ре ван та жен ня мо жóть свід÷и ти і про при хо ва не çа хво рþ ван ня: щи  то подіб ної çа ло-
çи, анеміþ, діабет, хво ро би пе÷інки, нир ко вó не до статність, аві та мі ноç, гор мо нальні 
по рó шен ня, де які психі÷ні роçлади.

так

так

так

ні

ні

ні
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Дóхîвí³­ñïîñîбè­êеðóвàííÿ­ñтðеñîì

Підлітки прагнóть çбагнóти своє приçна÷ення, ÷асто çамислþþться 
над сенсом бóття, проблемами справедливості, ÷и є життя після смерті.  
Такі дóмки можóть посилþвати стрес. Ті, хто óсвідомив своє приçна÷ення  
або вірить ó беçсмертя дóші, простіше переживаþть період дóховного становлен-
ня. Їм також легше çаспокоїтися, переживши випробóвання, трагі÷ні події, тяжкі 
çахворþвання, навіть смерть блиçьких. 

Лþди çнаходять й інші дóховні способи керóвання стресами,  
як, наприклад, ó прит÷і про перстень царя Соломона. Про÷итайте 
цþ прит÷ó і поміркóйте, що оçна÷ає напис на персні.

Ïеðñтеíü­öàðÿ­Сîëîìîíà

Цар Соломон, правитель Іçраїлþ, óславився своєþ мóдрістþ. Îдного 
раçó він попросив радників çробити йомó перстень іç написом, який 
міг би повертати сильні емоції ó про-
тилежний бік — втішати в горі 
й «опóскати на çемлþ» в ÷аси  
тріóмфó.

Ðадники довго роçдóмóвали над 
çавданням Соломона і çрештоþ при-
несли йомó перстень, на якомó бóв 
напис: «І це все мине...»       

У житті є періоди ви про бó вань і підви ще но го стре со во го на ван та жен ня. 
Îр ганіçм лþдини дóже ви т ри ва лий, він має певнó стійкість до стресів. 
Високий рівень çагального благополó÷÷я гарантóє максимальні реçерви 
стресової стійкості.

Ті, хто óс пад кó вав  ни çькó стійкість до стресів, потер-
паþть від них óже в підлітко во мó віці. Äехто може 
вживати сти мó ля то ри (солодощі, кавó, сигарети, алко-
голь). Îднак вони ли ше погіршó þть са мо по ÷óт тя. 
Стимóлятори мо жóть до по мог ти на ко рот кий ÷ас,  
та шко дять ó пер спек тиві.

Існóþть ефективні й цілком беçпе÷ні способи керóвання 
стресом: фіçи÷ні, емоційні і дóховні.  

Уміння долати трóд но щі, що çа çви ÷ай ви во дять  
ç рівно ва ги, да рóє лþ дині неçрівнян не çа до во лен ня, 
підви щóє са мо по ва гó, до дає ене р         гії, çба га ÷óє життєвий 
досвід. 
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§­22.­КÎНФËІКТИ­І­ЗДÎРÎВ’ß

Ïîíÿттÿ­êîíфë³êтó

У пе ре кладі ç ла ти ни конфлікт (conflictus) оç на ÷ає «çіткнен ня». Êонфлікти 
ви ни ка þть тоді, ко ли в сó пе ре÷ ність встó па þть інте ре си і ба жан ня однієї лþ ди-
ни (на при клад, як що во на од но ÷ас но хо ÷е по ди ви ти ся ціка вий фільм і підго тó-
ва ти сь до кон троль ної) або інте ре си і ба жан ня двох ÷и більше лþ дей, соціаль них 
грóп.

Êонфлікти лþ ди ни іç со боþ — внóтрішні конфлікти, а між ріçни ми лþдь ми 
або їх грó па ми — çовнішні. Çовнішні конфлікти мо жóть ви ни ка ти між дво ма 
або більше осо ба ми (міжо со бистісні), особоþ і грó поþ осіб (осо бистісно-грó пові) 
або між дво ма ÷и більше грó па ми (міжгрó пові).

Íаведіть приклади міжособистісних конфліктів (посварився  
ç дрóгом, дорослі контролþþть кожен крок, ó÷итель поставив 
несправедливó оцінкó...).

Уміння констрóктивно роçв’яçóвати конфлікти є оçнакоþ çрілої особистості. 
Воно допомагає роçвивати çдорові стосóнки і підтримóвати високий рівень бла-
гополó÷÷я.     

Ïðè÷èíè­вèíèêíеííÿ­êîíфë³êт³в

Мож ли во, ти вва жаєш, що конфлікти — винятково не га тив не яви ще,  
і то мó на ма гаєшся çа бóдь-якó цінó óни ка ти їх або, по ки є çмо га, не виç на ва ти 
їх існó ван ня. Àле це не пра виль но. 

Êонфлікти — невід’ємна ÷а с ти на лþдсь ких сто сóнків. Ви ни ка þть во ни ÷е реç 
те, що кож на лþ ди на є óнікаль ноþ і не по втор ноþ: має відмінні від інших по гля-
ди, óпо до бан ня і пе ре ко нан ня, власні інте ре си і ба жан ня, які можóть встó пати 
ó сó пе ре÷ність ç інте ре са ми інших.

Êо ли лþ ди спілкó þть ся між со боþ, ра çом нав÷аþть ся, пра цþ þть  
або відпо ÷и ва þть, іноді ç’ясо вóється, що во ни по-ріçно мó ро çóміþть,  
що є не обхідним, важ ли вим ÷и пра виль ним, або їхні інте ре си не çбігаþться. 

Бóває, що ко ли лþ ди ма þть ріçнó вірó, пе ре ко нан ня або їм по до ба þть ся ÷и 
не по до ба þть ся певні ре÷і (одяг, мó çи ка, фóт боль на ко ман да), во ни ніби спілкó-

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш, що таке конфлікт, які є види конфліктів;

• óсвідомиш відмінність, що існóє між конфліктами поглядів  
і конфліктами інтересів;

• оçнайомишся ç основними стадіями роçвиткó конфліктів  
і ріçними способами їх роçв’яçання;

• потренóєшся констрóктивно роçв’яçóвати конфлікти.
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þться ріçни ми мо ва ми. Те, що для од но го до б ре, мо же бó ти по га ним для іншо го; 
те, що од но мó по до бається, в іншо го мо же вик ли ка ти відра çó. У такомó раçі між 
ними можóть виникнóти конфлікти поглядів.

Ðоçв’яçан ня тако го конфліктó не оç на ÷ає, що йо го ó÷ас ни ки ма þть çміни-
ти своþ вірó ÷и пе ре ко нан ня. Їм доре÷но бóде пригадати народнó мóдрість:  
«У кожного свій смак». 

Äó же важ ли во роçвинóти в собі толерантність — óміння виç на ва-
ти і по ва жа ти пра во іншої лþ ди ни на влас нó, відміннó від твоєї, дóм кó  
і пам’ятати, що це по шóк то го, що об’єднóє, а не роç’єднóє лþдей.

Çіткнен ня інте ресів ріçних лþдей або ігно рó ван ня од нієþ особоþ інте ресів 
і по треб іншої — дрó га грó па при ÷ин, ç яких виникає пе ре важ на більшість 
конôліктів­ інтересів. ßк що лþ ди діþть беç óра хó ван ня цьо го, то навіть  
ó раçі при ми рен ня конфлікт не ви ÷ер пóється і може тривати роками.  

ßкі ç наçваних вами ó стартовомó çавданні конфліктів є конфлікта-
ми поглядів, а які — конфліктами ін тересів?

Стàä³ї­ðîз­вèт­êó­êîíфë³êт³в­

У роç вит кó конфліктів виділя þть п’ять стадій: ви ник нен ня кон флік тної 
си тó ації; óсвідо млен ня конфліктó; по ÷а ток відкри то го про ти сто ян ня; ес ка лація 
конфліктó; çа вер шен ня конфліктó.

1.­ Ви­ник­нен­ня­ конôліктної­ си­ту­ації відбó вається ó раçі çіткнен ня двох  
або більше лþ дей, інте ре си ÷и пе ре ко нан ня яких сóттєво ріçняться.

2.­ Усвідо­млен­ня­ конôлікту на стає тоді, ко ли хо ÷а б один іç йо го ó÷ас ників 
по ÷и нає від÷ó ва ти дис ко мфорт ó спілкó ванні ç іншими, крити÷ но і не  добро-
çи÷ ли во дóмає про них або óни кає кон-
тактів іç ними.

3.­ По­ча­ток­ відкри­то­го­ про­ти­сто­ян­ня — 
мо мент, ко ли один ç ó÷ас ників на ва-
жóється на çа явó або по гро çó. Інший  
ó відповідь та кож по ÷и нає діяти: çа хи-
ща ти ся ÷и на па да ти.

4.­ Ес­ка­лація­ конôлікту.­ Íа цьо-
мó етапі сто ро ни відкри то çа яв ля þть 
про свої по çиції та ви сó ва þть ви мо-
ги. Во ни мо жóть і не óсвідо млþ ва ти 
влас них інте ресів, не ро çóміти гли бин ної 
сóті конфліктó. Сторони ÷асто вдаþться  
до конôліктогенів — слів або дій, що 
роçпалþþть конфлікт. 

5.­ За­вер­øен­ня­ конôлікту мо жливе  
ó раçі йо го роçв’яçан ня (до сяг нен-
ня ком промісó), çга сан ня конфліктó 
÷е реç втра тó çацікав ле ності ó÷ас ників  
до пред ме та про ти сто ян ня або відсто ро-
нен ня од но го ç опо нентів.

Кîíфë³êтîãеíè

• об ра çи

• çне важ ли ве став лен ня

• висміþван ня

• ви х ва лян ня

• ка те го ри÷ні сó д жен ня

• по в÷ан ня

• не ÷есність, не щирість

• по рó шен ня пра вил  
ети ке тó (не віта ти ся, 
ігно рó ва ти ÷и þсь  
при сóтність, пе ре би ва ти)

• де які óçа галь нен ня: «ти 
ніко ли», «ти çавжди»,  
«я ніçа що»,  
«це беç надійно»
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Сïîñîбè­ðîзв’ÿзàííÿ­êîíфë³êт³в

Є ріçні способи роçв’яçання конфліктів (мал. 50). У більшості ситóацій 
найкраще роçв’яçóвати конфлікти шляхом переговорів. Îднак іноді краще 
відсторонитися від конфліктó або піти на постóпки ÷и рішó÷е обстоþвати своþ 
поçиціþ.

Варто­відсторонитися­від­конôлікту:

• коли всім треба çаспокоїтися;

• коли треба продóмати аргóменти;

• коли немає шансів óладнати сóпере÷кó.

Мал. 50. Способи роçв’яçання конфліктів

Агресивно­боротися:
• домінóвати;
• тиснóти;
• погрожóвати;
• лаятися;
• битися. 

Усі про гра þть. Íавіть як що 
хтось дóмає, що ви  грав, 
насправді він та кож про грав.

Поступитися:
• ігнорóвати власні інтереси;
• на все погоджóватися;
• робити те, що хо÷óть інші.

Хтось може випадково виграти 
çа рахóнок іншого.

Відсторонитися­від­конôлікту:
• ігнорóвати проблемó;
• çволікати ç її роçв’яçанням; 
• роçірвати стосóнки. 

Усі програþть.

Домовлятися:
• слóхати, роçóміти, поважати 

одне одного;
• на ма гати ся çро çóміти при-

÷и нó конфліктó (ç’ясó вати, 
çіткнен ня яких інте ресів 
приçвело до нього);

• шóкати рішен ня, яке 
влаштóє обох, або піти 
на вçаємні постóпки.

Усі виграþть (повністþ або 
÷астково). 
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Варто­поступитися:

• коли роçóмієш, що неправий;

• коли предмет сóпере÷ки набагато важливіший для інших, ніж для тебе;

• коли роçóмієш, що втратиш від цього конфліктó більше, ніж çдобóдеш;

• коли небеçпе÷не бóдь-яке çагострення стосóнків.

Варто­ріøуче­боротися:

• якщо роçв’яçання конфліктó в інший спосіб може çашкодити тобі  
÷и блиçьким або опонент може çдобóти несправедливі переваги;

• коли даєш відсі÷ çловмисникам.­­

Кîí­ñт­ðóê­тèв­íе­ðîзв’ÿзà­ííÿ­êîíфë³êт³в

ßк що конфліктна си тó ація вже ви ник ла і ти це óсвідо млþєш, кон-
ст рóк тив но роçв’яçа ти її до по мо жóть поради психологів «Шість кроків  
до роçв’яçання конфліктів», ç якими ти вже оçнайомився в 6-мó класі. 

Крок­1. Îпанóй себе
• Глибоко вдихни.
• Полі÷и до десяти (або далі).
• Скажи собі, що ти володієш ситóацієþ.

Крок­2. Çаспокой опонента
• Скажи, що не хо÷еш сваритися.
• Çапропонóй обговорити ситóаціþ.  

Крок­3.­Çастосóй нави÷ки активного слóхання
• Äивись в о÷і опонентó.
• Підтримóй роçмовó, кажи: «Так», «ß роçóміþ».
• Íе перебивай його.
• Äо÷екайся, коли він çакін÷ить, і çапитай: «Це правда?»

Крок­4. Поводься асертивно (гідно, óпевнено)
• Êористóйся «ß-повідомленнями», роçкажи, що ти дóмаєш  

 і від÷óваєш.
• Стій прямо, говори спокійно.
• Уникай конфліктогенів.
• Íе відповідай конфліктогеном на конфліктоген.

Крок­5. Висловлþй повагó
• Поважай гідність опонента, не критикóй його особисті якості (обгово-

рþй проблемó, а не лþдинó).
• Погоджóйся, ç ÷им можеш.
• ßкщо від÷óваєш провинó, попроси виба÷ення.
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Крок­6. Ðоçв’яçóйте проблемó

• Çапропонóй çмінити поçиціþ «ß — про ти те бе» на по çиціþ «Ми 
ра çом — про ти про бле ми».

• Çапропонóй свій варіант рішення.
• Çапитай опонента, які він має пропоçиції.
• Ðоçгляньте інші можливі варіанти та їхні наслідки.
• Îберіть те, що вам підходить. 
• Äо мо втеся ви ко нó ва ти це рішення пев ний ÷ас (на при клад, тиж день), 

а потім по вер нó ти ся до роç мо ви і ç’ясó ва ти, ÷и ви ним çадоволені.

Сïîñîбè­êîíñтðóêтèвíîãî­ðîзв’ÿзàííÿ­êîíфë³êт³в

1. Ðоçгляньте малþнок 51 і виçна÷те, на якій стадії перебóває кон-
флікт. Îбговоріть: 

• Чомó діти не можóть дійти çгоди?

• Що сприяло роçпалþваннþ конфліктó?

• Що їм треба çробити, аби владнати конфлікт? 

• ßк ви роçóмієте індіанськó прикаçкó «Щоб çроçóміти лþдинó, 
треба пройти 15 миль ó її мокасинах»? 

Мал. 51

—­Це­øість! —­Ні,­­йолопе,­­­
це­дев’ять!
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2. Про÷итай прит÷ó про подрóжжя «Äавня мрія». Поміркóй:  

• Про який вид конфліктó в ній ідеться — конфлікт поглядів  
÷и конфлікт інтересів?

• Íа якій стадії (див. с. 143) протягом 30 років перебóвав цей 
конфлікт?

• ßкий спосіб роçв’яçання конфліктó обрало подрóжжя (див.  
мал. 50, с. 144)?

Îб’єднайтесь ó пари, роçподіліть ролі й роçіграйте, як би ви пове-
лися на місці кожного ç них того дня, коли дрóжина спекла першó 
бóлкó.  

