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У 8-му класі ти про дов жиш вив ÷а ти ос но ви çдоров’я. Ме та 
цьо го пред ме та — до по мог ти тобі і твоїм однокласникам сформу-
вати сприятливі для çдоров’я çнання, ставлення і на ви÷ки.    

Ми живемо у складному й мінливому світі. Íави÷ки, які допо-
магаþть швидко адаптуватися до çмін, долати щоденні труднощі 
і досягати життєвого успіху, наçиваþть життєвими, тому що вони 
потрібні кожному, неçалежно від того, ÷им він çайматиметься  
в майбутньому, яку професіþ обере.

Íа жаль, раніше цих важливих нави÷ок не формували  
у школі ÷и інституті. Більшість лþдей набували їх упродовж 
життя методом «проб і помилок». ßк çауважила мама твого 
однолітка, «в житті кожної лþдини трапляþться ситуації, яких 
можна було б уникнути, якби була можливість çаново прожити 
цей момент. Та життя одне, і кожен ç нас набиває власні ´улі.  
Але той, хто підкований теорети÷но, нав÷ений книгоþ і педагогом, 
має більше шансів уникнути невда÷, а отже — досягти успіху, çдо-
бути повагу і стати справжньоþ особистістþ».       

Тобі, мабуть, до во ди ло ся ÷у ти про си ту ації, в яких по ст раж да-
ли лþ ди. Îцінþ þ ÷и такі ситуації, напевно, пе ресвід÷у вав ся: як би  
у них по ве ли ся пра виль но, цього б не сталося. 

У 8-му класі ти про дов жиш вив÷ати ал го рит ми по ведінки  
в ек с т ре маль них си ту аціях. Діçнаєш ся, як ря ту ва ти своє жит тя 
й жит тя інших лþ дей, на да ва ти домеди÷ну до по мо гу по терпілим. 
Çвісно, ці уміння не мож ли во відпра цþ ва ти ли ше çа під ру÷  ни ком. 
Сподіваємо сь, ма ти меш на го ду по тре ну ва ти ся під ке рів ниц твом 
медика ÷и про фесійно го ря ту валь ни ка. 

Ти також поглибиш свої çнання про твої пра ва , обов’яç ки і від-
повідальність, у то му ÷ислі пе ред çа ко ном, ад же тобі ви пов ни ло ся 
або не вдовçі ви пов нить ся 14 років. Це вік, ç яко го набудеш на ба га то 
більше прав і ç яко го те бе самого мо жуть при тяг ну ти до криміна ль-
ної відповідаль ності çа де які ви ди çло ÷инів. 

Усі, хто пра цþ вав над створенням цього підру÷ ни ка, вірять,  
що ç то боþ ні÷о го по га но го не ста неть ся, і ба жаþть тобі успіхів. 

Автори

ËÞ­ÁА­ВÎСЬМИКËАСНИЦЕ!
ËÞÁИЙ­ВÎСЬМИКËАСНИКУ!
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ßê­ïðà­öþ­âà­òè­ç­ï³äðó÷­íè­êîì

Підру÷ ник скла дається ç ÷отирьох роçділів.

Розділ 1 — «Çдоров’я лþдини» — оçнайомить тебе ç оçнаками фіçіологі÷-
ної, психологі÷ної та соціальної çрілості. Ти діçнаєшся також про виклики 
су÷асного світу і педагогі÷ну методику, яка допомагає ефективно відповідати 
на них. Більшу ÷астину матеріалу присвя÷ено порятунку лþдей у надçви-
÷айних ситуаціях. Він нав÷ить, як вçаємодіяти ç рятувальними службами  
і надавати домеди÷ну допомогу потерпілим.  

Розділ 2 — «Фіçи÷на складова çдоров’я» — роçкриває поняття оçдоров÷их 
систем, особливостей су÷асних і традиційних систем хар÷ування. Ти в÷ити-
мешся çапобігати хар÷овим отруєнням і надавати домеди÷ну допомогу при 
отруєннях і кишкових інфекціях. 

Розділ 3 — «Психі÷на і духовна складові çдоров’я» — акцентує на необ-
хідності докладати çусилля для свого гармонійного роçвитку. Ти удоскона-
лþватимеш інтелектуальні нави÷ки, роçмірковуватимеш про життєві цінності, 
в÷итимешся піклуватися про çовнішнþ і внутрішнþ красу.  

Розділ 4 — «Соціальна складова çдоров’я» містить дві глави.

Глава 1 — «Соціальний добробут» — роçкриває риçики, пов’яçані ç ран-
нім по÷атком статевого життя, в÷ить відмовлятися від небеçпе÷них пропоçи-
цій в умовах тиску і çагроçи насилля.

Глава 2 — «Беçпека в побуті і навколишньому середовищі» — присвя÷ена 
дорожній, екологі÷ній і соціальній беçпеці. Îсобливу увагу приділено право-
вій відповідальності неповнолітніх. Ти діçнаєшся, як çробити беçпе÷нішоþ 
поїçдку в легковому і вантажному автомобілі, в÷итимешся правильно діяти, 
якщо став свідком ДТП ÷и опинився у çоні пожежі. 

Підру÷ник пропонує тобі не лише корисну інформаціþ, а й багато прак-
ти÷них çавдань для відпрацþвання важливих життєвих умінь і нави÷ок.    

Кожен параграф підру÷ника по÷инається çі стартового çавдання. 
Виконуþ÷и його, діçнаєшся, якій темі присвя÷ено урок, при-
гадаєш, що вже çнаєш іç цієї теми, ç’ясуєш, ÷ого ще хотів би 
нав÷итися.  

Та к по çна ÷е но крос-тест, в яко му тобі çа про по ну þть роç г ля ну ти 
си ту ації та мож ливі варіан ти твоїх дій. Ти маєш об ра ти пра виль-
ний (на твоþ дум ку) варіант і пе рей ти до пунк ту, но мер яко го 
вка çа но в дуж ках після ньо го. 

Крос-тест — не ли ше ціка ва гра, а й дже ре ло ко рис ної інфор-
мації. ßк що у çви ÷ай но му тесті, відповіда þ ÷и пра виль но, ти 
ви граєш, то у крос-тесті ко рис но і по ми ля ти ся. То му, до ла þ ÷и 
крос-тест, не хи т руй, не під гля дай у відповіді.
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Блок-схе ми ти çустрінеш, вив ÷а þ ÷и пра ви ла по ведінки у си ту-
аціях, на бли же них до ре аль них, ко ли мож на в÷и ни ти по-ріçно-
му і об ра ти най кра щий варіант не лег ко. Ви ко ну þ ÷и çа вдан ня 
çа до по мо гоþ блок-схем, слід ру ха ти сь у вка çа но му стрілка ми 
на прям ку.

Та к поçна÷ено çа пи тан ня і çа вдан ня для самостійного виконання. 
Çа вдан ня підви ще ної склад ності по çна ÷е но «*». 

Çа вдан ня цієї ру б ри ки при çна ÷е но для об го во рен ня. Це мо же 
бу ти моç ко вий штурм, ко ли ко жен  про по нує власні ідеї, об го-
во рен ня в гру пах, аналіç життєвих си ту ацій, де ба ти, бесіда  
ç дорослими.

Уважно постався до інформації цієї рубрики. Так по çна ÷е но 
çастереження про особливо не беç пе÷ ні си ту ації, а також уміння, 
які треба ретельно відпрацþвати.  

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

Так поçна÷ено рольові ігри та інсценування, які допоможуть тобі 
відпрацþвати моделі поведінки в ріçних життєвих ситуаціях.

Під цієþ ру б ри коþ тобі çа про по ну þть ви ко на ти про єкт са мостійно 
або ра çом іç дру çя ми.

Таким символом поçна÷ено çавдання, які ти маєш виконати 
вдома, щоб підготуватися до наступного уроку.   

Ця рубрика пропонує по ди ви ти ся ціка вий фільм.

Çаçна÷ені у çавданні відео або до дат ко ву інфор маціþ можна  
çнайти в мережі Інтернет çа на да ни ми ад ре са ми. 

Çустрівши сло ва, виділені тà êиì øриô тоì, çвер ни сь до слов-
ни÷ ка на с. 160—163.



ÐÎÇДІË 1 

ÇДÎÐÎВ’ß ËЮДÈÍÈ



7

§ 2. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ§­1.­НА­ÏÎРÎЗІ­ДÎРÎСËÎГÎ­ЖИТТß

Рîçâèòîê­ëþäèíè

Ðоçвиток лþдини — це якісні фіçіологі÷ні та психологі÷ні çміни, що три-
ваþть від народження до досягнення çрілості (або до кінця життя). Ðоçвиток 
лþдини відбувається у процесі: 

• росту — фіçи÷ні çміни (çросту, ваги, пропорцій тіла);
• доçрівання – біологі÷ні çміни, çапрограмовані генети÷но (наприклад, 

статеве доçрівання); 
• нав÷ання — відносно стабільні çміни, що відбуваþться у процесі 

набуття досвіду.

Виділяþть три складові çрілості: фіçіологі÷ну (біологі÷ну), психологі÷ну, 
соціальну (мал. 1).  

У вступі ти:

• пригадаєш оçнаки фіçіологі÷ної, психологі÷ної і соціальної 
çрілості;

• порівняєш вимоги індустріального та інформаційного сус-
пільств у всіх сферах життя;

• переконаєшся в необхідності роçвитку життєвих нави÷ок;
• діçнаєшся, на якій теорії ´рунтуþться тренінгові методи;
• обговориш ç однокласниками правила, çа якими працþвати-

мете на уроках çдоров’я.

Фіçіологі÷на 
(біологі÷на) çрілість

Психологі÷на çрілість

Соціальна çрілість

Емоційна 
çрілість

Інтелектуальна 
çрілість

Духовна 
çрілість

Комунікативна
çрілість

Матеріальна 
неçалежність

Моральна 
çрілість

Правова 
çрілість

Çавершення біологі÷ного доçрівання, 
у тому ÷ислі статевого

Мал. 1
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Çа кілька років ти отримаєш паспорт, і суспільство по÷не вважати тебе 
дорослоþ лþдиноþ. Îднак це не єдина оçнака çрілості.  

Поміркуйте, що для кожного ç вас оçна÷ає досягти повної 
çрілості. По ÷ерçі продовжіть фраçу: «ß думаþ, що досягну 
çрілості, коли (çакін÷у школу (університет), по÷ну çаробляти  
на життя...)».

Îçíàêè­ф³ç³îëîã³÷íîї­çð³ëîñò³

Фіçіологі÷на (біологі÷на) çрілість настає ç припиненням росту та роçвит-
ку всіх систем органіçму, в тому ÷ислі репродуктивної (статева çрілість). 
ßкщо дитина живе в нормальних побутових умовах і добре хар÷ується, 
фіçіо логі÷не доçрівання відбудеться само по собі і çавершиться приблиçно  
у 20 років. Îçнаками фіçіо логі÷ної çрілості є:

• çавершення фіçи÷ного росту;
• формування статури çа жіно÷им або ÷олові÷им типом;
• набуття çдатності çа÷ати і народити дитину.

Статева çрілість настає дещо раніше, ніж біологі÷на. Ç цим пов’яçані 
риçики підліткових вагітностей як для матері, так і для дитини.      

Îçíàêè­ïñèхîëîã³÷íîї­çð³ëîñò³

Щоб досягти повної çрілості, 
лþдина має стати дорослоþ не лише 
 біологі÷но, а й «вирости» емоцій-
но, інтелектуально і ду    хов но.    

Маленька дитина виявляє свої 
емоції всім тілом, бурхливо реагуþ-
÷и на те, що їх викликає. Еìоційно 
зрілà лþдина вміє контро лþ вати 
вияви емоцій, правильно висловлþ-
вати свої по÷уття, долати тривогу, 
щоденні стреси і життєві потрясін-
ня. 

Інтелеêтуàльнà зрілість на   стає 
тоді, коли лþдина по÷инає логі÷но 
мислити, ÷ітко усвідомлþвати при-
÷ини і наслідки, робити правиль-
ні висновки, приймати виважені 
рішення, дискутувати çа допомогоþ 
аргументів.

Духовнà зрілість досягається 
тоді, коли лþдина відкриває для 
себе світ духовних цінностей, усві-
домлþє важливі принципи, життєву 
місіþ і сенс життя.

Îçíàêè­çð³ëîñò³

Еìоційної:
• контроль çа виявом емоцій;
• уміння висловлþвати по÷уття;
• уміння долати тривогу, невда-

÷і, керувати стресами.
Інтелеêтуàльної:
• уміння прогноçувати роçвиток 

подій і приймати рішення;
• роçвинене крити÷не і 

абстракт не мислення, креатив-
ність (твор ÷е мислення);

• уміння дискутувати çа допо-
могоþ аргументів.

Духовної:
• пріоритетність духовних цін-

ностей;
• усвідомлення важливих прин-

ципів, життєвої місії та сенсу 
життя.        
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Îçíàêè­ñîö³àëüíîї­çð³ëîñò³

Складовими соціальної çрілості є моральна і правова çрілість.
Морàльнà зрілість — уміння роçріçняти добро і çло, діяти відповідно до 

прийнятих у суспільстві соціальних норм. 
Прàвовà зрілість — набуття усіх громадянських прав і повна þриди÷на 

відповідальність. В Україні вік досягнення правової çрілості — 18 років.
Соціальна çрілість — це також спроможність не лише діяти у власних 

інтересах, а й налагоджувати та підтримувати стосунки, конструктивно 
роçв’яçувати конфлікти. Ëþдина досягає соціальної çрілості, коли çдатна 
утримувати себе, створити і çабеçпе÷ити сім’þ. 

1. Îціни рівень своєї çрілості çа десятибальноþ шкалоþ: 
• фіçіологі÷на çрілість;
• психологі÷на çрілість;
• соціальна çрілість.

2. Виçна÷  середній бал. Поміркуй, як його можна підвищити. 

Вèìîãè­ñó÷àñíîãî­ñâ³òó

Від самого народження батьки або інші дорослі виховуþть своїх дітей. 
Вони çнайомлять їх іç соціальними правилами і нормами, прив÷аþть відпо-
відально ставитися до своїх обов’яçків, допомагаþть у виборі майбутньої про-
фесії. Та су÷асний світ дуже відмінний від того, в якому росли твої батьки. 

Тобі випало жити на çламі епох, коли індустріальне суспільство, орієнто-
ване на матеріальне виробництво, поступається місцем інформаційному, що 
висуває нові вимоги в усіх сферах життя.

1. Îб’єднайтесь у 3 групи («лþдина», «робота», «освіта»).  
Çа допомогоþ табл. 1 на стор. 10 порівняйте вимоги індустріаль-
ного та інформаційного суспільств у сферах:

групà 1: трудових відносин;
групà 2: особистісного роçвитку і міжособистісних стосунків; 
групà 3: освіти.

2. Îбговоріть переваги і недоліки інформаційного суспільства 
порівняно ç індустріальним.      

Сîö³àëüí³­ðîë³­ ³­жèòòєâ³­íàâè÷êè

Упродовж життя лþдина виконує ріçні соціальні ролі: дитини, у÷ня, сту-
дента, спожива÷а, громадянина, ÷оловіка (дружини), матері (батька), брата 
(сестри), друга, колеги, підлеглого, на÷альника тощо. Íави÷ки, які є важли-
вими для будь-якої соціальної ролі, наçиваþть життєвиìи. 

Íині перелік основних соціальних ролей мало відріçняється від тих, що 
існували десятки ÷и навіть сотні років тому. Îднак їх çміст суттєво çмінився. 
Це вимагає набуття нових життєвих нави÷ок і вдосконалення традиційних. 
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Тàблиця 1

У­ñфеð³­òðóäîâèх­â³äíîñèí

Індустріàльне суспільство Інôорìàційне суспільство

• Життя, орієнтоване на роботу • Гармонійне поєднання усіх сфер 
життя

• Îдна робота на все життя • Вільна çміна місця і сфер трудової 
діяльності

• Сприяння конкуренції • Сприяння співробітництву

• Авторитарний стиль керівни-
цтва

• Колегіальне прийняття важливих рі-
шень

• Цінування êонôорìізìу • Çаохо÷ення плюрàлізìу і êреàтив-
ності

• Трудові відносини відповідно 
до статусу в ієрархії • Співробітництво між однодумцями

У­ñфеð³­îñîбèñò³ñíîãî­ðîçâèòêó­³­ì³жîñîбèñò³ñíèх­ñòîñóíê³â

Індустріàльне суспільство Інôорìàційне суспільство

• Акцент на боротьбу ç хвороба-
ми • Акцент на сприяння çдоров’þ

• Íегативне ставлення до çмін • Сприйняття çмін як можливостей 
роçвитку

• Ігнорування емоцій • Керування емоціями

• Уникання проблем і конфліктів • Конструктивне роçв’яçання проблем 
і конфліктів

• Стереотипне ба÷ення гендерних 
ролей

• Соціальні ролі лþдей виçна÷аþться 
їхніми потребами, інтересами і çдіб-
ностями, а не статтþ

У­ñфеð³­îñâ³òè

Індустріàльне суспільство Інôорìàційне суспільство

• Íав÷ання лише у шкільні роки • Îсвіта впродовж усього життя

• Акцент на інтелектуальний роç-
виток

• Акцент на гармонійний роçвиток осо-
бистості

• Çау÷ування фактів і накопи÷ен-
ня çнань

• Формування клþ÷ових компетентнос-
тей і вміння в÷итися

• Підходи, центровані на в÷ите-
леві

• Підходи, центровані на у÷нях (дитино-
центриçм)

• Жорстка дисципліна • Демократія, усвідомлене дотримання 
правил

• Çаохо÷ення суперництва • Сприяння кооперації та співробітництву

Адàптовàно зà «Lifeskills Associates»
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Твої однолітки у багатьох країнах 
світу вже çдобуваþть освіту, що ´рунту-
ється на роçвитку життєвих нави÷ок. Тобі 
теж пощастило, адже на уроках çдоров’я 
маєш çмогу роçвивати життєві нави÷ки, 
які допоможуть уникати помилок і дося-
гати успіху.    

1. Çа допомогоþ в÷ителя об’- 
єднайтесь у 3 групи çа видами 
життєвих нави÷ок (емоційно-
вольові, інтелектуальні, соціальні). 

2. Пригадайте склад цих нави÷ок і çапишіть їх на дошці.

3. Îбговоріть, як кожна ç цих нави÷ок допомагає адаптуватися 
до вимог інформаційного суспільства у сферах трудових відносин, 
особистісного роçвитку і міжособистісних стосунків, освіти.

Тðеí³íã­—­íеîбх³äíà­óìîâà­óñï³шíîãî­íàâ÷àííÿ

Îдним іç найефективніших методів успішного нав÷ання є тренінг. 
Ðаніше тренінги проводили лише психологи. Тепер тренінги використовуþть 
у школах на уроках çдоров’я. 

Ðі÷ у тому, що неможливо роçвинути життєві нави÷ки, тільки прослухав-
ши ÷и про÷итавши про них. Їх треба багато 
раçів відпрацьовувати — об го  ворþþ÷и жит-
тєві ситуації, обмінþþ÷ись досвідом ç друçя-
ми і в÷ителем.  

Ця методика дуже подобається твоїм 
одноліткам: «ßк добре, що це не просто роç-
повідь однієї лþдини», «Блиску÷а ідея — 
сідати в коло і по ÷ерçі висловлþвати своþ 
думку», «Ми сідаємо в коло, дивимося на 
своїх однокласників, ба÷имо їхні о÷і, краще 
роçуміємо одне одного. Ми нав÷ились уваж-
но слухати, поважати і сприймати будь-яку думку. Тепер я роçуміþ, що 
кожна лþдина — це неповторна особистість».  

ßкщо у 5—7-му класах уроки çдоров’я у вас проводили у формі тренінгу, 
ти помітив, що вони дуже ріçняться від çви÷айних уроків.

Життєві нàвичêи — це 
уміння, що допомагаþть 
лþдині адаптуватись у 
су÷асному світі і долати 
труд но щі щоденного 
життя. 

Визнàчення ВООЗ 

Тренінг — ефективна 
форма групової роботи, 
яка çабеçпе÷ує активну 
у÷асть і твор÷у вçа-
ємодіþ у÷асників між 
собоþ і ç тренером. 
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1. Методом моçкового штурму наçвіть те, що відріçняє тренінги  
від çви÷айних уроків (у÷ні сидять не çа партами, а в колі...).

2. Ти вже çнаєш, що на тренінгу панує демократи÷на дисципліна  — 
всі добровільно дотримуþться прийнятих правил. Ðоçробіть 
правила вашої групи, оформіть їх у вигляді плаката і скріпіть 
підписами на çнак того, що ви погоджуєтеся ç ними.    

 

Çа кілька років ти отримаєш паспорт, і тебе по÷нуть вважати 
дорослоþ лþдиноþ. Але паспорт — не єдина оçнака çрілості. 
Çрілість настане, коли çавершиться ріст і роçвиток органіçму,  

а також коли ти «виростеш» емоційно, інтелекту-
ально, духовно і соціально. Важливоþ оçнакоþ 
çрілості є матеріальна неçалежність і çдатність 
утримувати сім’þ.
Су÷асний світ висуває нові вимоги в усіх сферах 
життя лþдини. 
Щоб успішно відповідати на виклики су÷асного 
світу, треба роçвинути важливі життєві нави÷ки.
Для роçвитку життєвих нави÷ок найкращими є тре- 
нінгові методи нав÷ання.    
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§­2.­ÏÎРßТУНÎК­І­ЗАХИСТ­ËÞДЕЙ­­
У­НАДЗВИЧАЙНИХ­СИТУАЦІßХ­­­­­­­­­­­­­

­

Кëàñèф³êàö³ÿ­íàäçâè÷àйíèх­ñèòóàö³й

Щодня у світі відбуваþться тися÷і подій, 
які порушуþть спокій лþдей, приçводять до 
їх çагибелі або çна÷них матеріальних втрат. 
Такі події наçиваþть нàдзвичàйниìи ситуà-
ціяìи (НС).

Çа офіційноþ класифікацієþ надçви÷ай-
них ситуацій в Україні виділя   þть ÷отири  
їх види і ÷отири рівні. 

Види НС класифікуþть çа їх по         хо          д жен-
ням. Це надçви÷айні ситуації:

• природного;
• техногенного;
• соціального і соціально-політи÷ного;
• воєнного походження. 

Рівні НС класифікуþть çа територіальним охопленням та обсягами еко-
номі÷них çбитків. Це надçви÷айні ситуації: 

• çагальнодержавного;
• регіонального;
• місцевого;
• об’єктового рівнів.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• нав÷ишся класифікувати надçви÷айні ситуації; 

• оçнайомишся ç основними принципами і положення-
ми çаконодавства України щодо порятунку і çахисту 
лþдей у надçви÷айних ситуаціях;

• оціниш свої нави÷ки виживання.

Зàãàëüí³­îçíàêè­НС:
• наявність або çагроçа 

çагибелі лþдей ÷и çна÷-
не погіршення умов їх 
життєдіяльності;

• çаподіяння економі÷них 
çбитків;

• істотне погіршення 
стану довкілля.
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Нàдзвичàйні ситуàції техногенного 
походження:

• транспортні аварії і катастрофи;
• пожежі;
• аварії ç викидом або çагроçоþ 

викиду небеçпе÷них хімі÷них, 
радіоактивних, біологі÷них 
ре÷овин;

• раптове руйнування будівель 
і споруд;

• гідродинамі÷ні аварії на греблях, 
дамбах тощо;

• аварії на о÷исних спорудах;
• аварії в комунальних мережах.

Нàдзвичàйні ситуàції природного 
походження:

• гідрологі÷ні (паводки, повені, 
крижанi çатори, селі, цунамі);

• метеорологі÷ні (урагани, смер÷і, 
çливи, град, ожеледиця, посуха);

• деградація ґрунтів ÷и надр;
• природні пожежі;
• інфекційна çахворþваність лþдей, 

сільськогосподарських тварин;
• масове ураження 

сільськогосподарських рослин 
хворобами ÷и шкідниками;

• погіршення стану водних ресурсів, 
атмосфери, біосфери тощо.

Нàдзвичàйні ситуàції соціàльного 
і соціàльно-політичного походження:

• çдійснення або реальна çагроçа 
терористи÷ного акту (çбройний 
напад, çахоплення і утримування 
важливих об’єктів, ядерних 
установок і матеріалів, систем 
çв’яçку і телекомунікацій, напад 
÷и çамах на екіпаж повітряного 
÷и морського судна); 

• викрадення або спроба викрадення 
÷и çнищення суден;

• встановлення вибухових пристроїв 
у громадських місцях;

• викрадення або çахоплення çброї;
• виявлення çастарілих боєприпасів; 
• громадські çаворушення, револþції;
• роçгул çло÷инності.

Нàдзвичàйні ситуàції воєнного 
походження:

çастосування çброї масового 
ураження або çви÷айних çасобів 
ураження, що приçводить 
до руйнування атомних і 
гідроелектростанцій, складів 
і сховищ радіоактивних і 
токси÷них ре÷овин та відходів, 
нафтопродуктів, вибухівки, 
сильнодіþ÷их отруйних 
ре÷овин, токси÷них відходів, 
нафтопродуктів, транспортних 
та інженерних комунікацій тощо.

Мал. 2  

Çасоби масової інформації (ÇМІ) çаçви÷ай привертаþть увагу громадськос-
ті до ÍС. Випуски новин рясніþть сþжетами: щось вибухнуло, спалахнуло, 
когось убили, вçяли в çару÷ники, десь сталося цунамі ÷и виверження вулкану. 

1. Пригадайте кілька таких повідомлень. 
2. Виçна÷те види та рівні ÍС, про якi йшлося в них.
3. Çа допомогоþ мал. 2 наçвіть приклади інших ÍС ріçного 
походження. 

ВИДИ­НАДЗВИЧАЙНИХ­
СИТУАЦІЙ
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Îñíîâí³­ïðèíöèïè­ïîðÿòóíêó­ ³­çàхèñòó­ëþäей

Відома тобі формула: «Çапобігати, уникати, діяти» описує принципи беç-
пе÷ної життєдіяльності, дотримання яких çменшує риçики щоденного життя 
і уможливлþє порятунок лþдей у надçви÷айних ситуаціях. 

Çверніться до наведених вами у стартовому çавданні прикладів 
конкретних ÍС. Çа допомогоþ табл. 2 оцініть, ÷и дотримувалися 
лþди і державні служби принципів беçпе÷ної життєдіяльності  
у цих ситуаціях.   

Тàблиця 2

Ïðèíöèïè Дëÿ­ëþäèíè Дëÿ­äеðжàâè

Çапобігати

• çнати çаходи беçпеки і 
дотримуватися їх;

• самому не створþвати 
небеçпе÷ної ситуації;

• вив÷ати основи самоçа-
хисту, надання першої 
допомоги, правила корис-
тування çахисним і ряту-
вальним спорядженням  

• çабеçпе÷увати о÷ищення  
і поста÷ання питної води, 
діяльність комунальних 
служб, інших систем жит-
тєçабеçпе÷ення;

• çдійснþвати протипожеж-
ний нагляд, санітарний 
контроль, робити профі-
лакти÷ні щеплення тощо

Уникати

• уміти роçпіçнавати небеç-
пе÷ні ситуації та оцінþва-
ти риçики;

• діяти так, щоб çменшити 
риçик потрапляння у ÍС 

• своє÷асно прогноçу-вати 
надçви÷айні ситуації;

• оповіщати населення  
про çагроçу ÍС;

• у раçі необхідності çав÷ас-
но евакуþвати лþдей

Діяти

• çберігати спокій у ÍС;
• робити все необхідне для 

самоçахисту;
• надавати домеди÷ну допо-

могу потерпілим;
• ефективно вçаємодіяти ç 

ряту валь ними службами 

• ефективно використовува-
ти всі наявні ресурси;

• çабеçпе÷ити порятунок 
лþдей у ÍС;

• мініміçувати матеріаль-
ні çбитки і çабруднення 
довкілля; 

• ліквідувати наслідки ÍС

Пригадайте декілька повідомлень ÇМІ про надçви÷айні ситуації. 
Для кожної ç них обговоріть:

• оçнаки, що свід÷ать про надçви÷айну ситуаціþ;

• вид і рівень надçви÷айної ситуації;

• у ÷ому полягаþть çагроçи ситуації;

• алгоритм дій при отриманні повідомдення
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Д³ї­ðÿòóâàëüíèх­ñëóжб­³­ãðîìàäÿí­ó­НС

Для çапобігання ÍС та ліквідації їх наслідків створено єдину держав-
ну систему, до складу якої входять аварійно-рятувальні служби. Більшість 
таких служб — державні й утримуþться çа кошти державного бþджету. 
Деякі є комунальними, їх створено на рівні місцевої громади. Існуþть  
рятувальні служби при окремих підприємствах, установах ÷и громадських 
органіçаціях. Îсобливоþ аварійно-рятувальноþ службоþ є Державна служ-
ба медицини катастроф. Під ÷ас стихійних лих, катастроф, аварій, масових 
отруєнь, епідемій, радіаційного, бактеріологі÷ного та хімі÷ного çабруднення 
вона надає беçоплатну меди÷ну допомогу всім, хто її потребує.

Îб’єднайтесь у 3 групи. Îçнайомтеся ç відповідними положен-
нями çаконів України щодо діяльності рятувальних служб і гро-
мадян в умовах ÍС, підготуйте повідомлення і роçкажіть своїми 
словами про:

групà 1: çавдання і функції аварійно-рятувальних служб;
групà 2: права громадян у сфері çахисту від ÍС;
групà 3: обов’яçки громадян у ÍС.  

Сòàòòÿ­3.­Зàâäàííÿ­òà­фóíêö³ї­àâàð³йíî-ðÿòóâàëüíèх­ñëóжб­

Основниìи зàвдàнняìи àвàрійно-рятувàльних служб є: 

• проведення під ÷ас виникнення надçви÷айних ситуацій на об’єктах 
і територіях аварійно-рятувальних робіт; 

• ліквідація надçви÷айних ситуацій та окремих їх наслідків; 
• виконання робіт іç çапобігання виникненнþ та ç мініміçації наслід-

ків надçви÷айних ситуацій техногенного і природного характеру  
та щодо çахисту від них населення і територій; 

• çахист навколишнього природного середовища та локаліçація çони 
впливу шкідливих і небеçпе÷них факторів, що виникаþть під ÷ас 
аварій і катастроф. 

Основниìи ôунêціяìи àвàрійно-рятувàльних служб є: 

• çабеçпе÷ення готовності своїх органів управління, сил і çасобів до 
дій çа приçна÷енням; 

• пошук і рятування лþдей на уражених об’єктах і територіях, 
на дан ня у можливих межах  невідкладної, у тому ÷ислі меди÷-
ної, до помоги особам, які перебуваþть у небеçпе÷ному для життя  
й çдоров’я стані, на місці події та під ÷ас евакуації до лікувальних 
çакладів; 

• ліквідація особливо небеçпе÷них проявів надçви÷айних ситуацій 
в умовах екстремальних температур, çадимленості, çагаçованості, 
çагроçи вибухів, обвалів, çсувів, çатоплень, радіаційного та бакте-
ріального çараження, інших небеçпе÷них проявів. 