Дàвíÿ­ìð³ÿ
Чоловік і дрóжина прожили раçом 30 років. У день þвілеþ дрóжи-

на, як çавжди, спекла на сніданок бóлкó — вона пекла її щоранкó, це 
бóло сімейноþ традицієþ. Çа сніданком роçріçала бóлкó навпіл і вже 
çбиралася, як çавжди, подати ÷оловікові верхнþ її ÷астинó. Та раптом 
передóмала: «У день нашого þвілеþ я хо÷ó сама ç’їсти цþ рóм’янó ско-
ринкó. Врешті-решт я це çаслóжила: тридцять років доглядала наш дім, 
народила і виховала наших синів, óвесь цей ÷ас çберігала ÷оловікові 
вірність, лþбила і поважала його».

І вона тремтя÷оþ рóкоþ передала ÷оловікові нижнþ ÷астинó бóло÷-
ки. À той, óçявши її, скаçав: «ßкий неоціненний дарóнок, лþба. Вже 
тридцять років я не їв своєї óлþбленої нижньої половини бóло÷ки, томó 
що çавжди вважав, що вона по правó належить тобі».        
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3. Êористóþ÷ись алгоритмом «Шість кроків до роçв’яçання конфліктів» 
(с. 145—146), напиши сценарій твоєї поведінки в таких ситóаціях:

Ситуація­1

Твій найкращий дрóг обіцяв ó сóботó піти ç тобоþ в магаçин, де про-
даþть ріçні ґаджети. Ти ç нетерпінням ÷екав цього дня, подарова-
ні на день народження гроші вже «пропалили» тобі кишенþ. Êоли  
ти çайшов до дрóга, він скаçав, що не може піти ç тобоþ, бо інші хлопці 
çапропонóвали йомó çайвий квиток на фільм, який він дóже хо÷е поди-
витися.    

Ситуація­2

Äів÷ина ç твого класó неприяçно ставиться до тебе. ßкось іç портфе-
ля твого однокласника çник мобільний телефон. Ця дів÷ина скаçала,  
що ба÷ила тебе біля його парти і що це, напевно, справа твоїх рóк. 

Ситуація­3

Ти йдеш додомó çі школи. Тебе перестріли троє підлітків іç паралельно-
го класó. Вони агресивно çвинóва÷óþть тебе в томó, що роçпóскаєш про 
одного ç них плітки. Ти çнаєш, що це неправда. 

Êонфлікти — невід’ємна ÷а с ти на лþдсь ких сто сóнків. Во ни ви ни ка þть 
÷е реç те, що кож на лþ ди на є не по втор ноþ осо бистістþ. 

Відмінність цінностей, смаків, óподобань спри÷иняє конфлікти поглядів. 
Їх треба роçв’яçó ва ти на ос нові то ле рант ності.

Çіткнен ня інте ресів ріçних лþдей або ігно рó ван ня од нієþ ç осіб інте ресів 
і по треб іншої приçводить до конфліктів інте ресів.  
Їх найкраще роçв’яçó ва ти çа допомогоþ пе ре го ворів для 
по шó кó вçаємо вигідних рішень.

У роç вит кó конфліктó виділя þть п’ять стадій: ви ник-
нен ня конфлікт ної си тó ації; óсвідо млен ня конфліктó; 
по ÷а ток відкри то го про ти сто ян ня; ес ка лація конфліктó; 
çа вер шен ня конфліктó. Íай кра ще роçв’яçó ва ти кон-
флікти на стадії їх óсвідо млен ня.

Уміння кон ст рóк тив но роçв’яçó ва ти конфлікти — 
оç на ка çрілої осо бис   то сті. Щоб йо го на бó ти, треба  
не ли ше çна ти, як це ро бити, а й прак ти кó ва ти ся. 
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§­23.­СÎЦІАËЬНІ­ЧИННИКИ­ЗДÎРÎВ’ß

Лþдина — істота сóспільна. Соціальне середовище (мал. 52) сóттєво впливає 
на рівень її çдоров’я і благополó÷÷я. 

У çдоровомó сóспільстві є можливості для роçвиткó і самореаліçації осо-
бистості, лþдям гарантовано нормальні житлові óмови, достóп до високоякісної 
освіти і меди÷ного обслóговóвання. 

У неçдоровомó соціальномó середовищі — навпаки. Íебеçпе÷на криміноген-
на ситóація, легкодостóпні наркотики, необмежена комерційна реклама, пропа-
ганда хибних цінностей і насилля ó ÇМІ — ось деякі оçнаки такого соціального 
середовища. 

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш, що таке соціальне середовище;

• обговориш соціальнó беçпекó свого населеного пóнктó;

• оціниш можливості реаліçації своїх прав;

• проаналіçóєш, як ÇМІ впливаþть на твоє ставлення, рішення 
і поведінкó.

Мал. 52. Складові соціального середовища 

ЗМІ

Ті, ç яких ти 
діçнаєшся про 
ріçні події.

Деðжàвí³­îðãàíè­

Ті, хто óхвалþє 
çакони і 
çабеçпе÷óє 
дотримання твоїх 
прав.

М³ñöевà­
ãðîìàäà

Ті, хто дбає 
про добробóт 
ó твоємó місті 
÷и селі. 

Шêîëà

Ті, хто тебе 
нав÷ає і 
в÷иться раçом 
ç тобоþ.

Дðóз³

Ті, ç ким 
тобі приємно 
проводити 
вільний ÷ас.

Рîäèíà

Ті, хто дбає 
про твоє життя 
і çдоров’я.
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1. Îб’єднайтесь ó дві грóпи. Íаçвіть елементи соціального середо-
вища вашого населеного пóнктó, які:

група­ 1: сприяþть çдоров’þ і беçпеці лþдей (сó÷асна лікарня, 
беçперебійна робота комóнальних слóжб, поліції...);

група­2: çагрожóþть беçпеці і çдоров’þ лþдей (немає комóналь-
них çрó÷ностей, не вивоçять сміття, вве÷ері небеçпе÷но ходити 
вóлицями...). 

2. Проаналіçóйте, ÷и виконóється ó вашомó населеномó пóнкті 
çакон про обмеження реклами тþтþнових та алкогольних виро-
бів. Чи є поблиçó вашої школи кіоски, де продаþть сигарети  
та алкоголь?   

3. Проголосóйте, ÷и вважаєте ви свій населений пóнкт (мікро район) 
çдоровим і беçпе÷ним соціальним середовищем.

Сîö³àëüíе­ñеðеäîвèще­ ³­ïðàвà­äèтèíè

Äосягти високого рівня благополó÷÷я можна лише тоді, коли сóспільство 
створþє можливості для реаліçації фóндаментальних прав лþдини й особливо 
прав дитини.

 Îцініть можливості для реаліçації ваших прав: 

• на тóрботó і çахист;

• високоякіснó освітó;

• всебі÷ний роçвиток своїх çдібностей;

• меди÷нó допомогó;

• вільне висловлення дóмок;

• інформаціþ; 

• çахист від жорстокості, дискримінації і насилля. 

Íамалþйте в класі óмовнó лініþ і для оцінки кожного права 
оберіть своє місце на ній. Ç одного бокó станóть ті, хто дóмає, 
що вони маþть широкі можливості для реаліçації свого права 
(наприклад, на меди÷нó допомогó), а ç дрóгого — ті, хто 
не ба÷ить таких можливостей. Ðешта çайме місця посередині  
ближ÷е до того ÷и того краþ. Îхо÷і можóть пояснити своþ  
поçиціþ.

Îбговоріть:

• ßкі ваші права реаліçóвати найлегше?

• Ðеаліçація яких прав найбільше пов’яçана ç трóднощами?

Деðжàвà­íà­зàхèñт³­ïðàв­ä³тей­ ³­ìîëîä³

Чимало державних слóжб стоїть на сторожі твого життя і çдоров’я. 
Щойно дитина ç’явилася на світ, її підхоплþþть тóрботливі рóки лікарів. 
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Уже çа кілька років вона çнайомиться ç вихователями в дитя÷омó садкó,  
а çгодом — çі шкільними в÷ителями, які спільно ç родиноþ виховóþть  
її і допомагаþть çдобóти освітó. Можливість всебі÷ного роçвиткó надаþть центри 
поçашкільної освіти, мóçи÷ні, спортивні школи, мистецькі стóдії, тóристи÷ні 
клóби, соціальні слóжби для молоді тощо. 

ßкщо ти потрапив в екстремальнó ситóаціþ, маєш çмогó викликати рятó-
вальні слóжби. Êоли хворієш, батьки викликаþть лікаря. ßкщо порóшено твої 
права, можеш çвернóтися до в÷ителя, шкільного психолога або çателефонóвати 
в поліціþ ÷и на дитя÷ó гаря÷ó лініþ. 

Íаціональна дитя÷а гаря÷а лінія 
0-800-500-225

короткий номер 116-111

Äіçнайся адреси і телефони психологі÷них та соціальних слóжб, 
кабінетів довіри, які є в місті ÷и селі або в найближ÷омó районномó 
(обласномó) центрі.  

Кë³í³êè,­äðóжí³­äëÿ­ìîëîä³

Äержава óсвідомлþє особливі потреби підлітків і молоді в інформації щодо 
çдоров’я, а також в індивідóальних меди÷них і психологі÷них послóгах. Томó ó 
столиці та в багатьох обласних центрах України відкриваþть якісно нові меди÷ні 
çаклади — клініки, дрóжні до молоді (мал. 53). 

Тóт пра цþє кваліфіко ва ний пер со нал: пси хо лог, гіне ко лог, дерматолог. По ва-
га і до б ро çи÷ ли ве став лен ня до підлітків — го ло вний прин цип роботи клініки. 
Ти мо жеш çа те ле фо нó ва ти до клініки, і тобі повідомлять, ко ли кра ще приїха ти. 
Усі по слó ги клініки беç ко ш товні. 

Мал. 53
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ЗМІ­ ³­зäîðîв’ÿ

Телеба÷ення, фільми, радіо, інтернет, жóрнали, гаçети відіграþть 
важливó роль ó нашомó житті. Вони є джерелом інформації, впливаþть  
на наші цінності, ставлення, рішення і поведінкó. Цей вплив може бóти  
і поçитивним, і негативним. Íаприклад, ÇМІ є одним іç важливих джерел 
інформації. Хороші хóдожні та мóльтиплікаційні фільми, соціальна реклама 
пропагóþть справжні цінності і поçитивні çраçки для наслідóвання.

Чи çнаєте ви, що таке соціальна реклама? Íаведіть приклади соці-
альної реклами, якó ви ба÷или на телеба÷енні ÷и на вóлицях вашого 
населеного пóнктó.

Неãàтèвíèй­вïëèв­ЗМІ

У деяких випадках вплив çасобів масової інформації є негативним.

Комерційна­ реклама.­ Телеба÷ення, гаçети, жóрнали рекламóþть товари  
і послóги. Îднак реклама çавжди покаçóє продóкт іç найкращого бокó. Часто 
його якості перебільшені, іноді — відверто неправдиві. Îсобливо шкідливоþ є 
реклама тþтþнó та алкоголþ.

Пропаганда­хибних­цінностей.­Фільми і реклама нерідко пропагóþть неçдо-
рові споживацькі цінності, під впливом яких лþди кóпóþть ре÷і, навіть якщо 
вони їм не потрібні. Íаприклад, ó тебе може скластися враження, що неможливо 
стати попóлярним і щасливим беç нового мобільного телефона. 

Романтизація­ насилля. Телеба÷ення демонстрóє привабливі для під-
літків рольові моделі (який треба мати вигляд, як поводитись і роçв’яçóвати 
проблеми), але деякі ç цих моделей створþþть хибні óявлення про добро  
і çло та романтиçóþть насилля.             

Головний герой бойовиків çаçви÷ай привабливий, сильний і роçв’яçóє 
всі свої проблеми çброєþ ÷и кóлаками. Íасилля на екрані постає як ÷асти-
на щоденного життя, і в декого ç підлітків складається враження, що життя  
беç насилля нóдне і неприродне. 

Êров і смерть ó фільмах не маþть великого çна÷ення. Протягом однієї  серії 
можóть çагинóти сотні лþдей, але 
справжні наслідки цього, як правило, 
не покаçано. 

У такий спосіб створþється роман-
ти÷ний імідж насилля, і складається 
враження, що воно є природним еле-
ментом нашого життя. 

Численні наóкові дослідження 
довели вплив насилля в çасобах масо-
вої інформації на рівень агресії ó під-
літковомó середовищі. Çменшити цей 
негативний вплив можна, роçвинóв-
ши нави÷ки крити÷ного мислення. 

• Фільми, новини і телепереда÷і 
містять ó середньомó п’ять епіçо-
дів насилля на годинó.

• Äитя÷і мóльтфільми ó середньо-
мó містять 25 епіçодів насилля 
на годинó.

• Äо çакін÷ення школи середньо- 
статисти÷на дитина ба÷ить 
на телеекрані 8  тися÷  óбивств  
і 100 тися÷  актів агресії.  
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Ми можемо нав÷итися роçріçняти достовірні і недостовірні джерела інфор-
мації та обирати для переглядó фільми і телепереда÷і, які пропагóþть справжні 
цінності — лþбов, дрóжбó, вірність, повагó.

Пригадайте однó çі сцен насилля, якó нещодавно ба÷или на теле-
екрані. Проаналіçóйте її çа таким планом:

• Чи могло це статися в реальномó житті?

• Чи бóв кращий спосіб роçв’яçати цþ проблемó?

• Чи покаçано ó фільмі справжні наслідки насилля: біль, 
страждання, каліцтво, беçпомі÷ність, місяці реабілітації, горе  
рідних?      

Склади рейтинг телепереда÷, які подобаþться тобі найбільше  
і найменше. Поясни свій вибір. 

Соціальне середовище лþдини є джерелом багатьох благ для її життя  
і çдоров’я. Водно÷ас воно може бóти і джерелом небеçпек. 

Äержава стоїть на сторожі життя і çдоров’я дітей та моло-
ді. У раçі небеçпеки ÷и порóшення твоїх прав ти можеш 
çвернóтися до рятóвальників, правоохоронних органів або  
çа телефонами довіри. 

Численні наóкові дослідження довели, що романтиçація 
насилля ó ÇМІ підвищóє рівень агресії ó підлітковомó 
середовищі. 

Äля протидії цьомó негативномó впливó треба роçвивати 
нави÷ки крити÷ного мислення та обирати для переглядó 
фільми і телепереда÷і, що пропагóþть справжні цінності. 
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§­24.­ВÏËИВИ­НАЙÁËИЖЧÎГÎ­ÎТÎЧЕННß

Ðодина (опікóни), дрóçі, однокласники, в÷ителі — це твоє найближ÷е соці-
альне ото÷ення. У процесі спілкóвання між вами виникаþть стосóнки і відбóва-
ється вçаємовплив: ти впливаєш на них, а вони — на тебе. Цей вплив може бóти 
поçитивним і негативним. 

1. Çапиши імена десятьох лþдей çі свого найближ÷ого ото÷ення.  

2. Îціни твої стосóнки ç ними çа п’ятибальноþ шкалоþ: 
5 — ÷óдові;
4 — теплі;
3 — рівні;
2 — прохолодні;
1 — погані;
0 — дóже погані.

3. У парах або грóпах роçкажіть про лþдей, які найбільше вплинóли 
на вас, стосóнки ç якими ви вважаєте особливими. 

Сèíеðã³ÿ:­îäèí­ïëþñ­îäèí­äîð³вíþє­тðè

Ти вже çнаєш, що ó своїй поведінці лþди керóþться певними життєвими 
принципами. Äеякі ç них ми роçглянóли ó § 3 підрó÷ника: принцип кермани÷а, 
принцип оптиміçмó, принцип «бери і давай» тощо. ßкщо лþдина дотримóється 
їх, на неї ÷екає óспіх, якщо порóшóє — невда÷і. 

Існóє ще один важливий життєвий принцип — синергія (від англ. syn — 
спільна та energy — енергія). Синергія оçна÷ає, що ціле є çна÷но більшим,  
ніж сóма його складових. Приклади синергії çнаходимо ó природі, техніці, мóçи-
ці, спорті тощо (мал. 54).

У­цьому­параграôі­ти:

• ç’ясóєш, хто належить до твого найближ÷ого ото÷ення;
• оціниш якість своїх стосóнків;
• діçнаєшся про переваги принципó синергії ó стосóнках; 
• проаналіçóєш можливі риçики найближ÷ого ото÷ення  

підлітків;
• пригадаєш оçнаки дрóжніх і небеçпе÷них підліткових  

компаній.
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Мал. 54. Приклади синергії

Прикладом синергії ó природі  
є поведінка гóсей ó çграї. V-подібна 
бóдова гóся÷ої çграї дає çмогó птахам 
летіти на 70 % швидше, ніж тоді, 
коли вони летять поодинці. Àдже 
найбільший опір вітрó від÷óває лише 
птах, що летить попередó. Під ÷ас 
польотó він óтворþє підіймальний 
потік для тих, хто летить çа ним. Інші 
гóси в çграї підбадьорþþть лідера 
криками, а коли він стомлþється, 
його місце çаймає інший птах. 

Принцип синергії відомий і в техніці. 
Êонстрóктори çнаþть, що одна опора 
роçміром 5×10 см витримóє вагó 
до 275 кг. ßкó вагó можóть витримати 
дві опори? ßкщо вважаєш, що вдві÷і 
більшó, тобто 550 кг, то помиляєшся. 
Вони витримóþть вагó до 825 кг, а якщо  
їх çбити докóпи — більш як 2000 кг.

Приклад синергії в мóçиці — 
оркестр, ансамбль або хор.  
Їх çвó÷ання — це набагато більше, 
ніж окремі партії ó виконанні 
мóçи÷них інстрóментів ÷и голосів.

Приклад синергії ó спорті — 
фóтбольна команда. Її рівень — це 
більше, ніж майстерність воротаря, 
нападників або çахисників. Успіх 
команди передóсім çалежить від 
того, як спортсмени вçаємодіþть 
на полі, які комбінації вміþть 
роçігрóвати. 
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Сèíеðã³ÿ­ó­ñтîñóíêàх

ßкщо ми керóємося принципом синергії ó стосóнках, наші можливості çрос-
таþть, ми досягаємо кращих реçóльтатів ó нав÷анні, спорті, бóдь-якій діяльності. 
Поліпшóється якість стосóнків: ми отримóємо більше çадово лення від спілкóван-
ня, ефективніше роçв’яçóємо конфлікти. 

Äля цього треба нав÷итися:

• цінóвати й використовóвати відмінності, що існóþть між лþдьми;

• спілкóватися, вçаємодіяти й бóдóвати стосóнки на основі партнерства — 
використовóвати сильні якості й компенсóвати недоліки одне одного.

1. ßк дрóçі можóть використати сильні якості й компенсóвати вади 
одне одного (нав÷ити дрóга танцþвати, підтягнóти ç математики, 
тренóватися раçом...)?

2. ßк синергія виявляється в роçподілі домашніх обов’яçків?

Рèзèêè­íàйбëèж÷îãî­îтî÷еííÿ

Íа відмінó від çаконів природи, що діþть неçалежно від нашої волі (якщо 
підкинóти м’я÷, він çавжди впаде на çемлþ), лþди самі вирішóþть, дотримóва-
тися їм певних принципів ÷и порóшóвати їх. 

Íа жаль, іноді доводиться спілкóватися ç тими, хто не çважає на жодні 
принципи і бóдь-÷иї інтереси. Такі лþди çдатні çаподіяти шкодó, çокрема своїм 
рідним і дрóçям. Томó кожен має роçвивати життєві нави÷ки протидії негатив-
номó соціальномó тискó.

Рîäèíà

Вплив родини на життя і çдоров’я дітей важко переоцінити. У родині фор-
мóþться цінності, ставлення, çви÷ки, спосіб проведення доçвілля. 

Щоправда, і погані çви÷ки (алкоголіçм, насил-
ля) також нерідко формóþться в родині. Статистика 
çасвід÷óє, що діти ç неблагополó÷них родин ÷асто 
повторþþть долþ своїх батьків. Îднак родинні тра-
диції не вирок. ßкщо дитина хо÷е, вона може роçірва-
ти ланцþг поганих çви÷ок і çапо÷аткóвати для себе і 
своєї майбóтньої родини çовсім інші традиції.

1. Проаналіçóй традиції своєї родини (як ви хар÷óєтеся, працþєте, 
відпо÷иваєте, дбаєте про своє çдоров’я). 

2. ßкі ç цих традицій ти хотів би передати своїм дітям?

3. ßкі нові родинні традиції мрієш çапо÷аткóвати?         
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Дðóз³­

Îсоб ли во го çна ÷ен ня ó твоємó віці на бó ває дрóж ба. Êо ли ділиш ся ç дрóгом 
своїми дóмками, по ÷и наєш кра ще ро çóміти са мо го се бе. Те, що дрóг по ва жає 
те бе, підви щóє твоþ са мооцінкó.

Äрóçі потрібні, щоб да ти по ра дó: «Íе çавжди мож на са мо мó вирішó ва ти, 
як слід в÷и ни ти. Треба вислóхати ще ÷иþсь дóм кó». Хо÷ ó важливих ре÷ах  
ти більше прислóхаєшся до дорослих, але в óсьомó, що стосóється техніки, 
мóçики, моди і роçваг, тепер дедалі більше покладаєшся на дóмкó дрóçів.

Îцініть стóпінь впливó однолітків на те, як проводити доçвілля. 
Äля цього проведіть ó класі óмовнó лініþ. Ç одного кінця станóть 
ті, хто в óсьомó підтримóє компаніþ, а ç дрóгого — ті, хто çавжди 
наполягає на своємó. Ðешта çаймає місця ближ÷е до того ÷и того 
кінця.

Äрóçі можóть впливати на тебе поçитивно, наприклад коли радять  
çробити щось хороше або óтримóþть від помилки. Àле іноді їхній вплив є нега-
тивним.

Поçитивний вплив дрóçів 
може спонóкати

Íегативний вплив дрóçів 
може çмóсити

• çаписатися до спортивної секції
• вçяти ó÷асть ó çмаганнях
• берегти çдоров’я
• досягти поставленої мети

• по÷ати кóрити
• вживати алкоголь
• прогóлþвати óроки
• брехати
• щось óкрасти, когось побити

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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1. Пригадайте оçнаки дрóжніх і небеçпе÷них компаній.

2. Поміркóйте, що може статися ç підлітком, який потрапив  
до небеçпе÷ної компанії.  

3. Îбговоріть, як можна протидіяти негативномó тискó одно- 
літків.

Îзíàêè­äðóжí³х­êîìïàí³й

• приймаþть тебе таким, 
яким ти є

• не маþть жорстких 
правил

• не çабороняþть 
спілкóватися поçа 
грóпоþ

• ç радістþ приймаþть 
до свого кола нових 
дрóçів

• їхні ÷лени поважаþть 
і підтримóþть одне 
одного

Îзíàêè­íебезïе÷íèх­êîìïàí³й

• маþть ватажка і жорсткі 
правила

• вимагаþть цілковитої 
відданості

• çабороняþть контакти поçа 
грóпоþ

• çа непокорó можóть в÷инити 
жорстокó роçправó

• ç ÷óжими поводяться агресивно 
і çверхньо

• встóпаþть ó міжгрóпові 
конфлікти «стінка на стінкó»

• поширене вживання тþтþнó, 
алкоголþ, наркотиків

Синергія ó стосóнках — це çростання можливостей особистості çавдяки 
ефективній вçаємодії ç іншими лþдьми. Äля досягнення цього треба нав÷и-
тися бóдóвати стосóнки на основі партнерства.

Íа жаль, іноді доводиться спілкóватися ç тими, хто не çважає на жодні 
принципи і бóдь-÷иї інтереси. Томó кожен має роçвивати життєві нави÷ки 

протидії негативномó соціальномó тискó.  

Хороші батьки — найкращий приклад для дітей.  
Íа жаль, діти ç неблагополó÷них родин також ÷асто 
наслідóþть своїх батьків. Îднак це не вирок. ßкщо дити-
на хо÷е, вона може роçірвати ланцþг поганих çви÷ок  
і çапо÷аткóвати для себе і своєї майбóтньої родини інші 
традиції.

Îсоб ли во го çна ÷ен ня ó підлітковомó віці на бó ває дрóж-
ба. Вплив дрóçів може бóти поçитивним і негативним. 
Потрапити в поганó компаніþ — оçна÷ає нараçитися  
на небеçпекó. Тримайся подалі від таких компаній!

Право для безоплатного розміщення підручника в мережі Інтернет має  
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§­25.­ХВÎРÎÁИ­ЦИВІËІЗАЦІЇ­І­РЕКËАМА

У давні ÷аси лþди потерпали від холодó, спеки, нападів хижих çвірів, 
інфекційних хвороб. Сó÷асні лþди живóть набагато довше і неçрівнянно 
комфортніше. Механіçми й автомати çвільнили їх від тяжкої фіçи÷ної праці  
в побóті та на виробництві. Çа лі÷ені години можна дістатись найвіддаленіших 
кóто÷ків планети. Çавдяки винайденнþ вакцин та ефективних ліків середня 
тривалість життя лþдей çросла більш як óдві÷і.  

Уявіть один день іç життя первісного і сó÷асного підлітка. 
Порівняйте їхні­хар÷ові раціони, фіçи÷нó активність, çагартованість. 
Поміркóйте:  

• Хто хар÷óється переважно натóральними продóктами?

• Хто ç них сильніший і çагартованіший?

• Хто ÷астіше лягає спати голодним?

• Хто має більше шансів одóжати, якщо çахворів?

Îднак блага цивіліçації спри÷инили появó нових çагроç. Тепер лþдям çагро-
жóþть не лише ÷исленні техногенні небеçпеки (óраження електри÷ним стрóмом, 
ÄТП), а й такі малопоширені ó давні ÷аси хвороби, як ожиріння, рак, серцево-
сóдинні çахворþвання й діабет. Їх наçиваþть хворобами цивіліçації, адже вони 
пов’яçані передóсім іç «досягненнями» цивіліçації — малорóхливим способом 
життя, споживанням перероблених хар÷ових продóктів, а також вживанням 
тþтþнó, алкоголþ і наркотиків. 

Кóð³ííÿ­ ³­ðàê

У 6-мó класі ти вив÷ав вплив тþтþнó на органіçм лþдини і çнаєш  
про негайні наслідки кóріння, його діþ на органіçм протягом двох років  
та віддалені наслідки.  

Êóрцям іç 20—30-рі÷ним стажем çагрожóþть тяжкі çахворþвання серцево-
сóдинної системи (інфаркт, інсóльт), хроні÷ні çахворþвання легень, вираçка 
шлóнкó, çлоякісні пóхлини (рак легень, гóби, гортані). 

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що таке хвороби цивіліçації;

• óсвідомиш çв’яçок кóріння ç риçиком виникнення ракó;

• оціниш своє ставлення до комерційної реклами;

• оçнайомишся ç принципами дії реклами і прийомами,  
які використовóþть рекламні кампанії для çалó÷ення молоді  
до кóріння та вживання алкоголþ;

• потренóєшся роçпіçнавати рекламні хитрощі й створþвати анти-
наркоти÷нó рекламó.
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Тþтþновий дим містить більш як 50 канцерогенів — ре÷овин, що спри÷и-
няþть виникнення çлоякісних пóхлин. Сполóки, які містяться ó тþтþновомó 
димі, послаблþþть çахисні властивості органіçмó і посилþþть діþ інших кан-
церогенів, наприклад іоніçóþ÷ої радіації. 

Íайпоширеніша форма ракó — рак легень. У 2018 році в Україні серед 
померлих від ракó кожен п’ятий — хворий на рак легень (серед ÷оловіків — 
кожен третій випадок). 90 % випадків ракó легень пов’яçóþть іç кóрінням.  

Реêëàìà­—­ðóш³йíà­ñèëà­тîðã³вë³

Сóттєвó роль ó виникненні хвороб цивіліçації відіграє комерційна реклама 
хар÷ових продóктів, сигарет та алкоголþ. Сó÷асний світ наçиваþть сóспіль-
ством споживання. Екрани телевіçорів, шпальти гаçет і жóрналів, вóли÷на 
реклама рясніþть щодня пропоçиціями беçлі÷і товарів і послóг. 

Îцініть стóпінь впливó реклами на ваші рішення. Äля цього 
проведіть ó класі óмовнó лініþ. Ç одного кінця станóть ті, хто 
çавжди приймає рішення під впливом реклами, а ç дрóгого — 
ті, хто на неї вçагалі не çважає. Ðешта çаймає місця ближ÷е  
до того ÷и того кінця.

Мета реклами — продати продóкт і çабеçпе÷ити виробникові прибóток.  
Äля цього в рекламномó біçнесі використовóþть спеціальні прийоми.

Про÷итайте текст «ßк працþє реклама». Поміркóйте:

• ßкі потреби і бажання підлітків використовóþть ó рекламі 
тþтþнó та алкоголþ (мал. 56, б)?

• Íаведіть приклади рекламних повідомлень, що «тиснóть»  
на потреби підлітків (мал. 56, в).

×и­знаєø­ти,­ùо...

Îдин іç солістів грóпи The Beatles 
Äжордж Гаррісон (мал. 55) по÷ав кóрити  
ó підлітковомó віці. Він ніколи не приховóвав 
своєї пристрасті до тþтþнó і навіть грав іç 
сигаретоþ в рóці. Êоли в 1997 році Гаррісон 
діçнався свій діагноç — рак горла, він скаçав: 
«Це сталося ÷ереç кóріння».

Відтоді по÷алася його ÷отирирі÷на бо роть-
ба ç недóгоþ. Він вирішив çробити все мож-
ливе, щоб побороти рак: кинóв кóрити і їçдив 
світом ó пошóках найефективніших çасобів 
лікóвання, витра÷аþ÷и по 25 тися÷ американ-
ських доларів щодня. У своїй останній пісні, 
çаписаній çа тиждень до смерті, Гаррісон çакли-
кає çамислитися над наслідками кóріння, від яких не рятóþть ні слава, 
ні гроші.      

Мал. 55
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ßê­ïðàöþє­ðеêëàìà

Чи відомо тобі, що мавпи обожнþþть вишні? Мисливці користóþться 
цим і влаштовóþть для них хитрі пастки. Вони насипаþть стиглі вишні 
ó склянó посóдинó ç вóçьким горлом. Помітивши óлþблені ласощі, мавпа 
не може стриматись і çасовóє рóкó в посóдинó. Відтак çатискóє вишні 
в кóлаці й намагається витягнóти. Àле кóлак не проходить кріçь вóçь-
ке горло посóдини, а çдогадатися, що його треба роçтиснóти, тварина 
не çдатна. По÷óвши від÷айдóшне верещання, мисливець вибігає ç óкриття  
й хапає мавпó. 

Фахівці рекламного біçнесó використовóþть схожі прийоми. Спо÷аткó 
вони виçна÷аþть цільовó грóпó, наприклад пенсіонери, батьки або підлітки. 
Відтак намагаþться çнайти «вишні» — те, що є важливим для цих лþдей 
(для пенсіонерів — ціна, для батьків — користь для çдоров’я дітей, а для 
підлітків — те, що вважається сó÷асним, модним і допомагає по÷óватися 
дорослішим).

ßкщо товар корисний (як пральний порошок ÷и олія), рекламодавці 
намагаþться привернóти óвагó до тих якостей, що вигідно виріçняþть саме 
цþ торговельнó маркó (ціна, ефективність, смак). Êоли ж лþдина не має 
природної потреби ó вживанні певного товарó (наприклад, алкоголþ ÷и 
тþтþнó), рекламодавці «тиснóть» на інші потреби, щоб вона по÷ала вживати 
цей продóкт і стала çалежноþ. 