  (Витяг із Зàêону Уêрàїни «Про àвàрійно-рятувàльні служби»)
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Сòàòòÿ­5.­Ïðàâà­ãðîìàäÿí­Уêðàїíè­ó­ñфеð³­çàхèñòó­íàñеëеííÿ­
³­òеðèòîð³й­â³ä­íàäçâè÷àйíèх­ñèòóàö³й­òехíîãеííîãî­òà­ïðèðîäíîãî­

хàðàêòеðó­

Громадяни України у сфері çахисту населення і територій від над-
çви÷айних ситуацій техногенного та природного характеру маþть 
право на: 
• отримання інформації про надçви÷айні ситуації техногенного  

та природного характеру, що виникли або можуть виникнути, та 
про çаходи необхідної беçпеки; 

• çабеçпе÷ення та використання çасобів колективного й індивіду-
ального çахисту, які приçна÷ені для çахисту населення від над-
çви÷айних ситуацій техногенного та природного характеру у раçі 
їх виникнення; 

• çвернення до місцевих органів виконав÷ої влади та органів місце-
вого самоврядування ç питань çахисту від надçви÷айних ситуацій 
техногенного та природного характеру; 

• відшкодування çгідно іç çаконом шкоди, çаподіяної їх çдоров’þ 
та майну внаслідок надçви÷айних ситуацій техногенного та при-
родного характеру; 

• компенсаціþ çа роботу у çонах надçви÷айних ситуацій техногенно-
го та природного характеру; 

• соціально-психологі÷ну підтримку і меди÷ну допомогу, в тому ÷ис-
лі çа висновками Державної служби медицини катастроф та/або 
лі кар сько-трудової комісії, на медико-реабілітаційне відновлення 
у раçі отримання важких фіçи÷них та психологі÷них травм; 

• інші права у сфері çахисту населення і територій від надçви÷ай-
них  ситуацій  техногенного та природного характеру відповідно 
до çаконів України.

Сòàòòÿ­34.­Îбîâ’ÿçêè­ãðîìàäÿí­Уêðàїíè­ó­ñфеð³­çàхèñòó­íàñеëеííÿ­
³­òеðèòîð³й­â³ä­íàäçâè÷àйíèх­ñèòóàö³й­òехíîãеííîãî­òà­ïðèðîäíîãî­

хàðàêòеðó­

Громадяни України у сфері çахисту населення і територій від надçви-
÷айних ситуацій техногенного та природного характеру çобов’яçані:
• дотримуватися çаходів беçпеки, не допускати порушень виробни-

÷ої дисципліни, вимог екологі÷ної беçпеки; 
• вив÷ати основні способи çахисту населення і територій від наслід-

ків надçви÷айних ситуацій техногенного та природного характеру,  
надання першої меди÷ної допомоги потерпілим, правила користу-
вання çасобами çахисту;

• дотримуватися відповідних вимог у раçі виникнення надçви÷айних 
ситуацій техногенного та природного характеру.

(ст. 5, 34 — витяг із Зàêону Уêрàїни «Про зàхист нàселення і тери-
торій від нàдзвичàйних ситуàцій техногенного тà природного хàрàêтеру»)
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Îñîбèñò³­íàâè÷êè­âèжèâàííÿ­ó­íàäçâè÷àйíèх­ñèòóàö³ÿх

Часто лþди, які потрапили в надçви÷айну ситуаціþ, поводяться неадек-
ватно. Дехто по÷инає кри÷ати і хаоти÷но бігати, хтось ціпеніє і не може 
поворухнутися. Це тому, що страх, який сигналіçує про небеçпеку, надто 
сильний і çаважає лþдині раціонально мислити й приймати рішення. Тому в 
будь-якій небеçпе÷ній ситуації треба передусім намагатися çберігати спокій.

1. Îбговоріть життєві ситуації, коли страх поçбавляв лþдей сил 
і параліçовував волþ.
2. Що, на вашу думку, допомагає рятувальникам çберігати спокій 
у найскладніших ситуаціях? 
3*. ßк можна çапобігти виникненнþ паніки? Пригадайте відомі 
вам прийоми самоконтролþ і приклади поçитивного мислення.

Íеçважаþ÷и на вели÷еçну роль рятувальних служб, виживання лþдини 
у надçви÷айній ситуації передусім çалежить від неї самої.

1. Îціни свої особисті якості та нави÷ки, необхідні для виживан-
ня, çа десятибальноþ шкалоþ: 

• психологі÷на налаштованість на виживання;
• нави÷ки ефективного спілкування;
• нави÷ки лідерства і роботи в команді; 
• уміння оцінþвати риçики і приймати виважені рішення;
• нави÷ки поведінки в конкретних ÍС (наприклад, під ÷ас 

пожежі);
• уміння користуватися рятувальним спорядженням;
• уміння вçаємодіяти ç аварійно-рятувальними службами;
• уміння надавати домеди÷ну допомогу.

2. Виçна÷  середній бал. Поміркуй, як його можна підвищити. 

Íадçви÷айні ситуації — це події, які порушуþть нормальні 
умови життя лþдей, приçводять до їх çагибелі та/або çна÷-

них матеріальних втрат ÷и істотного погіршення стану 
довкілля.
Çа походженням ÍС поділяþть на такі види: природні, 
техногенні, соціальні (соціально-політи÷ні) та воєнні, а 
çа рівнем çагроçи — надçви÷айні ситуації çагальнодер-
жавного, регіонального, місцевого та об’єктового рівнів.
Для çапобігання ÍС і ліквідації їх наслідків в Україні 
створено єдину державну систему. Îдним іç її елемен-
тів є аварійно-рятувальні служби.
Íеçважаþ÷и на вели÷еçну роль рятувальних служб, 
виживання лþдини у надçви÷айній ситуації передусім 
çалежить від її особистих якостей і нави÷ок.
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§­3.­ТИ­—­РßТУВАËЬНИК­­­­­­­­­­­­­

У попередніх класах на уроках основ çдоров’я ви в÷илися çапобігати бага-
тьом небеçпекам і уникати їх. Çнаєте, як поводитися під ÷ас гроçи і повені, 
як діяти при витіканні гаçу або у раçі пожежі, під ÷ас аварії на підприєм-
стві та дорожньо-транспортної пригоди. Îднак раніше вас в÷или рятувати 
своє життя і çдоров’я. Тепер ви подорослішали і можете рятувати не лише 
себе, а й інших. Та до цього треба добре підготуватися: çнати, як поводитись  
у конкретних ÍС, як рятувати себе та інших лþдей і надавати невідкладну 
допомогу потерпілим.   

1. Îбговоріть:
• які ви çнаєте çасоби індивідуального çахисту і ряту-

вальне спорядження? 
• як в умовах ÍС користуватися ними?

2. Îб’єднайтесь у пари й оцініть своþ готовність діяти у такій 
конкретній ситуації çа десятибальноþ шкалоþ (0 балів — міні-
мальна готовність, 10 — максимальна). Поміркуйте, яких осо-
бистих якостей, çнань і нави÷ок вам поки що бракує.

Îб’єднайтесь у 4 групи і çа до по мо гоþ блок-схе ми на с. 22 обго-
воріть, як треба діяти в таких си ту аціях:

Групà 1: у бу дин ку по же жа. Хтось благає про до по мо гу, але 
ніко го не видно, бо в ко ри дорі ба га то ди му.
Групà 2: у кімнаті жінка, яку çа тис ну ло важ ки ми ре ÷а ми.  
Ти самостійного не мо жеш упо ра ти сь іç çа ва лом. 
Групà 3: жінка про сить вря ту ва ти її п’ятирі÷но го сина.  
Але ди ти ни не вид но. Де її треба шу ка ти?
Групà 4: ви çнайшли  хлоп ÷и ка і хо ÷еш ви не с ти надвір.  
Для цьо го тре ба çно ву прой ти ÷е реç çа дим ле ний ко ри дор. 
Групà 5: ко ли ви ви би ралися, на тобі й на хлоп ÷и ку çа горівся 
одяг. Що ро би ти мете?   

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• про÷итаєш реальну історіþ про герої÷ну поведінку школярів 
на пожежі;

• оціниш своþ готовність діяти у подібній ситуації;
• діçнаєшся, як рятувати лþдей на пожежі та якої допомоги 

потребуþть потерпілі;
• потренуєшся використовувати ці çнання у çмодельованих 

ситуаціях.
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Рÿ­òó­âàí­íÿ­ëþ­äей­ï³ä­÷àñ­ïîжеж³

Треба прой ти ÷е реç 
приміщен ня, охоплене 
вогнем?

Треба прой ти ÷е реç 
çа дим ле не при мі щен-
ня?

Ти підійшов до две рей, 
які треба від÷ини ти?

У приміщенні çа ли-
ши лась ди ти на?

Ти çнайшов потерпілого 
і çбираєшся винести його?

Íа тобі çа горівся одяг?

Îдяг çа горівся на 
іншій лþдині?

Çупини її, на кинь на неї паль то або по кри ва ло і, 
міцно при тис нув ши, об ме ж до ступ повітря. При 
цьо му го ло ву по терпі ло го вку ту ва ти не мож на. 
Тліþ÷ий одяг об ли ва þть во доþ.  

Ма ленькі діти çі стра ху ÷а с то хо ва þть ся 
під стіл, ліжко, в ша фу ÷и комору.

Ви но ся ÷и по терпіло го ç па ла-
þ ÷о го бу дин ку, по ста рай ся 
на  кри ти йо го одя гом ÷и по -
кри  ва лом (краще мокрим).

Çу пи нись, упа ди на çем лþ і, 
пе ре ко ÷у þ ÷ись, по ста рай ся 
çби ти по лум’я.

Торк ни ся ме та ле вої 
ру÷ ки. Во на га ря ÷а?

Двері від÷и няй ду же 
обе реж но, інак ше ріç-
кий при плив свіжо-
го по вітря по си лить 
вогонь.

Íе çаходь. Там вогонь.

Ду же не беç пе÷ но çа хо ди ти у приміщен ня, 
охоплене вогнем, та іноді не має іншо го ви хо ду. 
Íа крий  ся ç го ло воþ мо к роþ ков дроþ, шмат-
ком цупкої тка ни ни або паль том.

У та ко му приміщенні найбільша не беç пе ка — 
от руйні га çи. То му под бай про çа хист ор ганів 
ди хан ня (çмо ÷и тка ни ну і ди хай кріçь неї). 
У çа дим ле ному приміщен ні кра ще ру ха ти-
ся повçком або на гнув шись — уни çу ди му 
мен ше. Щоб не втра ти ти орієнтир, ру хай ся 
уç довж стіни.
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Неâ³äêëàä­íà­äî­ïî­ìî­ãà­ïî­òеðï³ëîìó

Çа блок-схемоþ на цій і наступній сторінках можна виçна÷ити, 
якої допомоги потребує потерпілий на пожежі та як надавати 
допомогу при опіках ріçного ступеня тяжкості.

По терпілий не ди хає, 
по ру ше но сер це ву 
діяльність?

По терпілий не при том-
ний, але ди хає?

У по терпілого опіки?

Кожного потерпілого має оглянути лікар. 
Íавіть якщо лþдина ні на що не скаржиться, вона може 
перебувати у стані шоку.

Твої подальші дії çалежать від 
глибини ураження (див. с. 24). Але 
в будь-якому випадку слід негайно 
викликати «швидку допомогу».
До її при бут тя по терпі ло го треба вк ри-
ти, çігріти, да ти теп ло го ÷аþ або ка ви. 
Для профілак ти ки шо ку да ти çне бо лþ-
валь не (таб лет ку анальгіну, аспіри ну, 
па ра це та мо лу). 

Є оç на ки от руєння ÷ад ним га çом: 
го лов ний біль, ну до та, çа па мо ро-
÷ен ня, шум у ву хах, сильне  
сер це     бит   тя, м’яçо ва слабкість, 
блþ вання? 
Çгодом мо жуть спо с теріга ти ся 
сон  ливість, вт ра та свідо мості, çа -
диш ка, су до ми.

Викликати «швидку допомогу». 
Çробити шту÷ не ди хан ня і не пря-
мий ма саж серця (див. § 4 на с. 26).  

Вик ли ка ти ліка ря. Покла с ти 
потерпіло го на бік, роç стеб ну ти 
одяг, па сок, çа беç пе ÷и ти до ступ 
свіжо го повітря, да ти по нþ ха-
ти на ша тир ний спирт, по бриç ка ти 
об ли÷ ÷я хо лод ноþ во доþ. 

Викликати лікаря. 
Íе гай но ви не с ти по терпі ло го на 
свіже повітря, çня ти кра ват ку, 
роç стеб ну ти по яс, комір со ро÷ ки.
Він çнепритомнів?

так
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Теðì³÷í³­îï³êè

Термі÷ні опіки під ÷ас пожежі можуть бути спри÷инені по лум’ям, па роþ, 
га ря ÷им повітрям, а та кож дієþ еле к т ри÷ но го стру му. Го ло вне çа вдан ня 
невідклад ної до по мо ги у цьому випадку — çапобігти бо ль о вому шоку та 
інфіку ван нþ об пе ÷е них діля нок. 

У жод но му раçі не слід об роб ля ти опіки жи ром — олієþ, 
ва çеліном то що. Це ли ше по си лить ура жен ня.

Îпік І ступеня?

Îпік ІІ ступеня?

Îпік ІІІ або ІV 
ступеня?

Ура же ну ділян ку ç не çна÷ ним опіком слід 
помісти ти під струмінь хо лод ної во ди або в 
посудину ç хо лод ноþ во доþ на 20—30 хв. Це 
послабить біль і çмен шить на бряк. 

Íе мож на відри ва ти одя г від по верхні опіку, 
тор ка ти сь уш ко д же ної шкіри й про ко лþ ва ти 
пухирі. 
Íа об ме жені опіки на кла да þть сте риль ну 
пов’яç ку або çа кри ва þть по верх нþ ÷и с тоþ 
ба вов ня ноþ тка ни ноþ.

Для на дан ня до по мо ги по терпіло му ç ве ли ки-
ми опіка ми ду же обе реж но çніма þть тліþ÷ий 
одяг. Щоб до дат ко во не трав му ва ти шкіру, 
його треба роçріçа ти; одя г, що при лип до 
опіків, не ÷іпаþть. Весь одяг çніма ти не слід, 
щоб не сталося пе ре охо ло д жен ня. 
По терпіло го треба на крити ÷и с тим про сти рад-
лом або руш ни ком. 

Çа леж но від гли би ни у ра жен ня роçріçняþть ÷о ти ри сту пе ні опіків:

І сту пінь — по ÷ер воніння і на бряк шкіри, що су про во д жу þть ся 
пе ку ÷им бо лем; 
ІІ сту пі нь — інтен сив не по ÷ер воніння, відша ру ван ня çовнішньо го 
ша ру шкіри, çа пов нені про çо роþ ріди ноþ пухирі;
III сту пі нь — верхнього шару шкіри прак ти÷ но немає, ха рак тер не 
омертв ін ня шкіри, утворення бу рувато-ко ри÷ не вої кірки; 
IV сту пі нь — не кроç (омертвіння) шкіри, м’яçів, су хо жил ля, кіс-
ток. Це най тяж ÷а фор ма опіку, струп щільний і то в стий, іноді ÷ор-
но го ко ль о ру ç оç на ка ми об вуг лþ ван ня.

í³

í³

так

так

так
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Çа допомогоþ в÷ителя об’єднайтесь у групи і спробуйте написати 
сценарій та роçіграти сценку про:

групà 1: рятування лþдей на пожежі;
групà 2: надання домеди÷ної допомоги потерпілому, який 
отруївся гаçами;
групà 3: допомогу при опіках ріçного ступеня тяжкості.    

1. Пригадайте правила поведінки в екстремальних ситуаціях 
(çаблукали у лісі, під ÷ас гроçи, опинилися на підтопленій тери-
торії тощо).
2. Є ÷имало фільмів про надçви÷айні ситуації (техногенні 
катастрофи, виверження вулканів, çемлетруси, пожежі тощо).  
Їх наçиваþть фільми-катастрофи, або блокбастери. До наступно-
го уроку переглянь один іç таких фільмів. Çверни увагу, які при-
йоми домеди÷ної допомоги çастосовували персонажі цих фільмів. 

Ðаніше тебе в÷или рятувати своє життя і çдоров’я. Тепер  ти подо-
рослішав і çможеш рятувати не лише себе, а й інших лþдей.

У приміщенні, де виникла пожежа, найбільша 
небеçпека — отруйні гаçи. Череç çадимлене при-
міщення треба рухатися повçком або нагнувшись, 
çахищаþ÷и органи дихання çмо÷еноþ у воді тка-
ниноþ.
При термі÷них опіках важливо çапобігти бо ль о- 
 вому шоку та інфіку ван нþ об пе ÷е них діля нок.
Íе мож на об роб ля ти опіки жи ром — олієþ, 
ва çеліном то що. Це ли ше по си лить ура жен ня.
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§­4.­АÁЕТКА­ДÎМЕДИЧНÎЇ­ДÎÏÎМÎГИ

У парах, групах ÷и в колі роçкажіть про фільми-катастрофи,  
які ви переглянули. Îбговоріть: 

• ßк діяли персонажі цих фільмів?
• ßкі прийоми домеди÷ної допомоги вони çастосовували?
• Чому в реальному житті свідки нещасних випадків  

не çавжди надаþть домеди÷ну допомогу потерпілим  
(не маþть відповідних нави÷ок, думаþть, що вже піçно 
щось робити, бояться çараçитися ВІË...)?   

Відомо, що лише 20 % тих, хто çагинув від травм, опіків ÷и çанурень  
у воду, мали ушкодження, несумісні ç життям. Ðешту потерпілих можна було 
врятувати, в÷асно надавши їм допомогу. В Україні від нещасних випадків 
щороку гине майже 30 тися÷ осіб, тож ціна ненадання такої допомоги —  
24 тися÷і лþдських життів.          

Іноді лþди не надаþть допомогу ÷ереç те, що не маþть елементарних 
çнань. Íаприклад, думаþть, що марно çдійснþвати реанімаціþ більш як 
п’ять хвилин після çупинення серця (адже моçок çа цей ÷ас вже перестав 
функціонувати). Але це не так! Справді, моçок гине беç киснþ приблиçно 
÷ереç п’ять хвилин після кліні÷ної смерті. Та коли роблять масаж серця  
і шту÷ну вентиляціþ легень, кровопоста÷ання моçку не припиняється.   

1. Пригадайте ситуації, коли лþди потребували невідкладної 
домеди÷ної допомоги.
2. Çа допомогоþ матеріалу цього параграфа виконайте практи÷не 
çавдання на с. 33.
3. ßк що маєте çмогу, çа просіть ря ту валь ни ка ç місце во го  
від ділен ня Державної служби ç надçви÷айних ситуацій або ліка-
ря ÷и меди÷ну сестру çі «швид кої до по мо ги», щоб відпрацþвати 
ці важливі нави÷ки під їхнім керівництвом. Відпрацþйте ç ними 
агоритм евакуації ç будівлі школи.
4. Коли є нагода попрактикуватися на спеціальних тренажерах, нео-
дмінно скористайтеся неþ.            

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• в÷итимешся виçна÷ати стан потерпілого;
• тренуватимешся робити шту÷не дихання і масаж серця 

самостійно і в парі ç іншоþ лþдиноþ;
• обговориш çаходи особистої беçпеки, яких слід дотримува-

тися під ÷ас надання домеди÷ної допомоги.
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Вèçíà÷еííÿ­ñòàíó­ïîòеðï³ëîãî

Щоб не втра ти ти шан су до по мог ти по терпіло му, треба насамперед виç на-
÷и  ти йо го ста н. ßк що потерпілий не при том ний, слід вкла с ти йо го на спи  ну 
і підкласти щось під но ги, çа беç пе ÷и ти до ступ свіжо го повітря, по бриç ка ти 
во доþ, по пле с ка ти по що ках, да ти по нþ ха ти на ша тир но го спир ту (мал. 3, à). 

Відраçу пе ревіри ти на явність оç нак жит тя: пуль су і ди хан ня, а çа їх 
відсут ності — ре акціþ çіниць на світло.

• Íа явність пуль су мож на виç на ÷и ти, по клав ши ÷отири пальці на 
сонну артеріþ або на çап’яс ток. Пе ре ко най ся, що пальці від÷у ва-
þть пульс по терпіло го, а не твій (мал. 3, б). 

• Íа явність ди хан ня мож на виç на ÷и ти çа підніман ням та опу с кан-
ням груд ної клітки або çа до по мо гоþ дçер каль ця (мал. 3, в). 
Íе ре гу лярні (мен ш як 6 раçів на хви ли ну) ди хальні ру хи є оç на-
коþ кліні÷ної смерті! 

• Íа явність ре акції çіниць на світло (мал. 3, г). Ши ро ка не ру хо ма 
çіни ця свід÷ить про відсутність моçкового кро во обігу. 

Мал. 3. Виçна÷ення стану потерпілого

а

б

в

г
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Шòó÷íе­äèхàííÿ­ ³­ìàñàж­ñеðöÿ

У раçі çу пинення кро во обігу і ди хан ня 
при пи няється над хо д жен ня кис нþ до клітин 
моç ку. Своє÷ас не віднов лен ня кро во обігу мо же 
ви ве с ти по терпіло го çі ста ну кліні÷ної смерті. 
 Відновити кровообіг допоможуть шту÷ не 
ди хан ня і непрямий ма саж сер ця. 

ßк що по терпілий не ди хає або ди хає судом-
но, мен ш як 6 раçів на хви ли ну, тре ба не гай-
но роç по ÷а ти шту÷ ну вентиляціþ легень, яку 
наçиваþть шту÷ним ди хан ням. 

Шòó÷­íà­âеíòèëÿö³ÿ­ëеãеíü­(àëãîðèòì­«ðîò­ó­ðîò»)

1. Відкрити ди хальні шля хи. Для цьо го:
• ру коþ ÷и ху с тин коþ о÷и с ти ти рот 

по терпіло го;
• на тис нув ши на лоба, відки ну ти го ло-

ву на çад, щоб роç слаб ле ний яçик не 
пе ре кри вав ди хальні шля хи;

• підкла с ти під шиþ скру ÷е ний руш-
ник, курт ку, руку. 

2. Ðот потерпілого на крити при ст роєм для 
ви ко нан ня шту÷ но го ди хан ня, а çа йо го 
відсут ності — ÷и с тоþ ху стин коþ або сер-
вет коþ.
3. Íіс щільно çа ти с нути паль ця ми, щоб 
повітря, яке вду ваþть, по тра пи ло в ле гені, 
а не вий ш ло ÷е реç ніс.

4. Çро бив ши гли бо кий вдих, щільно (гер ме-
ти÷ но) обхоп ити гу ба ми гу би по терпі ло го і 
çробити енергійний ви дих.
5. Краєм ока спо с теріга ти çа груд ноþ кліт-
коþ потерпілого. Во на по вин на підня ти ся. 
Ви дих відбувається па сив но.

Штуч не ди хàн ня 
роблять до віднов-
лен ня са мостійно го  
дихання або до при-
бут тя «швид кої до по-
мо ги» ÷и доки є сили!
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Не­ïðÿ­ìèй­ìà­ñàж­ñеð­öÿ

ßк що пульсу на сонній ар терії немає, треба не гай но роç по ÷а ти не пря мий 
ма саж сер ця. Для цьо го:

ßк що ма саж робити пра виль но, çіниці у по терпіло го çву жу þть ся, си нþш-
ність шкіри çмен шується. Про віднов лен ня сер це вої діяль ності свід÷ить 
поява пуль су.

Íа с. 28  наведе но по вний ал го ритм на дан ня домеди÷ної до по мо ги 
в си ту аціях, що при çво дять до при пи нен ня ди хан ня і çу пин ення 
сер ця. 

1. Потерпілого вкласти на тверду 
поверхнþ (çемлþ, підлогу).

2. Çвільнити від одягу грудну клітку. 
Стати çбоку від потерпілого. ßкщо він 
лежить на çемлі ÷и на підлоçі, ста ти 
навколішки.

3. Долонþ однієї руки покласти на 
нижнþ половину груднини, щоб паль-
ці лежали перпендикулярно до тіла. 
Другу руку покласти çверху. 

4. Пря ми ми ру ка ми ріçко на ти с кати 
долонями (не пальцями) на  груднину 
çі швидкістþ 1 натискання на секунду. 
Груднина при цьому має прогинатися 
на 4—5 см.
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Ïî­âíèй­àë­ãî­ðèòì­íà­äàí­íÿ­äîìеäè÷íîї­äî­ïî­ìî­ãè

* ßк що до по мо гу на даþть дво є лþдей, ви ко на ти 4 цик ли та ких дій: 5 на ти с кань 
ма са жу сер ця і 1 ра ç шту÷ не ди хан ня. Пе ревіри ти пульс і ди хан ня. Пульс і ди хан ня 
віднов ле но?

Пе ревіри ти пульс, ди хан-
ня, ре акціþ çі ниць на 
світло.
По терпі лий пе ре бу ває у 
стані кліні÷ної смерті?

По терпі лий не при том ний?

Вкласти на спину.
Ðоç стеб ну ти комір.
Да ти понþ ха ти на ша тир ний 
спирт.
Поб риç ка ти во доþ обли÷÷я.
Потерпілий опритомнів?

Перевернути на 
живіт.
Î÷истити рот.
Прикласти холод 
до голови. 

ßк що по терпілий при свідо мості, 
йо го тре ба çру÷ но вк ла с ти, çігріти 
і çа беç пе ÷и ти цілковитий спокій. 
Беçперервно спо с теріга ти çа 
 ди хан ням і пуль сом. Íе доç во ля ти 
ру ха ти ся. 
До при бут тя «швид кої допомоги» 
да ти çне бо лþ вальні, çа спокійливі 
та сер цеві ліки.

Íа ушкоджені ділян ки на кла сти су хі 
сте риль ні пов’яç ки. В усіх ви пад ках 
треба вик ли ка ти «швид ку до по мо гу». 
Ðобля÷и вик ли к, повідо ми ти, що ста-
ло ся.

Виконати 4 цикли таких дій*:
• 15 натискань масажу серця;
• 2 раçи шту÷не дихання.
Перевірити пульс і дихання.
Пульс і дихання відновлено?

Виконувати попереднє до приїçду лікаря.

Íанести удар по груднині;
2 раçи шту÷не дихання.
Перевірити пульс і дихання. 
Пульс і дихання відновлено?

í³

í³

í³

í³

í³

так

так

так

так

так
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ßê­óíèêíóòè­ðèçèêó­ ³íф³êóâàííÿ­ïðè­êîíòàêòàх­ç­êðîâ'þ

Çважаþ÷и на тяжкі наслідки інфікування ВІË та іншими інфекціями, що 
передаþться ÷ереç кров, треба çасвоїти елементарні правила, які допоможуть 
уникнути небеçпеки.
1. Îстерігайся прямих контактів ç кров’þ. ßкщо є 

çмога, вдягни çахисні рукави÷ки. 
2. Коли кров потерпілого потрапила тобі на руки ÷и 

інші ділянки шкіри, якнайшвидше çмий її водоþ 
і насухо витри шкіру. ßкщо на шкірі не  має ушко-
джень, риçик інфікування неçна÷ний.

3. ßкщо кров потерпілого потрапила тобі в о÷і, якнай-
швидше промий їх водоþ, тому що ВІË çдатний 
проникати кріçь слиçові оболонки.

4. Ðиçик інфікування при шту÷ному диханні вважа-
ється нульовим. Îднак якщо на обли÷÷і потерпілого 
є кров і відкриті рани, роби шту÷не дихання так, як 
це çображено на малþнку. 

Статистика свід÷ить, що лише 20 % тих, хто çагинув від травм, 
опіків ÷и çанурень у воду, мали ушкодження, несумісні ç жит-
тям. Ðешту 80 % потерпілих можна було врятувати, надавши їм  

домеди÷ну допомогу. Íерідко найпростіші дії допома-
гаþть урятувати лþдині життя.
Çа жод них умов не мож на вва жа ти потерпілого çа гиб-
лим на підставі çовнішніх оç нак — відсут ності пуль су  
і ди хан ня. У перші 5 хви лин після кліні÷ної смерті ба га-
ть ох по терпілих мож на по вер ну ти до жит тя.
ßк що по терпілий не ди хає або дихає судом но, мен ш 
як 6 раçів на хви ли ну, тре ба не гай но ви не с ти йо го 
на свіже повітря, роç стеб ну ти по яс та комір  со ро÷ ки  
і по ÷а ти роби ти шту÷ не ди хан ня. 
Шту÷ не ди хан ня роблять до віднов лен ня са мо стійно го 
дихання або до при бут тя «швид кої до по мо ги» ÷и доки 
є сили.

Нàäàííÿ­äîìеäè÷íîї­äîïîìîãè­ó­íàäçâè÷àйíèх­ñèòóàö³ÿх
Çа допомогоþ в÷ителя об’єднайтесь у 4 групи. Уявіть, що ви 
стали свідками надçви÷айної ситуації, в якій по ст раж да ли лþ ди. 
Продемонструйте:
групà 1: як виçна÷ати стан потерпілого;
групà 2: як робити шту÷не дихання;
групà 3: як робити непрямий масаж серця;
групà 4: як уникнути риçику інфікування ВІË, надаþ÷и доме-
ди÷ну допомогу.



ÐÎÇДІË 2

ФІÇÈЧÍА СКËАДÎВА 
ÇДÎÐÎВ’ß 
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§­5.­ÎЗДÎРÎВЧІ­СИСТЕМИ

Ïîíÿòòÿ­îçäîðîâ÷èх­ñèñòеì­

Практи÷ні методики сприяння çдоров’þ наçиваþть оздоровчиìи  
систеìàìи. Такі системи по÷али формуватися ç давніх ÷асів і є ÷астиноþ 
культурної спадщини лþдства. Їх умовно поділяþть на традиційні і су÷асні. 

Традиційні оçдоров÷і системи найкраще çбереглися в країнах іç неперерв-
ним культурним роçвит ком, наприклад, у Індії, Китаї. Такі відомі системи, 
як йога, ушу, цигун, спрямовані на досягнення гармонії лþдини — як внут-
рішньої, так і ç навколишнім світом. Елементами оçдоров÷их систем є гімнас-
тика, хар÷ування, голкотерапія, то÷ковий масаж, релаксація тощо. 

Су÷асні оçдоров÷і системи, подібно до традиційних, також ´рунтуþться 
на холістичноìу підході і спрямовані на досягнення фіçи÷ного і психоло-
гі÷ного благополу÷÷я. Баçовими елементами більшості цих систем є: система 
хар÷ування, фіçи÷ні вправи, процедури релаксації тощо.         