Вони роçраховóþть (і не да рем но!), що мо ло да лþ ди на спро бóє си га ре-
тó, çвикне роçважатися ç пляшкоþ пива. Îтже, вона неодмінно по тра пить  
ó пасткó — ніко тин овó та алкогольнó çа лежність, çгодом óже не çможе «роç-
тиснóти кóлак» і по пов нить ря ди тих, хто примножóє прибóтки тþтþнових 
і алкогольних магнатів.  
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Про÷итайте текст «Ðекламні стратегії». Íаведіть приклади 
 çастосóвання деяких стратегій ó рекламі алкогольних і тþтþнових 
виробів.   

Реêëàìí³­ñтðàтеã³ї
Щоб çмóсити лþдей придбати товар, рекламодавці нерідко наводять  

не всі його якості, а лише ті, що покаçóþть товар іç найкращого бокó. 
Часто ці якості перебільшені, іноді — відверто неправдиві. Äеякі рекламні 
стратегії спонóкаþть лþдей кóпóвати навіть товар, який їм не потрібний, 
не підходить ÷и шкодить їхньомó çдоров’þ. Çнання цих стратегій допомо-
же тобі çахиститися від їхнього впливó. 

1. Голос­ зірки. Відомі лþди, çаçви÷ай актори, співаки, спорт смени, 
вихваляþть товар і роçкаçóþть, що вони ним користóþться. Складається 
враження, що цей товар справді хороший, і якщо ти хо÷еш бóти схожим 
на çіркó, то також маєш його придбати.

2. Голос­ експерта. Лікарі, наóковці (або актори ó ролі експертів) 
роçповідаþть про ефективність товарів, таких як çóбна паста ÷и ліки. 
Îскільки лþди довіряþть експертам, вони кóпóþть саме цей товар.

3. Факти­ і­ циôри.­ Íаводять докаçи ефективності продóктó 
(наприклад, çасобів для схóднення). Ця стратегія ÷асто поєднóється  
ç голосом авторитетної лþдини.

4. Порівняльні­ тести­ й­ опитування.­ Порівнþþть якості рекла-
мованого продóктó (À) ç подібними товарами (Б і В). Покаçóþть,  
що товар À набагато ефективніший çа Б і дешевший çа В. Íерідко поєднó-
þться ç опитóваннями спожива÷ів.

5. Демонстрації.­Äемонстрóþть, як ефективно діє продóкт (çаçви÷ай 
çа найсприятливіших óмов). Äеякі ç таких реклам çна÷но перебільшóþть 
поçитивні якості товарó — прального порошкó ÷и пилососа.

6. Апеляція­до­бажання­належати­до­групи.­Складається враження, 
що всі користóþться цим продóктом. À коли це так, то й ти маєш його 
придбати, щоб не бóти білоþ вороноþ.

7. Експлуатація­ привабливості. Çавдяки використаннþ привабливої 
моделі складається враження, що продóкт надає привабливості.

8. Апеляція­ до­ прагнення­ бути­ дорослим.­ Складається враження,  
що вживання продóктó çробить тебе дорослішим і респектабельнішим.

9. Обіцянка­ насолоди.­ Складається враження, що беç цього товарó  
ти не çможеш по-справжньомó повеселитись і відпо÷ити.    

10. Прагнення­ популярності.­Переконóþть, що коли ти кóпиш цей 
товар, то станеш набагато попóлярнішим.

11. Еôект­розпродажу. Îголошóþть, що кількість товарó обмежена,  
а çнижка діє лише кілька днів.
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Мал. 56. Хитрощі комерційної реклами  

Прагнення­підлітка

• бóти сó÷асним, модним
• мати дрóçів
• приймати дорослі 

рішення
• бóти попóлярним
• досягти óспіхó

Зміст­повідомлень

«ß (такий крóтий, попóлярний) 
це лþблþ!»
«Ти що — інопланетянин?»
«Це для справжніх ÷оловіків!»
«Êраще раçом».
«Äів÷ата (хлопці) лþблять 
таких».
«Çóпини ÷ас — від÷óй життя».

Прагнення­виробника

• продати більше товарó
• роçширити ринок  

çбóтó
• çабеçпе÷ити по пит 

ó май бóт ньомó

Реêëàìí³­ñтðàтеã³ї­ тþтþíîвèх­ ³­àëêîãîëüíèх­êîìïàí³й

Виробники тþтþнó та алкоголþ от ри мó þть ве ли ÷еçні при бóт ки і не ма þть 
намірó відмов ля ти ся від них, хо÷ їхня про дóкція шко дить çдо ров’þ лþ дей. Го ло-
вне їхнє çа вдан ня — çа лó ÷и ти до кóріння і вживання алкоголþ якнайбільше 
мо лоді çамість тих, хто ки нóв кóрити (пити) ÷и вже по мер (мал. 56, а). 

 Вони бóдь-якими спо со бами на ма га þть ся до ве с ти, що лþ ди нó ç си га ре тоþ 
сó проводжóє óспіх, що той, хто кóрить і п’є, на ле жить до найкра щої ÷а с ти ни 
лþд ст ва. 

«Ви маєте пра во ка çа ти те, що дó маєте! Ви маєте пра во ро би ти те, що хо÷ете! 
Ви маєте пра во роç по ря д жа ти ся своїм жит тям!» — çаявляþть вони. 

Водно÷ас тþ тþ нові та алкогольні ком панії наçиваþть по рóш ни ка ми прав  
і сво бод лþ ди ни тих, хто про во дить анти нар коти÷нó про па ган дó. 

ßк спон со ри спор тив них çма гань ці компанії лó ка во стверджóþть,  
що мо лодість не мо же існó ва ти беç аçар тó, ри çи кó і нехтóвання небеçпеками.  
Під ÷ас вистóпó тþтþновий магнат якось çаявив: «У 35 років лþ ди на праг не 
спо коþ і стабільності, а в 15 років їй потрібно де що інше: пе ре дóсім во на хо ÷е 
на со ло д жó ва ти ся жит тям!»

а

в

б
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1.Уявіть, що вам дорó÷или придóмати слогани (короткі повідом-
лення) для роçміщення на óпаковках сигарет і слабоалкогольних 
напоїв, які спонóкали б ваших однолітків відмовитися від кóріння 
та вживання алкоголþ. Äля цього:

• придóмайте 10—15 слоганів і надрóкóйте їх на аркóші паперó;

• çробіть кілька десятків копій і роçдайте ó÷ням 5—11-х класів, 
щоб вони çаçна÷или, що їм найбільше сподобалося;

• çберіть анкети, підсóмóйте реçóльтати.

2*. Îформіть стенд іç най о ри гі наль ні ши ми есе, антирекламами  
і найпопóлярнішими слоганами.      

         

Äосягнення медицини і техні÷ний прогрес çробили життя лþдей набагато 
тривалішим, беçпе÷нішим і комфортнішим. Îднак нині лþди найбільше 
потерпаþть від техногенних небеçпек і хвороб цивіліçації — ожиріння, 
ракó, серцево-сóдинних çахворþвань. 

Головним соціальним ÷инником, що приçводить до виникнення цих 
хвороб, є комерційна реклама. Її мета — çабеçпе÷ити продаж товарó  
і прибóток виробникові.  

У рекламномó біçнесі використовóþть спеціальні пси-
хологі÷ні прийоми, які спонóкаþть лþдей кóпóвати 
навіть товар, який їм не потрібний, не підходить ÷и шко-
дить їхньомó çдоров’þ (наприклад, реклама тþтþнових  
та алкогольних виробів).

Молодь — основна цільова грóпа для реклами пива 
і тþтþнó. У рекламі для підлітків «тиснóть» на їхні 
потреби ó спілкóванні ç дрóçями, належності до грóпи, 
самостійності, виçнанні.

Влас ни ки тþ тþ но вих ком паній роçраховóþть, що 
мо ло да лþ ди на спро бóє си га ре тó, çвикне роçважатися  
ç пляшкоþ пива. Îтже, неодмінно по тра пить ó ніко тин-
овó та алкогольнó çа лежність і по пов нить ря ди тих, хто 
при мно жóє їхні при бóт ки.  
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§­26.­ÏРИЧИНИ­І­НАСËІДКИ­ВЖИВАННß­
НАРКÎТИКІВ

Тþ тþн, ал ко голь, де які ліки, ток си÷ні ре ÷о ви ни, нар ко ти ки... Усі во ни 
більшоþ ÷и мен шоþ міроþ впли ва þть на мо çок і психікó лþ ди ни, її çдатність 
тве ре çо мис ли ти і відповідаль но діяти. То мó їх на çи ва þть пси­хо­ак­тив­ни­ми­ре­чо-
ви­на­ми (такими, що впливаþть на психікó лþдини).

Äе які ç них є ле галь ни ми, оскільки ви ко ри с то вó þть ся в ме ди цині як çне-
бо лþ вальні ÷и снодійні препарати. Інші, хо÷ і дó же не беç пе÷ ні для çдо ров’я,  
не çа бо ро не ні çа ко ном. Це — тþ тþ нові та ал ко гольні ви ро би, пре па ра ти по бó-
то вої хімії. 

Îднак існóє ще од на грó па ре ÷о вин, вжи ван ня яких є особ ли во не беç пе÷ ним. 
Це — нелегальні нар ко ти ки. Çа га лом наркотиками є всі пси хо ак тивні ре ÷о ви ни, 
та влас не нар ко ти ка ми прий ня то на çи ва ти ли ше не ле гальні пре па ра ти, роç пов сþ-
д жен ня яких çа бо ро не но çаконом. 

1. Íаçвіть кілька видів легальних психоактивних ре÷овин.

2. Îцініть своє ставлення до кóріння підлітків. Äля цього:

• намалþйте в класі óмовнó лініþ;

• ç одного кінця станóть ті, хто негативно ставиться до вживання 
тþтþнó, а ç дрóгого — ті, хто поçитивно. Ðешта çаймає місця 
ближ÷е до того ÷и того кінця;

• охо÷і можóть аргóментóвати свій вибір. 

3. Так само оцініть своє ставлення до вживання алкоголþ, ліків беç 
приçна÷ення, токси÷них ре÷овин і нелегальних наркотиків.   

Ïðè÷èíè­вжèвàííÿ­íàðêîтèê³в

Íар ко манія — од на ç най бо лþ÷іших про блем сó ÷ас ності. Щод ня ми ÷óємо 
про çло ÷и ни, скоєні ÷ереç наркотики, про çрóй но вані долі та вко ро ÷ені жит тя. 
Під çа гро çоþ опи ни ли ся підлітки, які ма ло çна þть про не беç пе кó нар ко тиків  
і не вміþть опиратися тискó ç бокó наркоділків та своїх дрóçів.

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, які бóваþть наркотики;

• проаналіçóєш психологі÷ні при÷ини вживання наркотиків;

• виçна÷иш соціальні впливи, що спонóкаþть до вживання нар-
котиків;

• нав÷ишся роçпіçнавати міфи про наркотики;

• обговориш наслідки вживання наркоти÷них ре÷овин.
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1. Íе існóє однієї при÷ини, ç якої лþди по÷инаþть вживати наркоти-
ки. Чомó, на вашó дóмкó, вони це роблять (їхні дрóçі вживаþть нар-
котики; вони не çнаþть, що це небеçпе÷но; вони вірять, що можóть 
спробóвати і çóпинитися...)?

2. Ðоçділіть ці при÷ини на çовнішні (соціальні впливи) і внóт рішні 
(психологі÷ні ÷инники).

3. Порівняйте те, що ó вас вийшло, ç при÷инами, які наводять 
фахівці.    

Чîìó­ëþäè­ïî÷èíàþтü­вжèвàтè­íàðêîтèêè

Соціальні­чинники:

• наркотики є легкодостóпними;

• реклама сигарет і алкоголþ підстóпно створþє поçитивний імідж 
наркотикам і çаохо÷óє молодь;

• дрóçі вживаþть наркотики;

• деякі фільми і телепереда÷і романтиçóþть наркотики.

Психологічні­чинники:

• деякі лþди не çнаþть, як це небеçпе÷но — кóрити, пити і вживати 
наркотики;

• їм цікаво, на що це схоже;

• вони не вірять, що вживання наркотиків є таким небеçпе÷ним,  
як про це кажóть експерти;

• çнаþ÷и про небеçпекó наркотиків і довіряþ÷и експертам, вони 
вірять, що можóть спробóвати наркотики, а потім відмовитися від 
них, коли çахо÷óть;

• вони дóмаþть, що більшість лþдей вживає наркотики;

• вони поçитивно ставляться до вживання наркотиків;

• вони вірять, що наркотики допоможóть роçв’яçати їхні проблеми;

• деякі підлітки переконані, що, вживаþ÷и наркотики, стаþть стар-
шими на вигляд;

• çа допомогоþ наркотиків вони намагаþться відновити психологі÷-
нó рівновагó (поçбавитися тривоги, смóткó, ниçької самооцінки);

• вони вважаþть, що це непоганий спосіб роçважитися;

• вони переконані, що вживання наркотиків — це модно, крóто  
і поліпшить їхній імідж;

• ó них не роçвинені соціальні нави÷ки, і вони не вміþть каçати 
«ні».
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Äеякі ç цих при÷ин є міфами, які поширþþть наркоділки.  
У жа добі над при бóт ків вони вда þть ся до над çви ÷ай но підстóп них 
методів, щоб çа лó ÷и ти молодь до вживання нар ко тиків. 

М³фè­³­фàêтè­ïðî­íàðêîтèêè

М³ф. Íаркотики — це модно. 

Фàêт. Це — міф, який активно поширþþть наркоділки. À сó÷асні актори, 
мóçиканти та інші çаконодавці молодіжної моди рішó÷е вистóпаþть проти 
алкоголþ й наркотиків. Íині, навпаки, модно çайматися спортом, вести çдоровий 
і продóктивний спосіб життя.

М³ф. Íаркотики допомагаþть роçв’яçóвати проблеми. 

Фàêт. Íаркотики не роçв’яçали ще жодної проблеми. Íавпаки, вони лише 
поглиблþþть наявні проблеми і породжóþть нові.

М³ф. У компанії, де всі кóрять, випиваþть ÷и вживаþть наркотики,  
не можна відмовлятися, томó що тебе вважатимóть дивним і нетовариським. 

Фàêт. Ти çдивóєшся, але до лþдей, які маþть власнó дóмкó і вміþть  
її обстояти, в óсіх пристойних компаніях ставляться ç повагоþ. À çа «дрóçями», 
які çмóшóþть тебе порóшóвати власні принципи, навряд ÷и варто сóмóвати.

М³ф. Легкі наркотики (наприклад, марихóана) не шкідливі. Вони не  до - 
рогі й не спри÷иняþть çалежності. 

Фàêт. Про÷итай, що пише ç цього приводó хлопець, який теж колись так 
вважав. «Êо ли мені бó ло 19, впер ше спро бó вав ма ри хó а нó. Ç тієї çа тяж ки óсе й 
по ÷а ло ся. Спо ÷ат кó “тра ви÷ ка” бó ла лише роç ва гоþ. Потім гроші скін÷и ли ся,  
а во ни бó ли потрібні — беç плат но “тра ви÷ кó” ніхто вже не да вав. Äалі не ста ло 
й ро бо ти — після кількох місяців вживання марихóани я вже не çдат ний бóв 
беç неї обійти ся. Ме не çвільни ли. Те пер óсе як по ко лó — крадіжка, до диле ра 
по до çó, çно вó кра с ти...»

М³ф. «Íар ко манія — це хво ро ба дóрнів і сла баків. À я — ро çóм ний, і в ме не 
силь на во ля. ß мо жó по ки нó ти бóдь-ко ли». 

Фàêт.­ Той, хто так дó має, óже çа вис над прірвоþ, то мó що  бóдь-ко ли 
відмовитися від вживання наркотиків май же ніко мó не вдається. Äó же дов-
гий спи с ок всесвітньо відо мих мó çи кантів — жертв нар ко тиків свід÷ить, що 
лþ ди на, яка по тра пи ла в нар ко ти÷ нó çа лежність, çаçви÷ай ги не в мо ло до-
мó віці. Àд же ці лþ ди, бе çó мов но, ма ли і ро çóм, і ве ли кий та лант, і во лþ 
(інак ше не ста ли б ти ми, ким бó ли), а крім то го — гроші, най кра щих лікарів  
і най сó ÷асніші ліки. Та це їм не до по мог ло...

Неãàйí³­íàñë³ä­êè­вжè­вàí­íÿ­íàð­êî­тèê³в

Більшість нар ко ти ків беç по се ред ньо çа гро жó є жит тþ лþдини. Во ни 
мо жóть спри ÷и ни ти смер тель не от рóєння, çó пин кó ди хан ня ÷и сер це вий 
на пад. Íай по ши ренішоþ при ÷и ноþ смерті є пе ре до çó ван ня. 

Íар ко ти ки послаблþþть інстинкт самоçбереження, рóй нó þть çдатність 
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Тþтþн, алкоголь, деякі ліки, токси÷ні ре÷овини і нелегальні наркотики 
çмінþþть сприйняття, мислення лþдини, її çдатність приймати рішення. 
Томó їх наçиваþть психоактивними ре÷овинами. 

Íелегальні нар ко ти ки — особ ли во не беç пе÷ні пси хо ак тивні ре ÷о ви ни,  
çаборонені çаконом. Во ни çа гро жó þть сер це вим на па дом, от рóєнням, пе ре-
до çó ван ням, çа ра жен ням не беç пе÷ ни ми інфекційни ми хво ро ба ми. 

Їх вжи ван ня рóй нóє соціаль ні çв’яçки лþдини, робить її çа -
лежноþ від çло ÷инців, штовхає на про ти çа кон ні дії. 

Íемає однієї при÷ини, ç якої лþди по÷инаþть вживати 
наркотики. Çаçви÷ай це соціальні при÷ини (наприклад, 
достóпність наркотиків, реклама легальних психоактивних 
ре÷овин), а також психологі÷ні (çанижена самооцінка, брак 
çнань і життєвих нави÷ок тощо). 

Прилó÷еннþ до наркотиків сприяþть деякі міфи, які поши-
рþþть нарко ділки.  

тве ре çо мис ли ти й прий ма ти рішен ня. Під їхнім впли вом лþди ÷астіше по трап-
ля þть ó не беç пе÷ ні си тó ації çа кер мом ав то мобіля, ó ÷овні, çа вер ста том — там, 
де потрібні підви ще на óва га, швидка ре акція, обе режність.

В³ääàëеí³­íàñë³ä­êè

Вжи ван ня нар ко тиків має і віддалені наслідки для жит тя та çдо ров’я лþди-
ни: беçпліддя, тяж кі психі÷ні çа хво рþ ван ня. У спожива÷ів «çі ста жем», які 
ко ри с тó þть ся шпри ца ми, çа çви ÷ай ціла ниç ка смер тель но не беç пе÷ них хво ро б: 
сифіліс, ге па тит В, ВІЛ-інфекція.

Çа ре гó ляр но го вжи ван ня нар ко тиків рóй нóþться соціаль ні çв’яçки лþди-
ни. Вона ки дає на в÷ан ня або втра ÷ає ро бо тó, çмó шóє страж да ти своþ ро ди нó, 
відштов хóє дрóçів. Çаçви÷ай її ма теріаль не становище погіршóється, нерідко 
вона втра ÷ає джерело доходів, продає все, що має.

Той, хто вживає наркотики, потрапляє в çа лежність не ли ше від нар ко ти ків, 
а й від нар коділків — лþ дей ç криміна ль но го се ре до ви ща. Він ніко ли не çнає 
на пев но, що кó пóє. Àдже щоб от ри ма ти більше то ва рó, в ге роїн ÷и ко каїн до да-
þть інші ре ÷о ви ни, нерідко смер тель но не беç пе÷ ні. 

ßк що лþдина не  має гро шей, їй мо жóть çа про по нó ва ти «çа ро біток»: схи-
ля þть до про сти тóції, спо нó ка þть до крадіжок, по гра бó вань, роç пов сþ д жен ня 
нар ко тиків. Так вона не ми нó ÷е встó пає ó конфлікт іç çа ко ном, про кладає собі 
до ро гó до в’яç ниці. 

По ÷ерçі наçвіть те, що насправді можóть і ÷ого не можóть çробити 
наркотики (можóть óбити лþдинó, але не можóть çробити когось 
дорослим; можóть довести лþдинó до самогóбства, але не допомо-
жóть çнайти справжніх дрóçів...).
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§­27.­НАРКÎТИЧНА­ЗАËЕЖНІСТЬ­

Íайбільша небеçпека психоактивних ре÷овин, çокрема наркотиків, полягає 
в томó, що вони спри÷иня þть çа лежність. Наркотична­залежність — неконтр-
ольоване вживання однієї ÷и кількох видів психоактивних ре÷овин. 

1. Íаçвіть декілька психоактивних ре÷овин, що спри÷иняþть çалеж-
ність.

2. Íа жаль, нар ко ти ки ó наші дні — не ди ви на. Їхні жерт ви ÷а с то 
жи вóть по ряд іç на ми. Ðоçкажіть відомі вам історії про ре аль них 
лþ дей, які по тра пи ли в нар ко ти÷ нó çа лежність. 

3. У парах або в малих грóпах обміняйтесь дóмками, як по÷óвається 
наркоçалежна лþдина, її блиçькі, дрóçі.   

Існóє фіçи÷на (на фіçіологі÷номó рівні) і психологі÷на (на рівні емоцій  
та поведінки) çалежність від наркотиків.

Ф³зè÷íà­зàëежí³ñтü

Фізич­на­за­лежність ха рак те ри çóється çвиканням до нар ко ти кó й на яв   ні стþ 
аб сти нент но го син д ро мó (лом ки) çа відсóт ності настóпної його до çи.

Пер шим про клят тям нар ко тиків є швид ке çви кан ня до них. Äля до сяг нен ня 
по пе ред нь о го ефек тó лþ ди на мó сить що ра çó çбільшó ва ти до çó. Àле, не çва жа þ-
÷и на це, ефект від вжи ван ня по стó по во çни жóється, ви ни кає так çвана то­ле-
рантність­ до­ нар­ко­ти­ку. Проçріння çаçви÷ай на стає тоді, ко ли лþ ди на вже  
не от ри мóє çа до во лен ня від нар ко ти кó, але мó сить вжива ти ве ли ÷еçні до çи, щоб 
по ÷ó ва ти ся більш-менш нор маль но, тоб то так, як до пер шої до çи.

Інак ше їй çа гро жóє дрó ге про клят тя — аб­сти­нент­ний­син­д­ром. Він на стає  
óже ÷е реç 10—14 го дин після ос тан ньої до çи і мо же бó ти над çви ÷ай но болісним, 
сó про во д жó ва ти ся діареєþ (про но сом), не кон тро ль о ва ним тремтінням, сó до ма-
ми, підви щен ням тем пе ра тó ри тіла. В де я ких ви пад ках беç ме ди÷ ної до по мо ги 
його наслідком є са мо гóб ст во або смер ть.

Àб сти нент ний син д ром — це період адап тації ор ганіçмó до жит тя беç нар ко-
тиків. Він три ває в се ред нь о мó тиж день. Çа кож ен день лом ки лþ ди на втра ÷ає 
декілька кіло г рамів. Во на не мо же спа ти і їсти. 

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, що таке наркоти÷на çалежність, ó ÷омó відмінність 
між фіçи÷ноþ і психологі÷ноþ çалежністþ;

• в÷итимешся роçріçняти оçнаки наркоти÷ної çалежності  
та надавати допомогó в раçі передоçóвання наркотиків;

• ç’ясóєш, кóди і як треба çвертатися по допомогó ç питань про-
філактики та лікóвання наркоти÷ної çалежності.
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Ті, хто вживає наркотики, ка жóть: «ßк би все по ÷и на ло ся ç лом ки, ó світі  
не бó ло б жод но го нар ко ма на». Îсь як один наркоçалежний опи сóє аб сти нент ний 
син д ром: «Біль не лþдсь кий... Íе на ÷е все ре ди нó по тра пи ла ціла ватага са дистів 
— одні роçтрощó þть кістки, дрóгі ви вер та þть сóг ло би, треті  всþ ди çа би ва þть 
цвяхи. Êиш ки роç ри ва þть ся, і все те ÷е ç ме не. Äалі ніж на два кро ки від тó а ле-
тó кра ще не відхо ди ти, ма бóть, раçів ç п’ятдесят на день, не мен ше».

Ïñèхîëîã³÷íà­зàëежí³ñтü

Чо мó ж ті, хто çнай шов ó собі си ли відмо ви ти ся від нар ко тиків, пе режив    ши 
нестерпні мó ки аб сти нент но го син д ро мó, çно вó берóться çа старе? Ðі÷ ó то мó,  
що на відмінó від фіçи÷ ної çа леж ності, яка çни кає після періодó адап тації, пси-
хо­логічна­за­лежність çберігається ро ками. Са ме во на мо же çмó си ти лþдинó çно-
вó по вер нó ти ся до çгóб ної при ст расті, оскільки психологі÷на çалежність ви ни кає 
на рівні по ÷óттів і підсвідо мих по ведінко вих сте рео типів. 

На­рівні­по­чуттів психологі÷на çалежність ви яв ляється в то мó, що лþ ди-
нó пе ре стає ціка ви ти все, що не пов’яçа но ç нар ко ти ка ми: на в÷ан ня, ро бо та, 
спілкó ван ня ç рідни ми і дрó çя ми, книж ки і кінофільми, спорт і ми с тецтво. Беç 
нар ко тиків жит тя для неї стає беç радісним, втра ÷ає сенс, мо жóть ç’яви ти ся дóм-
ки про са мо гóб ст во. Тож ко ли тобі çа про по нó þть спро бó ва ти навіть так çва ний 
лег кий нар ко тик (мов ляв, по кó ри мо «тра ви÷ кó», від÷óємо «кайф», ба га то хто 
так ро бить — і ні÷о го), на сам пе ред по дó май: «ßк що я çа раç по го д жóсь, то çроб-
лþ пер ший крок до çа леж ності, а çа в т ра, після çа в т ра не ми нó ÷е бó де дрó гий, 
третій... Це кро ки до прірви».

Çгодом ó підсвідо мості фор мó єть ся тісний çв’яçок (асоціація) між пев ноþ 
си тó ацієþ і вжи ван ням нар ко ти кó — так çва ний по­ведінко­вий­ сте­рео­ти­п. 
При кла да ми по ши ре них по ведінко вих сте рео типів є: «Íо вий рік — шам пансь-
ке», «фóт бол — пи во», «ка ва — си га ре ти». 

Îсь ти по вий при клад. У ком панії давніх дрóçів лþ ди на, яка виріши-
ла відмо ви ти ся ÷и навіть дав но відмо ви ла ся від нар ко ти кó, мо же вжи ти йо го 
ав то ма ти÷ но, сха ме нó вшись óже ç си га ре тоþ ÷и гол коþ в рó ках. Це по ши-
ре не яви ще, і не ли ше ç нар ко ти ка ми, а й ç пи вом, си га ре та ми ÷и, скажімо,  
ç шо ко ла дом. Íаприклад, лþ ди на виріши ла відмо ви ти ся від со ло дощів, щоб 
схóд нó ти. Та як що тісте÷ ка й цó кер ки не при бра ти çі çви÷ но го місця (сто лó, 
хо ло диль ни ка), то під ÷ас ÷а þ ван ня рó ка по тяг неть ся до них. Потім лþ ди на 
ди вóється, як са ма ми мо волі по рó ши ла да нó собі обіцян кó.

Îз­íà­êè­íàð­êî­тè÷­íîї­зà­ëеж­íîñт³

Íаркоти÷на çалежність не виникає çа один день. Це відбóвається постó-
пово, крок çа кроком, ÷асто непомітно для лþдини. Пригадай слова Семþела 
Äжексона: «Пóта çви÷ки є надто слабкими, аби їх можна бóло помітити до того 
моментó, коли вони стаþть надто міцними, щоб їх можна бóло роçір вати».

Іноді лþдина сама не çнає, може вона ще контролþвати себе ÷и вже потра-
пила в тенета çалежності. 
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Фахівці виділяþть оçнаки, які свід÷ать про наявність наркоти÷ної çалеж-
ності:

• вживан ня пси хо ак тив них ре ÷о-
вин ç метоþ відволікти ся від 
про блем;

• настирливі дóм ки про те, щоб 
діста ти ÷ер го вó до çó;

• про даж ре ÷ей ÷и кра діжки, 
щоб роç до бó ти гроші;

• про ва ли в пам’яті, ко ли не мо-
жли во при га да ти, що ро бив 
на пе ре додні;

• по ява но вих дрóçів, які вжи ва-
þть пси хо ак тивні ре ÷о ви ни;

• відсто ро нен ня від ро ди ни і дав-
ніх дрóçів;

• втра та інте ре сó до всьо го, що раніше ціка ви ло;

• на па ди три во ги, де пресії, лþті;

• постійні обіцян ки не вжи ва ти нар ко ти ки, не вдалі спро би çó пи ни ти ся;

• вжи ван ня пси хо ак тив них ре ÷о ви н на одинці;

• ви ник нен ня аб сти нент но го син д ро мó ÷е реç відсóт ність настóпної до çи;

• потреба вжи ва ти більшó до çó, щоб від÷ó ти той са мий ефект.

Про÷итайте ситóаціþ: 

Ми нó ло го ве ÷о ра Сергій бóв на дис ко теці. Ðаніше він про бó вав 
ма ри хó а нó, та вирішив більше цьо го не ро би ти. Îд нак ко ли йо мó 
çа про по нó ва ли «ко сяк», він не втри мав ся і те пер  не çнає, що й 
дó ма ти: мо же, ó ньо го вже ви ник ла çа лежність?

Îбговоріть:

• ßк ви дóмаєте, ó Сергія виникла çалежність ÷и він çа крок  
до неї?

• ßкі оçнаки можóть свід÷ити про це?

• Що ви порадили б дрóгó, який потрапив ó такó ситóаціþ? 

Кó­äè­звеð­тà­тè­ñÿ­ïî­äî­ïî­ìî­ãó

Лікарі ка жóть, що ó наркоçалежного ли ше два шля хи: ши ро ка пря ма до ро га 
на кла до ви ще і ледь помітна вó çень ка, ви боїста й по рос ла ÷а гар ни ком сте же÷ка 
до жит тя. Це справді так, оскільки нар ко ти÷ ної çа леж ності дó же важ ко поç бави-
ти ся. Íерідко лþ ди на, якó на ÷еб то вилікó ва ли, çно вó й çно вó бе реть ся çа ста ре. 

Шëÿх­äî­вèíèêíеííÿ­
зàëежíîñт³

Крок­1. Експерименти ç психо-
активними ре÷овинами.

Крок­2. Епіçоди÷не вживання 
психоактивних ре÷овин.

Крок­3. Вживання психоактив-
них ре÷овин регóлярно 
(раç на тиждень або ÷асті-
ше), але в малих доçах.

Крок­4. Íеконтрольоване 
вживан ня наркотиків.
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Íаркоти÷на çалежність — неконтрольоване вживання однієї або кількох 
психоактивних ре÷овин. 

Фіçи÷ на çа лежність ха рак те ри çóється ви ник нен ням то ле рант ності  
до нар ко ти кó і на явністþ аб сти нент но го син д ро мó çа відсóт ності настóпної 
його до çи.

Пси хо логі÷на çа лежність ви ни кає на рівні по ÷óттів  
і підсвідо мих по ведінко вих сте рео типів.

У раçі виявлення симптомів наркоти÷ної çалежності 
слід çвернóтися по допомогó до фахівців.