1. Íаçвіть приклади оçдоров÷их систем (фітотерапія, ароматера-
пія тощо...).
2. Ç’ясуйте, ç яких елементів вони складаþться.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• роçкриєш поняття оçдоров÷их систем та основні їх елементи;
• діçнаєшся, як оçдоровлþвалися наші предки;
• обговориш особливості ріçних національних кухонь.
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Тðàäèö³йí³­îçäîðîâ÷³­ñèñòеìè

Традиційні оçдоров÷і системи виникли ще в давній Індії. Íайвідомішими 
ç них є йога та аþрведа.

Îб’єднайтесь у дві групи («йога» та «аþрведа»). 

1. Про÷итайте інформаціþ про ці оçдоров÷і системи і проаналі-
çуйте, ç яких елементів вони складаþться.

2. По ÷ерçі çробіть короткі повідомлення у класі.

Йогà. В перекладі ç санскриту це слово оçна÷ає «контролþвати, підко-
рþвати, об’єднувати». Йога виникла як практика çміни свідомості ç метоþ 

керування психікоþ та психофіçіологієþ лþдини для 
досягнення піднесеного психі÷ного й духовного стану.

У деяких східних країнах йога – це не просто мод-
ний вид фітнесу, а філософія життя. Той, хто вирішив 
çайматися йогоþ, має дотримуватися таких принципів: 
уникати насильства, бути ÷есним, не красти, бути цнот-
ливим, дбати про ÷истоту, çавжди до ÷огось прагнути, 
піçнавати себе тощо. 

У наш ÷ас у çахідних культурах йога роçглядаєть-
ся як çасіб досягнення çагального оçдоров÷ого ефекту. 
Вона охоплþє комплекс фіçи÷них і дихальних вправ.

Çаняття йогоþ покращуþть фіçи÷ну форму, çменшуþть риçик 
роçвитку серцево-судинних çахворþвань, послаблþþть стрес  
і тривожність, поліпшуþть якість сну тощо. Йогоþ можуть çайматися навіть 
літні лþди, а також інваліди і лþди ç особливими потребами.

Аюрведà. В перекладі ç санскриту «аþрведа» 
оçна÷ає «наука життя». Це оçдоров÷а і меди÷на сис-
тема, яка çакликає лþдей жити в гармонії ç çаконами 
природи.

Çгідно ç цим в÷енням, спосіб життя лþдини істот-
но впливає на її çдоров’я. Ðекомендації щодо çміц-
нення çдоров’я суттєво çалежать від індивідуальної 
конституції лþдини — сукупності рис çовнішності, 
характеру, поведінки, інтелекту та емоцій.  

В аþрведі роçріçняþть три типи конституції лþдини:
• Тип 1. Худорляві й жваві, ентуçіасти переважно твор÷і та життєрадіс-

ні, не лþблять холоду, погано сплять, схильні до імунних çахворþ-
вань, алергії, невроçів;

• Тип 2. Середньої статури, у них хороше травлення і апетит, надаþть 
перевагу холодним стравам і напоям, çавçяті, ç ріçким характером, 
легко çбуджуþться, гніваþться, маþть роçвинений інтелект і можуть 
бути хорошими керівниками;

• Тип 3. Íеквапливі, міцної статури, спокійні та врівноважені, сильні  
й витривалі, çвикли робити все повільно і ретельно. 
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Для підтримання і відновлення çдоров’я для кожного типу конституції 
передба÷ено відповідну дієту, спосіб життя і терапевти÷ні процедури, çокре-
ма масаж, фітотерапіþ, терапіþ мінералами тощо.

Усім лþдям рекомендовано прокидатися вранці, проводити о÷исні çаходи, 
робити çарядку і медитувати. 

У çахідному світі аþрведа певноþ міроþ популярна як система альтерна-
тивної медицини.

Традиційні оçдоров÷і системи роçвивалися в 
епоху àнтичності і ´рунтувалися на цілісному уяв-
ленні про çдоров’я. 

 Відповідно до принципів анти÷них оçдоров÷их 
систем лþдина сама відповідальна çа своє çдоров’я. 
Вона має вести роçмірений спосіб життя, бути 
врівноваженоþ і увесь ÷ас самовдосконалþватися.  
Ç метоþ оçдоровлення çастосовували тілесні й духо-
вні о÷исні ритуали. Анти÷на освіта  передба÷ала 
нав÷ання культури çдоров’я. Методи нав÷ання також ´рунтувалися на прин-
ципах гармонії, наприклад поєднанні гімнастики і муçики.

Зäîðîâèй­ñïîñ³б­жèòòÿ­â­òðàäèö³ÿх­óêðàїíñüêîãî­íàðîäó

Традиції та çви÷аї українського народу охоплþþть усі компоненти çдоро-
вого способу життя: хар÷ування, рухову активність, гігієну, çагартовування, 
дотримання режиму праці і відпо÷инку.

Хàрчувàння. Îсновними çасадами хар÷ування укра-
їнців çавжди були çбалансованість, ріçноманітність, 
висока біологі÷на цінність, простота приготування. 

ßк приклад — хар÷ування çапороçьких коçаків. Íа 
столі çаçви÷ай були соломаха (густо çварене на воді 
житнє борошно), тетеря (не дуже густо çварене на квасі 
житнє борошно та пшоно), щерба (рідко çварене на 
риб’я÷ій þшці борошно). Круту тетерþ їли ç риб’я÷оþ 
þшкоþ, жиром, молоком ÷и водоþ. Ëасували коçаки й 
м’ясом, çокрема ди÷иноþ, свининоþ та рибоþ. Íе відмовлялись від варени-
ків, сирників, гре÷аних галушок іç ÷асником. 

Простота і ріçноманітність  коçацької їжі çабеçпе÷увала їм високу працеç-
датність і міцне çдоров’я.

Руховà àêтивність. Дбаþ÷и про фіçи÷ний роç-
виток дитини, наші предки всіляко çаохо÷ували її до 
рухів. «ßк дитина бігає та грається, то їй çдоров’я 
усміхається», — каçали вони.

Традиційні рухливі ігри — «гуси-лебеді», «піжмур-
ки», «третій çайвий», «мисливці й ка÷ки», «ква÷»—  
сприяли роçвитку витривалості, спритності, рішу÷ості, 
ініціативи, товариської вçаємовиру÷ки, створþвали 
бадьорий настрій.

Ðухливий спосіб життя, фіçи÷на активність були невід’ємноþ ÷астиноþ
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життя наших предків. Íавіть під ÷ас відпо÷ин-
ку та у свята вони не були пасивними. Усі ігри 
та роçваги українців — перестрибування ÷ереç 
вогонь на купальські свята, весняні хороводи, 
танці тощо — ´рунтувалися на фіçи÷ній активності. 
Деякі танці потребували неабиякої сили, витрива-
лості та спритності, наприклад, коçацький гопак, 
який поєднував елементи коçацького боþ і боротьби.

Гігієнà. Îсобиста гігієна çавжди була важли-
воþ для українців. Дорослі çмале÷ку виховували 
у дітей елементарні гігієні÷ні нави÷ки: тримати  
в ÷истоті тіло, одяг, вçуття, постіль, житло. 

Íемовля купали вже на другий ÷и третій день 
після народження. У першу купіль клали ріçні 
квіти й трави, бажаþ÷и дитині рости çдоровоþ, 
бути красивоþ. 

Дотриманнþ гігієни сприяли такі çви÷аї: 
обов’яçок çакривати на ні÷ посуд ç їжеþ ÷и відро  
ç водоþ, çаборона їсти ÷ужоþ ложкоþ ÷и витира-
тись ÷иїмось рушником.

Зàгàртовувàння. Українці використовували 
цілþщі властивості соня÷них променів і прохолод-
ної води для çагартовування. 

Коçаки, çокрема, більшу ÷астину року ходили 
в легкому одяçі, беç головних уборів, ÷асто босими  
і ç оголеним торсом. У теплу пору спали на свіжому 
повітрі, прокидалися çі сходом сонця, вмивалися та 
купалися в рі÷ці. Більшість іç них купалась у водо-
ймах не лише влітку, а й восени та вçимку. 

Режиì прàці тà відпочинêу. Íаші предки 
напружено працþвали. Їхніми основними çаняттями було хліборобство, ско-
тарство, рибальство, мисливство, городництво, садівництво, бджолярство. 
У неділþ всі відпо÷ивали. Ðаціонально органіçована праця та відпо÷инок 
÷ергувалися і поçитивно впливали на çдоров’я українців.

У традиційному українському рукоділлі, çокрема у вишиванні і тка-
цтві, наявні символи ç яçи÷ницьких ÷асів – обереги й дерево життя. Вони,  
çа віруваннями наших предків, охороняли родинне вогнище, духовне і фіçи÷-
не çдоров’я сім’ї, а відтак – благополу÷÷я народу.
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Тðàäèö³йí³­ñèñòеìè­хàð÷óâàííÿ

Системи хар÷ування як баçовий елемент оçдоров÷их систем також поді-
ляþть на традиційні (національні кухні) і су÷асні. 

Íаціональні кухні враховуþть особливості місцевих умов і провідну 
діяльність населення. Тому національні кухні çемлеробів і скотарів, пів-
ні÷них і південних народів, жителів островів і континентальних територій 
маþть суттєві відмінності. 

1. У табл. 3 наведено основні характеристики деяких національ-
них кухонь. ßкі ще національні кухні ви çнаєте?
2. У парах ÷и групах роçкажіть про ваші улþблені страви.  
Чи належать вони до однієї ç національних кухонь? ßкщо так, 
то  до якої?  

Тàблиця 3  

Українська 

Страви çі свинини, телятини, птиці, багаті на ово÷і, моло÷-
ні продукти (борщ, капусняк, вареники, голубці, уçвар), 
передба÷ено пости (÷ас, коли не вживаþть продуктів тва-
ринного походження)   

Ðосійська

Страви ç борошна, телятини, птиці (млинці, пельмені), 
перші страви, влітку — çі свіжої çелені (окрошка), грибів, 
ово÷ів, уçимку — моло÷ні продукти, у піст — сушені й соле-
ні гриби, квашена капуста, картопля, хліб   

Кримсько-
татарська 

Страви ç рису, баранини, птиці, ово÷ів, фруктів (плов, 
манти), кумис   

Кавкаçька
Страви ç баранини, çелені, волоських горіхів, квашених 
ово÷ів, сушених і свіжих фруктів (шашлик, ÷ебуреки, 
лаваш, ха÷апурі, сациві)  

Болгарська Страви ç баранини, коçя÷ого молока, солодкого перцþ, 
томатів (йогурт, фарширований перець, ле÷о)

Італійська Багата на фрукти, ово÷і, рибу, оливки, вироби ç борошна 
(піца, паста), моло÷ні продукти (моцарела), оливкову оліþ

ßпонська Багата на білки (соєві продукти, риба, морепродукти), рис.  
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Ðаніше медицина çосереджувалася на боротьбі ç хворобами. Íині 
çусилля багатьох у÷ених спрямовано на роçроблення методик сприяння  

çдоров’þ. Їх ще наçиваþть оçдоров÷ими системами. 
Елементами більшості оçдоров÷их систем є фіçи÷ні 
вправи, çдорове хар÷ування, сон, релаксація, водні 
процедури, масажі.

Традиції та çви÷аї українського народу охоп-
лþþть усі компоненти çдорового способу життя: 
хар÷ування, рухову активність, гігієну, çагартову-
вання, дотримання режиму праці та відпо÷инку.

Íаціональні кухні враховуþть особливості міс-
цевих умов і провідну діяльність населення. 

Влаштуйте свято національної кухні. Ðоçпитайте маму, бабусþ 
÷и інших дорослих і çапишіть цікаві рецепти вашої національної 
кухні. Ðоçкажіть про них у класі або раçом ç батьками приготуйте 
одну ç національних страв і пригостіть неþ друçів.  
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§­6.­ФІЗИЧНА­АКТИВНІСТЬ­І­ЗДÎРÎВ’ß

Ф³çè÷í³­ÿêîñò³­ëþäèíè­

Фіçи÷ні якості лþдини — це риси її çовнішності та складові фіçи÷ної 
форми.

1. Методом моçкового штурму наçвіть риси çовнішності лþдини 
(високий, ниçький, середній на çріст, стрункий, çгорблений, глад-
кий, худорлявий тощо). 

2. Îбговоріть, які риси çовнішності можна çмінити, а які  — ні.

Хîðîшà­ф³çè÷íà­фîðìà

Хорошу фіçи÷ну форму нерідко плутаþть ç гарноþ статуроþ. Îднак 
фіçи÷на форма більше стосується тренованості, ніж естетики. Існує шість 
складових хорошої фіçи÷ної форми: витривалість (çагальна і м’яçова), сила, 
спритність, гну÷кість і склад тіла.

Зàгàльнà витривàлість — найголовніша складова тренованості, çдатність 
тривалий ÷ас витримувати помірні фіçи÷ні навантаження. Є покаçником 
того, як серце і легені çабеçпе÷уþть органіçм киснем, тому її ще наçиваþть 
серцево-легеневоþ витривалістþ.  Аеробіка, біг, плавання — найкращі спо-
соби підвищення цього покаçника.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• оçнайомишся ç поняттям фіçи÷них якостей лþдини;
• діçнаєшся про складові фіçи÷ної форми; 
• оціниш рівень свого фіçи÷ного роçвитку.

Сêëàäîâ³­ф³çè÷íîї­
фîðìè:

• çагальна витривалість;
• м’яçова витривалість;
• сила;
• спритність;
• гну÷кість;
• склад тіла.
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М’язовà витривàлість — çдатність 
м’яçів витримувати навантаження про-
тягом тривалого ÷асу. Ðитмі÷ні рухи  
у помірному темпі (як при їçді на вело-
сипеді) допомагаþть роçвинути витри-
валість певної м’яçової групи.

М’язовà силà — çдатність органіçму 
утримувати, переносити ÷и штовхати 
вагу. Потрібна кожному для виконання 
щоденних справ і уникнення травм. 
Фіçи÷ні вправи ç навантаженнями — 
найкращий спосіб роçвинути м’яçову 
силу.

Спритність — добра скоорди-
нованість рухів і швидка реакція. 
Ðоçвиваþть спритність передусім східні 
єдиноборства, фехтування, всі види 
тенісу, бадмінтон, танці, плавання. 

Гнучêість — çдатність суглобів 
çабеçпе÷увати максимальну амплітуду 
рухів. Втрата гну÷кості може приçвести 
до роçтягнень м’яçів, натомість сильні й 
еласти÷ні м’яçи çабеçпе÷ать активність 
до старості. Çаняття гімнастикоþ, тан-
цями, східними єдиноборствами, йогоþ 
орієнтовані на роçвиток гну÷кості. 

Сêлàд тілà — співвідношення 
маси жиру та інших тканин у тілі 
лþдини. Цей покаçник характериçує 
тренованість то÷ніше, ніж маса тіла. 
Íаприклад, склад тіла у спортсмена 
може бути більш çдоровим, ніж у того, 
хто має таку ж масу тіла, але не çайма-
ється спортом. Для поліпшення складу 
тіла слід поєднувати çдорове хар÷уван-
ня ç регулярними фіçи÷ними вправами.  

Будь-яка рухова активність є корис-
ноþ. У табл. 4 наведено порівняння ріç-
них видів рухової активності çа покаç-
никами тренованості. Íаприклад, кру-
гове тренування (комплекс вправ, що 
охоплþє аеробне і силове навантажен-
ня) посідає перше місце çа всіма покаç-
никами. Протестувавши своþ фіçи÷ну 
форму, ти çможеш обрати той вид спор-
ту, який найбільше тобі підходить. 
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Тàблиця 4

Кîðèñòü­â³ä­ф³çè÷íîї­àêòèâíîñò³

Вид  
активності

Çагальна 
витрива-

лість

М’яçова 
витрива-

лість

М’яçова 
сила Гну÷кість Спритність Склад 

тіла

Аеробіка ***** **** *** *** **** *****

Бадмінтон **** *** ** *** ***** *****

Гімнастика *** *** **** ***** ***** *****

Кругове 
тренування

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

Велосипед

   9 км/год *** *** *** *** **** *****

  18 км/год **** ***** *** *** **** *****

Танці **** *** *** ***** ***** *****

Футбол **** **** *** *** **** ****

Біг

 8 км/год **** *** *** * ** *****

 14 км/год ***** **** *** * ** *****

Дçþдо, 
карате ** *** **** ***** ***** ****

Веслування **** ***** ***** ** *** ****

Ëижі

   гірські *** **** **** **** ***** *****

   бігові ***** **** **** **** **** *****

Скакалка **** **** **** ** *** *****

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

Теніс *** *** **** **** ***** ****

Спортивна 
ходьба *** *** **** ** ** *****

Йога * *** ** ***** **** ***



40

Ïðàêòè÷íе­çàâäàííÿ
Вèçíà÷еííÿ­ð³âíÿ­ ³íäèâ³äóàëüíîãî­ф³çè÷íîãî­ðîçâèòêó

Çагальний рівень фіçи÷ного роçвитку можна оці-
нити çа складовими фіçи÷ної форми. Хороша фіçи÷на 
форма — це çдатність енергійно, беç надмірної втоми 
робити щоденні справи, çберігаþ÷и достатньо енергії 
для активного відпо÷инку. Хорошу фіçи÷ну форму 
çабеçпе÷ує ефективна робота серця, легень, кровонос-
них судин і м’яçів. Протестуй покаçники своєї фіçи÷ної 
форми.

1. Зàгàльнà витривàлість. Її виçна÷аþть çа допо-
могоþ тесту «Сходинки» (мал. 4). Протягом 3 хвилин 
піднімайся на сходинку і опускайся ç неї так, щоб çа 
п’ять секунд çробити 2 підйоми. Череç 3 хвилини çупи-
нись і сядь на стілець. Череç хвилину порахуй свій 
пульс çа 30 секунд і помнож реçультат на 2. Çнатимеш 
пульс çа 1 хвилину. Îціни своþ витривалість:

Çагальна 
витривалість

Дуже 
висока Висока Помірна Íиçька Дуже 

ниçька

Дів÷ата < 82 82—90 92—96 98—102 > 102

Хлопці < 72 72—76 78—82 84—88 > 88

2. М’язовà витривàлість. Витривалість м’яçів рук, пле÷ових і грудних 
м’яçів виçна÷аþть çа допомогоþ віджимань від підлоги. Виконай якнайбіль-
ше повних (мал. 5, à) ÷и модифікованих (мал. 5, б) віджимань і виçна÷ свій 
реçультат:   

М’яçова
витривалість

Дуже 
висока Висока Помірна Íиçька Дуже 

ниçька

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

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

               (à)                 Мал. 5   (б)

Мал. 4
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3. М’язовà силà. М’яçову силу кисті 
можна виçна÷ити çа допомогоþ ру÷ного дина-
мометра (він нерідко є у парку ç атракціона-
ми). Щосили стиснувши динамометр (мал. 6, 
отри маєш покаçник сили в кілограмах. Îціни 
свій реçультат:

М’яçова 
сила

Дуже 
висока Висока Помірна Íиçька Дуже 

ниçька

Дів÷ата > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

Хлопці > 70 62—70 48—61 41—47 < 41

4. Гнучêість. Îдним іç покаçників гну÷кості є çдатність нахилятися впе-
ред. Перед виконанням тесту çроби роçминку (нахили вперед-наçад, повороти 
тулуба). 

Поклади на підлогу будь-яку коробку, а на неї лінійку так, щоб поміт-
ка 10 см çбігалася ç ближ÷им краєм коробки (мал. 7). Сядь на підлогу, 
стопи  маþть торкатися коробки. 
Повільно витягни руки якнайдалі 
вперед. Кін÷иками пальців торк-
нись лінійки і çатримайся в цьому 
положенні на 3 секунди. Çапам’ятай 
цифру на лінійці, до якої вдалося 
дотягнутись.  

Твій реçультат — найкращий іç 
трьох спроб (не намагайся поліп-
шити реçультат çа рахунок ріçких 
рухів). Îціни своþ гну÷кість.

Гну÷кість 
тіла

Дуже 
висока Висока Помірна Íиçька Дуже 

ниçька

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

Хлопці > 25 20 — 25 8 — 18 3 — 5 < 3

5. Спритність. Для самооцін-
ки спритності виконай таку вправу. 
Правоþ рукоþ поплескай себе по голо-
ві. Це дуже просто. Ëівоþ рукоþ 
погладь круговими рухами живіт. Це 
також нескладно. А тепер виконай ці 
рухи одно÷асно (мал. 8). Приблиçно 
оціни своþ спритність çа 5-бальноþ 
шкалоþ.

Мал. 6 

Мал. 7

Мал. 8
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6. Сêлàд тілà. Для то÷ного виçна÷ення складу тіла використовуþть  
складні прилади. Приблиçно оцінити склад тіла можна çа співвідношен-
ням çросту і ваги. Îдним іç найпопулярніших методів такого оцінþвання 
є виçна÷ення індексу маси тіла (ІМТ). Цей покаçник роçроблено на çамов-
лення страхових компаній, які çастосовуþть ІМТ для страхування риçиків, 
пов’яçаних çі çдоров’ям. Досліджено, що лþди, які маþть дуже ниçький або 
дуже високий ІМТ, ÷астіше хворіþть. Тому вони платять більші страхові 
внески.  

Для визнàчення ІМТ:

• виçна÷  свій çріст (у метрах) і масу тіла (в кілограмах); 

• об÷исли ІМТ çа формулоþ: 

           ìàñà­ò³ëà­­­­­­­­
ІМТ­=­­­­­­­­­­­­­­­­­(êã/ì2)­­
­­­­­­­­­­­­çð³ñò2

ßкщо твій ІМТ від 18,5 до 24,9 одиниць — твоя вага в нормі. ßкщо він 
дещо вищий або ниж÷ий çа норму, хвилþватися не варто, адже в підлітко-
вому віці тіло росте нерівномірно (то в ширину, то у висоту). Та якщо твій 
ІМТ менший çа 15 ÷и більший çа 30 одиниць — треба çвернутися до лікаря. 

Фіçи÷ні якості лþдини — це її çовнішність та фіçи÷на форма. 
Виокремлþþть шість складових хорошої фіçи÷ної форми: çагальна 

витривалість, м’яçова витривалість, сила, сприт-
ність, гну÷кість і склад тіла.
Çагальний рівень фіçи÷ного роçвитку можна оцінити 
çа складовими фіçи÷ної форми. 
Хороша фіçи÷на форма — це çдатність енергійно, 
беç надмірної втоми робити щоденні справи, çбері-
гаþ÷и достатньо енергії для активного відпо÷инку.



43

§­7.­РАЦІÎНАËЬНЕ­ХАРЧУВАННß

Зàñàäè­ðàö³îíàëüíîãî­хàð÷óâàííÿ

Страви національної кухні  — çдо-
рові й добре çбалансовані, інакше вони 
не дійшли б до нас іç глибини віків. Але 
умови життя су÷асних лþдей суттєво від-
мінні від тих, в яких жили наші пращу-
ри. Ми витра÷аємо менше енергії і, отже, 
потребуємо менш калорійної їжі. Îднак 
потреби лþдини в основних поживних 
ре÷овинах не çмінилися, а в деяких навіть 
çбільшилися. Тому важливо поєднувати 
традиції ç досягненнями су÷асної дієто-
логі÷ної науки, що ´рунтується на трьох çагальних принципах: помірність, 
ріçноманітність, çбалансованість. 

Пригадайте рецепти вашої національної кухні, про які ви роçпи-
тували рідних у домашньому çавданні на с. 36. Îбговоріть:
• ç яких продуктів складаþться ваші страви;
• до яких основних груп ці продукти належать (çернових і хлі-
бобуло÷них виробів, ово÷ів, фруктів, м’ясних і моло÷них про-
дуктів)?

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• пригадаєш су÷асні принципи раціонального хар÷ування;
• проаналіçуєш небеçпеки модних дієт;
• оçнайомишся ç міфами і фактами про дієти;
• діçнаєшся про негативні наслідки неçдорового хар÷ування.

Ïðèíöèïè­ðàö³îíàëüíîãî­
хàð÷óâàííÿ:

• помірність; 
• ріçноманітність;
• çбалансованість.    
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Поìірність ознàчàє, що êàлорійність рàціону не повиннà 
перевищувàти енергетичні зàтрàти оргàнізìу. 

Різноìàнітність — необхідність споживання продуктів усіх 
основних груп (çернових і хлібобуло÷них виробів, ово÷ів, фруктів, 
м’ясних і моло÷них продуктів). 

Збàлàнсовàність — правильне спів від ношення цих груп продуктів.   

Ці важливі принципи ілþструє піраміда çдорового хар÷ування (мал. 9), 
роçроблена у 1992 році Міністерством сільського господарства США. 

Вжи ва ти у не ве ли ких кілько с тях

3—5 пор цій
3—4 пор ції

2—3 порції

6—11 порцій

2—3 пор ції

Мал. 9. Піраміда çдорового хар÷ування
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Графі÷не çображення піраміди 
çапоçи÷или в багатьох країнах світу. 
Хо÷ у Китаї і Кореї çамість пірамі-
ди використовуþть çображення пагоди,  
у Великобританії і Мексиці — тарілки, 
а в Австралії і Швеції — секторної 
діаграми, суть концепції çдорового хар-
÷ування неçмінна: у çдоровому раціоні 
переважаþть çернові, ово÷і та фрукти, 
÷астка м’ясних і моло÷них продуктів 
нормована, а жирних і солодких — сут-
тєво обмежена.

Для продуктів кожної групи піра-
міда вкаçує кількість порцій щоден-
ного вживання. Íайменшу кількість 
пор цій рекомендуþть дорослим жін-
кам, які ведуть малорухливий спо-
сіб життя, найбільшу — активним 
хлоп цям-підліткам. Більшості çдоро-
вих лþдей найкраще дотримуватися 
«çолотої середини». 

Çа дотримання рекомендованої 
кількості та порцій калорійність ден-
ного раціону становитиме приблиçно 
від 1600 ккал для мінімальних до 
2800 ккал для максимальних çна÷ень. 

Îбеðежíî:­ìîäí³­ä³єòè!

Слово «дієта» походить від грецького «diaita», що оçна÷ає «раціональний 
спосіб життя» — широке поняття, яке охоплþє раціон хар÷ування і систему 
фіçи÷них навантажень. Та çаçви÷ай, говоря÷и про дієти, лþди маþть на 
уваçі лише хар÷ування. Ти, напевно, ÷ув про вегетаріанські дієти, роçдільне 
хар÷ування, лікувальне голодування, кремлівську ÷и голлівудську дієти. 
Мода на ріçні дієти приходить і відходить, але їх об’єднує те, що всі вони 
претендуþть на винайдення єдиного правильного принципу хар÷ування,  
а решта дієт проголошуþться неефективними і навіть шкідливими. 

Більшість модних дієт обмежуþть споживання певних груп продуктів 
(наприклад, хлібобуло÷них виробів і круп) і порушуþть принципи раціо-
нального хар÷ування. Це може спри÷инити дефіцит поживних ре÷овин  
і приçвести до так çваного «ефекту маятника», коли після ріçкого çниження 
ваги лþдина швидко набирає втра÷ені і додає ще кілька çайвих кілограмів.         

Îб’єднайтесь у 4 групи і çа допомогоþ табл. 5 проаналіçуйте, 
÷и порушено в цих дієтах принципи раціонального хар÷ування:

групà 1: вегетаріанська дієта;
групà 2: беçвуглеводна дієта;
групà 3: лікувальне голодування;
групà 4: роçдільне хар÷ування.   

Ïðèêëàäè­ïîðö³й:

• половина бу ло÷ ки, ро галика 
÷и буб лика;

• тарілка си рих ли с тя них 
ово÷ів (на при клад, ка пу с ти);

• од не яб лу ко, гру ша, апель-
си н ÷и ба на н;

• 1 склян ка мо ло ка;
• 1 кот ле та або 2 маленькі 

со си с ки.
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Íаçва Характеристика Íаслідки

Вегетаріанська
дієта

Повне або ÷асткове 
вилу÷ення ç раціону 
продуктів тваринного 
походження (м’яса, 
риби, яєць, моло÷них 
продуктів)

Може спри÷и-
нити дефіцит 
поживних ре÷о-
вин (çокрема, 
білків і деяких 
вітамінів)  

Беçвуглевдна
дієта Вилу÷ення ç раціону 

багатих на вуглево-
ди продуктів (хліба, 
круп, ово÷ів, фрук-
тів). Íеобмежене 
вживання м’яса, 
риби, яєць, моло÷них 
продуктів 

Може спри÷и-
нити дефіцит 
поживних ре÷о-
вин (çокрема, 
вуглеводів, бага-
тьох вітамінів 
і мінеральних 
ре÷овин)

Ëікувальне
голодування

Утримання від вжи-
вання їжі на термін 
від кількох годин до 
10 і більше днів   

Тривале голоду-
вання виснажує 
органіçм і є дуже 
небеçпе÷ним, 
особ  ливо для 
підлітків

Ðоçдільне 
хар÷ування Акцент на сумісність 

продуктів. Çокрема, 
рекомендуþть вжива-
ти м’ясо іç çеленими 
ово÷ами (наприклад, 
ç капустоþ), а не ç 
картоплеþ, макарона-
ми ÷и іншим багатим 
на вуглеводи гарні-
ром      

Íе має проти-
покаçань, але 
ефективність цієї 
дієти для конт-
ролþ çа масоþ 
тіла науково не 
підтверджена 

Тàблиця 5
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М³фè­³­фàêòè­ïðî­ä³єòè

М³ф.­ Щоб схуднути, треба скоротити до мінімуму споживання  
калорій.

Фàêò. ßкщо лþдина споживає менш як 1000 ккал на добу, вона 
«çапускає» економний режим обміну ре÷овин. Адже органіçму невідомо, 
хо÷е лþдина схуднути ÷и потрапила на беçлþдний острів. Тому він по÷и-
нає відкладати кожну çайву калоріþ «про çапас».

М³ф. Щоб схуднути, ніколи не можна брати добавку.

Фàêò.­Аби не набрати ваги, треба нав÷итися відріçняти по÷уття голоду 
від апетиту. Для цього рекомендуþть спо÷атку вçяти половину того, що 
хо÷еться ç’їсти. Після того, як ти повільно ç’їси те, що вçяв, прислухайся 
до своїх від÷уттів. ßкщо немає від÷уття ситості, віçьми добавку.

М³ф. Щоб схуднути, не можна піддаватися жодним спокусам.

Фàêò.­ Іноді може ç’явитися непереборне бажання ç’їсти який-небудь 
конкретний продукт (наприклад, шоколадку ÷и мороçиво). У таких 
випадках лікарі радять çадовольнити це бажання. Але ç’їсти треба лише 
невелику порціþ.

М³ф. Щоб схуднути, не можна ні÷ого їсти між основними прийомами 
їжі (сніданком, обідом і ве÷ереþ).