Передоçóвання — найпоширеніша при÷ина смерті 
серед тих, хто вживає наркотики. 

У ба га ть ох ви пад ках таких лþ дей мож на вря тó ва ти, 
як що в÷ас но допра ви ти їх до лікар ні. 

Це не оç на ÷ає, що тре ба скла с ти рó ки і при пи ни ти бо роть бó. Àле як що ви ник ла 
про бле ма ç нар ко ти ка ми, потрібна кваліфіко ва на ме ди÷ на й пси хо логі÷на до по-
мо га, не аби я ка си ла волі, підтрим ка ро ди÷ів і дрóçів.

Пер шим кро ком на шля хó до по до лан ня про бле ми є виç нан ня то го, що вона 
існóє. Та рі÷ ó томó, що ба га то лþ дей, які тривалий ÷ас çло вжи ва þть нар ко ти-
ка ми ÷и інши ми пси хо ак тив ни ми ре ÷о ви на ми, не çіçна þть ся в цьо мó навіть собі, 
сподіва þ÷ись, що мо жóть відмовитись від наркотиків бóдь-ко ли. Та це не так.

Äе ток си каціþ (поç бав лен ня від фіçи÷ ної çа леж ності) çдійснþþть дер жав ні 
та при ват ні ме ди÷ ні çа клади. У раçі по тре би слід çвер нó ти ся до наркологі÷ної 
клініки ÷и диспансерó çа місцем про жи ван ня. Äо б ровільне лікó ван ня від ал ко-
голь ної ÷и нар ко ти÷ ної çа леж ності в державних меди÷них çакладах анонімне  
і беç ко ш тов не. 

Після періодó де ток си кації хво рий має прой ти три ва лó ре абілітаціþ — 
от ри ма ти до по мо гó пси хо логів, пе ре ос мис ли ти життєві цінності, на ла ш тó ва ти ся  
на жит тя беç нар ко тиків. Íа йбільші шанси вилікó ва ти ся маþть ті, хто від÷ó ває 
підтрим кó ро ди ни і дрóçів, які, до ре÷і, теж по тре бó þть пси хо логі÷ної до по мо ги 
й ре абілітації. 

Äо настóпного óрокó підготóй повідо млення про небеçпе÷ні ситóації 
або çло ÷и ни, пов’яçані ç наркотиками.
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§­28.­НІ­—­НАРКÎТИКАМ!

Нàðêîтèêè­—­äеðжàвíà­ïðîбëеìà

Íа пер ший по гляд çдається, що нар ко тики — це про бле ма ли ше тих, хто 
їх óжи ває. Îднак це не так. Во на сто сóється кож но го ç нас. Äе які пов’яçані  
ç неþ ви т ра ти мож на по ра хó ва ти. Це, на при клад, втра ÷ені до хо ди ÷е реç не пра-
цеç датність нар коçалежних; ви т ра ти на їх лікó ван ня; ко ш ти на óт ри ман ня пра-
во охо рон них ор ганів. Àле як оціни ти çбит ки від çло ÷инів, скоєних під впли вом 
нар ко тиків, як по ра хó ва ти страж дан ня са мих нар ко çалежних та їхніх ро дин?

1. Про÷итайте й обговоріть кілька  повідо млень про небеçпе÷ні ситó-
ації та çло ÷и ни, пов’яçані ç наркотиками.  

2. Поміркóйте, яких çаходів для боротьби ç роçповсþдженням нар-
котиків треба вживати на державномó рівні (óдосконалити çаконо-
давство, çаборонити рекламó тþтþнó й алкоголþ, çапроваджóвати 
ефективні профілакти÷ні програми ó школах...).

Зàêîíîäàвñтвî­ó­ñфеð³­бîðîтüбè­з­íàðêîтèêàìè

У світі існó þть ріçні çа ко ни що до відповідаль ності çа вжи ван ня, çберіган-
ня, пе ре ве çен ня і роç пов сþ д жен ня нар ко тиків. У де я ких країнах çа най мен ше 
по рó шен ня, пов’яçа не ç нар ко ти ка ми, на лþ ди нó мо же ÷е ка ти смерт на ка ра. 
Êриміна ль ний ко декс Ук раїни вста нов лþє відповідальність çа не çа кон не ви роб-
ництво, прид бан ня, çберіган ня, пе ре ве çен ня, пе ре си лан ня і çбóт нар ко ти÷ них 
çа собів (від 2 до 12 років поç бав лен ня волі), а та кож çа їх не çа кон не вве ден ня  
в ор ганіçм (від 3 до 12 років), пóблі÷не вжи ван ня нар ко тиків (до 5 років) або 
çа схи лян ня до їх вжи ван ня (до 12 років). Çа де які çло ÷и ни, пов’яçані ç нар ко-
ти ка ми, криміна ль на відповідальність на стає ç 14 років.

У­цьому­параграôі­ти:

• обговориш, яких çаходів для боротьби ç наркотиками треба 
вживати на державномó рівні;

• оçнайомишся ç деякими положеннями кримінального çаконодав-
ства ó сфері боротьби ç наркотиками;

• діçнаєшся, які методи використовóþть наркоділки для çалó÷ен-
ня нових спожива÷ів;

• в÷итимешся рішó÷е відмовлятися від пропоçиції вжити  
наркотик.
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В÷è­ìî­ñÿ­êà­зà­тè­«í³»

Уміння рішó ÷е відмов ля ти ся від то го, що тобі не по до бається і сó пе ре ÷ить 
твоїм пе ре ко нан ням, дó же важ ли ве в житті. Îсоб ли во тоді, ко ли тобі про по нó-
þть нар ко ти к ÷и іншó пси хо ак тив нó ре ÷о ви нó. 

Íа пер ший по гляд çдається, що ска çа ти «ні» дóже легко. Та це не так.  
Той, хто про по нóє нар ко ти ки, мо же бó ти на стир ливим. У ньо го не одмінно є для 
цьо го мотив. Íавіть ко ли це найвірніший дрóг ÷и най  ближ÷ий ро ди÷. Íавіть 
якщо він не має пря мо го çа вдан ня при лó ÷и ти те бе до нар ко тиків. Äó же ÷а с то 
цей мо тив по ля гає в то мó, що, óмовля þ ÷и те бе, він на ма гається ви прав да ти своþ 
схильність. Мов ляв, не ли ше я, а й мій дрóг (брат, се с т ра) та кий, як інші. Îт же, 
це не так страш но. То мó він на по ля га ти ме, пе ре ко нó ва ти ме, навіть по гро жó ва-
ти ме. Таблиця 7 до по мо же о бра ти варіант по ведінки в таких ситóаціях, який 
найбільше тобі підхо дить.

Таблиця­7

Äії співроçмовника Твої дії

Рî­бèтü­ïðî­ïî­зèö³þ:
«У÷о ра ми ç хлоп ця ми бó ли в Мак са 
на да÷і. Êлас но відтягнó ли ся, кó ри ли 
“тра ви÷ кó”. Сьо годні çно вó çби раємо ся. 
Підеш çі мноþ?» 

Ïîÿñíè,­щî­тè­в³ä÷óвàєш:
«ß не в çахваті від таких компаній  
і від того, що ти тóди ходиш...»
«Мене це не цікавить, і я хвилþþся  
çа тебе...»

В³äвîë³êàє­в³ä­те­ìè:
«Чого ти? У те бе поганий настрій?» 
«Щось сталося ÷и встав не ç тієї ноги?»
«Слóхай, кльовий ó тебе плеєр».

1.­Ïî­веð­тàй­ñÿ­äî­те­ìè:
«Усе гараçд, але по слó хай...»
«Бóдь ла с ка, дай мені до го во ри ти...»
«Про шó, не пе ре би вай ме не...»

2.­Вè­êëà­äè­ñвîþ­äóì­êó:
«ß вважаþ, що нар ко ти ки не для нас».
«ß переконаний, що не вар то 
марнóвати жит тя на нар ко ти ки».
«ß ніколи не підó, раджó і тобі про це 
çабóти».

3.­Зà­ïè­тàй,­щî­в³í­ïðî­öе­äó­ìàє:
«ßк ти вважаєш?»
«Ти çго ден?»

Нà­ìà­ãàєтüñÿ­ïе­ðе­êî­íà­тè:
«Чо мó ні? Всі це роб лять...»
«Íі÷о го по га но го не ста неть ся,  
я га ран тóþ...»

Шàí­тà­жó­є:
«Ти про сто боїшся!»
«ßкий же ти після цьо го дрóг?»
«Ти нікóди çі мноþ не ходиш».

Ïî­ãðî­жó­є:
«ßк не підеш, осте рігай ся сам  
хо ди ти вве ÷ері!»

Îбе­ðè­îäèí­ ³з­вàð³àíт³в:
à)­ð³шó­÷е­в³äìîв­ñÿ:

«Íі, я так вирішив».
«Íі, це ос та то÷ но».
«Мене це не цікавить».
«Прощавай».

б)­зà­ïðî­ïî­íóй­êîì­ïðîì³ñ:
«Êра ще послóхаймо мóçикó».
«ß не підó, а мо же, піде мо в кіно?»
«Äа вай при дó маємо щось кра ще».
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Бе çó мов но, варіантів такої роç мо ви мо же бó ти більше. Та лінія твоєї 
по ведінки ли ше од на — рішó÷а ка те го ри÷ на відмо ва ç пер шої ж миті.  
Íе про сто óхиль на, çі çволікан ня ми, а твер да відсі÷ (мал. 59). Äó же ÷а с то 
це впли ває на тво го співроç мов ни ка — він по ÷и нає сóмніва ти сь ó своїй про-
по çиції. Îт же, та коþ по ведінкоþ ти не ли ше çа хи щаєш се бе, а й по ÷и наєш 
ря тó ва ти дрóга. Íіко ли не çай ве по вто рþ ва ти собі: «ß прий шов ó цей світ  
не для цьо го! Моє жит тя — це жит тя беç си га рет, ал ко го лþ і тим па ÷е —  
беç нар ко тиків!»

Мал. 57. ßк скаçати «ні»

ßê­ñêàзàтè

•­ Інтонація,­голос: не вагайся, говори 
твердо і впевнено.

•­ Погляд: дивись в о÷і 
співроçмовникó.

•­ Міміка: óпевнись, що вираç твого 
обли÷÷я відповідає томó, що ти 
кажеш.

•­ Дистанція: стій на відстані 
приблиçно один метр. ßкщо хо÷еш 
відмовитися й піти, стань далі. 
ßкщо відмовляєш томó, ç ким маєш 
теплі сто сóнки, стань ближ÷е.

Äля боротьби ç наркотиками треба вживати çаходів  
на державномó та особистісномó рівнях. 

Êриміна ль ний ко декс Ук раїни вста нов лþє відповідаль-
ність çа не çа кон не ви роб ництво, прид бан ня, çберіган ня, 
пе ре ве çен ня, пе ре си лан ня і çбóт нар ко ти÷ них çа собів.  
Çа де які çло ÷и ни, пов’яçані ç нар ко ти ка ми, криміна ль на 
відповідальність на стає ç 14 років.

Щоб ма ти çмо гó çро би ти пра виль ний і свідо мий вибір, слід 
на в÷и ти ся çа бóдь-яких об ста вин відмов и ти ся від про по-
çицій вжи ти нар ко тик.
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§­29.­ЗАХИСТ­ÏРАВ­ËÞДЕЙ,­ßКІ­ЖИВУТЬ­З­ВІË

Ти вже çнаєш, що ВІЛ — відносно нова інфекція. Чверть століття томó 
çахворþвання на ВІЛ-інфекціþ набóло характерó епідемії. Íа боротьбó  
ç ним витра÷ено вели÷еçні ресóрси. Та фахівцям поки що не вдалося роçробити 
профілакти÷нó вакцинó від ВІЛ, як, наприклад, від віспи, поліомієлітó, бага-
тьох інших небеçпе÷них інфекцій. 

Îднак çóсилля наóковців не бóли марними. Çнайдено ліки, які подовжóþть 
життя інфікованих. Ефективні тести óможливлþþть çапобігання інфікóваннþ 
ВІЛ під ÷ас переливання донорської крові та пересадки органів. 

Проте вирішальна роль ó боротьбі ç епідемієþ ВІЛ/СÍІÄó належить 
профілакти÷ній освіті. Àдже особливості поширення цієї інфекції даþть 
çмогó кожномó çахиститися від неї, якщо лþдина має необхідні çнання  
та життєві нави÷ки. 

Що глибше ти çнайомишся ç цієþ проблемоþ, то ÷іткіше óсвідомлþєш 
важливість покладеної на тебе місії — передавати свої çнання іншим. Старші 
÷лени твоєї родини — батьки, дідóсі й бабóсі — свого ÷асó не отримали 
профілакти÷ної освіти, томó в них можóть виникнóти çапитання. Íа деякі  
ç них ти вже çнаєш відповіді, а на деякі — поки що ні. Цього нав÷ального рокó 
ти поповниш свої çнання і станеш ще надійнішим джерелом інформації ç про-
блеми ВІЛ/СÍІÄó.      

1. Пригадайте, як роçшифровóþться абревіатóри ВІЛ і СÍІÄ.

2. Пройдіть крос-тест (с. 178). 

3. Îбговоріть:

• У ÷омó відмінність між ВІЛ і СÍІÄом?

• Хто найбільше риçикóє інфікóватися ВІЛ?

• Чи є ліки для тих, хто інфікований ВІЛ?

• У яких щоденних ситóаціях треба бóти обережним, щоб óникати 
контактів іç кров’þ інших лþдей?

У­цьому­параграôі­ти:

• пригадаєш баçовó інформаціþ про ВІЛ і СÍІÄ;

• óсвідомиш çагроçó стигми і дискримінації ВІЛ-інфікованих;

• нав÷ишся виготовляти ÷ервонó стрі÷кó;

• оціниш своє ставлення до проблеми ВІЛ/СÍІÄó;

• діçнаєшся, як висловити підтримкó лþдям, які живóть  
ç ВІЛ.
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Çа допомогоþ цього крос-тестó пригадай те, що ти вив÷ав  
ó попередніх класах, і діçнайся дещо нове. ßкщо çабóв, як про-
ходити крос-тест, çвернись на с. 4 підрó÷ника.

1. Ти вважаєш, що ВІЛ і СÍІÄ — це: 

• те саме (6); 

• ріçні ре÷і (2).

2. ВІЛ-інфікована лþдина може мати çдоровий вигляд і добре по÷óватися:

• так (3); 

• ні (7).

3. Існóþть ефективні ліки, що подовжóþть і підвищóþть якість життя 
лþдей, які живóть ç ВІЛ:

• так (4); 

• ні (8).

4. Можна інфікóватися ВІЛ:

• під ÷ас користóвання спільним шприцом (5);

• ÷ереç рóшник або мило (9).

5. ВІЛ çагрожóє:

• лише тим, хто вживає наркотики (10);

• бóдь-комó (11).

6. ВІЛ — це вірóс. Він спри ÷и няє çа хво рþ ван ня на ВІЛ-інфекціþ. СÍІÄ — 
кінце ва стадія цього çа хво рþ ван ня. Вона по÷инається тоді, коли органіçм 
втра÷ає çдатність боротися ç ріçними інфекціями та çапобігати виникненнþ 
çлоякісних пóхлин (1).

7. Бóває, що від мо мен тó інфікó ван ня до появи симп томів СÍІÄó минає 
більш як де сять років. Äо цього ÷асó лþ ди на мо же по ÷ó ва ти ся до б ре  
і бó ти цілком çдо ро воþ на вигляд. Її ор ганіçм çберіга є çдат ність бо ро ти ся 
ç інфекціями. Во на мо же навіть не пі до  çрþ ва ти про своє çа хво рþ ван ня  
й інфікó ва ти інших лþ  дей (2).