Фàêò. Íавпаки, дві легкі çакуски на день додатково до сніданку, обіду 
й ве÷ері — найкращий режим хар÷ування для тих, хто не хо÷е від÷увати 
сильний голод (який і спонукає до переїдання).

М³ф. Íе треба снідати, інакше цілий день будеш голодний.

Фàêò. Таке може трапитись, якщо поснідаєш однієþ легкоþ вугле-
водноþ стравоþ (наприклад, було÷коþ і солодким ÷аєм). Та коли додати 
продукт, що містить трохи білків і жирів (наприклад, йогурт ÷и сир), 
довго по÷уватимешся ситим. До того ж, снідаþ÷и, ти подаєш «сигнал» 
органіçму прискорити обмін ре÷овин.

М³ф.­Щоб схуднути, треба стати вегетаріанцем.

Фàêò. Вегетаріанське менþ, як і çви÷айне, може бути висококало-
рійним, наприклад, çа рахунок великої кількості горіхів. А відсутність  
у раціоні продуктів тваринного походження нерідко приçводить до дефі-
циту поживних ре÷овин.

М³ф. Щоб схуднути, треба їсти лише çнежирені продукти.

Фàêò. Çнежирені продукти не çавжди ниçькокалорійні. Багато ç них 
містять таку ж ÷и навіть більшу кількість калорій, як і продукти ç нор-
мальноþ жирністþ. Це тому, що для поліпшення смаку çнежирених про-
дуктів у них додаþть багато цукру, крохмалþ, інших висококалорійних 
інгредієнтів. Íайефективніші дієти не çабороняþть, а лише  обмежуþть 
вживання жирів, надаþть перевагу оліям.
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Поживних ре÷овин, які не виробляþться в лþдському органіçмі, всьо-
го 40. Це основні жирні кислоти, 15 вітамінів, 14 мінеральних елементів  
і 10 аміно кислот (білків). Ç цих поживних ре÷овин в органіçмі лþдини утво-
рþþться майже 10 тися÷ ріçних сполук, необхідних для підтримання çдоров’я. 
Íеста÷а однієї ç поживних ре÷овин приçводить до дефіциту сотень необхідних 
органіçмові сполук. І як наслідок — порушується обмін ре÷овин, лþдина по÷и-
нає хворіти.

Ті, хто  çахоплþється дієтами, прагну÷и досягти нереальних модельних 
стандартів, наражаþться на небеçпеку набути  àнореêсію — çахворþвання,  
çа якого лþдина відмовляється від їжі, вважаþ÷и себе çанадто товстоþ, 
навіть коли маса її тіла набагато менша çа норму (мал. 10, б).

Íе менше риçикуþть ті, хто віддає перевагу дуже калорійним продуктам 
і веде малорухливий спосіб життя. Вони набираþть çайву вагу і нерідко 
хворіþть на ожиріння (мал. 10, à), що є однієþ ç при÷ин серцево-судинних 
çахворþвань, діабету, артриту, багатьох психологі÷них проблем. 

Íевдоволення своїм тілом породжує çанижену самооцінку і впливає на всі 
аспекти життя: нав÷ання, роботу, стосунки. Тому важливо роçвинути поçи-
тивне ставлення до свого тіла і неçалежно від статури нав÷итися беçпе÷но 
контролþвати його масу.

1. Іноді лþди надто çосереджуþться на своїх вадах і не помі÷а-
þть жодних поçитивних моментів. Поміркуйте про можливості, 
які ви отримуєте çавдяки своєму тілу: çадоволення від çви÷айної 
прогулянки, крапель літнього дощу на обли÷÷і... По ÷ерçі про-
довжіть фраçу: «ß вдя÷ний своєму тілу çа те, що (швидко бігаþ, 
маþ гарний çір, ÷удове волосся …)».

2. Про÷итайте міфи і факти про дієти на с. 47. Íаçвіть ще кілька 
дієтологі÷них рекомендацій. Проаналіçуйте їх ç погляду беçпеки 
для çдоров’я.

Мал. 10

а б
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Çахворþвання, спри÷инені дефіцитом поживних ре÷овин, можна вилі-
кувати, якщо в органіçмі ще не відбулися неçворотні çміни. Спершу лікарі 
ç’ясовуþть, дефіцит яких поживних ре÷овин існує в органіçмі, а відтак при-
çна÷аþть спеціальну дієту і хар÷ові добавки для відновлення балансу. 

Деякі хар÷ові добавки є небеçпе÷ними. Це, çокрема, препарати для 
схуднення і добавки, що містять стероїди. Íерідко хлопці вживаþть сте-
роїди, щоб покращити статуру і досягти вагоміших реçультатів у спорті. Та 
вживання стероїдів має й побі÷ні ефекти: підвищена агресивність, несвіже 
дихання, надмірне пітніння, облисіння, порушення потенції. Стероїди також 
çбільшуþть риçик виникнення беçпліддя, раку пе÷інки, серцево-судинних 
çахворþвань.

Îб’єднайтесь у дві групи (хлопці і дів÷ата). Про÷итайте й обго-
воріть наведені ниж÷е ситуації.    

Хлопці: Ви ç другом çаписалися до секції важкої атлетики. 
У роçдягальні один іç хлопців скаçав, що в су÷асному спорті 
беç стероїдів не обходиться жоден атлет. Він також думає, що 
лише «нака÷ані» хлопці подобаþться дів÷атам. Тому çапропо-
нував купити в нього пігулки. Що ви скажете на це? 
Дівчàтà: Íещодавно ви çвернули увагу, що одна ç ваших 
подруг відмовляється від їжі, пояснþþ÷и це необхідністþ 
дотримуватися дієти. Дів÷ина помітно схудла, а в÷ора у вас 
на о÷ах çнепритомніла. Ваші дії?               

Жителі роçвинених країн світу не потерпаþть від голоду. Îднак і вони 
нерідко від÷уваþть дефіцит поживних ре÷овин ÷ереç неçбалансоване 
хар÷ування.
Ëþди, які віддаþть перевагу висококалорійним продуктам і ведуть 
малорухливий спосіб життя, ÷асто маþть надмірну вагу і хворіþть на 
ожиріння.

 Ті, хто çахоплþється дієтами, прагну÷и досягти 
нереальних стандартів світу моди і шоу-біçнесу, 
риçикуþть çахворіти на анорексіþ.
Íевдоволення своїм тілом породжує çаниже-
ну самооцінку і впливає на всі аспекти життя: 
нав÷ання, роботу, стосунки. Тому важливо роç-
винути поçитивне ставлення до нього і нав÷итися 
беçпе÷но контролþвати масу тіла та покращувати 
фіçи÷ну форму.
Спри÷инені дефіцитом поживних ре÷овин çахво-
рþвання можна вилікувати, якщо в органіçмі  
не відбулися неçворотні çміни. По допомогу çвер-
таþться до лікаря, який приçна÷ає спеціальну 
дієту і хар÷ові добавки.
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Фіçи÷не çдоров’я, яке є основоþ інтелектуального роçвитку та емоційного 
благополу÷÷я, неможливе беç повноцінного хар÷ування. Íаселення більшос-
ті країн світу не потерпає від голоду. Îднак лþди нерідко від÷уваþть дефі-
цит поживних ре÷овин ÷ереç неçбалансоване хар÷ування. Маþ÷и вели÷еçний 
вибір продуктів, вони не çавжди віддаþть перевагу найкориснішим іç них.

Дехто обирає те, що гарно упаковано ÷и гу÷но роçрекламовано. А хтось 
орієнтується на смак продуктів, нехтуþ÷и тим, що до багатьох іç них вироб-
ники додаþть підсилþва÷і смаку й ароматиçатори.

Декому шкода витра÷атися на натуральні продукти, які іноді коштуþть 
дорож÷е, ніж перероблені. Та слід пам’ятати, що çа натуральні продукти 
лþди платять один раç, а çа перероблені доведеться платити çнову і çнову – 
лікарям, стоматологам, виробникам ліків.    

1. Пригадайте, як формуþться хар÷ові çвики.
2. Íапишіть на картках ÷инники, що впливаþть на ваш вибір   
продуктів (мал. 11).
3. Ðоçкладіть картки у формі трикутника. Çверху покладіть 
картку ç ÷инником, який, на вашу думку, є найважливішим, під 
неї — картки ç двома менш важливими, а під ними — ç трьома 
найменш важливими ÷инниками.
4. Виçна÷те, який ÷инник є найважливішим для більшості ç вас.  
ßк ви вважаєте, ÷ому? 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• проаналіçуєш, що впливає на твій вибір  хар÷ових про-
дуктів;

• оçнайомишся ç основними при÷инами хар÷ових отруєнь;
• потренуєшся надавати невідкладну допомогу при хар÷ових 

отруєннях.

Мал. 11 

Смак продуктів

Родинні традиції

Стан здоров’я

Реклама, ЗМІ

Матеріальні можливості

Користь для здоров’я
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Хàрчове отруєння — термін на 
поçна÷ення того, що відбувається ç 
лþдиноþ внаслідок вживання неякіс-
ного, çіпсованого ÷и інфікованого хар-
÷ового продукту. Íай÷астіше хар÷ові 
отруєння спри÷инено бактеріями або 
токсинами.

Ботулізì — найнебеçпе÷ніший вид 
хар÷ового отруєння. Вживання навіть 
невеликої кількості çараженого продук-
ту може бути смертельно небеçпе÷ним. 
Кожен ÷етвертий випадок çакін÷ується 
смертþ у перший тиждень хвороби. 
Симптоми ботуліçму ç’являþться ÷ереç 
12—36  годин після вживання інфіко-
ваного продукту. 

Ëþдина може çахворіти на боту-
ліçм, споживаþ÷и неякісні консерви 
або хар÷ові продукти, що неправильно 
çберігалися.

Потрапивши в органіçм, бактерії 
виділяþть токсин, що параліçує нервову і дихальну системи. Ëише термінова 
меди÷на допомога може врятувати лþдині життя.

Сàльìонельоз є наслідком вживання сирих продуктів, çаражених сальмо-
нелоþ. Íай÷астіше сальмонелу виявляþть у сирих яйцях, м’ясі, молоці, рибі. 
Сальмонельоç çаçви÷ай минає çа декілька днів, однак небеçпе÷ний для дітей, 
лþдей похилого віку і тих, хто має хроні÷ні çахворþвання.

Золотистий стàôілоêоê — çахворþвання, спри÷инене продуктами, що 
çберігалися çа недостатньо ниçьких температур. Джерелами стафілокока 
най÷астіше є: м’ясо, птиця, яйця, молоко, тісте÷ка і торти ç кремом, салати 
ç майонеçом. Симптоми ç’являþться ÷ереç 1–6 годин після вживання інфіко-
ваного продукту і послаблþþться ÷ереç 18 годин. Ëþди çаçви÷ай одужуþть 
çа 1–3 дні.

Бàêтерія E.coli — деякі її ріçновиди живуть в органіçмі лþдини і не 
шкодять йому. Інші є токси÷ними і можуть потрапити в органіçм іç водоþ 
або інфікованими продуктами – най-
÷астіше ç напівсирим м’ясом у гамбур-
герах. Іноді у дітей до 5 років і лþдей 
похилого віку виникаþть смертельні 
ускладнення.

ßкість про дуктів у кожній дер жа- 
ві контролþþть спеціальні служ би.  
В ма га çи нах, на рин ках та на відповідно 
об лад на них тор го вель них май дан÷и ках 
усі про дук ти ма þть сер тифіка ти якості. 
Íа стихійних ринках контролþ немає,  
і купувати їх тут дуже риçиковано.

Îòðóєííÿ­ìîже­бóòè­ñïðè÷è-
íеíе­ïðîäóêòàìè:

• ç простро÷еним терміном 
реаліçації;

• ураженими гниллþ ÷и пліс-
нявоþ;

• ç неприємним çапахом  
і нетоварним виглядом;

• ç пошкодженоþ упаковкоþ;
• купленими на стихійних 

ринках;
• тими, що неправильно çбе-

рігалися ÷и оброблялися;
• вирощеними на çабрудне-

них територіях;
• тими, що містять алкоголь.
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Çа яких умов про дук ти мо жуть спри ÷и нити хар ÷о ві от руєння? Íай-
÷астіше та ке трап ляється, ко ли вжи ва þть:

• про дук ти, термін ре аліçації яких ми нув;

• продукти, які неправильно çберігали ÷и обробляли;

• про дук ти, куп лені на стихійних рин ках;

• продукти ç по шко д же ноþ упа ков коþ, ура жені гнил лþ ÷и плісня воþ;

• отруйні гри би, яго ди;

• кон сер ви çі çду ти ми криш ка ми ÷и по мутнілим вмістом;

• ал ко гольні на пої.

Хар÷ові отруєння — доволі поширене явище. Îсобливо ÷асто 
трапляþться влітку ÷ереç високу температуру і наявність мух. 
Мікробне çабруднення продуктів може статися і ÷ереç брудні 
руки ÷и кухонне на÷иння. Пригадай дії, які допомагаþть уникати  
мікробного çабруднення продуктів: мити, роçділяти, охолоджувати 
і нагрівати (мал. 12).

Мал. 12. Правила
обробки і çберігання хар÷ових продуктів

Ðе тель но ми ти сирі 
про дук ти, ру ки і 
ку хон не на÷иння.

Çберіга ти ок ре мо і на рі-
çа ти на ок ре мих до ще÷-
ках про дук ти, які їдять 

си ри ми, і ті, що під-
да þть  ку л інарній 
об робці. 

Çберіга ти в 
хо ло    диль ни ку 
або мо ро çиль ни-
ку мо ло÷ні, м’ясні, 
рибні про дук ти, 
го тові стра ви і від-
криті кон сер ви.

Кип’яти ти си ру 
во  ду і мо ло ко, під-

да     ва    ти ку лі нар ній 
об  робці при ви  сокій 

тем  пе ра турі си ре м’ясо, 
ри бу, інші про дук ти.
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Íайтяж÷і хар÷ові отруєння спри÷иняþть токсини отруйних грибів і 
рослин. Смертельно небеçпе÷ними можуть бути старі або çіпсовані гриби,  
а також гриби, що çмінили свої властивості й стали отруйними. Îстанніх 
÷ереç çабруднення навколишнього середовища стає дедалі більше у наших 
лісах.

Тим, хто хо÷е çбирати гриби, досвід÷ені грибники радять нав÷итися роç-
ріçняти не лише їстівні, а й 20—25 видів отруйних і неїстівних, які ростуть 
у вашій місцевості. 

Гриби і рослини, отруєння якими може бути смертельним (мал. 13):  
1 – блі да поганка; 2 – мухомор смердþ÷ий; 3 – свинушка тонка;  4 – мухо-
мор пантерний; 5 – рожевопластинник отруйний; 6 – павутинник отруйний;  
7 – блекота; 8 – конвалія; 9 – дурман; 10 – вороня÷е око; 11 – беладона.

Мал. 13. Îтруйні гриби і рослини

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11
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У раçі появи симптомів хар÷ового отру-
єння треба викликати лікаря. До його при-
їçду дати потерпілому випити 5–6 склянок 
кип’я÷еної води і викликати блþвання. 
Îбов’яçково попередити всіх, хто вживав 
ті самі продукти, особливо якщо це були 
гриби.

При слабких симптомах отруєння потер-
пілого çалишаþть удома. Йому слід багато 
пити, щоб çапобігти çневодненнþ. Çапитайте 
лікаря, на які симптоми необхідно çвернути 
увагу, адже деякі ç них ç’являþться навіть 
÷ереç півтори доби після отруєння.

При сильних симптомах або ураженні 
нервової системи (не÷іткий çір, м’яçові роç-
лади, паралі÷) рахунок іде на хвилини. 
Íегайно викликайте «швидку допомогу». 
ßкщо хворого довелося госпіталіçувати, 
відправте ç ним підоçрілий продукт на ана-
ліç.

У лікарні çаçви÷ай роблять внутрішньо-
венне вливання фіçіологі÷ного роç÷ину, 
щоб çапобігти çневодненнþ. При çахворþ-
ванні на ботуліçм хворий отримує спеціаль-
ний антитоксин, дітям приçна÷аþть антибі-
отики. Ëікарі уважно стежать çа диханням 
хворого і çа необхідності даþть йому кисень 
або çдійснþþть реанімаціþ.

Зàïàì’ÿòàй!

• çа перших оçнак хар÷ового отруєння треба çвернутись до лікаря або викли-
кати «швидку допомогу»;

• якщо є підоçра, що отруєння спри÷инили гриби, негайно викликай «швидку 
допомогу» — дорога  кожна хвилина;

• до прибуття лікарів треба промити хворому шлунок і дати випити води або 
несолодкого ÷аþ;

• якщо потерпілий непритомний – покласти 
його на лівий бік (мал. 14). Коли лþди-
на лежить на лівому боці, нижній відділ  
її шлунка спрямований угору. Це сповіль-
нþє потрап-ляння отрути в тонкий кише÷-
ник і допомагає виграти ÷ас. До того ж  
таке положення вбе реже потерпілого від 
çахлинан ня при блþванні. Мал. 14

Сèìïòîìè­îòðóєííÿ:

• біль у животі;
• нудота і блþвання;
• утруднене дихання;
• пронос (іноді ç кров’þ);
• підвищена температура 

тіла;
• слиноте÷а, сльоçоте÷а;
• пітніння;
• слабкість;
• çапаморо÷ення;
• втрата свідомості;
• çміна кольору шкіри, 

особливо губ, нігтів;
• пе÷ія у роті, горлі, 

шлунку;
• головний біль;
• спаçми, судоми;
• неçви÷ний çапах іç 

рота;
• не÷іткий çір;
• порушення слуху.
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Ïðàêòè÷íе­çàâäàííÿ
Дîìеäè÷íà­äîïîìîãà­ïðè­îòðóєííÿх­ ³­êèшêîâèх­ ³íфеêö³ÿх

Îб’єднайтесь у групи по 5—6 осіб і роçкажіть про відомі вам 
випадки хар÷ових отруєнь. Îбговоріть:

• Що спри÷инило хар÷ове отруєння?
• ßк можна було цього уникнути?
• Чи правильно надавали домеди÷ну допомогу потерпілим?

Спри÷инені дефіцитом поживних ре÷овин çахворþвання можна вилі-
кувати, якщо в органіçмі не відбулися неçворотні çміни. По допомогу 
 çвертаþться до лікаря, який приçна÷ає спеціальну дієту і хар÷ові добавки. 

Вживання неякісного, çіпсованого ÷и інфікованого 
хар÷ового продукту може мати наслідком хар÷ове 
отруєння. Íай÷астіше при÷иноþ хар÷ових отруєнь 
є бактерії або токсини. Íайнебеçпе÷ніші хар÷ові 
отруєння  – ботуліçм і отруєння грибами. 
Çа перших оçнак хар÷ового отруєння треба çверну-
тися до лікаря або викликати «швидку допомогу».



ÐÎÇДІË 3

ПСÈХІЧÍА І ДУХÎВÍА 
СКËАДÎВІ ÇДÎÐÎВ’ß
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§­9.­РÎЗВИТÎК­ÎСÎÁИСТÎСТІ

Ïîíÿòòÿ­îñîбèñòîñò³

Кожна лþдина має притаманне лише їй поєднання çдібностей, рис харак-
теру, інших лþдських якостей. Тобто кожен іç нас є унікальноþ і неповтор-
ноþ особистістþ. Певноþ міроþ риси особис тості çумовлено спадковістþ, 
÷астково вони формуþться під впливом ото÷ення. Тому кажуть, що процес 
формування особистості є біосоціальним.

1. Віçьміть однакові аркуші паперу, складіть їх навпіл і беç 
ножиць сформуйте половинки контуру лþдського тіла (мал. 15). 
2. Ðоçгорніть фігурки і напишіть на них своє ім’я і п’ять особис-
тих якостей (кмітливий, романти÷ний...).
3. По ÷ерçі покажіть і про÷итайте, що у вас вийшло. 
4. Поміркуйте, ÷ому ç однакових папірців çа однаковоþ інструк-
цієþ вийшли цілком ріçні фігурки.    

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• діçнаєшся про біосоціальну природу особистості та основні 
етапи її роçвитку;

• порівняєш умови роçвитку твого покоління і покоління 
твоїх батьків або опікунів;

• усвідомиш головне çавдання психосоціального роçвитку 
в підлітковому віці.

Мал. 15
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Кîíòеêñò­ðîçâèòêó

Îдним іç найважливіших ÷инників, що 
впливає на роçвиток особистості, є умови,  
в яких вона роçвивається, — контекст роçвит-
ку. Саме контекстом роçвитку пояснþється те, 
що діти (неçважаþ÷и на генети÷ну подібність) 
виростаþть іншими лþдьми, ніж їхні батьки. 

Поêоління — група лþдей, які народилися 
в певний період ÷асу (наприклад, покоління 
1990-х народи лося в період ç 01.01.1990 по 
31.12.1999). Çаçви÷ай покоління в межах одні-
єї країни має подібний контекст роçвитку.

Îб’єднайтесь у 3 групи і порівняйте контекст роçвитку вашого 
покоління і покоління ваших батьків або опікунів:

групà 1: економі÷ні умови;
групà 2: політи÷на ситуація;
групà 3: освіта, технології, культурне середовище. 

Сòàä³йí³ñòü­ïðîöеñ³â­ðîçâèòêó

Ðоçвиток лþдини впродовж життя є поступовим і достатньо прогноçова-
ним процесом. Спершу дитина в÷иться тримати голівку, відтак сидіти, стоя-
ти, ходити. Те саме відбувається ç її психологі÷ним і соціальним роçвитком. 
Спо÷атку вона в÷иться впіç на ва ти тих, хто çа неþ догля дає, ус міха тися, 
вимовляти перші çвуки, скла     ди, слова, короткі ре÷ення і так далі. 

Îтже, попри те, що кожен має власний генети÷ний код і перебуває під 
впливом унікального поєднання çовнішніх ÷инників, можна помітити й те, 
що є спільним для більшості лþдей одного віку (навіть якщо вони жили  
100 ÷и 200 років тому). 

Усі теорії роçвитку особистості виçнаþть, що 
фіçи÷ний, психі÷ний, соціальний і моральний 
роçви ток лþдини відбувається у певній послідов-
ності (стадіями). Хо÷ психологі÷ні теорії оперуþть 
поняттям «середньостатисти÷на лþдина» (якої  
в природі не існує), вони допомагаþть краще çро-
çуміти можливості лþдей та вікові особливості 
їхньої поведінки. 

Îднієþ ç найцікавіших теорій роçвитку є в÷ен-
ня про стадії психосоціального роçвитку Еріка 
Еріксона (1902—1994). Çгідно ç його теорієþ, пси-
хосоціальний роçвиток лþдини охоплþє 8 стадій. 
Ç них 5 — у дитинстві, 3 стадії — у çрілому віці. 

Стàдії — це найголовніші çавдання, які 
лþдина має роçв’я çати у певний період свого 
життя (мал. 16). 

Контекст роçвитку — 
це середовище, в якому 
роçвивається ди ти  на:  
÷ас, місце її народжен-
ня, економі÷на і полі-
ти÷на ситуації, систе-
ма освіти, технології, 
культура.

Ерік Еріксон 
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Е. Еріксон виçна÷ив ці çавдання для кожної стадії роçвитку і покаçав,  
до ÷ого веде успіх ÷и невда÷а у вирішенні цих çавдань. 

Успішно вирішуþ÷и актуальні çавдання роçвитку, ми çбага÷уємо своþ 
особистість і переходимо на наступний рівень. ßкщо çавдання на якомусь 
етапі не вирішене, це негативно впливає на все подальше життя. Çаçви÷ай 
реальний реçультат çнаходиться посередині між цими двома крайностями.

Мал. 16. Стадії психосоціального роçвитку (Е. Еріксон, 1980)

äëÿ­ä³òей äëÿ­äîðîñëèх
похилий вік

çрілість

молодість

13—19

6—12

3—5

1—3

до 1 року

довіра проти недовіри

неçалежність проти невпевненості

ініціативність проти по÷уття провини

успішність проти комплексу меншовартості

іденти÷ність проти дифуçії

блиçькість проти іçоляції

продуктивність
проти стагнації

мудрість
проти 
від÷аþ
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1. Довірà проти недовіри (до 1 роêу) 

Довіра до навко лишнього світу формується у віці до 1 року і най-
більше çалежить від лþдей, які доглядаþть çа малþком. ßкщо світ 
уявляється дитині не пе редба÷уваним і не беç пе÷ним, вона не може 
подолати кри çу, виростає нервовоþ і недо вірливоþ. 

2. Незàлежність проти невпевненості (1—3 роêи)
Íа по÷атку діти лише несвідомо реагуþть на çовнішні подраçники. 
Але вже на другому році життя дитина поступово по÷инає діяти  
ç власної волі. Так формується її по÷уття неçалежності. ßкщо 
дитину обмежувати і надміру опікати на цьому етапі, вона виросте 
невпевненоþ у собі.     

3. Ініціàтивність проти почуття провини (3—5 роêів)
Ця стадія — ÷ас роçвитку креативності, активного дослідження себе 
і навколишнього середовища. У цьому віці важливо çабеçпе÷ити 
дитину ріçно манітними іграшками, матеріалами для малþвання, 
ліплення. Користь даþть çаняття муçи коþ, танцями, гімнастикоþ. 
Íевдалий перебіг цього етапу породжує комплекс провини.   

4. Успіøність проти êоìплеêсу ìенøовàртості (6—12 роêів)
Ця стадія охоплþє перші роки нав÷ання. Її çавдання — піçнан-
ня своїх сильних і слабких якостей, формування уміння в÷итись  
і досягати успіху. ßкщо на цьому етапі активність дитини не сти-
му лþється, можуть сформуватися çани же на самооцінка і комплекси 
меншовартості. 

5. Ідентичність проти диôузії (13—19 роêів)
Це ÷ас формування самоіденти÷ но сті, роçвитку самосвідомості, 
виçна÷ення того, ким хо÷еш бути. Підліток «приміряє» до себе ріç ні 
соціальні ролі, професії, формує власну шкалу цін ностей, моральні 
орієнтири. Практи÷но необмежені альтернативи ускладнþþть проб-
лему вибору. Часто підліток не може «склеїти» себе докупи і від-
÷ути цілісноþ особистістþ.      

6. Близьêість проти ізоляції (ìолодість)
Çавдання цього етапу життя — створення сім’ї, народження і вихо-
вання дітей. 

7. Продуêтивність проти стàгнàції (зрілий віê)
Íа цій стадії домінує прагнення лþ дини до самореаліçації, про-
дуктивної праці на благо  родини, суспільства. Ðоçв’яçується внут-
рішній конфлікт між егоцентриçмом (як у підлітків) і можли вістþ 
самореаліçації на благо інших. 

8. Мудрість проти відчàю (похилий віê)
Вирішення попередніх çавдань дарує лþдині від÷уття самоповаги, 
повноти і сенсу життя. Íероçв’яçані проблеми роçвитку можуть 
приçвести до невдоволення своїм життям, від÷аþ перед немину÷оþ 
смертþ. 
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Îтже, підлітки перебуваþть на стадії виçна÷ення своєї іденти÷ності.  
Íа цьому етапі твого життя головне — çроçуміти, хто ти є і для ÷ого прий-
шов у цей світ. 

Поміркуй над такими çапитаннями:
• ßку освіту хо÷еш çдобути — середнþ ÷и вищу?
• ßких друçів хо÷еш мати?
• До якої компанії належати?
• Що є для тебе найважливішим?
• Çа що ти готовий боротися?
• Чого прагнеш досягти у житті? 

Ти можеш подумати, що не маєш особливого вибору, наприклад, тому, що 
твої батьки або опікуни неçаможні, ÷и ç будь-якої іншої при÷ини. Та повір: 
проблема не в тому, що в тебе немає вибору, а в тому, що він дуже широкий. 

Íеçалежно від того, живеш ти в місті ÷и в селі, у бідній ÷и çаможній роди-
ні, хлопець ти ÷и дів÷ина — твої можливості практи÷но необмежені. Питання 
в тому, ÷и хо÷еш ти скористатися ними. ßк скаçав çасновник автомобільної 
компанії Генрі Форд: «ßкщо ви думаєте, що çдатні на це, ви маєте раціþ. 
ßкщо думаєте, що не çдатні, ви так само маєте раціþ».

Про÷итайте наведений ниж÷е факт іç біології. Поміркуйте:

• ßкі ви çнаєте приклади, коли лþди досягали успіху попри 
складні життєві обставини (наприклад, кріпак Тарас 
Шев÷енко став всесвітньо відомим поетом)?

• ßк ви роçумієте вислів: «Труднощі çагартовуþть»?      

Досліджуþ÷и умови роçвит- 
ку амеб, у÷ені помістили їх 
у дві ріçні ємності. У першій 
постійна температура, воло-
гість та інші умови підтримува-
лися на оптимальному рівні. У 
другій їх постійно çмінþвали. 

У реçультаті експерименту 
ç’я су валося, що амеби у пер-
шій ємності гинули швидше, 
ніж у другій. У÷ені çробили 
висновок, що коли органіçму 
доводиться докладати çусиль і 
пристосовуватися до складних 
умов навколишнього середови-
ща, це сприяє його росту і роç-
витку.   
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До наступного уроку çа çраçком çапиши на окремому аркуші 
десять найважливіших для тебе життєвих цінностей. 

 

Îсобистість — унікальне поєднання çдібностей, рис характеру, 
інших лþдських якостей. Ðоçвиток особистості є біосоціальним.
Суттєву роль у роçвитку особистості відіграє контекст роçвитку —  
місце, ÷ас народження і середовище її проживання.

Ðоçвиток лþдини впродовж життя є поступовим 
і достатньо прогноçованим. Він відбувається  
у певній послідовності (стадіями).
У психосоціальному роçвитку підлітки перебу-
ваþть на стадії виçна÷ення своєї іденти÷ності.    

1.  
2.   
3.  
4.  
5.  

6.  
7.  
8.  
9.  
10.  

Мої найважливіші життєві цінності
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§­13.­

Підлітковий вік — важливий етап духовного роçвитку лþдини: форму-
вання особистої системи цінностей, становлення моральності, усвідомлення  
пріоритету духовних потреб, виçна÷ення життєвої мети.  

Цінності — це те, що є важливим для лþдини, çа допомогоþ ÷ого вона 
оцінþє і çвіряє будь-що у своєму житті, виçна÷ає власні пріоритети. 

Існує кілька десятків цінностей, спільних для всіх лþдей, неçалежно від 
того, у що вони вірять і де живуть. Це — лþбов, дружба, оптиміçм, толерант-
ність, ÷уйність, довіра, самоповага тощо. Їх наçиваþть вищими, або çагально-
лþдськими, цінностями.

1. Îб’єднайтесь у пари і обговоріть, як çмінилися çа рік ваші цін-
ності. ßкі цінності тепер  є для вас найважливішими? 
2. Пригадайте, які переваги має лþдина, якщо вона сповідує 
çагальнолþдські цінності.

Моральність — це особисті уявлення про те, що є добрим ÷и поганим, при-
йнятним ÷и неприйнятним. 