8. Існóþть ліки, які перешкоджа þть роç мно жен нþ вірó сó і даþть çмогó 
тримати інфекціþ під контролем. У країнах, де ці ліки достóпні кожно-
мó, хто їх потребóє, ВІЛ-інфіковані живóть повноцінним життям набагато 
довше (3).  

9. ВІЛ-інфекція не пе ре дається під ÷ас çви ÷ай них побóтових кон так тів: 
÷ереç повітря, їжó, водó, хар÷і, посóд, комах, çокрема й ÷ереç мило та 
рóшник (4). 

10. ВІЛ çагрожóє кожній лþдині — бóдь-якого вікó, статі, соціального 
÷и майнового станó. Íайбільше ри çи кó þть ті, хто ні÷ого не çнає про ВІЛ  
і вважає, що ця проблема їх не стосóється (5).

11. Молодець, тест óспішно пройдено.  
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Небезïеêà­ñтèãìè­ ³­äèñêðèì³íàö³ї­ВІË-ïîзèтèвíèх

Бóдь-які соціальні потрясіння (війни, епідемії, економі÷ні криçи) óсклад-
нþþть реаліçаціþ прав лþдини. Під ÷ас епідемії ВІЛ/СÍІÄó найбільше 
потерпаþть ті, хто ÷ереç бідність ÷и соціальний стан не має çмоги вберегтися  
від çараження. Більшість лþдей, які живóть ç ВІЛ, та ÷лени їхніх родин стаþть 
жертвами стигми і дискримінації. 

Стигма (тавро) — óявлення, що існóє в сóспільстві, çгідно ç яким певні 
якості лþдей або їхня поведінка є ганебними й аморальними. Так, про СÍІÄ 
склалося óявлення, що це хвороба тих, хто вживає ін’єкційні наркотики, праців-
ників секс-біçнесó і роçпóсників. Томó коли діçнаþться, що хтось ВІЛ-ін фіко-
ваний, до нього по÷инаþть ставитися ç відраçоþ. 

Íасправді таке ставлення не має реальних підстав. Àдже ÷астинó лþдей, 
особливо на по÷аткó епідемії, бóло інфіковано ó лікарнях під ÷ас переливання 
крові. Äіти інфікóþться çдебільшого ще до свого народження. Багато лþдей 
çараçилися, перебóваþ÷и в шлþбі й çберігаþ÷и подрóжнþ вірність. 

Íайбільша небеçпека стигми в томó, що лþдина може подóмати:  
«ß не вживаþ наркотиків і не при÷етний/не при÷етна до секс-біçнесó. Мене 
це не стосóється, мені ні÷ого не треба çнати про ВІЛ і СÍІÄ». Àле це не так! 
Íайбільше риçикóþть саме ті, хто не обіçнаний çі шляхами передання ВІЛ 
і методами çахистó від нього або не хо÷е çастосовóвати ці çнання на практиці.

Дискримінація­— несправедливе ставлення до лþдини, порóшення її 
прав ç оглядó на національність, релігіþ, колір шкіри або стан çдоров’я. 

Äискримінаціþ ще наçиваþть стигмоþ ó дії, адже вона ґрóнтóється на сте-
реотипах і óпередженомó ставленні. Стосовно ВІЛ-поçитивних лþдей та ÷ленів 
їхніх родин вона набóває ріçних форм і проявів: від вимог іçолþвати їх від сóс-
пільства до çвільнень ç роботи, неприйняття до школи, погроç і обраç на їхнþ 
адресó. Äискримінації çаçнає переважна більшість тих, хто живе ç ВІЛ, ÷лени 
їхніх родин і дрóçі. 

Тим, хто жорстоко ставиться до ВІЛ-поçитивних, óникає їх або çневаж-
ливо висловлþється на їхнþ адресó, доцільно нагадати çаповідь: «Стався  
до ін  ших так, як ти хо÷еш, щоб вони ставилися до те бе». Àдже може статися так, 
що й ти потрапиш ó скрóтó, і ніхто не подасть тобі рóки. 

Îбговоріть:

• Чомó одні лþди дискримінóþть інших (їм бракóє достовірної 
інформації, вони берóть приклад ç інших...)?

• Чомó важливо цього не робити (це несправедливо, це ображає 
лþдей, ми не хотіли б, щоб так ставилися до нас...)?

• ßк би ви в÷инили, по÷óвши дискримінаційні висловлþвання  
на адресó ВІЛ-поçитивної лþдини?       
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Зàêîíîäàвñтвî­Уêðàїíè
ó­ñфеð³­ïðîтèä³ї­еï³äеì³ї­ВІË/СНІДó

У деяких країнах, охоплених епідемієþ ВІЛ/СÍІÄó, цþ проблемó çамов÷ó-
þть. Там не проводять тестóвання на ВІЛ-інфекціþ, не лікóþть ВІЛ-поçитивних, 
а профілактикó серед молоді вважаþть нав÷анням роçпóсти. У цих країнах лþди 
інфікóþться в лікарнях, молодь не має çмоги çахистити себе.

Ефективні çаходи боротьби ç епідемієþ ґрóнтóþться на виçнанні й çахисті 
прав лþдини на рівні держави. Êраїни, які çабеçпе÷óþть громадянам можливості 
реаліçації їхніх прав на отримання інформації, високоякіснó освітó та охоронó 
çдоров’я, çахист від дискримінації, є менш óраçливими до епідемії. 

Çагальновиçнано, що коли çахист прав лþдини çдійснþється на належно-
мó рівні, інфікóється менша кількість лþдей, а інфіковані ВІЛ та їхні родини 
óспішно долаþть трóднощі, пов’яçані ç хворобоþ.

Україна має прогресивне çаконодавство ó сфері протидії епідемії. Воно 
гарантóє право на добровільне і конфіденційне тестóвання на ВІЛ-інфекціþ, 
çбереження лікарської таємниці, соціальний çахист лþдей, які живóть ç ВІЛ. 
Передба÷ено також çаходи для çабеçпе÷ення профілакти÷ної освіти молоді. 

Проблема полягає в томó, що іноді положення цього çаконодавства порóшó-
þть або бракóє коштів для їх реаліçації.  

Чеðвîíà­ñтð³÷êà

Ти, напевно, вже ба÷ив і, можливо, носив ÷ервонó стрі÷кó. À ÷и çнаєш історіþ 
її появи? 

У 1991 році Сполó÷ені Штати Àмерики переживали втратó 79 вояків, які 
çникли беçвісти під ÷ас війни ó Перській çатоці. Íа çнак підтримки ó÷асників 
бойових дій патріоти÷но налаштовані американці пов’яçóвали на шиї жовті хóс-
тинки. Àле проблемó СÍІÄó, який на той ÷ас çабрав 140 тися÷ життів, продо-
вжóвали çамов÷óвати.  

Íа çнак протестó проти скоро÷ення асигнóвань на боротьбó çі СÍІÄом 
ó квітні 1991 рокó хóдожник Франк Мóр створив ÷ервонó стрі÷кó (мал. 62).  
У листопаді того ж рокó на концерті, присвя÷еномó пам’яті легендарного спі-
вака Фредді Мерк’þрі, ÷ервоні стрі÷ки по÷епили 70 тися÷ його прихильників.  
À на церемонії нагородження «Îскар» ó 1992 році понад дві третіх присóтніх 
бóли ç ÷ервоними стрі÷ками. 

Íині в óсьомó світі ÷ервона стрі÷ка символіçóє:

• óсвідомлення серйоçності проблеми ВІЛ/СÍІÄó; 

• надіþ на те, що бó де çнай де но вак ци нó про ти ВІЛ і ліки від СÍІÄó;

• солідарність іç лþдьми, які живóть ç ВІЛ, їхніми блиçькими, рідними 
і дрóçями;

• пам’ять про мільйони лþдей, життя яких çабрала ця недóга;

• про те с т про ти істерії й невігла ст ва, дис кримінації та сóспільної іçо-
ляції лþ дей, які живóть ç ВІЛ.
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Що більше лþдей носитимóть ÷ервонó стрі÷-
кó, то гó÷ніше лóнатимóть голоси тих, хто вимагає 
óваги до цієї проблеми та до лþдей, які живóть  
ç ВІЛ. 

ßкщо й ти хо÷еш долó÷ити до них свій голос, 
можеш виготовити ÷ервонó стрі÷кó і носити її щодня 
або тоді, коли прагнеш висловити своþ поçиціþ. Äля 
цього тобі çнадобиться атласна стрі÷ка ÷ервоного 
кольорó çавширшки 1 см і беçпе÷на шпилька. 

• відріж 15 см стрі÷ки, кінці çріж під кóтом 45о; 

• склади стрі÷кó ó формі петлі й пришпили до одягó. 

По÷епити ÷ервонó стрі÷кó — це лише перший крок. Íастóпний — твої кон-
кретні дії. Що мо жна çро би ти для тих, хто жи ве ç ВІЛ? ßк по лег ши ти до лþ 
лþ дей, які страж да þть не так від хво ро би, як від то го, що опи ни ли ся на одинці 
çі своїм ли хом?  

Ми мо же мо вис ло ви ти солідарність ç жерт ва ми ВІЛ/СÍІÄó, спів÷óт тя  
і підтрим кó всім ВІЛ-інфіко ва ним і ÷ле нам їхніх ро дин, по ва гó до лþ дей, які 
мóж ньо до ла þть дóже складні об ста ви ни. 

Ми можемо пе ре ко на ти їх не втра ÷а ти надії. Що ро кó ç’яв ля þть ся нові, 
більш ефек тивні ліки, çдатні çни çи ти кон цен т раціþ ВІЛ ó крові й по до вжи ти 
беç симп том ний період. Êо жен рік, місяць, день на бли жа þть нас до то го ÷а сó, 
ко ли наóковці роç роб лять ефек тивні ліки про ти СÍІÄó, до стóпні кож но мó, хто 
їх по тре бóє.

ВІЛ çагрожóє кожній лþдині — бóдь-якого вікó, статі, соціального ÷и май-
нового станó. Íайбільше ри çи кó þть ті, хто ні÷ого не çнає про ВІЛ і вважає, 
що ця проблема їх не стосóється.

Äержави, які çабеçпе÷óþть громадянам можливості для реаліçації їхніх 
прав на отримання інформації, високоякіснó освітó та охоронó çдоров’я, 
çахист від дискримінації, є менш óраçливими до епідемії.

Ігнорóвання і çамов÷óвання проблеми ВІЛ/СÍІÄó приçводить до стрім-
кого роçвиткó епідемії, ÷исленних смертей і рóйнóвання 
економік.

Стигма і дискримінація ВІЛ-поçитивних приçводять  
до епідемії, перешкоджа þть ма со вій профілак ти ці та çа -
беç пе ÷ен нþ прав лþ дей, які жи вóть ç ВІЛ.

Що більше лþдей носитиме ÷ервонó стрі÷кó, то гó÷ніше 
лóнатиме голос тих, хто вимагає óваги до цієї проб леми 
та до лþдей, яких вона торкається.

По÷епити ÷ервонó стрі÷кó — це лише перший крок. 
Íастóпний — твої конкретні дії. 
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§­30.­ТУÁЕРКУËЬÎЗ­І­ВІË­

1. Íаведіть приклади інфекційних çахворþвань.

2. ßкі шляхи потрапляння інфекції в органіçм лþдини?

Фàêтè­ïðî­тóбеðêóëüîз

Тóберкóльоç — інфекційне çахворþвання, що характериçóється переважним 
óраженням легень і майже всіх інших органів лþдського органіçмó. 

Çбóдник тóберкóльоçó — пали÷ка Êоха, якó ó 1882 році відкрив німецький 
наóковець Ðоберт Êох. Пали÷ки Êоха — надçви÷айно стійкі мікроорганіçми. 
Вони живóть: 

• ó маслі та сирі, що çберігаþться на холоді, — більше як рік;

• ó рі÷ковій воді — до п’яти місяців;

• ó ґрóнті та на пасовищах, çабрóднених хворими на тóберкóльоç твари-
нами, — від кількох місяців до декількох років; 

• ó сóхомó мокротинні, що çалишається на особистих ре÷ах хворого, його 
ліжкó, в кімнаті, — протягом шести місяців. 

Соня÷не проміння çнищóє їх çа декілька годин, кип’ятіння та óльтра-
фіолетове опромінення — çа декілька хвилин. Убиваþть пали÷ки Êоха  
й сполóками хлорó.

Çапам’ятайте основні факти про тóберкóльоç. Äля цього:

• об’єднайтесь ó 10 грóп і роçподіліть між собоþ 10 фактів про 
тóберкóльоç (с. 183);

• óважно про÷итайте своþ ÷астинó інформації і підготóйтесь 
нав÷ати інших;

• по÷инайте ходити по класó й обмінþватись інформацієþ ç одно-
класниками, аж доки діçнаєтесь óсі 10 фактів;

• перевірте якість çасвоєння çнань ó спільномó колі (кожен може 
поставити çапитання бóдь-комó ç присóтніх).

У­цьому­параграôі­ти:

• діçнаєшся, як лþди майже побороли тóберкóльоç і що стало  
на çаваді його повномó подоланнþ; 

• çроçóмієш, як відбóвається çараження і çа яких óмов роçви-
вається çахворþвання;

• переконаєшся ó необхідності щеплення від тóберкóльоçó;

• нав÷ишся роçріçняти симптоми тóберкóльоçó і çахищати себе 
від çахворþвання.

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



183

10­фàêт³в­ïðî­тóбеðêóëüîз

1. Тóберкóльоç — інфекційне çахворþвання. Його наçва походить від 
латинського слова tuberculum — горбик.

2. Це çа хво рþ ван ня (сóхоти) відоме лþдствó ç давніх ÷асів. Його опи-
сóвали ще лікарі Äавньої Греції і Ðимó. Під ÷ас дослідження дав-
ньоєгипетських мóмій ç’ясóвалося, що кістки багатьох іç них óражені 
тóберкóльоçом.

3. Існóє ÷отири типи çбóдників тóберкóльоçó: лþдський, би÷а÷ий, пташи-
ний і миша÷ий. Усі вони небеçпе÷ні для лþдини. Íа тóберкóльоç хво-
ріþть більш як 60 видів птахів і понад 50 видів сільськогосподарських 
тварин, най÷астіше — велика рогата хóдоба, рідше — коні, вівці, коçи 
і свині. 

4. Äо середини ХХ ст. тóберкóльоç вважали смертельноþ недóгоþ. 
Переломним моментом ó боротьбі ç неþ стало відкриття ó 1944 році 
антибіотика стрептоміцинó. Сó÷асні ліки даþть çмогó виліковóвати  
до 98 % хворих на тóберкóльоç.    

5. Іç середини 80-х років ХХ ст. епідемія тóберкóльоçó по÷ала стрім-
ко поширþватися ÷ереç новó стійкó до медикаментів формó інфекції  
та поєднання двох епідемій — тóберкóльоçó і ВІЛ/СÍІÄó.

6. Íині ó світі щосекóнди одна лþдина інфікóється, а кожні десять 
секóнд — помирає від тóберкóльоçó. У 1993 році Всесвітня органіçація 
охорони çдоров’я (ВÎÎÇ) проголосила тóберкóльоç глобальноþ небеç-
пекоþ.

7. Приблиçно третина жителів Çемлі є носіями тóберкóльоçної інфек-
ції. У деяких країнах і гóстонаселених містах інфіковано майже 
80 % дорослого населення. Цих лþдей вважаþть çдоровими, доки  
їхня імóнна система тримає інфекціþ під контролем. 

8. Çбóдник хвороби передається від хворих на відкритó формó тóберкó-
льоçó. Êожен такий хворий çа рік інфікóє 10—20 осіб.

9. Епідемії ВІЛ і тóберкóльоçó посилþþть одна однó. Тóберкóльоç ско-
ро÷óє тривалість життя багатьох ВІЛ-поçитивних лþдей, а ВІЛ сприяє 
поширеннþ тóберкóльоçó.   