Íа жаль, не всі дорослі досягаþть третього рівня морального роçвитку  
і  не всі орієнтуþться на çагальнолþдські цінності. Íа жаль — тому, що 
покладені в основу життя вищі цінності сприяþть кращому çдоров’þ, менш 
стресовому життþ, більшій упевненості в собі, стабільнішому подружньому 
життþ, більшій çа середнþ впливовості, від÷уттþ самоповаги і сенсу життя.  

§­10.­ФÎРМУВАННß­СИСТЕМИ­ЦІННÎСТЕЙ­­

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• пригадаєш свої найважливіші цінності;
• проаналіçуєш складові свого духовного роçвитку;
• потренуєш нави÷ки постановки і досягнення мети.

Виокремлþþть три рівні морального роçвитку:
• У дитинстві лþдина відріçняє добре від поганого çа реакцієþ дорос-

лих. ßкщо щось схвалþється моральними авторитетами — це добре, 
якщо ні — погано. Моральні авторитети — лþди, які маþть владу 
карати, яких треба слухатися (батьки, вихователі, в÷ителі).

• Піçніше лþдина по÷инає орієнтуватися на моральні çасади, які існу-
þть у суспільстві. Добре те, що схвалþється її соціальним ото÷енням 
і не супере÷ить çакону. 

• Ті, хто досягає третього рівня морального роçвитку, орієнтуþться на 
універсальні ети÷ні принципи. Високоморальними вважаþться в÷ин-
ки, що відповідаþть çагальнолþдським цінностям (навіть якщо вони 
супере÷ать çаконам країни проживання). 
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Духовний роçвиток беçпосередньо пов’яçаний іç çадоволенням вищих 
лþдських потреб. Потреби — це те, що необхідно лþдині для нормального 
життя і роçвитку. Вони впливаþть на наші бажання, рішення і поведінку.  

1. Тобі вже відома теорія потреб Абрахама Маслоу. Пригадай, 
які існуþть фіçіологі÷ні, соціальні й духовні потреби. 

2. ßкі ç них є потребами дефіциту, а які — потребами роçвитку? 
Що це оçна÷ає?

Багато лþдей не усвідомлþþть çна÷ення духовного 
роçвитку для всіх сфер життя. Вони çосереджуþться 
лише на фіçіологі÷них і соціальних потребах і не дбаþть 
про свої духовні потреби (піçнавальні, естети÷ні, потре-
бу в самореаліçації). 

А. Мас лоу вважав, що більшість лþдей, подібно до 
біблійного персонажа Іова, відмовляþться від можливос-
тей свого роçвитку та самореаліçації. І як реçультат — 
ми не такі лþдяні й щасливі, якими могли б бути, адже 
рівень нашого благополу÷÷я беçпосередньо пов’яçаний  
іç рівнем çадоволення вищих потреб.     Абрахам Маслоу 

Мал. 17. Піраміда потреб (çа А. Маслоу)
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ßê­äîñÿãòè­жèòòєâîї­ìеòè

Дехто не çамислþється над своїм майбутнім і пливе çа те÷ієþ. Такі 
лþди нагадуþть персонажів ç гуморески Îстапа Вишні — ÷ухраїнців, які  
не докладаþ÷и жодних çусиль, щоб впливати на ситуаціþ, полþбляли каçа-
ти: «ßкось-то воно буде». Тільки çгодом тим ÷ухраїнцям доводилося ÷астень-
ко ÷ухати потилицþ, примовляþ÷и: «ß так і çнав». 

Íабагато краще, якщо ти у своєму житті не покладатимешся на «якось-
то воно буде», а користуватимешся відомоþ олімпійськоþ формулоþ успіху:

Уñï³х­=­В³ç³ÿ­+­Зàïàë­+­Д³ÿ

Кожен елемент цієї формули важливий. ßкщо в тебе є віçія і çапал, але 
немає дії, ти — мрійник. Коли маєш віçіþ і дієш, але не маєш çапалу, ти — 
посередність. Коли маєш çапал і дієш, але не маєш віçії, то досягнеш, ÷ого 
прагнеш, однак çроçумієш, що твоя мета була неправильноþ. 

1.­В³ç³ÿ:­óÿâëÿй­ê³íöеâó­ìеòó
По÷инати треба ç формування віçії — кінцевої мети. Спортсмени, тре-

нуþ÷ись, çавжди çаглядаþть уперед, прокру÷уþ÷и у своїй уяві бажаний 
реçультат і шлях до перемоги. Так і ти. Спробуй уявити своє ідеальне май-
бутнє, наприклад, у вигляді фільму. Поміркуй:

1. Хто ти у цьому фільмі — головний персонаж ÷и актор  другого 
плану?
2. Минуло 20 років. Тебе ото÷уþть найважливіші у твоєму житті 
лþди. Хто вони? Що робиш ти?
3. Тобі довелося риçикувати життям çаради інших лþдей. Хто 
це: твої роди÷і, найближ÷і друçі, неçнайомі тобі лþди?
4. Про тебе написали статтþ в гаçеті і вçяли інтерв’þ у тих, хто 
тебе çнає. Що ці лþди скаçали про тебе?
5. Íаприкінці фільму ÷асто çву÷ить муçика, яка підкреслþє його 
головну ідеþ. ßка муçика ÷и пісня çву÷ить у твоєму фільмі?   

2.­Зàïàë:­ï³äòðèìóй­ìîòèâàö³þ
Виçна÷ивши для себе мету, ніколи не втра÷ай віри у свої сили для її 

досягнення. ßк скаçав найвідоміший винахідник усіх ÷асів і народів Томас 
Едісон: «Багато невдах у житті — це лþди, які не çмогли реально усвідоми-
ти, наскільки блиçько вони підійшли до успіху, перед тим, як усе покину-
ти». Сам він провів десять тися÷ невдалих експериментів ç акумулятором, 
але коли його друçі спробували поспів÷увати йому ç цього приводу, Едісон 
çдивувався: «Це не пораçка. ß виявив аж десять тися÷ способів, які не спра-
цьовуþть!»

3.­Д³ÿ:­êðîê­çà­êðîêîì­йäè­äî­ñâîєї­ìеòè
Проаналіçуй, що треба çробити для çдійснення твоєї мрії і яких цілей 

ти можеш досягти на цьому етапі життя. Íаприклад, якщо мрієш стати дип-
ломатом, треба вже тепер посилити вив÷ення іноçемних мов. Íапиши план 
досягнення своєї мети і виконуй його, щодня оцінþþ÷и реçультати.



66

У цьому тобі допоможе проєкт самовдосконалення. Ті, хто його 
виконував, кажуть, що це çахоплþє — ставити перед собоþ кон-
кретну мету і поступово досягати її. Çапо÷аткуй проєкт самовдос-
коналення, використовуþ÷и наведені ниж÷е рекомендації.

Яê обрàти ìету:

• Îбери те, ÷ого хо÷еш досягти 
у найближ÷ому майбутньому.  

• Îбери те, для ÷ого маєш 
відпо відні ресурси. Íе варто 
прагнути того, що надто 
дорого коштує ÷и потребує 
багато ÷асу.      

• Îбери те, ÷ого можна досягти 
маленькими кроками — від 
однієї перемоги до іншої.

• Îбери те,  прогрес у ÷ому 
можна виміряти — оцінками, 
кілограмами, сантиметрами, 
сторінками.

• Îбери те, ÷ого ти насправді 
хо÷еш, що принесе тобі 
çадоволення і наблиçить 
досягнення твоєї головної мети.

Нà øляху до ìети:

• Íалаштуйся на успіх. Повір, 
що тобі це під силу. 

• Подумай, від кого можеш 
отримати допомогу (батьки, 
лікар). Çвернись до них. 

• Щодня оцінþй свої реçультати. 
• Íе бійся помилок і невда÷. ßкщо 

у тебе щось не виходить, çміни 
свої плани або спробуй ще раç.  

• Вітай себе ç кожним успіхом. 
Сприймай це як на леж ну ви на-
го ро ду çа своþ пра цþ, терпіння 
і си лу волі. Тільки-но по ду маєш 
про се бе по га но, çга дай, що вда-
ло ся тобі, çа що те бе по хва ли ли. 

  Цінності — це те, що є важ ли вим для лþди-
ни, çа до по мо гоþ ÷о го вона çвіря є й оцінþ є 
будь-що у своєму житті, виç на ÷а є власні 
пріори те ти.
Підлітковий вік — важливий етап ду  хов ного 
роçвитку лþдини: становлення моральності, 
формування особистої системи цінностей, усві-
домлення пріоритету духовних потреб, виçна-
÷ення життєвої мети.  
У досягненні мети користуйся відомоþ олім-
пійськоþ формулоþ успіху: уявляй кінцеву 
мету, підтримуй мотиваціþ, крок çа кроком 
йди до своєї мети.
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§­11.­КРАСА­І­ЗДÎРÎВ’ß

Самоідентифікація передба÷ає пошук власного іміджу. У цьому підлітки 
є естетами. Їх вабить усе красиве, стильне. Вони годинами роçдивляþться 
себе у дçеркалі, впадаþть у від÷ай ÷ереç найменший прищик, десятки раçів 
приміряþть свій одяг. 

1. Îб’єднайтесь у дві групи (хлопці і дів÷ата) і наçвіть оçнаки 
çовнішньої та внутрішньої краси протилежної статі. 

2. Поміркуйте, ÷и всі лþди маþть однакові уявлення про красу.

Іäеàëè­êðàñè­ ³­çäîðîâ’ÿ

Ідеали краси çмінþвалися в істори÷ному процесі. Венера ç Віллендорфа 
— найдавніша скульптура, яка втілþє доістори÷ний ідеал жіно÷ої краси: 
великі груди, стегна, округлий живіт. 

В епоху класи÷ної Греції (V—IV ст. до н. е.) краса була предметом куль-
ту. Статуї бога Аполлона встановлþвали в багатьох оселях, бо господарі 
вірили, що це допоможе їхнім нащадкам перейняти його божественну вроду. 
Філософ Платон вважав, що кожна лþдина повинна мати три бажання: бути 
çдоровоþ, красивоþ і роçбагатіти ÷есним шляхом. 

Еталонами жіно÷ої краси у ріçні ÷аси були: Афродіта Праксителя (330 р. 
до н. е.), Венера Мілоська (130—100 рр. до н. е.), Венера Сандро Ботті÷еллі 
(1482—1486 рр.), обраçи жінок ç полотен Ель Греко, Мікеланджело, Ðубенса. 

Ідеали краси çалежали від істори÷них умов і допомагали лþдям присто-
совуватися до них. Íаприклад, у так çвані «голодні віки» цінувалася повно-
та. Вона свід÷ила про çдатність лþдини çдобувати їжу і çабеçпе÷увати себе 
та своїх нащадків усім необхідним для виживання. 

У наш ÷ас, коли проблеми голоду в більшості країн не існує, струнка, 
підтягнута статура свід÷ить про наявність можливостей для підтримання 
хорошої фіçи÷ної форми. Адже відомо, що надмірна вага пов’яçана ç риçиком 
багатьох çахворþвань, від яких лþди хотіли б уберегтися самі і çахистити 
своїх дітей.  

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• поміркуєш про оçнаки çовнішньої і внутрішньої краси;
• простежиш, як çмінþвались ідеали краси;
• діçнаєшся про можливі небеçпеки пласти÷ної хірургії,  

пірсингу і татуþвання;
• обговориш, які особисті якості та риси характеру роблять 

лþдей привабливими.
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1. Методом моçкового штурму наçвіть, що лþди роблять для 
того, щоб бути красивими (стежать çа модоþ, фарбуþть волос-
ся, роблять макіяж, татуþвання, пірсинг, дотримуþться дієти, 
çаймаþться спортом, çважуþться на пласти÷ні операції...).

2. Що ç цього переліку, на твоþ думку, може бути небеçпе÷ним 
для çдоров’я?

Вðîäà­ ³­ìîäà

Су÷асні ідеали краси формуþться під впливом моди і çасобів масової 
інформації, çокрема кінематографа. Можливо, ти çдивуєшся, та врода і мода — 
ріçні ре÷і. Врода — поняття естети÷не, а мода — комерційне. Íаприклад, нині 
модними є брþки іç çаниженоþ талієþ. Îднак щойно більшість придбає такий 
фасон, попит на цей товар çменшиться, і модельєри, прибутки яких çалежать від 
обсягів продажу, проголосять його çастарілим і çапропонуþть новий крій брþк, 
наприклад, іç çавищеноþ талієþ.

Ç кожним роком індустрія моди набирає обертів. Телеба÷ення, реклама, 
шоу-біçнес пропагуþть обраçи ідеальних ÷оловіків та жінок і тися÷і товарів 
та послуг, які на÷ебто допомагаþть кожному наблиçитися до них.

Та ÷и варто сліпо гнатися çа модоþ? По-перше, так ти çавжди риçикуєш 
«на п’ять хвилин спіçнитися». По-друге, який сенс надягати ультрамодну рі÷, 
якщо вона тобі не пасує? По-третє, гонитва çа модоþ вимагає çна÷них витрат. 
Це не лише кошти твоєї родини, якими можна було б роçпорядитися ç біль-
шоþ користþ. Це й природні ресурси, які витра÷аþть на виробництво нових 
товарів та утиліçаціþ того, що вийшло ç моди.

Çрештоþ, моделі, çірки кіно і шоу-біçнесу çавдя÷уþть своєþ відповід-
ністþ ідеалам моди цілій армії стилістів, віçажистів, диçайнерів, дієтологів, 
масажистів, перукарів, гримерів, освітлþва÷ів, фотографів і навіть худож-
ників, які удосконалþþть готові фото на комп’þтері. Îт і усміхаþться ç 
телеекранів, рекламних плакатів і обкладинок модних журналів нереально 
красиві лþди. Часом навіть çдається, що вони трохи ненатуральні. У цьому 
є ÷астка правди, адже серед них ÷имало клієнтів пласти÷них хірургів: 
один çмінив форму носа, другий çробив підтяжку обли÷÷я, третій çбільшив  
÷и çменшив об’єми тощо.

З­³ñòîð³ї­ïëàñòè÷íîї­х³ðóðã³ї

По÷алося все в Індії. У давнину (600—700 років до н. е.) 
там відріçали полоненим носи. Винахідливі лікарі нав÷илися 
відновлþвати їх. Для цього ç центральної ÷астини лоба від-
ріçали шматок шкіри, роçгортали його на 180о і пришивали 
туди, де раніше був ніс. Íіçдрі випилþвали ç дерева.

Îскільки війни між індійськими племенами не вщухали, 
пацієнтів для таких операцій не бракувало. Коли британські 
колоніçатори підкорили Індіþ, вони були вражені досягнен-
нями індусів у цій галуçі медицини.

Повторити таку операціþ європейці çважилися лише  
у 1814 році. Коли хірург Джоçеф Карпþ ç Ëондона çняв ÷ереç
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три дні пов’яçку ç обли÷÷я пацієнта, той вигукнув: «Господи, та це ж ніс!» 
Íовий ніс мав цілком натуральний вигляд, а рана на лобі пацієнта çагоїлася 
÷ереç три місяці. 

У 1898 році хірург Жак Жоçеф çробив у Берліні першу операціþ  
ç виправлення форми носа. Він вкоротив ніс þнакові, який ÷ереç своþ ваду 
соромився виходити ç дому.    

Під ÷ас Першої світової війни було створено спеціаліçовані центри,  
в яких хірурги лікували вогнепальні поранення обли÷÷я. У період між двома 
світовими війнами в таких центрах роçробили методики більшості су÷асних 
пласти÷них операцій. Хірурги нав÷илися лікувати складні переломи, опіки, 
обмороження, ураження нервів. Çгодом роçвиток технологій уможливив ство-
рення револþційних методик корекції вроджених вад і складних травм. 

Небеçïеêè­ïëàñòè÷íîї­х³ðóðã³ї

Îтже, головне çавдання пласти÷ної хірургії — виправлення вроджених 
вад і допомога потерпілим çі складними травмами. Îднак наприкінці ХХ ст. 
послугами пласти÷ної хірургії по÷али користуватися для омолодження й удос-
коналення çовнішності. Ç’явилася мода на пласти÷ні операції. Та будь-яка опе-
рація пов’яçана ç риçиком, особливо якщо її роблять під çагальним наркоçом. 
Під ÷ас і після операції можливі ускладнення. 

Так, çа офіційноþ статистикоþ, 9 іç 10 операцій çі çбільшення гру-
дей çавершилися роçривом силіконових імплантантів протягом 10 років.  
Íа по÷атку 90-х років ХХ ст. тися÷і жінок повідомили про такі роçриви, 
інфекції та çапалення сполу÷них тканин. Це мало наслідком банкрутство 
найбільшого у США виробника імплантантів.

Попри те, що якість імплантантів çгодом поліпшилася, максимальний 
термін до наступної операції, на який може роçраховувати жінка, досі не 
перевищує 10—12 років. Та жодна клініка не гарантує, що імплантанти не 
доведеться видаляти раніше. У будь-який ÷ас можуть виникнути усклад-
нення. Íаприклад, груди по÷нуть обвисати не ÷ереç 10, а вже ÷ереç 3 роки. 
Çваж також на те, що кожна така операція нині коштує 3 тися÷і доларів.

Íе менше проблем пов’яçано ç операціями на обли÷÷і. Перетягнута шкіра, 
провалені носи, перека÷ані губи — ось деякі можливі наслідки для тих, хто 
відважиться спере÷атися ç природоþ. Відома телеведу÷а, яка постраждала 
від неякісної «ін’єкції краси», çняла фільм про інших жертв естети÷ної 
хірургії. Îсь що вона говорить: «Ви не уявляєте, що 
можуть çробити ç лþдиноþ неякісні препарати! ß 
спілкуþся ç багатьма жінками, обли÷÷я яких пере-
кошені, вкриті жахливими буграми. Вони схожі на 
потвор, яких навіть у кунсткамері немає. Îдна моя 
героїня три роки боїться виходити ç дому ÷ереç свій 
жахливий вигляд».

Подивіться на наслідки невдалих пласти÷них операцій, які çро-
били відомим лþдям, çа адресоþ: 

http://doseng.org/stars/9467-neudachnye-plasticheskie-operacii.
html
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Íа щастя, беç çгоди батьків підлітки не можуть робити пласти÷ні опера-
ції. Але вони нерідко обираþть інші доступні методи «удосконалення» свого 
тіла: пірсинг і татуþвання (мал. 20).

Пірсинг — проколþвання ріçних ÷астин обли÷÷я і тіла. Май на уваçі, що 
на місці проколу може виникнути çапалення, а коли çахо÷еш çняти ç себе 
«çаліçо», то в місцях проколів нерідко ç’являþться рубці. У багатьох лþдей 
вони дуже помітні й практи÷но не піддаþться лікуваннþ. 

Татуþвання — введення у дермальний шар шкіри ÷орнила. Чому ж орга-
ніçм, який має çдатність відторгнення всього ÷ужого, не виводить ÷орнило? 
Тому, що воно містить çанадто великі ÷асто÷ки, ç якими клітини імунної 
системи не можуть упоратися. 

Кожен підліток ç пірсингом ÷и татуþванням каже, що робив їх у фахів-
ця, стерильним інструментом. Îднак і досі реєструþть випадки çараження 
під ÷ас цієї процедури гепатитом С, та й риçику ВІË-інфікування не можна 
повністþ уникнути.

Важливо пам’ятати, що татуþвання çалишиться ç тобоþ на все життя.  
А вже ÷ереç кілька років ти можеш çмінити свої уявлення про красу. 
Малþнок на тілі може не сподобатися твоїй дів÷ині або хлопцþ, не кажу÷и 
вже про батьків. Поçбутися ж татуþвання набагато складніше, ніж çробити 
його. Коштує ця процедура дуже дорого, це, по суті, операція і роблять її  
в клініці.         

1. Íаçвіть при÷ини, ç яких лþди роблять пірсинг ÷и татуþвання 
(вважаþть, що це модно, це такий спосіб самовираження, дехто 
робить це, щоб не відріçнятися від друçів, інші — щоб виділи-
тися...).

2. Поміркуйте, як інакше можна досягти тих самих цілей.

Мал. 18
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Упев не ність у своїй привабливості ду же важ ли ва, особливо для молоді. 
Але твоя привабливість виçна÷ається не лише рисами обли÷÷я ÷и пропорціями 
тіла. Îçир ни сь до вко ла, і ти, на пев но, по ба ÷иш ко гось, хто на ÷еб то çовні гар-
ний, але не вик ли кає сим патії, ç ким навіть не хо ÷еть ся або не ма про що го во-
ри ти. І на впа ки, при га дай ба га ть ох відо мих му çи кантів, ак торів, політиків, 
які çовні аж ніяк не фотомоделі. Та це не çа ва дило їм стати по пу ляр ни ми, 
по ÷у ва ти ся при ваб ли ви ми і по до ба ти сь багатьом.

Краса — це гармонія духовності, фіçи÷ної привабливості, соціальності,  
роçвиненого інтелекту й емоційної çарядженості 

Ідеали çовнішньої краси çмінþвалися çалежно від істори÷них умов. 
У так çвані «голодні віки» цінувалася повнота. У наш ÷ас красивоþ 
вважається струнка, підтягнута статура.
Індустрія моди експлуатує прагнення лþдини до краси. Беçдумна 
гонитва çа модоþ приçводить до погіршення матеріального стану 
родин і виснаження ресурсів планети.  
Головне çавдання пласти÷ної хірургії — виправлення вроджених вад 
і допомога потерпілим çі складними травмами. Пласти÷ні операції 

пов’яçані ç багатьма риçиками, тому їх викорис-
тання для вдосконалення çовнішності нерідко має 
протилежні наслідки.
Під ÷ас виконання пірсингу і татуþвання існує 
риçик çараження інфекціями, що передаþться 
÷ереç кров. Татуþвання може çалишитися ç лþди-
ноþ на все життя, адже процедура його видалення 
дорога і малодоступна.
Справжня краса є оçнакоþ фіçи÷ного, психологі÷-
ного і соціального благополу÷÷я. 

1. Ðоçгляньте мал. 21, çверніться до реçультатів стартового 
çавдання і підсумуйте, які особисті якості та риси характеру 
роблять лþдей привабливими.

2. Îб’єднайтесь у пари і по ÷ерçі скажіть, що вам найбільше 
подобається у вашому партнерові. По÷ніть çі слів: «Іване (Катþ), 
мені подобається в тобі те, що...» 
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Ðаніше лþди нав÷ались у школі та інституті, щоб отримати певну суму 
çнань і послуговуватися неþ впродовж усього життя. В су÷асному світі кіль-
кість інформації подвоþється кожні десять років. Íавряд ÷и тепер варто 
накопи÷увати çнання «про çапас», адже çа кілька років більшість інформації 
çастаріє.

Су÷асний світ вимагає від лþдей цілком інших інтелектуальних умінь. 
Тепер важливо бути відкритим до çмін і готовим у÷итися впродовж усього 
життя. Íавіть якщо ти вирішиш не продовжувати нав÷ання після школи, 
тобі доведеться постійно в÷итися — самостійно ÷и на ріçноманітних курсах. 
Тому важливо діçнатись, як працþє наш моçок, і оволодіти су÷асними мето-
диками: ефективного çапам’ятовування, концентрації уваги, підготовки до 
іспитів. 

Про÷итайте історіþ про підлітка, який çавдяки використаннþ 
ефективних методик ç тріє÷ника став відмінником і çдійснив 
своþ мріþ.

Багато цікавого можеш діçнатися ç книжок Тоні Б’þçена  
(мал. 19). У деяких країнах вони є обов’яçковими для тих, хто 
хо÷е нав÷атися в університеті.     

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• переконаєшся у необхідності в÷итися упродовж усього 

життя;
• пригадаєш, як працþє твій моçок;
• упевнишся, що маєш необмежені можливості для роçвитку 

своїх çдібностей;
• проаналіçуєш, що перешкоджає ефективному нав÷аннþ;
• діçнаєшся, що допомагає çосередитися.

Мал. 19 
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Жив собі çви÷айний британський підліток — Едвард Х’þгс. Він 
ходив до çви÷айної середньої школи. Коли йому виповнилося 15 років, 
склав іспити (подібні до тих, які ти складатимеш у 9-му класі) і отри-
мав на них посередні оцінки, власне, такі, які він çавжди й отриму-
вав. Íіхто цьому не çдивувався, та сам хлопець дуже çасмутився. Він 
мріяв вступити до Кембридçького коледжу, але роçумів, що ç такими 
оцінками шансів у нього немає. 

Тим ÷асом його батько про÷итав книгу Тоні Б’þçена «Íав÷іть себе 
думати!». Він пояснив синові, як працþє його моçок, як краще в÷ити 
й çапам’ятовувати. Восени Едвард повернувся до школи, спов нений 
бажання в÷итися. Він çаявив, що çбирається отримати найвищі оцінки 
ç усіх предметів і хо÷е, щоб його документи надіслали до Кембриджу*. 

Ðеакція в÷ителів була стриманоþ. «Ти не можеш говорити про це 
серйоçно, твої оцінки не відповідаþть вимогам Кембриджу», — скаçа-
ли Едварду. Спо÷атку не хотіли навіть вносити його пріçвище до спис-
ку кандидатів на вступ до Кембриджу, та ÷ереç деякий ÷ас погодилися 
çробити це і одно÷асно дали çнати в Кембридж, що цей абітурієнт, на 
їхнþ думку, не çможе вступити до їхнього коледжу. 

Під ÷ас співбесіди у Кембриджі Едварда оçнайомили ç думкоþ 
школи і скаçали, що погоджуþться ç неþ. Висловили çахоплення його  
наполегливістþ, але пояснили, що для вступу Едварду треба отрима-
ти на випускних іспитах щонайменше дві оцінки «відмінно» і одну 
«добре».

Íавіть після цього хлопець не çдався. Він складав «карти пам’яті» 
(див. с. 88—89) ç кожного предмета, а в окремих випадках — ç кожно-
го роçділу. Щотижня (а перед іспитами ÷астіше) малþвав ці карти по 
пам’яті й порівнþвав їх ç еталонними. Дві÷і-три÷і на тиждень çаймався 
бігом і намагався ÷астіше бувати на свіжому повітрі.

Едвард Х’þгс складав ÷отири іспити. Три   — для вступу до коле-
джу і один (письмову географіþ) — для отримання стипендії. Îсь 
його реçультати: 

географія (усно) — найвища оцінка;
історія середніх віків — найвища оцінка;
біçнес —  найкращий у÷ень;
географія (письмово) —  найвища оцінка.

Того ж дня, коли про реçультати діçналися в Кембриджі, Едварда 
повідомили, що його çараховано до коледжу. Çгодом він скаçав:  
«ß був двіє÷ником і тріє÷ником, перш ніж стати відмінником. ß çро-
бив це. І кожен çможе». 

«ß­îòðèìàþ­íàйâèщó­îö³íêó!»

* У Великій Британії школа надсилає çаявки кандидатів до обраних ними коле-
джів, до яких їх приймаþть çа реçультатами випускних іспитів і співбесіди.  
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Дві тися÷і років тому лþдство ні÷ого не çнало про моçок. Думки і по÷ут-
тя лþдини вважали продуктом беçтілесної субстанції — душі. Ëише 500 
років тому лþди усвідомили, що çа свідомість і мислення відповідає «те, що 
çнаходиться в голові». 

У середині ХХ ст. домінувала думка, що моçок — це комп’þтер, в який 
вводиться інформація, а він çберігає її «на поли÷ках». Математики ç енту-
çіаçмом по÷али роçробляти шту÷ний інтелект. В останнþ ÷верть століття 
в÷ені çроçуміли, що лþдський інтелект — набагато складніший інструмент. 
Математикам, які роçробили навіть моделі Всесвіту, так і не вдалося побуду-
вати модель тих процесів, які щодня відбуваþться в моçку кожної лþдини. 
Íедарма кажуть, що найбільш неçвідана територія — та, що між нашими 
вухами.

Íині лþдство перебуває на пороçі револþційних відкриттів у піçнанні 
діяльності моçку. Ðоçробляþться методики, які допомагаþть у багато раçів 
підвищити його ефективність. У 7-му класі ти вже çнайомився ç деякими 
фактами про головний моçок і çнаєш, що він складається ç двох півкуль, 
кожна ç яких відповідає çа ріçні функції (мал. 20). Вçаємодіþ півкуль çабеç-
пе÷ує моçолисте тіло. 

Íещодавно було встановлено, що ÷им більше лþдина користується тільки 
однієþ півкулеþ, тим менше вона може послуговуватися іншоþ у ситуаці-
ях, коли це необхідно. Але якщо «слабшу» півкулþ увесь ÷ас стимулþвати 
і çалу÷ати до роботи раçом іç «сильноþ», то ефективність моçку çростає  
не у два, а в 5—10 раçів (мал. 20). Таке явище наçиваþть синергієþ (від англ. 
«syn» — «спільна» та «energy» — «енергія»).   

Мал. 20

Ë³âà­ï³âêóëÿ:
• мова;
• логіка;
• аналіç;
• об÷ислення.

Ïðàâà­ï³âêóëÿ:
• уява;
• ритм;
• рима;
• кольори; 
• роçпіçнавання 

об’єктів.1­+­1­=­2­­­

1­+­1­=­5­ ³­б³ëüше 
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Так, найвидатніший фіçик-теоретик усіх ÷асів і наро-
дів Альберт Ейнштейн у школі не склав іспиту ç фран-
цуçької, а своїми улþбленими çаняттями наçивав гру 
на скрипці, живопис і вітрильний спорт. Íавіть теоріþ 
відносності він відкрив çавдяки діяльності обох півкуль 
свого моçку. Îдного літнього дня, сидя÷и на вершині 
пагорба, Ейнштейн уявив, як мандрує Всесвітом верхи 
на соня÷ному промені. Це допомогло йому роçробити 
нову наукову теоріþ.

Всесвітньо відомий художник Пабло Пікассо ство-
рþвав свої шедеври не лише çа допомогоþ уяви. Він 
детально аналіçував кожен крок: «Встав о 6-й ранку. 
Çмішав ÷отири ÷астини помаран÷евого ç двома ÷асти-
нами жовтого і отриману комбінаціþ кольорів наніс на 
верхній лівий куток полотна, що створить çорову проти-
вагу спіралеподібним структурам у нижньому правому 
кутку і сприятиме гармонії сприйняття».

Кожен іç нас потенційно є видатним у÷еним і тала-
новитим митцем. І якщо на певний момент деякі наші 
çдібності ще не виявилися, то це тому, що ми їх не роç-
вивали.

Çа прикладом на мал. 21 перевір, ÷и çбалансовано ти роçви ваєш 
свої çдібності. Для цього протягом тижня çаписуй усі види своєї 
діяльності та ÷ас, витра÷ений на них. Підсумуй реçультат для 
кожного виду активності та приблиçне співвідношення активності 
лівої і правої півкуль. Поміркуй, які çміни у твоєму житті допо-
можуть çбалансувати діяльність моçку.     

Види діяльності ÷ас (год)  ліва : права 
(%)

ліва : права 
(год)

Уроки математики, фіçики...  35 год 80 : 20 28 : 7

Ігри на комп’þтері 4 год 60 : 40 2,4 : 1,6

Çаняття мистецтвом   5 год 20 : 80 1 : 4

Читання 4 год 50 : 50 2 : 2

Уроки літератури, відвідування 
тренінгів  

4 год 50 : 50 2 : 2

Усього: 52 35,4 : 16,6

Ï³äñóìîê:
ліва півкуля працþє 68% ÷асу (35,4 год X 100% : 52 год);
права півкуля — 32% ÷асу (16,6 год X 100% : 52 год).

Мал. 21   

Альберт 
Ейнштейн

Пабло Пікассо
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Мîçîê­³­çäàòí³ñòü­íàâ÷àòèñÿ

1. Моçок складається ç крихітних клітин — нейронів. Спо÷атку вважали, 
що інтелект лþдини виçна÷ається масоþ моçку і, отже, кількістþ нейро-
нів у ньому. Çгодом професор Московського університету Петро Анохін 
довів, що інтелект çалежить не від кількості моçкових клітин, а від 
çв’яçків між ними. В останній рік свого життя він підрахував кількість 
çв’яçків, які потенційно може містити лþдський моçок. Ця вели÷ина вра-
жає. Вона дорівнþє одиниці ç десятьма мільйонами кілометрів стандарт-
них друкованих нулів çа неþ!

2. Вважається, що інтелектуальні çдіб   ності лþдини та її çдатність нав÷атися 
погіршуþться ç ві ком. Але якщо постійно стимулþ вати діяль ність моçко-

вих клітин, вони утворþþть вели÷еçну 
кількість нових çв’яçків, тому інтелек-
туальні çдіб ності çростаþть неçалежно 
від віку. Це підтверджує не тільки 
наука, а й ÷исленні факти. Всесвітньо 
відомий у÷ений Борис Патон, неçва-
жаþ÷и на солідний вік, о÷олþє 
Íаціональну Академіþ наук України. 
Видатний хірург Микола Амосов плід-
но працþвав майже до дев’яноста років. 
Так само довго творили Пабло Пікассо  
і Мікеланджело.

3. Ëþди використовуþть лише міçер-
ну ÷астку потенціалу свого моçку. 
Більшість наших інтелектуальних про-
блем виникаþть не ÷ереç обмеженість 
можливостей моçку, а ÷ереç те, що ми 
не беремо до уваги, як моçок сприймає 
інформаціþ, обробляє її, çапам’ятовує  
і відтворþє.

Ïàì’ÿòü­ ³­óâàãà

Психологи роçріçняþть два види 
пам’яті: êоротêостроêову (робочу) і 
довготривàлу. Ðобо÷а пам’ять утримує 
інформаціþ не більш як 30 секунд. У дов-
готривалу пам’ять потрапляє лише те, що 
привернуло твоþ увагу. 

Íаприклад, ти їдеш в автобусі і випад-
ково ÷уєш роçмову двох лþдей, які сидять 
çа тобоþ. ßкщо предмет їхньої бесіди 
для тебе нецікавий, ти негайно викинеш 
це ç голови. А якщо вони обговорþþть 
важливу для тебе тему ÷и лþдину, добре 
çапам’ятаєш цþ роçмову. У такому раçі 

Áàð’єðè­ефеêòèâíîãî­
íàâ÷àííÿ:

• недосипання;
• неправильне хар÷ування;
• роçумові перевантаження;
• недостатня інтелектуальна 

активність;
• психологі÷ні стреси;
• депресія;
• використання 

не ефективних методів 
çапам’ятовування;

• вживання деяких ліків, 
що впливаþть на пам’ять.

Щî­äîïîìàãàє­
çîñеðеäèòèñÿ:

• тиша;
• добра органіçація;
• висока мотивація;
• багатий словниковий 

çапас;
• швидке ÷итання;
• регулярні перерви.    
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концентрація уваги не потребує çусиль. Та іноді треба çосередитись  
і çапам’ятати щось не дуже цікаве. Цьому можуть çавадити: 

1. Сторонні звуêи. Телевіçор, пла÷ немовляти, навіть транспортний шум 
відволікаþть увагу. А якщо по телевіçору покаçуþть улþблений серіал, 
ти набагато краще çапам’ятаєш çміст цієї серії, ніж того, що встиг про-
÷итати під ÷ас рекламних пауç.  

2. Ненàлежнà оргàнізàція робочого ìісця. Перш ніж уçятися до роботи, 
перевір, ÷и є на робо÷ому місці все необхідне: ру÷ка, олівці тощо.

3. Низьêà ìотивàція. Часто є наслідком відсутності ÷іткої мети. ßк тільки 
çгадаєш, для ÷ого тобі це потрібно (оцінка, похвала в÷ителя, батьків, 
можливість вступити до ВÍÇ), мотивація çросте. ßкщо матеріал çдається 
çовсім непотрібним, «вклþ÷и» крити÷не мислення і çосередься на пошу-
ках найменшої користі в ньому. Це також може стати стимулом.  

4. Бідний словниêовий зàпàс. Іноді увага роçсіþється тому, що в тексті  
є неçнайомі слова. Для ефективного ÷итання і çапам’ятовування важливо 
підтримувати рівномірний темп надходження інформації. Тому підкресли 
неçнайоме слово олівцем і ÷итай далі. Çаçви÷ай çміст цього слова про-
яснþється ç контексту. ßкщо ні, то, çакін÷ивши ÷итати, çнайди çна÷ення 
неçнайомих слів у словнику ÷и çапитай у батьків, у÷ителя.

5. Нàдто повільне читàння. Часто дітям, які вив÷аþть складний матеріал, 
кажуть: «Читай повільно й уважно». Та що повільніше ÷итає лþдина,  
то швидше роçсіþється її увага. Îскільки в короткостроковій пам’яті 
інформація çберігається не більш як 30 секунд, çа цей ÷ас важливо до÷и-
тати ре÷ення до кінця, а краще — цілий  абçац. Це допоможе çроçуміти 
думку автора і вирішити, ÷и варто çберігати її у довготривалій пам’яті.

6. Відсутність перерв. Більшість лþдей, які маþть проблеми ç концен-
трацієþ уваги, кажуть, що вона ріçко çнижується ÷ереç 30—40 хвилин 
від по÷атку роботи. Îднак те, що вони вважаþть недоліком, насправді  
є нормальним явищем: моçку ÷ас від ÷асу потрібна невелика перерва, 
щоб «перетравити» отриману інформаціþ. Тому, çамість працþвати ÷ереç 
силу, çроби перерву на 5—15 хвилин.  

Су÷асний світ вимагає від лþдей нав÷атися протягом 
усього життя. 
Більшу ÷астину çнань про моçок лþдство отримало  
в останній ÷верті ХХ століття. Су÷асні методики 
допомагаþть у багато раçів підвищити інтелектуаль-
ні можливості лþдини.
Пам’ять — це процес çберігання і відтворення інфор-
мації. Виділяþть короткострокову і довготривалу 
пам’ять. Короткострокова пам’ять утримує інформа-
ціþ не більш як 30 секунд. У довготривалу пам’ять 
потрапляє не все, а тільки те, що привертає увагу. 
Çдатність концентрувати увагу — çапорука успішно-
го нав÷ання. 
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§­Ïðèíöèïè­çàïàì’ÿòîâóâàííÿ

Таємниці пам’яті çавжди привертали увагу дослідників. Так, грецький 
філософ Платон (ІV ст. до н. е.) вважав, що пам’ять подібна до воскової 
пластини, на якій утворþється відбиток твердого предмета. ßк поверхня 
воскової пластини ç ÷асом роçгладжується, так і відбитки ріçних подій сти-
раþться ç пам’яті ç плином ÷асу. 

Греки так обожнþвали пам’ять, що в їхній міфології ç’явилася навіть 
богиня пам’яті — Мнемоçіда. Від її імені походить поняття «мнемоні÷ні при-
йоми», тобто прийоми кращого çапам’ятовування. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• оçнайомишся ç принципами ефективного çапам’ятовування 

і концентрації уваги;
• потренуєшся створþвати карти пам’яті;
• діçнаєшся, як краще готуватися до іспитів.

Давні й су÷асні мнемоні÷ні прийоми ´рунтуþться на таких простих 
принципах:

1. Синестезія — для роçвитку пам’яті треба постійно тренува-
ти всі органи ÷уттів (çір, слух, нþх, смак, дотик). Більшість 
лþдей, яких природа нагородила феноменальноþ пам’яттþ, і 
тих, хто сам роçвинув у собі такі çдібності, маþть роçвинені 
органи ÷уттів і çдатність створþвати яскраві обраçи на основі 
отриманої інформації.

2. Асоціàції — наш моçок має асоціативну кору. Тому, діçнав шись 
щось нове, постарайся поєднати його ç тим, що вже çнаєш.

3. Порядоê, логіêà, нуìерàція — çапам’ятовування ÷огось логі÷но 
впорядкованого, пронумерованого допомагає скоріше пригадати 
потрібну інформаціþ.  

4. Гуìор, перебільøення — створþþ÷и обраç для çапам’ято-
вування,  можна карикатурно çбільшити його роçміри, çмінити 
форму, колір. 

5. Позитив — лþди неохо÷е пригадуþть те, що викликає непри-
ємні по÷уття. Íегативна інформація, навіть якщо для її çапа-
м’ятовування використовували усі важливі принципи, може 
блокуватися моçком, оскільки çгадка про неї неприємна. 

6. Уявà — найефективніший інструмент çапам’ятовування, який 
допомагає використовувати наведені вище принципи.

§­13.­РÎЗВИТÎК­ÏАМ’ßТІ­ТА­УВАГИ
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Методом моçкового штурму çапропонуйте прийоми ефективного 
çапам’ятовування.

Îбговоріть, на яких принципах ´рунтуþться ваші ідеї. 

Кàðòè­ïàì’ÿò³

 Під ÷ас підготовки до іспиту тобі доводиться опановувати великі обсяги 
нав÷ального матеріалу. Çаçви÷ай для цього роблять конспект, що складається 
ç виçна÷ень, цитат, дат, списків тощо. У написанні конспектів çдебільшого 
використовуþть принципи çапам’ятовування, які пов’яçуþть ç діяльністþ 
лівої півкулі, що відповідає çа мову, логіку, складання списків, операції  
ç ÷ислами і не враховує таких принципів, як асоціативність, уява, гумор, 
перебільшення тощо.

Психолог Тоні Б’þçен пропонує çамість класи÷них конспектів роçробляти 
карти пам’яті (мал. 22). Вони çалу÷аþть до çбалансованої роботи обидві пів-
кулі моçку. Карти пам’яті допомагаþть створити цілісний обраç нав÷ального 
матеріалу — клþ÷ових понять і вçаємоçв’яçків між ними.    

Щоб створити êàрту пàì’яті, тобі знàдобляться:
• ÷истий аркуш паперу;
• простий олівець або ру÷ка;
• кольорові олівці;
• маркери або фломастери.

Яê це робити: 

1. У центрі намалþй (прàвà півêуля) символ теми. 
2. Від центрального символу проведи лінії, над якими напиши (лівà 

півêуля) ÷и намалþй (прàвà півêуля) клþ÷ові поняття, що стосу-
þться теми. 

3. Íаписи маþть бути лаконі÷ними (два-три слова).
4. Писати краще друкованими літерами, такий текст легше ÷итати  

і çапам’ятовувати. 
5. Кожна лінія може мати роçгалуження, необхідні для роçкриття 

конкретного поняття.  
6. Для створення карти використовуй ріçні кольори (прàвà півêу-

ля)  — це сприяє çапам’ятовуваннþ, стимулþє інші моçкові про-
цеси.

7. Під ÷ас створення карти можеш усвідомити, що деякі поняття 
пов’яçані не лише ç центральноþ темоþ, а й між собоþ (лівà пів-
êуля). Такі çв’яçки поçна÷ стрілками ріçного кольору і форми  
(прàвà півêуля). 

8. Використовуй підкреслення, геометри÷ні фігури (прямокутники, 
овали) для виділення понять,  що повторþþться або на які ти 
хо÷еш çвернути увагу. 
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Ïðàêòè÷íе­çàâäàííÿ
Рîçâèòîê­ïàì’ÿò³­òà­óâàãè

Íаступного року ти складатимеш іспити ç кількох предметів. Іноді буває 
так, що у÷ень, який добре в÷ився протягом багатьох років, на іспиті не може 
виконати найпростіше çавдання, і в÷итель çмушений ставити йому ниçьку 
оцінку. Це пояснþється тим, що у÷ень не çміг органіçувати підготовку, вико-
ристовував неефективні методики або не впорався ç хвилþванням на іспиті. 

Готуþ÷ись до іспитів, намагайся уникати поширених помилок:
• відкладати підготовку до останніх днів;
• механі÷но çаçубрþвати матеріал;
• готуватися ç увімкненим телевіçором або під гу÷ну муçику;
• концентруватися на дрібних фактах, втра÷аþ÷и від÷уття цілісності 

матеріалу;   
• готуватися беç урахування форми проведення іспиту (усний, пись-

мовий, тестування).

Щоб гарантовано отримати високий реçультат, радимо по÷ати 
готуватися до іспитів çаçдалегідь. Îб’єднайтесь у 5 груп.  
Çа допомогоþ табл. 6 підготуйте повідомлення про алгоритм під-
готовки до іспитів:

групà 1: на літніх канікулах;
групà 2: протягом нав÷ального року;
групà 3: çа кілька тижнів до іспиту;
групà 4: напередодні іспиту;
групà 5: у день іспиту.
                                                     Тàблиця 6

Нà літніх 
êàніêулàх • По÷ни ç головного — психологі÷ної установки. 

Сприймай іспити як шанс ви яви ти се бе й от ри-
ма ти ви на го ро ду çа своþ працþ. Що ран ку і 
пе ред сном на ла ш то вуй ся на успіх — уя вляй, 
як по ÷у ва ти меш ся, от ри мав ши ви со ку оцінку, 
як радіти муть çа те бе друçі, як хва ли ти муть 
тебе бать ки.

• Дістань тести ç відповідних предметів (попро-
си у дев’ятикласників або купи їх у магаçині). 

• Переглянь çапитання і відповіді на них. Що  
ç цього ти вже вив÷ав? Пригадай цей матеріал: 
погортай старі підру÷ники, ç’ясуй те, що тобі 
неçроçуміло.

• Склади карти пам’яті для кожного предмета.     
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Протягоì 
нàвчàльного роêу • Çберігай усе, що може çнадобитися: схеми, 

таблиці. 
• Çаписуй найважливіше на картках (події, 
дати тощо).

• Складай карти пам’яті для кожного роçділу.   

Зà êільêà тижнів 
до іспитів

• Щойно діçнаєшся дату іспитів, переглянь 
програму і склади план підготовки.

• По÷инай готуватися! Íе доç во ляй собі про ва-
ли ти ся на іспиті ÷е реç лінощі.

• Ðівномірно роçподіли навантаження. Краще 
в÷итися одну годину щодня, ніж три доби 
поспіль перед іспитом.  

• Виç на÷ слабкі місця у своїх çнан нях. 
Çаповни прогалини у çнаннях сам або çвер-
ни сь по до по мо гу.

• Переконайся, що добре пам’ятаєш клþ÷ові 
поняття. Малþй карти пам’яті і çвіряй їх  
ç еталонними. 

• Складай уçагальнені карти пам’яті для кож-
ного предмета і відмі÷ай на них те, що вже 
вив÷ив. 

• Пе ре глянь свої çа пи си в çо шитах і на карт-
ках. До пи ши те, ÷о го не ви с та ÷ає. Íо си карт-
ки ç со боþ. Пе ре гля дай їх у вільну хви лин у. 

Нà пе ре додні іспи-
ту

• Íе çа си д жуй ся допіçна. Щоб яс но мис ли ти, 
тре ба ви с па ти сь.

• Пе ред сном ска жи собі: «ß çро бив усе,  
що міг. Більше від ме не ні÷о го не çа ле жить. 
ßк що я про ва лþ ся, мені бу де при кро, але я 
це пе ре жи ву» (формула поçитивного мислен-
ня).

У день іспиту • Çран ку не çа будь посніда ти. 
• При хо пи цу кер ку. Во на до по мо же по бо ро ти 
хви лþ ван ня.

• Паніка — çа раç на. Íе спілкуй ся ç ти ми, хто 
нер вує.

• Íе по вто рþй матеріал до ос тан ньої хви ли ни. 
Щоб роç сла би ти ся, по ду май, як бу де до б ре, 
ко ли все скін÷ить ся.

Зàêінчення тàблиці  6
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Пограйте в ігри для роçвитку пам’яті й уваги, а влітку можете 
грати у них ç друçями. Кількість у÷асників цих ігор  необмежена: 
що більше, то краще. 

Грà «Сніговà êуля». Ðоçвиває увагу і пам’ять. Кожен у÷асник 
придумує собі нове пріçвище та ім’я. Усі сідаþть в коло і по 
÷ерçі відрекомендовуþться. Перший наçиває тільки своє ім’я, 
другий — спо÷атку ім’я першого у÷асника, а потім своє, тре-
тій — двох попередніх, а потім своє і так далі. Çамість імен 
можна наçивати іноçемні слова, наçви міст, марки автомобілів.
Грà «Передàй предìет». Ðоçвиває увагу і креативність (твор-
÷е мислення). Станьте в коло і передавайте по колу предмет, 
наприклад, м’я÷ик або маркер. Кожен у÷асник має придумати 
новий спосіб передавання.
Грà «І рàз, і двà, і три...». Допомагає роçвивати увагу. 
У÷асники стоять у колі. Çа командоþ веду÷ого «І раç...» 
кожен по÷инає виконувати будь-який рух, бажано нескладний. 
Çа командоþ «І два...» у÷асники припиняþть виконувати свої 
рухи і по÷инаþть робити те, що перед цим робили їхні сусіди 
справа. Çа командоþ «І три...» усі çнову çмінþþть рух на 
той, який виконували сусіди справа. Гра çакін÷иться, коли 
веду÷ий наçве ÷исло, яке дорівнþє кількості гравців — тоді 
рухи повертаþться до тих, хто їх придумав. Çверніть увагу, 
÷и çмінилися рухи, які ви придумали, у процесі гри. Що допо-
магало то÷но відтворþвати рухи партнерів, а що çаважало?

Îб’єднайтесь у п’ять команд. До підсумкового уроку роçподі-
літь між собоþ параграфи §  9—13 підру÷ника і складіть карти  
пам’яті для кожного ç них.

Успішне нав÷ання ´рунтується на су÷асних мето-
диках ефективного çапам’ятовування, концентра-
ції уваги, підготовки до іспитів.
Щоб добре скласти іспити, треба: налаштувати-
ся на успіх, правильно органіçувати підготовку, 
використовувати ефективні методики і нав÷итися 
долати надмірне хвилþвання.   



ÐÎÇДІË 4

СÎЦІАËЬÍА СКËАДÎВА 
ÇДÎÐÎВ’ß

Глава 1. Соціальний добробут



85

§­14.­СТАТЬ­І­СТАТЕВІ­РÎËІ

Щî­òàêе­ñòàòü

«Хло п÷ик ÷и дів÷и нка?» — пер ше çа пи тан ня про те бе, щой но ти ç’явив ся 
на світ, хо÷а твоþ стать було виç на ÷ено на ба га то раніше      —  у мо мент çа ÷ат тя. 

Стàть виç на ÷ає, є лþ ди на ÷о ловіком ÷и жінкоþ. Во на çу мов ле на струк-
ту роþ генів і є по нят тям біологі÷ним. 

Від статі çа ле жить бу до ва ста те вих ор ганів, мож ливість ста ти матір’þ 
÷и бать ком, а та кож де які інші оçнаки: пропорції тіла (çріст, ширина пле-
÷ей, об’єм стегон), роçподіл жирових тканин, кількість волосся на тілі й на 
обли÷÷і, особ ли вості статевого доçрівання, м’яçова сила, витривалість, риси 
об ли÷ ÷я, тем б р го ло су і навіть міміка й хода.

1. Îб’єднайтесь у дві групи: хлопці і дів÷ата.

2. Îбидві групи çаписуþть відповіді на çапитання: 

• «ßкі переваги бути хлопцем?» 

• «ßкі переваги бути дів÷иноþ?»

3. Порівняйте відповіді хлопців і дів÷ат. Îбговоріть, що у цих 
відповідях подібне, а що — відмінне.

Щî­òàêе­ãеíäеð­

Ген дер  (стà те вà роль) — по нят тя куль тур не і соціаль не. Воно виçна ÷ає 
ри си ха рак те ру та особ ли вості по ведінки, які вва жа þть  ха рак тер ни ми для 
÷о ловіків і жінок у певно му суспільстві. 

Íаприклад, жінкам çаçви÷ай приписуþть такі риси характеру, як турбо-
тливість, поступливість, емоційність, а ÷оловікам — лідерство, стриманість.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• нав÷ишся роçріçняти поняття статі і гендера;
• діçнаєшся про гендерні ролі і стереотипи.
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Поведінка конкретної лþдини може відповідати прийнятій у суспільстві, 
а може, навпаки, вважатися характерноþ для протилежної статі. Так, ÷оло-
віки буваþть мужніми і турботливими, а жінки — ніжними й енергійними. 
У цьому немає ні÷ого поганого. Íа впа ки, вва жа ється, що поєднан ня в одній 
лþ дині тра диційно ÷о лові÷их і жіно ÷их рис ха рак те ру ро бить її по вноцінноþ 
і над çви ÷ай но дієçдат ноþ осо бистістþ, яка оби рає стиль по ведінки çа леж но 
від кон крет ної си ту ації, а не об ме жується тим, що відве де но для її статі.

Про÷итайте наведені ниж÷е факти. Поміркуйте, оçнакоþ ÷ого 
вони є: статі ÷и гендера? ßкий факт найбільше вас çдивував?     

Îçíàêè­ñòàò³:­­­­

• ç’являþться самі по собі (беç  
çовнішнього впливу);

• є універсальними, не çале-
жать від країни, культури, 
релігії (наприклад, тільки 
жінки народжуþть дітей); 

• ніколи не çмінþþться в істо-
ри÷ному процесі;

• властиві лише одній статі.

Îçíàêè­ãеíäеðà:­­­

• є культурноþ традицієþ; 

• суттєво відмінні в ріçних 
країнах і навіть в одній кра-
їні (çалежно від населеного 
пункту ÷и соціального про-
шарку);

• можуть çмінþватися ç ÷асом;

• властиві лþдям ріçної статі. 

1. У Давньому Єгипті жінки вели родинний біçнес, а ÷оловіки çайма-
лися домашнім господарством.

2. Жінки народжуþть дітей, а ÷оловіки — ні.
3. У багатьох країнах жінкам платять çа однакову роботу менше, ніж 

÷оловікам.
4. У підлітковому віці тембр голосу у хлопців çмінþється («ламаєть-

ся»), а в дів÷ат — ні.
5. У деяких культурах ÷оловіки çавжди готуþть їжу, а жінки ремон-

туþть оселі.
6. У більшості країн традиційний одяг ÷оловіків — брþки,  

а в Шотландії — спідниця.
7. Ðаніше жінки носили тільки спідниці, а тепер ÷асто вдягаþть 

брþки.
8. Жінки можуть годувати дітей груддþ, а ÷оловіки — ні.
9. У багатьох країнах, якщо родині потрібна допомога, дів÷атка ÷ас-

тіше, ніж хлоп÷ики, кидаþть школу.
10.  У ÷оловіків ростуть борода і вуса, а в жінок — ні.   
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Геíäеðí³­ðîë³­ ³­ñòеðеîòèïè

Від народження батьки виховуþть дитину відповідно до її статі.  
Ç цього приводу в усіх країнах існує ÷имало традицій. Íаприклад, 
дів÷аткам купуþть одяг рожевого кольору, а хлоп÷икам — блакитно-
го; дів÷аткам даруþть ляльки, а хлоп÷икам — автомобілі. Дів÷аткам 
пов’яçуþть стрі÷ки і наряджаþть їх у сукні, а хлоп÷иків коротко стри-
жуть і одягаþть у штанці. 

Батьки çаохо÷уþть поведінку дитини, яка відповідає їхнім уявленням 
про те, як маþть поводитися хлоп÷ики і дів÷атка. Формування гендерних 
ролей відбувається і під впливом інших ÷инників соціального середови-
ща — вихователів, у÷ителів, церкви, сусідів, телеба÷ення, інших çасобів 
масової інформації.

Îб’єднайтесь у 3 групи («одяг», «обов’яçки», «роçваги»). 
Çапишіть на окремому аркуші приклади гендерних ролей у ви- 
гляді таблиці.

Хлопці Дів÷ата Будь-яка стать

Îдяг

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

Домашні обов’яçки

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

Ðоçваги (ігри, хобі, види спорту)

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

Спрощені уявлення про те, як маþть поводитися лþди ріçної статі, 
який одяг носити і ÷им çайматися, наçиваþть гендерниìи стерео типàìи 
(мал. 26). 

Мал. 23
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Більшість гендерних стереотипів 
допомагаþть хлоп÷икам і дів÷аткам 
підготуватися до соціальних ролей, 
які вони виконуватимуть у дорослому 
жит ті — матері ÷и батька, ÷оловіка ÷и 
дру жини. 

Îднак деякі гендерні стереотипи 
сформувалися дуже давно, в цілком 
інших істори÷них і соціальних умо-
вах. Багато ç них çастаріли і нерідко 
обмежуþть можливості лþдей у су÷ас-
ному світі. 

Також важливо пам’ятати, що ген-
дерні стереотипи відображаþть те, що 
є характерним для більшості лþдей тієї 
÷и іншої статі, і не враховуþть індиві-
дуальних особливостей. Íаприклад, 
емоційність вважається характерноþ 
жіно÷оþ рисоþ, а стриманість — ÷оло-
ві÷оþ. Îднак є ÷имало емоційних 
÷оловіків і стриманих жінок (мал. 27). 

        

1. Îб’єднайтесь у кілька çміша них çа стат тþ груп і об го воріть 
ідеї що до ген дер ної рівності (на при клад, об´рун туй те, ÷о му 
спорт од на ко во важ ли вий для хлопців і для дів÷ат).

2. По ÷ерçі продовжіть фраçу: «ß щасливий(а), що я хлопець 
(дів÷ина), тому що...»

÷оловіки стримані

жінки стримані
÷оловіки емоційні

жінки емоційні

Мал. 24

Стать виç на ÷ає, є лþ ди на ÷о ловіком ÷и жінкоþ. 
Во на çу мов ле на струк ту роþ генів і є по нят тям біо-
логі÷ним.
Ген дер  виç на ÷ає ри си ха рак те ру та особ ли вості 
по ведінки, які вва жа þть  ся ха рак тер ни ми для 
÷о ловіків і жінок у певно му суспільстві. Це по нят тя 
куль тур не і соціаль не.
Гендерний роçвиток лþдини відбувається під впли-
вом родини, вихователів, у÷ителів, ÇМІ.
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§­15.­СТÎСУНКИ­МІЖ­СТАТßМИ

ßê­ðîçâèâàþòüñÿ­ñòîñóíêè­ì³ж­ñòàòÿìè

Сто сун ки між лþ дьми ріçної статі форму þть ся ç ран нь о го ди тин ст ва  
у декілька етапів. 

Дитинство. Спостерігаþ÷и çа малþками, можна помітити, що хлоп÷ики  
і дів÷атка охо÷е гра þть ся ра çом. Та щойно çавершується процес усвідомлен-
ня статі й гендерних ролей, як діти по÷инаþть надавати перевагу своїй статі: 
дів÷ат ка гра þть ся ç дів÷ат ка ми, хлоп ÷и ки — ç хлоп ÷и ка ми.  

Підлітêовий віê. Ç по÷атком статевого доçрівання усе çмінþється. Дів÷а-
та і хлопці виявля þть інтерес од не до од но го, по ÷и на þть дру жи ти, ра çом 
слу ха ти му çи ку, хо ди ти в кіно. Спілку þть ся во ни пе ре важ но гру па ми — 
ком паніями. Про во дя ÷и ра çом доçвілля, більше діçна þть ся од не про од но го. 
Дів÷а та усвідомлþþть, яки ми вірни ми дру çя ми можуть бу ти хлопці. Хлопці 
в÷ать ся ціну ва ти емоційну підтрим ку дів÷ат. 

Юність. Хлопець ÷и дів÷ина від÷уває симпатіþ до когось одного проти-
лежної статі. ßк що вона вçаємна, молоді лþ ди ма þть схожі мрії, по гля ди та 
інте ре си, то між ни ми ви ни кає емоційна блиçькість, яка ç ÷а сом мо же пе ре-
ро с ти в глибоке й прекрасне по÷уття — ко хан ня.

Зрілість. Ç досягненням біологі÷ної і соціальної çрілості çакохані 
можуть створити родину. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• пригадаєш, як роçвиваþться стосунки між статями;
• в÷итимешся упевнено поводитись під ÷ас спілкування ç дру-

çями і протилежноþ статтþ.
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Р³âíîïðàâí³­ñòîñóíêè­ ³­âïеâíеíà­ïîâеä³íêà

Потреба у спілкуванні ç однолітками і дружніх стосунках ç протилеж-
ноþ статтþ є цілком природноþ для твого віку. Îднак дуже важливо, щоб 
ці стосунки були рівноправними. Першим кроком на шляху до роçбудови 
рівно правних стосунків є вміння роçріçняти ріçні моделі поведінки (мал. 25): 
пасивну, агресивну й упевнену.  

1. Походіть по класу і привітайтеся ç однокласниками, демон-
струþ÷и спо÷атку пасивну, відтак агресивну, çгодом — 
упевнену поведінку.

2. Çапишіть на дошці вербальні і невербальні оçнаки ріçних 
типів поведінки (положення тіла, погляд, вираç обли÷÷я, 
жести, як роçмовляє, голос).  

3. Çапишіть наслідки ріçних типів поведінки (як лþди при-
ймаþть рішення, що від÷уваþть, як ставляться до інших 
лþдей, як інші ставляться до них). 

4. Порівняйте реçультати ç тими, що у табл. 7 на с. 91.

Люди поводяться пàсивно, яêщо: 

• ні÷о го не ро блять, щоб çа хи с ти ти свої пра ва;
• ста влять інших лþ дей ви ще çа се бе;
• по сту паþться своїми ба жан ня ми;
• не го во рять про те, що їх тур бує;
• увесь ÷ас ви ба ÷аþться.

Люди поводяться àгресивно,  яêщо:

• çа хи щаþть свої пра ва, не  çва жа þ ÷и на інших;
• ду маþть тільки про се бе;
• по во дяться çверх ньо;
• праг нуть перемогти в будь-який спосіб.