10. В Україні щодня виявляþть 82 нові випадки çахворþвання  
на тóберкóльоç, щорокó десять тися÷ лþдей помираþть від цієї 
недóги. В останнє десятиліття вдві÷і çросла çахворþваність дітей  
і підлітків на тóберкóльоç. 
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Уìîвè­ ³íф³êóвàííÿ­ ³­ðîзвèтêó­зàхвîðþвàííÿ

У 90 % випадків çа ра жен ня відбó вається під ÷ас кон так тів іç лþди-
ноþ, хво роþ на активнó формó тóбер-
кóльоçó. Êо ли вона ка ш ляє, ó повітря  
і на на вко лишні пред ме ти по трап ляє 
ве ли ка кількість бак терій.

Інфікó ван ня мо жливе і ÷е реç  про-
дóк ти хар ÷ó ван ня, най÷астіше ті, що 
кóплені на стихійних ринках і не çаç-
навали теплової обробки.

Інфікóþться також під ÷ас доглядó 
çа хворими на тóберкóльоç лþдьми ÷и 
тваринами (передóсім коровами).

Первинне çараження ÷асто відбóва-
ється в дитинстві. Бактерії, які потрапи-
ли в органіçм, можóть óражóвати легені 
й óтворþвати в них окремі горбики. 
ßкщо інфекція не виходить çа межі гор-
биків, процес наçиваþть çакритим, така 

лþдина не є çараçноþ. 
Більшість лþдей, інфікованих пали÷коþ Êоха, çдорові çавдяки імóнітетó — 

природномó ÷и набóтомó після вакцинації. У çви÷айних óмовах активна форма 
тóберкóльоçó роçвивається лише ó 5—10 % носіїв інфекції. 

Îднак коли ÷ереç стрес, погане хар÷óвання, неçадовільні побóтові óмови, 
діþ психоактивних ре÷овин ÷и хвороби імóнітет лþдини послаблþєть-
ся, тóберкóльоç може перейти в активнó стадіþ. Інфекція активіçóється,  
відбóвається роçпад легеневої тканини, і бактерії потрапляþть наçовні  
ç мокротинням під ÷ас кашлþ.     

ВІË­³­тóбеðêóëüîз

1. Епідемія ВІЛ/СÍІÄó повернóла до життя давнього ворога — тóберкó-
льоç. 

• Êоли носій пали÷ки Êоха інфікóється ВІЛ, його імóнітет постó-
пово рóйнóється, і тóберкóльоç ó 20—50 раçів ÷астіше переходить  
в активнó стадіþ.  

• Це çбільшóє кількість тих, хто є джерелом інфекції і спри÷иняє поши-
рення тóберкóльоçó.

2. Водно÷ас тóберкóльоç є при÷иноþ смерті 60 % ВІЛ-інфікованих, бо 
в цьомó раçі:

• його складніше діагностóвати, адже такі лþди переважно хворіþть  
на поçалегеневі форми тóберкóльоçó, для виявлення яких потрібні спе-
ціальні óмови;

Шëÿхè­зàðàжеííÿ
тóбеðêóëüîзîì

•­ Повітряно-крапельний — 
÷ереç дихальні шляхи під ÷ас 
роçмови, при кашлі, ÷ханні 
хворої лþдини.

•­ Харчовий — ÷ереç çаражені 
продóкти (м’ясо, молоко, 
сир), ÷ереç брóдні рóки.

•­ Контактний­(побутовий)­— 
÷ереç çаражені предмети 
побóтó.
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• його важ÷е лікóвати: лþди, які живóть ç ВІЛ, ÷астіше хворіþть  
на стійкó до медикаментів формó тóберкóльоçó;

• він швидше прогресóє і ÷астіше приçводить до смерті.    

Д³àãíîñтèêà­ ³­ë³êóвàííÿ­тóбеðêóëüîзó

Хворі на тó бер кó ль оç не одмінно маþть лікó ва ти ся. Інакше хво ро ба мо же 
бó ти смер тель ноþ, а хворий на тó бер кó ль о ç — не беç пе÷ ним для на вко лишніх. 
Äіагностика і лікóвання тóберкóльоçó в Україні беçкоштовні. 

По÷аткові стадії тóберкóльоçó можóть бóти беçсимптомними. Äля в÷асного 
ви я влення çахворþвання до рос лим і підліткам ç 15 років роб лять флþ о ро-
графіþ — çнімок ле гень, а дітям і підліткам — спеціаль ний тест (ре акціþ  
Ман тó). Пам’ятаєш, як тобі ро би ли по дря пи нó на рóці, а на третій день вимірþ-
ва ли діаметр пó хир ця, що óт во рив ся на вко ло неї (мал. 58)? 

ßк що ди ти на çдо ро ва, пó хир ець невеликий.  
В іншо мó раçі про во дять до дат кові об сте жен ня. Êоли 
ви яв ляþть тó бер кó льоç, хворо го не одмінно лікó þть. 

Çверни óвагó на цþ інформаціþ, оскільки 
тóберкóльоç належить до çахворþвань, які перед-
óсім çагрожóþть підліткам. Ç’ясовано, що в пері-
од статевого доçрівання він проявляється ÷астіше  
і протікає ó тяж÷их формах, ніж в інших вікових 
грóпах. 

Íаóковці ще не можóть остато÷но пояснити, 
÷омó це так. Перевтома, стреси, погане хар÷óван-
ня, беç сóмнівó, впливаþть на роçвиток тóбер-
кóльоçó, але, можливо, çміни, що відбóваþться  
в органіçмі підлітка, також створþþть сприятливі 
óмови для роçмноження пали÷ки Êоха.

Мал. 58. 
Ðеакція Мантó

Сèìïтîìè­тóбеðêóëüîзó­ëеãеíü:

• тривалий кашель (протягом трьох тижнів)

• кровохаркання

• çадишка

• підвищення температóри тіла (до 37—37,5 0С)

• пітливість (переважно вно÷і)

• погіршення апетитó, втрата ваги

• слабкість

• підвищена втомлþваність  
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Ïðîф³ëàêтèêà­тóбеðêóëüîзó­íà­äеðжàвíîìó­ð³вí³

Профілактика тóберкóльоçó на державномó рівні охоплþє три грóпи çаходів: 
соціальна політика держави; санітарна профілактика; імóніçація населення.

Соціальна­політика­держави:

• підвищення добробóтó лþдей;

• поліпшення óмов їхнього життя і праці.

Санітарна­проôілактика:

• виявлення і лікóвання хворих на тóберкóльоç;

• тóберкóлінова діагностика дітей (реакція Мантó);

• обстеження тих, хто контактóє ç хворими, працþє ç дітьми, в лікарнях, 
çакладах громадського хар÷óвання;

• профілакти÷на освіта молоді.

Імунізація­населення:

• щеплення. Його роблять óсім новонародженим ó пологовомó бóдинкó, 
а відтак ó 7, 12 і 17 років.

ßê­óбе­ðеã­тè­ñÿ­в³ä­тó­беð­êó­ëü­î­зó

Че реç по ши реність цієї інфекції ніхто не çа ст ра хо ва ний від кон так тів  
ç неþ. Àле çахворіє да ле ко не ко жен. Усе çа ле жить від ста нó імóн ної си с те ми. 
Àд же імóнітет — потóжна çброя про ти çбóд ників тó бер кó ль о çó. 

Тож як що ти не çдó жаєш або ще не çміцнів після хво ро би, óни кай ба га то-
лþд них місць (гро мадсь ко го транс пор тó, ринків, вок çалів), де мо жóть бóти  хво рі  
на тó бер кó ль оç.

Äля підтри ман ня імóніте тó важ ли во провадити çдо ро вий спосіб жит-
тя: по вноцінно хар ÷ó ва ти ся, до стат ньо рó ха ти ся, в÷ас но відпо ÷и ва ти, óни ка-
ти пе ре охо ло д жень і стресів, тþ тþ но паління, вжи ван ня ал ко го лþ й нар ко-
тиків. Та кож треба до три мó ва ти ся правил гігієни: ми ти рó ки, ко ли при хо диш  
ç вó лиці, ре тель но ми ти ово÷і та фрóк ти, кип’яти ти мо ло ко.

Äотримання правил особистої гігієни сóттєво çнижóє риçик çахво-
рþвання на тóберкóльоç. Îсобливе çна÷ення має гігієна рóк і хар-
÷óвання. 

Îб’єднайтесь ó 3 грóпи і підготóйте демонстрації ó вигляді панто-
міми. 

Група­1: в яких ситóаціях треба мити рóки.

Група­2:­як це треба робити.

Група­ 3:­ як çберігати та обробляти продóкти хар÷óвання 
(мал. 59). 
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Мал. 59. Правила
обробки і çберігання хар÷ових продóктів

Ðе тель но ми ти сирі 
про дóк ти, рó ки і 
кó хон не на÷иння.

Çберіга ти ок ре мо і на рі-
çа ти на ок ре мих до ще÷-
ках про дóк ти, які їдять 
си ри ми, і ті, які кóлі-

нарно обробляþть. 

Çберіга ти в хо ло   -
диль ни кó або мо ро-
çиль ни кó мо ло÷ні, 
м’ясні, рибні про дóк-
ти, го тові стра ви і від-
криті кон сер ви.

Êип ’яти  ти  си  рó 
во  дó і мо ло ко, готó-
вати при ви  сокій 

т ем   п е  р а  т óр і  си  р е 
м’ясо, ри бó, інші про-

дóк ти.

Тóберкóльоç — небеçпе÷не çахворþвання, відоме лþдям ç давніх ÷асів. 
Çбóдник тóберкóльоçó (пали÷ка Êоха) — надçви÷айно стійка інфекція, що 
передається під ÷ас контактів іç хворими на відкритó формó тóберкó льоçó 
лþдьми або тваринами.

Багато лþдей інфікóється, але не хворіє, доки їхній імóнітет тримає інфек-
ціþ під контролем. Ç ослабленням імóнітетó тóберкóльоç може перерости 
в активнó стадіþ. 

Підлітки належать до грóпи підвищеного риçикó щодо 
çахворþвання на  тóберкóльоç. Томó для тебе важливо 
в÷асно робити обстеження і профілакти÷ні щеплення, 
дотримóватися особистої гігієни, не кóпóвати продóктів 
на стихійних ринках, правильно їх обробляти і çбе рігати.

Çа перших симптомів тóберкóльоçó треба негайно çвернó-
тися до лікаря. 

Лікóвання тóберкóльоçó в Україні беçкоштовне. Сó÷асні 
методики даþть çмогó вилікóвати до 98 % хворих. 
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СËÎВ­НИ­ЧÎК­ТЕРМІНІВ

Абстинентний­синдром,­або ломка­— фіçи÷ні страждання, які настаþть, коли 
наркоçалежний не приймає ÷ергової доçи наркотикó.

Акселерація­— прискорення фіçи÷ного роçвиткó підлітків.

Анорексія­ — нервово-психі÷не çахворþвання, що проявляється ó порóшенні 
апетитó внаслідок відмови від їжі.

Відчуття­— найпростіші психі÷ні явища, що виникаþть ó реçóльтаті подраçнен-
ня рецепторів органів ÷óттів і çбóдження відповідних центрів головного моçкó.

Гормони­ —­ хімі÷ні ре÷овини в органіçмі, своєрідні «посланці», що кон- 
т ролþþть процеси ростó, роçвиткó та обмінó ре÷овин в органіçмі. Ðоçносяться 
ç кров’þ.

Дерма­— шар шкіри, що містить потові й сальні çалоçи, больові і теплові рецеп-
тори, волосяні фолікóли, кровоносні сóдини.

Дискримінація­— словесні обраçи, обмеження ÷и поçбавлення прав çа статевоþ, 
расовоþ, етні÷ноþ, релігійноþ або іншоþ оçнакоþ.

Дистрес­— перенапрóження або виснаження органіçмó внаслідок дóже сильного 
÷и накопи÷еного стресó. 

Домінантний­— першо÷ерговий, головний.

Емоції­— швидкоплинні переживання, підсвідома експрес-оцінка від÷óттів або 
дóмок.

Епідерміс­— верхній шар шкіри, який постійно оновлþється.

Естроген­ і­ прогестерон­— жіно÷і статеві гормони, що відіграþть вирішальнó 
роль ó статевомó доçріванні дів÷инки.

Життєві­ або­ психосоціальні­ навички­ — óміння, які допомагаþть лþди-
ні адаптóватись ó сó÷асномó світі й долати трóднощі щоденного життя. 
Важливими для çдоров’я життєвими нави÷ками є: самоконтроль, крити÷не  
і твор÷е мислення, прийняття рішень, ефективне спілкóвання, констрóктивне 
роçв’яçання конфліктів тощо.

Канцерогени­— ре÷овини, що спри÷иняþть виникнення çлоякісних пóхлин.

Конôлікт­інтересів­— çіткнення інтересів, потреб ÷и бажань, які можна çадо-
вольнити çа рахóнок спільних ресóрсів.

Конôлікт­поглядів­— çіткнення, спри÷инене роçбіжностями ó поглядах, смаках, 
óподобаннях лþдей.

Конôліктогени­— слова або дії, які провокóþть ÷и роçпалþþть конфлікт.
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Креативність­(творче­мислення)­— çдатність відходити від стереотипів, çна-
ходити свіжі ідеї та оригінальні рішення.

Мнемонічні­ прийоми­ — техніки, які допомагаþть швидше і надійніше 
çапам’ятовóвати та ефективніше пригадóвати інформаціþ.

Наркотична­залежність­— неконтрольоване вживання наркоти÷них ре÷овин. 

Підøкірна­жирова­клітковина­— шар шкіри, що складається ç жирових клітин 
і великої кількості кровоносних сóдин.

Поведінковий­стереотип­—­çви÷ний спосіб поведінки çа відповідних обставин.

Почуття­— стійкі емоційні ставлення до себе, інших лþдей та навколишнього 
світó.

Психоактивні­речовини­— ре÷овини, які впливаþть на психікó лþдини:  нарко-
тики, алкоголь, тþтþнові вироби, деякі препарати побóтової хімії.

Психологічна­ залежність­— свідоме або підсвідоме бажання повернóтися до 
вживання психоактивних ре÷овин. Проявляється на рівні по÷óттів і підсвідо-
мих поведінкових стереотипів (коли «рóка сама тягнеться» до сигарети, ÷арки  
÷и шприца). 

Ризик­— çагроçа життþ, çдоров’þ ÷и добробóтó лþдей. Є три види риçикó: 
фіçи÷ний, психологі÷ний і соціальний.

Самооцінка­ —­ ставлення лþдини до себе. Формóється під впливом досвідó  
і ставлення інших лþдей.

Стигма,­ або­ тавро­ — переконаність, яка існóє в сóспільстві щодо того,  
що певні якості лþдей або їхня поведінка є ганебними ÷и аморальними.

Стрес­— стан психі÷ного і фіçи÷ного напрóження, що виникає як çахисна реак-
ція органіçмó на çмінó внóтрішнього ÷и çовнішнього середовища.

Тестостерон­ — ÷олові÷ий статевий гормон, який відіграє вирішальнó роль  
ó статевомó доçріванні хлоп÷иків.

Толерантність­— çдатність поважати право іншої лþдини на власнó, відміннó 
від твоєї, дóмкó.

Толерантність­до­наркотику­— çвикання до наркотикó, çменшення сили його 
дії, внаслідок ÷ого органіçм потребóє щораçó більшої доçи.

Фізична­залежність­— потреба органіçмó в психоактивних ре÷овинах, що вини-
кає внаслідок пригні÷ення природних біохімі÷них процесів.

Цінності­— те, що є важливим для лþдини, çа допомогоþ ÷ого вона оцінþє  
і çвіряє бóдь -що ó своємó житті, виçна÷ає власні пріоритети.

×инники­ураження­— джерела риçикó. Ðоçріçняþть джерела риçикó, пов’яçані  
ç власноþ поведінкоþ, і ті, що пов’яçані ç навколишнім середовищем (соціаль-
ним, природним, техногенним).
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