Люди поводяться упевнено (гідно, àсертивно),  яêщо:

• відстоþþть себе, не по ру шу þ ÷и пра ва інших;
• по ва жаþть се бе й інших;
• уміþть слу ха ти і го во ри ти;
• відвер то вис лов лþþть свої по ÷ут тя;
• упев не ні в собі, але не «тис нуть» на опонента.

Мал. 25
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Тàблиця 7

Îçíàêè­ ³­íàñë³äêè­ð³çíèх­ìîäеëей­ïîâеä³íêè

Ïàñèâíà Аãðеñèâíà Уïеâíеíà

­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­Веðбàëüí³­ ³­íеâеðбàëüí³­îçíàêè­

Положення тіла пле÷і й голова 
опущені 

напружене, 
çагроçливе

роçправлені пле÷і, 
піднята голова

Погляд жалісливий прониçливий відкритий

Вираç обли÷÷я відсторонений напружений, брови 
насуплені

прияçний, 
роçслаблений

Жести благальні, çахисні стиснуті кулаки, 
руки в боки

спокійні,
рішу÷і

ßк роçмовляє
увесь ÷ас 

виба÷ається,  
виправдовується

погрожує, лається, 
çнущається

висловлþє повагу, 
доброçи÷ливість

Голос тихий, несміливий сердитий, 
çневажливий

твердий, середньої 
інтенсивності

­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­Нàñë³äêè

ßк приймає 
рішення

інші вирішуþть 
çа нього

тільки у власних 
інтересах шляхом переговорів

Що від÷уває
беçпорадність, 

обраçу, тривогу, 
приниження

гнів, від÷уженість, 
страх помсти

самоповагу, 
упевненість, 
çадоволення

ßк ставиться 
до інших лþдей

цінує інших, 
не цінує себе

цінує себе, 
не цінує інших

цінує себе
й інших

ßк ставляться 
до нього

на його думку 
не çважаþть

його не лþблять 
і бояться 

ç ним дружать, його 
поважаþть
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1. Про÷итай діалоги, що на мал. 26. 

2. Виçна÷  манеру поведінки Славка, Жені й Тані.

3. Поміркуй, що допомогло тобі виçна÷итись: які слова, інтонації 
голосу, міміка, рухи, положення тіла?

Славко çакоханий у Женþ Він намагається поговорити  
ç неþ про свої по÷уття:

Женя перебиває Славка, впри-
тул підходить до нього і каже, 
уçявши руки в боки:

Понуривши 
голову, Славко 
приймає своþ 
пораçку.

– Чого ти при÷епив-
ся, мов реп’ях?

– ß çнаþ, ти думаєш, 
що я çбожеволів, але...

– Ти тупий прилипало!

Тарас çапросив Танþ до себе в 
гості, коли вдома не буде батьків. 
Це çбентежило її, і вона вирішила 
поговорити ç ним про це:

Перейшовши до іншої кімнати, 
Таня сіла прямо, поклала руки 
перед собоþ. Вона дивиться 
Тарасові в о÷і й говорить спокій-
но, але твердо: 

– Тарасе, ми можемо 
десь поговорити?

– ß обмір-
кувала 

твоþ про-
поçиціþ, та 
мене дещо 
бентежить.

– Ти мені справді 
подобаєшся, але я 
думаþ, нам треба стати 
блиçькими друçями, 
перш ніж çалишатися 
наодинці. ß ще не 
готова до цього. Ти 
мене роçумієш?

Мал. 26

Сто сун ки між лþ дьми ріçної статі форму þть ся  
ç ран нь о го ди тин ст ва. У підлітковому віці дів÷ата 
і хлопці по÷инаþть більше спілкуватися, між ними 
встановлþþться дружні стосунки.
Важливо нав÷итися будувати рівноправні стосунки 
ç протилежноþ статтþ і впевнено поводитися під 
÷ас спілкування ç друçями.
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§­16.­РИЗИКИ­СТАТЕВÎГÎ­ДÎЗРІВАННß­

­ ­ ­

Сòàòеâе­äîçð³âàííÿ

У підлітковому віці відбувається ста те ве доçрівання (пубертат) — процес 
перетворення хлоп÷иків і дів÷аток на молодих ÷оловіків і жінок. Де які фіçіо-
логі÷ні та пси хо логі÷ні çміни у хлоп ців відмінні від тих, що відбуваþться  
у дів÷а т, а де які є спільни ми для обох ста тей.

1. Îб’єднайтесь у 3 групи. В групах наçвіть фіçіологі÷ні, психо-
логі÷ні та соціальні оçнаки статевого доçрівання своєї і проти-
лежної статі. 

2. Îбговоріть те, що є спільним для обох статей.

3. Íаçвіть прояви риçикованої поведінки, характерні для періоду 
статевого доçрівання (куріння, вживання алкоголþ, експеримен-
ти ç наркотиками, ранній по÷аток статевого життя...).

Вïëèâ­ïñèхîàêòèâíèх­ðе÷îâèí­íà­ñòàòеâèй­ðîçâèòîê

Дех то ç підлітків переконаний, що куріння і 
вжи ван ня спир тно го ро бить йо го до рослішим і при-
вабливішим для протилежної статі. Та на справді 
психоактивні ре÷овини сповільнþþть статеве доçрі-
вання і дуже швидко приçводять до виникнення 
çалежності. 

Îскільки органіçм підлітка ще роçвивається,  
ці ре÷овини діþть на нього інакше, ніж на органіçм 
дорослої лþдини. Вони можуть сповільнити роçви-
ток або спри÷инити його дефекти. Îсобливо це сто-
сується репродуктивної системи, яка найактивніше 
роçвивається у підлітковому віці. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• діçнаєшся про вплив психоактивних ре÷овин на статевий  
роçвиток;  

• проаналіçуєш при÷ини і наслідки риçикованої статевої  
поведінки;

• оçнайомишся ç оçнаками і небеçпекоþ інфекцій, що переда-
þться статевим шляхом;

• пригадаєш умови роç витку ВІË-інфекції;
• потренуєшся висловлþвати симпатіþ беç інтимних стосунків.
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По ши ре ни ми наслідка ми вживання ал ко голþ хлопцями є послаблення  
в них у çрілому віці сек су аль ного по тя гу та імпо тенція, а та кож ал ко голь ний 
ци роç пе÷інки: цей орган по ÷и нає ви роб ля ти білок, який çв’яçує те с то с те рон 
(÷олові÷ий гормон). Водно÷а с де що çро с тає рівень жіно ÷их гор монів, які теж 
є у ÷о лові÷о му ор ганіçмі. Під впли вом цих гормонів у ÷оловіків ç’яв ля þть-
ся жіно÷і ри си: ат рофуþться статеві органи, м’яçи, çмінþється çа жі но  ÷им 
ти пом роç поділ жи ро вих клітин, çбільшу þть ся груд ні çа ло çи. 

Вплив психоактивних ре÷овин на органіçм дів÷ини ще сильніший. Адже 
йдеться не лише про її çдоров’я, а й про життя і çдоров’я її майбутніх дітей. 
Внаслідок вживання психоактивних ре÷овин народжуþться діти ç вадами 
фіçи÷ного і роçумового роçвитку, алкогольним синдромом плода тощо.   

Рè­çè­êî­âà­íà­ñòàòеâà­ïî­âеä³íêà

Інтимні статеві сто сун ки — ÷а с ти на по вноцінно го жит тя більшості 
до рос лих лþ дей. Вони даþть çмогу виконати найвище приçна÷ення лþди-
ни — стати батьком або матір’þ, подарувати життя іншій лþдині. Та іноді 
ці стосунки приçводять до не га тив них наслідків: психі÷них трав м, осу ду  
ç бо ку інших лþ дей, не ба жа ної ва гіт ності, інфекцій, що пе ре да þть ся ста те-
вим шля хом, у то му ÷ислі ВІË. 

Статеву по ведінку, яка мо же ма ти такі наслідки, на çи ва þть ри зи êо вà ною. 
Приклади такої по ведінки — ранній по ÷а ток ста те во го жит тя, ÷а с та çміна 
статевих парт нерів, інтимні стосунки в стані ал ко голь но го ÷и нар ко ти÷ но го 
сп’яніння, секс çа гроші або винагороду тощо. 

Деякі гендерні стереотипи можуть підштовхнути хлопця ÷и дів÷ину до 
риçикованої статевої поведінки. Адже ці стереотипи впли ва þть не ли ше на 
те, як ÷оловіки і жінки вдягаþться і ÷им çай ма þть ся, а й на їхні сто сун ки, у 
то му ÷ислі сек су альні. Гендерні стереотипи виçна÷а þть, як дів÷а там і хлоп-
цям слід по во ди ти ся до çаміжжя, хто ç них має бу ти ініціато ром сто сунків, 
хто відповідає çа мож ливі не га тивні наслідки (наприклад, вагітність). 

Íаведіть приклади того, як деякі гендерні стереотипи мо жуть 
під штовх ну ти підлітків до ри çи ко ва ної статевої по ведінки:

«Чо ловіки маþть бу ти ініціато ра ми сто сунків, а жінки — 
відігра вати па сив ну роль».
«ßк що дів÷и на лþ бить хлоп ця, во на по вин на в усь о му по кла-
да ти ся на ньо го».
«Хло пець має набу ти якнайбільше сек су аль но го досвіду до 
од ру жен ня».
«ßкщо дів÷ина çавагітніла, вона сама винна».

Ïðè÷èíè­ ³­íàñë³äêè­ðàí­í³х­ñòàòеâèх­ñòî­ñóíê³â

Більшість твоїх однолітків хотіли б ма ти блиçь ко го дру га про ти леж ної 
статі. ßк скаçа ла од на дів÷и на, во на мріє çнай ти лþ ди ну, ç якоþ ціка во 
роç мов ля ти, хо ди ти в кіно, мож на діли ти ся своїми про бле ма ми і по ÷ут тя ми,  
а більше ні÷о го та ко го... 
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Íа відміну від емоційної блиçь-
кості, про яку мріє більшість твоїх 
однолітків, фіçи÷на блиçькість поки 
що не є для них актуальноþ. Чо му 
ж підлітки çва жу þть ся на фіçи÷ ну 
блиçькість, хо÷ і не го тові до неї? 

Îднієþ ç  ва го мих при ÷и н є на стир-
ли ве нав’яçу ван ня де я ки ми фільма-
ми культу сексуальних стосунків. 
Під впли вом те ле ба ÷ен ня у ба га      ть ох 
скла дається хиб не вра жен ня, що всі 
підлітки ду ма þть лише про секс. Та 
не вір усь о му, що  ба ÷иш. Це ро бить-
ся ç єди ноþ — ко мерційноþ ме тоþ, 
ад же дав но помі÷е но, що такі фільми 
маþть більший по пи т і, отже, рек ла-
ма під ÷ас їх по ка çу є ефек тивнішоþ.

Інша при÷ина — вживання психо-
активних ре÷овин. У стані сп’яніння 
дів÷ина або хлопець може погодитись 
на випадковий статевий контакт ÷и 
стати жертвоþ насилля. 

Трагі÷ні наслідки цього — психі÷ні травми, небажана вагітність, інфек-
ції, що передаþться статевим шляхом. 

Îб’єднайтесь у три групи. Îбговоріть можливі наслідки статевих 
стосунків:

групà 1: для þнаків;

групà 2: для дів÷ат;

групà 3: для обох статей. 

Ï³äë³òêîâà­âàã³òí³ñòü

Хо÷ як це дивно, при ÷и ноþ більшості підлітко вих вагітно с тей є від-
сутність çнань про те, «від ÷о го бу ва þть діти». Вагітні дів÷ата (се редній їх 
вік — 16 років) про сто не віри ли, що таке ç ни ми ста ло ся. Во ни, мов ляв, не 
мо жуть ма ти дітей, бо самі ще діти. Îднак те, що лþдина пси хо логі÷но не 
го то ва до вагітності, не оç на ÷ає, що її ор ганіçм не çдат ний до çа ÷ат тя. Ста ти с-
ти ка свід÷ить, що 40% ді в  ÷ат вагітніþть про тя гом пер ших двох місяців після 
по  ÷ат ку ста те во го жит тя. Чимало ç них — після пер шо го (єди но го) статево го 
кон так ту. 

Більшість підліткових вагітностей çакін÷ується абортом. Îднак шту÷не 
переривання вагітності, неçалежно від терміну, пов’яçане ç високим риçиком 
ускладнень  — ранніх (маткові кровоте÷і, ушкодження стінки матки гінеколо-
гі÷ними інструментами, çапальні процеси статевих органів) ÷и піçніх (усклад-
нення під ÷ас наступних вагітностей, тяжкі психологі÷ні травми і моральні 
втрати). Переривання першої вагітності на 40% çбільшує риçик жіно÷ого 
беçпліддя. 

Чîìó­ï³äë³òêè­çâàжóþòüñÿ­
íà­³íòèìí³­ñòîñóíêè:

• щоб стати популярнішими 
серед однолітків;

• щоб не відріçнятися від 
інших («усі так роблять»);

• не çнаþть (або не çамислþ-
þться) про можливі наслід-
ки;

• хо÷уть довести своє кохан-
ня;

• хо÷уть утримати коханого;
• роблять це çа гроші або 

подарунки;
• під впливом алкоголþ ÷и 

наркотиків.
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Іíфеêö³ї,­щî­ïе­ðе­äà­þòü­ñÿ­ñòà­òе­âèì­шëÿ­хîì­(ІÏСШ)

Îд ним іç можливих наслідків ри çикованої статевої по ведінки є ІПСШ. 
Де які ç них пе ре да þть ся і в інши й спо сіб (на при клад, ÷е реç кров), але ос нов-
ний шля х інфіку ван ня — ста те вий. 

Ці інфекції найбільш поширені серед сексуально активної молоді і при-
çводять до небеçпе÷них ускладнень:

• ІПСШ çбільшуþть риçик інфікування ВІË у десятки раçів.

• ІПСШ можуть мати серйоçні наслідки для репродуктивного çдоров’я 
÷оловіків і жінок (наприклад, проблемна вагітність, беçпліддя, рак 
шийки матки).

• ІПСШ також можуть спри÷инити ураження серця, головного моçку  
і навіть смерть.

• Деякі ç них особливо небеçпе÷ні для немовлят, народжених інфікова-
ними матерями.  

Çбуд ни ками більшості ІПСШ є  
бак терії і віру си. 

Бàê теріàльні ІПСШ породжу þть 
серй оçні про бле ми для лþ дей, що çа ра-
çи ли ся, і для но во на ро д же них. Íай по-
ши реніші бак теріаль ні ІПСШ — го но-
рея, хламідіоç і сифіліс. 

Вірусні ІПСШ — найне беç пе÷ ніші, 
оскільки не існує ліків, çдат них çни-
щи ти вірус в ор ганіçмі. Трап ляється, 
що вірус çни щує імун на си с те ма (як, 
наприклад, у раçі çахворþвання на 
грип). Але ÷а с то він çа ли шається в 
ор ганіçмі на все жит тя. Íай по ши ре ні-
шими çбуд никами ІПСШ є вірус гер-
пе су, вірус папіло ми лþ ди ни (ВПË), 
вірус іму но дефіци ту лþ ди ни (ВІË).

ІПСШ ріçня ть ся оç на ка ми, фор-
ма ми пе ребігу, мож ли ви ми наслідка-
ми і ме то да ми ліку ван ня. Îдні ç них 
невиліковні, вони нерідко спри ÷и-
няþть тяж кі па то логії і навіть смерть. Від інших мож на виліку ва тись. Îднак  
у ба га тьох ви пад ках ліки çни щуþть çбуд ни ка інфекції, але не мо жуть подола-
ти наслідків ураження. Тому çа пер ших оç на к ІПСШ слід не гай но çвер ну ти ся 
до ліка ря. Доцільним є од но ÷ас не ліку ван ня обох парт нерів, інак ше мож ли ве 
по даль ше інфіку ван ня од не од но го. 

Діçнайтеся ÷ереç Інтернет, де у вашому (або найближ÷ому) насе-
леному пункті можна отримати консультації ç питань репродук-
тивного çдоров’я.

Зà­ãàëüí³­îç­íà­êè­ІÏСШ:

• ви си пки, ви раç ки, пу хирці, 
бо ро дав ки на вко ло ста те вих 
ор ганів;

• свербіння і пе÷ія ста те вих 
ор ганів;

• ÷а с те се ÷о виділен ня, що 
іноді су про во д жується бо  лем 
і пе÷ієþ;

• болі вни çу жи во та (у жі   нок);
• не çви÷ні виділен ня çі ста те-

вих ор ганів;
• не приємний çа пах виділень;
• підви щен ня тем пе ра ту ри 

тіла;
• опу хан ня лімфо вуçлів.
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Гàðàíòîâàíèй­çàхèñò­â³ä­ВІË/ІÏСШ

Íадійним çахистом від ВІË та ІПСШ є утримання від статевих стосун-
ків у підлітковому віці і вçаємна вірність неінфікованих статевих партнерів 
(подружжя). Адже жоден іç контрацептивів не гарантує стовідсоткового 
çахисту, хо÷а çа їх правильного підбору і використання риçик інфікування 
суттєво çменшується. 

Важливо також уникати контактів ç кров’þ інших лþдей, щоб унеможли-
вити передання інфекції ÷ереç кров. Щодо деяких ІПСШ, які іноді переда-
þться при побутових контактах (наприклад, сифіліс), треба дотримуватися 
правил особистої гігієни (мати індивідуальний рушник тощо).

У молодих лþдей є багато можливостей висловити свої по÷уття 
беç інтимних стосунків і уникнути риçику небажаної вагітності 
та інфікування ВІË/ІПСШ.

1. Îб’єднайтесь у 2 групи (хлопці і дів÷ата) і обговоріть спо-
соби висловлення своєї симпатії та прихильності (подару-
вати квітку, написати SMS, çапросити на танець...). 

2. Îб’єднайтесь у пари (хлопець і дів÷ина) і по ÷ерçі проде-
монструйте ці способи.

У період статевого доçрівання слід уникати експериментів ç психоак-
тивними ре÷овинами та риçикованої статевої поведінки. 
Психоактивні ре÷овини сповільнþþть статеве доçрівання і приçводять 
до виникнення çалежності й порушень репродуктивного çдоров’я.

Статеву по ведінку, яка мо же спри÷инити пси-
хі÷ні травми, небажану вагітність, інфікування  
ВІË/ІПСШ, на çи ва þть ри çи ко ва ноþ.
Îд ним іç наслідків ри çикованої статевої 
по ведінки є інфекції, що пе ре да þть ся ста те вим 
шля хом. Де які ç них мо жуть ста ти при ÷и ноþ 
тяж ких па то логій і навіть смерті. Çа пер ших 
оç на к ІПСШ треба не гай но çвер ну ти ся до ліка ря.
Існує три шля хи інфіку ван ня ВІË: статевий, 
÷ереç кров, від інфікованої матері до дитини.
Íайнадійніший çахист від ВІË та ІПСШ  — 
утримання від сексуальних контактів у підліт-
ковому віці і вçаємна вірність неінфікованих 
сексуальних партнерів (подружжя). 
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§­17.­ВІДМÎВА­ВІД­­
НЕÁЕЗÏЕЧНИХ­ÏРÎÏÎЗИЦІЙ

Існуþть вагомі при÷ини для відтермінування статевих стосун-
ків. Деякі ç них наведено в ситуаціях, çображених на мал. 27.   
Îбговоріть: 
1. ßкі ç при÷ин відтермінування інтимних стосунків, на вашу 
думку, слушні, а які — ні?
2. Îберіть ÷отири найважливіші (прийнятні для всіх).
3. Íаçвіть інші при÷ини відмови. ßкими словами це можна вира-
çити?

ßê­â³äìîâèòèñÿ­â³ä­íебàжàíîї­ïðîïîçèö³ї

Для рівноправного спілкування треба нав÷итися вві÷ливо, але твердо  
і беç від÷уття провини відмовлятися від того, що тобі не підходить (напри-
клад, від небажаних стосунків ÷и недоре÷них подарунків). Психологи роç-
робили рекомендації, які допоможуть вві÷ливо відмовитися від небажаної 
пропоçиції. Вони складаþться ç ÷отирьох кроків:

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• обговориш, ÷ому слід утримуватися від статевих стосунків  
у підлітковому віці;

• тренуватимеш нави÷ки відмови від небажаних пропоçицій;

• в÷итимешся протидіяти сексуальним домаганням і відмов-
лятися від небеçпе÷них пропоçицій в умовах тиску і çагроçи 
насилля.

Кðîê­1.­Ïîÿñíè­ñâîї­ïî÷óòòÿ
Ðоçкажи, що ти думаєш і від÷уваєш ç приводу цієї пропоçиції.  

Кðîê­2.­Ïîïðîñè­ïðî­ïîñëóãó
Сформулþй своþ пропоçиціþ ÷и вимогу у вві÷ливій формі. 

Кðîê­3.­Ïîö³êàâñÿ­äóìêîþ­ñï³âðîçìîâíèêà
Çапитай співроçмовника, що він про це думає: «Íе çапере÷уєш?», 
«Тебе це влаштовує?», «Домовилися?».

Кðîê­4.­Ïðîäеìîíñòðóй­ïîâàãó­
Уважно вислухай його відповідь. ßкщо вона тебе влаштовує,    
подякуй çа роçуміння: «Îт і добре», «Дякуþ çа роçуміння».
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Çанадто молода(ий) або просто не готова(ий):

Прагнення емоційної блиçькості:

«Íе треба поспі-
шати».
«У нас попереду 
багато ÷асу».

Íебажана вагітність, риçик інфікування:

«ß ще не хо÷у 
стати мамоþ 
(татом)».
«Íе існує абсо-
лþтно надійного 
çахисту».
«ВІË та інші 
інфекції переда-
þться статевим 
шляхом».

Потреба в коханні:

«Виба÷, але я 
тебе не кохаþ».

Ðелігійні або власні моральні цінності і переконання:

Можливий осуд батьків, роди÷ів, громади:

Стан сп’яніння:

Íебажана пропоçиція або тиск:

«ß ще надто молода».
«ß не впевнений».
«ß не готова».

«Поçашлþбні сек-
суальні стосунки — 
гріх».
«Для мене поçа-
шлþбні сексуальні 
стосунки неприй-
нятні».

«Алкоголь — поганий 
порадник».
«Тільки не тепер, коли 
ми випили».

«Цього не прихо-
ваєш».
«Ти не çнаєш моїх 
батьків».

«Мені це не подобається».
«Íе тисни на мене».
«Íі, я не хо÷у».

Мал. 27   
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Îб’єднайтесь у дві групи (дів÷ата і хлопці) і, користуþ÷ись пра-
вилом ÷отирьох кроків та пам’яткоþ «ßк протидіяти сексуаль-
ним домаганням»,­напишіть сценарії відмови у наведених ниж÷е 
ситуаціях.

Ситуàція 1. Це твоє поба÷ення ç Андрієм. Він приніс тобі 
невеликий подарунок і çапрошує в кіно. Але ти не хо÷еш про-
довжувати ці стосунки, тому що Андрій тобі не подобається.  
Ти вирішила відмовитися від подарунка і çапрошення.
Ситуàція 2. Ви гуляєте ç друçями, і вони роçповідаþть про 
свої «досягнення» у стосунках ç протилежноþ статтþ. Друçі 
глуçуþть ç тебе і питаþть, коли вже матимеш дів÷ину. Ти вирі-
шив припинити ці бала÷ки.

Ðоçіграйте ситуації методом «стоп-кадру», çупиняþ÷и сценки на 
кожному етапі і коментуþ÷и те, що робить кожен іç персонажів.

Ïðàêòè÷íе­çàâäàííÿ:­â³äìîâà­â³ä­íебеçïе÷íèх­ïðîïîçèö³й­
â­óìîâàх­òèñêó­ ³­çàãðîçè­íàñèëëÿ

Ëþди не çавжди охо÷е погодяться ç тобоþ, навіть якщо ти висловиш своþ 
поçиціþ ç повагоþ до них. Дехто çахо÷е тебе переконати, по÷не перебивати, 
від волікати від теми, умовляти. Тому важливо нав÷итися протистояти тиску, 
особливо у випадку, коли тебе намагаþться схилити до інтимних стосунків.

1. Íа мал. 28 (с. 101) çображено поширені способи тиску. 
Îçнайомтеся ç ними і обговоріть, які ще способи можуть вико-
ристовувати. 
2. Уважно про÷итайте пам’ятку «ßк протидіяти сексуальним 
домаганням».

Тебе перебива-
þть, çаговорþ-
þть, відволіка-
þть від теми?

Тебе умовляþть  
÷и провокуþть?

Повертàйся до теìи:
«Будь ласка, послухай»
«Доçволь мені çакін÷ити»
«ß çнаþ, ти думаєш..., але доçволь мені скаçати»

Відìовся і зà необхідності йди геть:
«Íі, я так вирішила»
«Дякуþ, ні»
Спробуйте відтягнути чàс, відêлàдіть своє 
ріøення:
«ß ще не готова»
«Ми поговоримо про це піçніше»
«Мені треба порадитися ç лікарем (подругоþ)»
Зàпропонуйте êоìпроìіс:
«Давай краще...»
«ß цього не робитиму, але ми могли б...»

Ïàì’ÿòêà:­«ßê­ïðîòèä³ÿòè­ñеêñóàëüíèì­äîìàãàííÿì»



101

1. Провокувати: 2. Переконувати:

– Ти просто 
боїшся!

– Чому ні? Усі 
так роблять.

3. Погрожувати: 4. Умовляти:

– ßкщо не погодишся, 
я  тебе кину. Ти 
хо÷еш, щоб я тебе 
çмусив?

– Довірся 
мені. Íі÷ого 
поганого не 
станеться.

5. Тиснути: 6. Çаговорþвати, відволікати від теми: 

– Ти мені 
винна. Ти 
обіцяла.

– ßкі в тебе 
гарні о÷і! Мені 
подобається, коли 
ти  сердишся.

Схиляþ÷и до сексуальних стосунків, тебе можуть: 

Мал. 28   

Існуþть вагомі при÷ини для відтермінування стате-
вих стосунків до того ÷асу, коли ви подорослішаєте.
Психологи роçробили правила, які допоможуть 
вві÷ливо відмовитися від того, що тобі не підходить, 
у спілкуванні ç друçями і протилежноþ статтþ.
Ëþди не çавжди охо÷е погодяться ç тобоþ, навіть 
якщо висловиш своþ поçиціþ ç повагоþ до них. 
Тому важливо набути нави÷ок відмови від небеçпе÷-
них пропоçицій в умовах тиску і çагроçи насилля. 
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§­18.­ÏРÎТИДІß­
СЕКСУАËЬНÎМУ­НАСИËËÞ

Небеçïеêà­ñеêñóàëüíîãî­íàñèëëÿ

Сек су аль не на сил ля — особ ли во не беç пе÷ ний вид çло ÷и ну. У ньому  
є оç на ки фіçи÷ но го і психі÷но го на сил ля, воно спри÷иняє глибоку психоло-
гі÷ну травму, ріçко çасуджується в суспільстві й суворо карається çаконом. 
Çмен ши ти ри çик сексуального насилля мож на, як що на в÷и тися пе ред ба ÷а ти 
не беç пе ÷ні ситуації, уникати їх і давати відсі÷ у раçі небеçпеки.

1. Про÷итайте си ту ації і спрогноçуйте їх роçвиток. Чи çагрожує 
дів÷атам небеçпека сексуальних домагань і насилля?

Си ту àція 1. Троє дів÷ат çа сма га ли на пляжі. По бли çу при ÷а-
ли в катер, і ÷ет ве ро мо ло диків çа про по ну ва ли їм про гу ля ти ся 
ç ни ми. 

Си ту àція 2. Ëþд ми ла піçно по вер та ла ся до до му. Ще у ва гоні 
ме т ро  во на поміти ла ÷о ловіка, який не çво див ç неї по гля ду. 
Ко ли дів÷ина вий ш ла, то по ба ÷и ла, що він невідступ но йде çа 
неþ.

2. Íа ведіть при кла ди інших про во каційних ÷и спри ят ли вих для 
´валтівників об ста вин.

По ши ре ноþ є дум ка, що ç´вал ту ван ня в÷и ня þть ли ше не çнай о мці у тем-
но му про вул ку. Але при блиç но по ло ви на ´валтівників — çнай омі або ро ди÷і 
жерт ви.

Çа допомогоþ пам’ятки «ßк уникнути сексуального насилля» 
поміркуй, що можна çробити, коли:

• тобі роблять непристойні пропоçиції;

• існує çагроçа ç´валтування. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• в÷итимешся уникати ситуацій, що çагрожуþть сексуальним 
насиллям;

• проаналіçуєш оçнаки необережної поведінки;

• діçнаєшся про кримінальну відповідальність çа çло÷ини сек-
суального характеру. 
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1. Íе ходіть ве÷орами самі, особливо у нарядному 
або надто відвертому вбранні. Уникайте місць,  
де нема до кого çвернутися по допомогу.
2. Íе відвідуйте дискотеки і ве÷ірки беç друçів.
3. Уникайте поїçдок «автостопом».
4. Íе роçмовляйте ç нетвереçими ÷и малоçнайоми-
ми лþдьми в непідходящих місцях (на çупинці, у 
транспорті, в парку).
5. Íе çаходьте до когось у дім ÷и квартиру, якщо 
там більше нікого немає.  
6. Íе беріть грошей і подарунків від малоçнайомих 
лþдей.

Утримуйтесь, особливо ç малоçнайомими лþдьми, 
від того, що може бути сприйняте як ваша легко-
доступність і готовність до сексуальних стосунків 
(çагравань, двоçна÷них натяків, багатоçна÷них 
поглядів, торкань тощо).

1. По можли-
вості уни кайте 
ситуацій, що 
çагрожуþть 
сексуальним 
насиллям

2. Тримайтеся 
ç гідністþ

3. Упевнено 
і недвоçна÷но 
реагуйте на 
спроби схи-
лити вас до 
сексуальних 
стосунків 

4. Ðішу÷е  
çахищайтесь, 
якщо хтось 
намагається 
силоміць çмуси-
ти вас до сексу  

ßкщо ви спілкуєтеся ç лþдиноþ, яка намагається 
схилити вас до сексуальних стосунків беç çастосу-
вання фіçи÷ної сили (умовляннями, провокаціями, 
відволіканням від теми, тиском, погроçами), çасто-
совуйте нави÷ки упевненої поведінки. Íаприклад, 
наполягайте на своєму і кажіть, що вам це неціка-
во. Йдіть ç подругоþ (другом). По çмоçі негайно 
çателефонуйте роди÷ам або друçям і повідомте,  
де ви і ç ким. ßкщо вони маþть автомобіль, 
попросіть çаїхати çа вами. 

ßкщо хтось намагається çастосувати силу, рішу÷е 
çахищайтеся: кри÷іть, дряпайте, кусайте, вдар-
те ´валтівника в пах, вирвіться і тікайте. У раçі 
çагроçи вашому життþ торгуйтеся çалежно від 
ситуації, тягніть ÷ас, кажіть, що ви хворі,  
що у вас, напевно, СÍІД.

Ïàì’ÿòêà:­«ßê­óíèêíóòè­ñеêñóàëüíîãî­íàñèëëÿ»
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Неîбеðежíà­ïîâеä³íêà

Пси хо ло ги і криміналісти вважаþть, що деякі çло÷ини певноþ міроþ спрово-
ковані са мими жерт вами. Íаприклад, якщо хтось іде ç дому і çалишає клþ÷ під 
килимком, він на÷е сам провокує пограбування своєї квартири. 

Ви ник ла навіть окрема на ука що виокремлþє ре÷і, же с ти і по ведінку, які 
можуть çбільшити риçик стати жертвоþ сексуальних çло÷инів.

Зëî÷èíè­ñеêñóàëüíîãî­хàðàêòеðó

До них належать ç´валтування і роçбещення неповнолітніх. 

1. Зґвàлтувàння (ст. 152 КК Уêрàї ни):

статеві çносини іç çастосуванням фіçи÷ного насильства, погроçи його çастосу-
вання або ç використанням беçпорадного стану потерпілої особи (коли жерт-
ва перебуває у стані  шоку, алкогольного, наркоти÷ного або іншого виду 
сп’яніння ÷и доведена ним до такого стану, тобто коли вона не çдатна ви-
словити своє небажання на статевий акт). 

2. Розбещення неповнолітніх (ст. 156 КК Уêрàїни): 

роçпусні дії особи, яка досягла 16-рі÷  ного віку, щодо особи, якій не випо-
внилося 16 років. При цьому не має çна÷еня, хто був ініціато   ром стосунків,  
а також характери стика потерпілої особи (наявність попе   ред  нього сексуаль-
ного досвіду тощо).

Сексуальні çло÷ини поєднуþть у собі фіçи÷не і психологі÷не насилля. 
Вони приçводять до глибоких психологі÷них травм, несуть риçики для фіçи÷-
ного çдоров’я жертви, ріçко çасуджуþться в будь-якому суспільстві й суворо 
караþться çаконом. 

В Україні çа них передба÷ено кримінальну відповідальність у вигляді  
поçбавлення волі на тривалі терміни.  

• Ре чі — над то відкрите декольте, яскравий макіяж — у неналежному міс-
ці можуть створити про вас хибне враження і спровокувати ґвалтівника.  

• Же с ти — флірт, двоçна÷ні натяки, багатоçна÷ні погляди, торкання — 
можуть створити враження, що ви не проти інтимних стосунків. 

• По ведінêà — підтримувати роçмову ç малоçнайомими і нетвереçими 
лþдьми, приймати çапрошення прогулятися в парку або çайти до когось 
додому, коли там більше нікого немає, брати від неçнайомих ÷и мало-
çнайомих лþдей гроші або подарунки. 



105

Сек су аль не на сил ля — особ ли во не беç пе÷ ний вид 
çло ÷и ну. У ньому є оç на ки фіçи÷ но го і психі÷но-
го на сил ля. Çмен ши ти ри çик сексуального насил-
ля мож на, як що на в÷и тися пе ред ба ÷а ти çагроçу  
і бу ти го то вим да ти відсі÷ у не беç пе÷ній си ту ації.  
Çнання оçнак необережної поведінки допомагає 
уникнути ситуацій, що çагрожуþть сексуальним 
насиллям.
Çа çло÷ини сексуального характеру в Україні 
передба÷ено кримінальну відповідальність у вигля-
ді поçбавлення волі на тривалі терміни. 

Îб’єднайтесь у п’ять команд. До підсумкового уроку роçподі-
літь між собоþ параграфи 14—18 підру÷ника і складіть карти  
пам’яті для кожного ç них.



Глава 2. Беçпека в побуті і 
навколишньому середовищі 
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§­19.­ÎРГАНІЗАЦІß­ДÎРÎЖНЬÎГÎ­РУХУ

Ко го тільки не по ба ÷иш на до ро гах! Це і транс порт (ав то бу си, тро лей бу-
си, трам ваї, поїçди, лег кові й ван тажні ав то мобілі, мо то цик ли, ве ло си пе ди), 
і лþ ди (пішо хо ди й па са жи ри), і навіть тва ри ни. Во ни ріçня ть ся га ба ри та-
ми, ма не в реністþ і швидкістþ ру ху. Це ство рþє пе ре шко ди і не çру÷ ності на 
їхньо му шля ху, а от же — й не беç пе÷ні си ту ації.

Учàс ни êи до рож нь о го ру ху — осо би, які бе руть у÷асть у до рож нь о му русі 
як пішохід, водій, па са жир ÷и по го ни÷ тва рин. 

Ор гàнізàція до рож нь о го ру ху — ком плекс інже нер них та ор ганіçаційних 
çа ходів, що çа беç пе ÷ує умо ви для беç пе ребійно го і бе çа варійно го ру ху транс-
пор ту і пішо ходів ву ли ця ми і до ро га ми. Îд ним іç пер ших çа собів ор ганіçації 
до рож нь о го ру ху був поділ проїçної ÷а с ти ни на дві сму ги для відо крем лен ня 
çустрі÷них по токів. В Ук раїні, як і в більшості країн світу, прий ня то пра во-
сто ронній рух. Îб ла ш ту ван ня доріг і кон ст рукція ав то мобілів при сто со ва ні 
са ме до та кої си с те ми. 

Íамалþйте модель беçпеки дорожнього руху у вигляді трикутни-
ка «Дорога», «Ëþдина», «Транспортний çасіб».

Îбговоріть, çа яких умов дорожній рух може бути беçпе÷ним для 
всіх його у÷асників.

Ïðà­âè­ëà­äî­ðîж­íü­î­ãî­ðó­хó

Íай го ловнішим çа со бом ор ганіçації 
до  рож   нь о го ру ху є Пра ви ла до рож нь ого 
ру ху. В Ук раїні діþть Пра ви ла до рож-
нь о го ру ху, роç роб ле ні ç ура ху ван ням 
міжна род них угод. 

Пра ви ла до рож нь о го ру ху виçна÷а þть 
пра ва та обов’яç ки у÷ас ників до рож ньо  го 
ру ху: водіїв, па са жирів, водіїв мо педів  
і ве ло си педів, осіб, які ке ру þть гу жо вим 
транс пор том, і по го ни÷ів тва рин.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• пригадаєш, що таке Правила дорожнього руху;
• діçнаєшся про пріоритети на дороçі. 
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Цей документ опи сує ре гу лþ ван ня руху çа до по мо гоþ до рожніх çнаків, 
роçмітки, світло фор них ус та но вок і ре гу лþ валь ників. 

Він містить пра ви ла:
• проїçду ав то магістра лями, у на се ле них пунк тах, жит ло вих і пішо-

хідних çо нах; 
• çу пин ки, сто ян ки, ви ко нан ня об го ну та інших ма неврів;
• проїçду пе ре хресть, пішохідних пе ре ходів і çаліçни÷ них пе реїçдів;
• ко ри с ту ван ня освітлþ валь ни ми при ла да ми й світло ви ми сиг на ла ми;
• пе ре ве çен ня па са жирів, ван тажів і бук си ру ван ня;
• на в÷аль ної їçди.

Пра ви лами та кож передба÷ено ви мо ги до техні÷но го ста ну й об лад нан ня 
транс порт них çа собів та інші ви мо ги, від яких çа ле жить беç пе ка до рож нь о го 
ру ху. 

Ре­ãó­ëþ­âàí­íÿ­äî­ðîж­íü­î­ãî­ðó­хó

До рож ній ру х регулþþть çа до по мо гоþ ре гу лþ валь ни ка, світло фо-
ра, до рожніх çнаків і до рож ньої роçмітки. Трап ляється, що ці çа со би 
використову þть  од но ÷ас но, і ви ни кає су пе ре÷лива ситуація. 

Íа при клад, на пе ре хресті пра цþþть і світло фор, і ре гу лþ валь ник. Чиї 
вкаçівки тре ба ви ко ну ва ти? Або по ру÷ іç постійним çна ком «По во рот пра во-
ру÷ çа бо ро не но» вста нов ле но тим ÷а со вий çнак «Ðух пра во ру÷» (що вка çує 
на пря мок об’їçду по шко д же ної ділян ки до ро ги). Що ро би ти? Çа пам’ятай 
пріори те ти çа собів ор ганіçації до рож нь о го ру ху (мал. 29):

Мал. 29

1) сиг на ли ре гу лþ валь ни ка;

2) тим ÷а сові до рожні çна ки;

3) сиг на ли світло фо ра;

4) постійні до рожні çна ки;

5) до рож ня роçмітка.
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Сèãíàëè­ðе­ãóëþâàëüíèêà

Ко ли не обхідно терміно во çміни ти ор ганіçаціþ ру ху, вий ш ла ç ла ду 
світло фор на ус та нов ка ÷и çа інших особ ли вих об ста вин ре гу лþ ван ня ру ху 
çдійснþється ре гу лþ валь ни ка ми (співробітни ка ми поліції, до рож ньо-ек-
сплу а таційної служ би, ÷ер го вим на çаліçни÷ но му пе реїçді ÷и по ромній пе ре-
праві). Íай ÷астіше ре гу лþ валь ник роçміщується в центрі пе ре хре с тя, іноді 
на спеціаль но му підви щенні. Çа по га ної ви ди мості ре гу лþ валь ник має спо ря-  
д жен ня çі світловідбивними на шив ка ми і жеçл, що світить ся.

По ло жен ня ре гу лþ валь ни ка відповіда þть сиг на лам світло форів (рух 
çа бо ро не но, рух доç во ле но).

1. ßк що ре гу лþ валь ник по вер ну тий до у÷ас ників ру ху спи ноþ ÷и об ли÷-
÷ям ç опу ще ни ми ру ка ми або пра вим бо ком іç ви тяг ну тоþ впе ред пра-
воþ ру коþ, водії транс порт них çа собів ма þть çу пи ни ти ся. Ç ліво го 
бо ку ре гу лþ валь ни ка рух про дов жується.

2. ßк що ре гу лþ валь ник стоїть до у÷ас ників до рож нь о го ру ху бо ком ç 
опу ще ним жеç лом або лівим бо ком ç ви тяг ну тоþ пра воþ ру коþ, рух 
транс пор ту (і пішо ходів çа спи ноþ ре гу лþ валь ни ка) доç во ле но.

3. ßк що ре гу лþ валь ник ви тяг нув ру ку вго ру, всі у÷ас ни ки до рож нь о го 
руху по винні çу пи ни ти ся.
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Ðоçглянь ситуації на мал. 30.
Хто ç у÷асників дорожнього руху на малþнках 30, б і 30, в має право 
рухатись, а хто повинен стояти?
Виконай çавдання çа çраçком мал. 30, à.

Ïð³îðè­òе­òè­â­äî­ðîж­íü­î­ìó­ðóñ³

Спо с теріга þ ÷и çа ру хом транс пор ту на склад них ділян ках до ро ги (особ-
ли во на пе ре хресті), ÷а сом ди вуєшся, як водії çна þть, хто має пра во їха ти, 
а хто по ви нен çу пи ни ти ся. Та са ме для цьо го й існу þть Пра ви ла до рож нь о го 
ру ху, що вста нов лþ þть ÷ер говість проїçду пе ре хресть, вуçь ких і склад них 
діля нок до ро ги. Íай го ловніші ç них такі:

• Ðей ко вий транс порт (поїçд, трам вай) має пріоритет не пра во на рух пе ред 
ав то мобіля ми і пішо хо да ми.

• Íа не ре гу ль о ва них пе ре хре с тях, де по çна ÷е но пішохідний пе рехід, пішо-
хо ди ма þть пе ре важ не пра во на рух пе ред ав то мобіля ми. Але пішохід 
по ви нен пе ресвід÷и ти ся, що всі ав то мобілі çу пи ни ли сь і про пу с ка þть 
його. 

• Транс порт на го ловній до роçі має пріори тет пе ред транс пор том на друго  -
рядній до роçі (мал. 31 на с. 111). 

Мал. 30 

б
à

в



111

• Ав то мобілі «швид кої до по мо ги», по жеж ної охо ро ни та інші ав то мобілі 
спеціаль но го при çна ÷ен ня ç увімкне ноþ çву ко воþ си ре ноþ і синім про-
бли с ко вим ма я÷ ком ма þть пра во пер шо ÷ер го во го проїçду. Ко жен водій, 
по ба ÷ив ши та кий транс порт, по ви нен да ти йо му до ро гу. Чер во ний про-
бли с ко вий ма я ÷ок свід÷ить, що всі ав то мобілі повинні про пу с ти ти цей 
транс порт, çупинившись ç правого краþ дороги. Спец транс порт (пе ре важ-
но до рож ньо-ек сплу а таційної служ би) ç увімкне ним жов то-оран же вим 
ма я÷ ком не має пе ре ва ги в русі.

Ðоçподіліть ролі водіїв транспортних çасобів, çображених  
на мал. 31, і роçіграйте ситуаціþ. Майте на уваçі, що: 

го ло внà до ро гà — це до ро га, по çна ÷е на çна ком «Го ло вна до ро-
га», або до ро га ç по крит тям відносно ´рун то вої;
дру го ряд нà до ро гà — це до ро га, по çна ÷е на çна ками «Да ти 
до ро гу» ÷и «Проїçд беç çу пин ки çа бо ро не но».

Мал. 31

Îр ганіçація до рож нь о го ру ху — це ком плекс 
çа ходів, що çа беç пе ÷ує умо ви для беç пе ребійно го 
і бе çа варійно го ру ху транс пор ту та пішо ходів.
Íай го ловнішим çа со бом ор ганіçації до рож ньо го 
ру ху є Пра ви ла до рож нь о го ру ху. Вони виçна÷а-
þть пра ва та обов’яç ки у÷ас ників до рож нь о го 
ру ху, опи су þть çа со би його ор ганіçації (світло-
фори, роçмітки тощо), містять пра ви ла проїçду, 
çупинки, перевеçення пасажирів та ви мо ги до 
об лад нан ня транспортних çасобів.
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§­20.­МÎТÎЦИКË­І­ÁЕЗÏЕКА

 

Мî­òî­öèêë­ ³­беç­ïе­êà

Мо то циêл — дво колісний транс порт ний çасіб ç мо тор ним при во дом, який 
має дви гун ç ро бо ÷им об’ємом по над 50 см3. Мо то цик ли ду же по пу лярні, 
çокрема се ред мо лоді. Та вод но ÷ас мо то цикл — один іç най не беç пе÷ніших 
видів транс пор ту.  

Îб’єднайтесь у 2 групи. Íаçвіть пе ре ва ги і не доліки мо то циклів. 
Поясніть свій вибір:

• ви со ка по тужність;
• відсутність на вко ло водія і па са жирів 

çовнішньої çа хис ної обо лон ки (ку çо ва);
• велика швидкість ру ху;
• ма не в реність (çдатність лег ко до ла ти 

беç доріжжя та ав то мобільні çа то ри);
• відносно мала вага;
• не ви со ка стійкість;
• порівня но невисока вартість;
• се çон не ви ко ри с тан ня.

Де які ç цих пунк тів, напев но, не ви- 
к ли ÷уть у вас сумнівів: на при клад, порівня-
но ниçь ка ціна ÷и ма не в реність мо то цик ла  
є бе çу мов ними йо го пе ре ва гами. Так са мо, 
як відсутність ку çо ва іç çа со ба ми па сив-
ної беç пе ки і нестійкість цьо го дво колісно-
го транс пор ту — йо го не доліки. Суттєвоþ 
ва доþ є й ви му шені пе рер ви в хо лод ну по ру ро ку, ко ли мо то цик ла ми май же 
не ко ри с ту þть ся, і мо то циклісти втра ÷а þть на ви÷ ки впев не но го водіння.

А як що до по туж ності? Ç од но го бо ку — при ваб ли ва çдатність çа ко рот-
кий ÷ас роç ви ва ти ви со ку швидкість. А ç другого — це мо же мати наслідком 
відри в пе ред нь о го ко ле са від до ро ги, çа но с і пе ре ки дан ня мо      то        цик ла.  

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• обговориш переваги і недоліки мотоцикла;
• оçнайомишся ç правилами для водія і пасажирів 

мотоцикла;
• потренуєш нави÷ки відмови від небеçпе÷них про-

поçицій.
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Мî­òî­öèêë­ ³­àë­êî­ãîëü

Îсоб ли во не беç пе÷ ни ми є си ту ації, ко ли çа кер мо мо то цик ла сідає не тве-
ре çий водій. Се ред мо то циклістів, які спри÷ини ли аваріþ, майже по ло ви на 
(43%) пе ре бу ва ла під впли вом ал ко го лþ. 

По яс нþється це про сто. Ал ко голь по ру шує діþ ве с ти бу ляр но го апа ра ту  
і çдатність лþ ди ни ут ри му ва ти рівно ва гу, навіть сто я ÷и на но гах, не ка жу ÷и 
вже про те, щоб од но ÷ас но ут ри му ва ти рівно ва гу на мо то циклі і сте жи ти çа 
до рож нь оþ си ту ацієþ. 

До то го ж ал ко голь суттєво уповільнþє ре акціþ. Так, 100 г спирт но го 
що най мен ше удві÷і çбільшу þть ÷ас, що ми нає ç мо мен ту, ко ли водій по ба-
÷ить пе ре шко ду, до мо мен ту, ко ли він на тис не на галь ма ÷и по÷ не ви ко ну ва ти 
ма невр. Íа швид кості 50 км/год тве ре çий водій çа цей ÷ас проїде не більш 
як 11 метрів, а той, що вжив ал ко голь, — від 20 до 40 метрів (мал. 32).

Хòî­ìî­же­êеðóâàòè­ìî­òî­öèê­ëîì

В÷и ти ся во ди ти мо то цикл доçволено ç 16 років. Але, çвісно, не на до роçі, 
а на по рож нь о му стадіоні ÷и ви гоні. Íай кра ще çа пи са ти ся на спеціальні кур-
си при ав то шко лах, мо то клу бах.

Пра во на керування мо то цик лом мож на от ри ма ти ç 16-рі÷но го віку. 
Для цьо го треба прой ти ме ди÷ не об сте жен-
ня, на в÷ан ня çа про гра моþ ç профілак ти ки 
çло вжи ван ня ал ко го лем і нар ко ти ка ми се ред 
водіїв транс порт них çа собів, на дан ня доме-
ди÷ної до по мо ги по терпілим унаслідок не щас-
них ви падків і ДТП. 

Д ля от ри ман ня посвід÷ен ня не обхідно 
та кож прой ти курс те о ре ти÷ но го і прак ти÷ но-
го на в÷ан ня ç підго тов ки водіїв ка те горії «А» 
і скласти іспити. 

Îсо бам, які успішно скла ли іспи ти, 
ви дається посвід÷ен ня єди но го çраç ка (мал. 33). 

Мал. 32

Мал. 33. Íаціональне 
посвід÷ення водія
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Ïðà­âè­ëà­äî­ðîж­íü­î­ãî­ðó­хó­äëÿ­ìî­òî­öèêë³ñò³â

Де я ки ми ха рак те ри с ти ка ми мо то цикл подібний до ве ло си пе да,  
а де я ки ми — до ав то мобіля. Діçнай ся про це більше ç тако го 
крос-те с ту.

1. Дво колісні мо то цик ли доç во ле но пар ку ва ти в один (5) ÷и два ря ди (6)?

2. Гру па мо то циклістів по вин на ру ха ти ся до рогоþ один çа од ним (7) ÷и у 
два ря ди (8)?

3. Чи по ви нен мо то цикліст укомп лек ту ва ти свій транс порт ме ди÷ ноþ ап те÷-
коþ і çна ком аварійної çу пин ки, подібно до ав то мобіліста (10), ÷и він не 
çо бов’яçа ний цьо го ро би ти (9)?

4. Мо то циклісти по винні ви ко ну ва ти лівий по во рот і роç во рот на до роçі як 
ве ло си пе ди с ти (11) ÷и як водії ав то мобілів (12)?

5. Ти маєш ще один шанс (1).

6. Пар ку ва ти мо то цик ли беç ко ля с ки мож на у два ря ди (2).

7. До рогоþ мо то циклісти по винні їха ти один çа од ним (3).

8. Хо÷  пар ку ван ня мо то циклів доç во ле но у два ря ди, рух двох мо то циклів 
по ру÷  (як, до ре÷і, і ве ло си педів) мо же ство ри ти пе ре шко ди для іншо го 
транс пор ту (2).

9. Мо то цикл — не беç пе÷ ний вид транс пор ту, то му йо го треба укомп лек ту-
ва ти ме ди÷ ноþ ап те÷ коþ і çна ком аварійної çу пин ки (3).

10. Пра виль но. У раçі ДТП мо то цикліст çо бов’яçа ний по çна ÷и ти місце ава-
рії, на да ти домеди÷ну до по мо гу по терпілим, вик ли ка ти «швид ку допомогу» 
і повідо ми ти поліціþ (4).

11. Ве ло си пе дист не має пра ва по вер та ти на до роçі ліво ру÷  ÷и ви ко ну ва ти 
роç во рот. Він по ви нен доїха ти до пе ре хре с тя, çійти ç ве ло си пе да і пе ре  йти  
ç ним на інший бік до ро ги як пішохід. Водій мо пе да повинен в÷и ни ти так 
са мо, а мо то цикліст не çо бов’яçа ний цьо го ро би ти (4).

12. Мо пед по вер тає ліво ру÷  і роç вер тається як ве ло си пед, а мо то цикл ви ко-
нує ці ма не в ри як ав то мобіль (13). 

13. Молодець! Ти дістався кінця.

1. ßк ве ло си пе дист ви ко нує роç во рот, лівий по во рот і по дає сиг-
нал про ма невр  (по во рот пра во ру÷, об’їçд пе ре шко ди ліво ру÷, 
çу пин ку)? Про де мон ст руйте ці сиг на ли.

2*. Водії якого транспорту çо бов’яçані:

• При ліво му по во роті й роç во роті доїха ти до пе ре хре с тя 
і пішки пе ре ве с ти транс порт на інший бік до ро ги? 

• Ма ти при собі посвід÷ен ня водія та ме ди÷ ну ап те÷ ку?

• Їха ти до рогоþ в один ряд, а пар ку ва ти сь у два ря ди? 
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Чи обладнано мотоцикл 
сидінням, ру÷коþ і підставкоþ 
для ніг пасажира?

Îсобам, які маþть посвід÷ення на 
право керування транспортним çасобом 
категорії «А», çаборонено перевоçити 
пасажирів.

Íа çадньому сидінні мотоцикла 
доçволено перевоçити дітей віком 
від 12 років, çростом від 145 см.

Відповідно до ви мог Пра вил до рож-
нь о го ру ху мо то циклісти і па са жи-
ри мо то циклів по винні ко ри с ту ва-
ти ся çа хи сни ми шо ло ма ми. 

Сіда þ ÷и на мо то цикл:
1. Ðе тель но çа стеб ни çа хис ний шо лом.
2. Íадійно три май ся çа ру÷ ку.
3. Під ÷ас ма неврів на хи ляй ся в той са мий бік, 
що й водій.
4. ßк що тре ба по ди ви ти сь убік або оçир ну ти ся, 
по вер тай ли ше го ло ву, а не кор пус.
5. Ка те го ри÷ но çа бо ро няється відвер та ти ува гу 
водія беç край ньої по тре би.
6. Під ÷ас çу пи нок не став но ги на до ро гу.

Чи має водій права?

Чи виповнилося 
пасажирові 12 років?

Чи є çахисні шоломи для 
водія і пасажира?

Деякі моделі мотоциклів  
не приçна÷ено для перевеçення 
пасажирів.

Ïðà­âè­ëà­äëÿ­ïà­ñà­жèð³â­ìî­òî­öèê­ëà

У ба га тьох лþ дей виника þть не га тив ні емоції від пер шої поїçдки на 
мо то циклі. Íаприклад, çнай о мий пропонує по ка та ти ся, мо то цикл çри вається 
ç місця, і па са жир  пе ре жи ває кілька хви лин жа ху. Після та кої «роç ва ги» 
дех то три ва лий ÷а с боїться мо то циклів. То му, перш ніж ско ри с та ти ся про по-
çицієþ, при ди вись до водія. Íе досвід÷е но го ÷и лег ко важ но го мо то цикліста 
лег ко роçпіçна ти. Він çри вається ç місця, ріçко галь мує. Від йо го про по çиції 
по ка та ти сь кра ще відмо ви ти ся.

Çа допомогоþ блок-схе ми оçнайомся ç правилами для пасажирів 
мотоцикла. 

í³

í³

í³

í³

так

так

так

так
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Тðеí³íã­íàâè÷îê­
â³äìîâè­â³ä­íебеçïе÷íèх­ïðîïîçèö³й­

Потренуйтеся приймати відповідаль ні рішен ня щодо пропоçиції поката-
тися на мотоциклі. 

Îб’єднайтесь у 2 групи. Про÷итайте ситуації і çа допомогоþ 
правила ÷отирьох кроків (с. 98) та алгоритму відмови від небеç-
пе÷ної пропоçиції роçіграйте наведені ситуації методом «стоп-
кадру».  

Ситуàція 1. Íа свій шіст над ця тий день на ро д жен ня Де нис 
от ри мав від батьків дов го о÷іку ва ний по да ру нок — мо то цикл. 
Хлоп цеві çда ло ся, що керува ти ним ду же лег ко, і на ступ но го 
дня він çа про по ну вав своїй од но клас ниці по ка та ти сь. Дів÷и на 
відмо вила ся.

Ситуàція 2. Іва нові бать ки поїха ли у відпу ст ку і çа ли ши ли 
вдо ма мо то цикл. До хлопця при йш ли друçі, і хтось çа про по ну-
вав по ка та ти сь на мотоциклі. Іван вирішив відмовитися. 

Мо то цикл — дво колісний транс порт ний çасіб 
ç мо тор ним при во дом, ро бо ÷ий об’єм двигуна 
якого по над 50 см3. 
Мотоцикл — один іç най не беç пе÷ніших видів 
транс пор ту. Îсоб ли во не беç пе÷ ни ми є си ту ації, 
ко ли çа кер мо мо то цик ла сідає не тве ре çий водій.
Пра во на керування мо то цик лом мож на от ри ма-
ти ç 16-рі÷но го віку.
Водії та пасажири мотоциклів повинні çнати 
свої права та обов’яçки і дотримуватися Правил 
дорожнього руху для мотоциклістів.   



117

§­21.­ÏРÎÁËЕМА­ЧИСТÎЇ­ВÎДИ

Ти, напевно, ÷асто ÷уєш слова «екологія», «екологі÷на ситуація», «еколо-
гі÷  ні проблеми», «екологі÷на беçпека». Екологія спершу була галуççþ біології, 
яка вив÷ає вçаємоçв’яçок живих органіçмів і природного середовища. У наш 
÷ас цим терміном поçна÷аþть науку про вçаємовплив лþдини і природи та 
про çасади раціонального природокористування.

1. Íаçвіть екологі÷ні проблеми вашого населеного пункту.
2. Îцініть його екологі÷ну беçпеку. Для цього проведіть у класі 
умовну лініþ. Ç одного її кінця стаþть ті, хто вважає ваше місто 
÷и село беçпе÷ним екологі÷ним середовищем, а ç другого — ті, 
хто думає, що екологі÷на ситуація в ньому çагрожує життþ  
і çдоров’þ лþдей. Ðешта — посередині ÷и ближ÷е до того ÷и того 
кінця. Бажаþ÷і можуть пояснити своþ поçиціþ.

Зà­бðóä­íеí­íÿ­ ³­çäî­ðîâ’ÿ­ëþ­äè­íè

Ëþ ди, як і всі живі істо ти, по винні ма ти у на вко лиш нь о му се ре до вищі все 
не обхідне для своєї жит тє діяль ності: ÷и с ту во ду, ро дþ ÷у çем лþ, не çа бруд не-
не повіт ря. Інак ше їхньому жит тþ і çдо ров’þ çа гро жу є не беç пе ка. 

Дія çа бруд нень не çавжди ви яв ляється швид ко. Іноді шкідливі ре ÷о ви ни 
на ко пи ÷у þть ся в ор ганіçмі про тя гом три ва ло го ÷а су і тільки çго дом спри ÷и-
ня þть çа хво рþ ван ня. Îднак до б ре відо мо, що в місцях силь но го çа бруд нен ня 
довкілля лþ ди ÷астіше хворіþть. 

Ëи ше пережив ши не од ну еко логі÷ну ка та ст ро фу, лþ ди усвідомили, що 
рельєф, ´рун ти, підçемні і по верх неві во ди, рос лин ний і тва рин ний світ тісно 
вçаємопов’яçані. Çміна од но го еле мен та (на при клад, çабруднення атмосфери) 
мо же приçвес ти до не пе ред ба ÷у ваних çмін решти йо го еле ментів — çабруд-
нення поверхневих і підçемних вод, çемлі та вирощених на ній продуктів 
хар÷ування. Усе це негативно впливає на çдоров’я лþдей, погіршує якість 
їхнього життя. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• оціниш екологі÷ну беçпеку свого населеного пункту;
• діçнаєшся, як о÷ищуþть питну воду; 
• проаналіçуєш небеçпеки купання у çабруднених водоймах.
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Ïðîбëеìà­÷èñòîї­âîäè

Вода — не від’ємна скла до ва жит тя. Ðос ли ни і тва-
ри ни на 70–90 % скла да þть ся ç во ди. Беç во ди лþ ди на 
мо же про жи ти ли ше кілька діб, а çа рік во на ви пи ває 
при блиç но тон ну во ди. Та лþ ди ви ко ри с то ву þть воду 
не ли ше для пит тя і при го ту ван ня їжі, а й для інших 
по треб: мит тя, пран ня, при би ран ня, про мис ло во го і сіль- 
сько го с по дарсь ко го ви роб ництва. 

Так, для ви ро щу ван ня 1 кіло г ра ма пше ниці потріб-
но 1,5 тон ни во ди, для ви роб ництва 1 кіло г ра ма пласт-
ма си — при блиç но 1 тон ну, а 1 кіло г ра ма па пе ру — аж 
100 тонн води. 

Ðоç поділ вод них ре сурсів на пла неті нерівномір-
ний. Є регіони, в яких не від÷у вається не ста ÷а пит ної 
во ди, а в де я ких — це  ос нов на про бле ма ви жи ван ня.

Вïëèâ­ä³ÿëü­íîñò³­ëþ­äè­íè­íà­âî­äí³­ðе­ñóð­ñè

Водні ре сур си пла не ти, які найбільше вико ри с тову þть  лþ ди, — це рі÷ки, 
оçе ра та ´рун тові во ди. Са ме во ни çа çна þть най від ÷ут ні шо  го впли ву гос по-
дарсь кої діяль ності лþ ди ни. Бурх ли вий роç ви ток цієї діяль ності, çро с тан ня 
по бу то вих по треб при çве ли до то го, що водні ре сур си пла не ти суттєво ско-
ротилися — во ди в рі÷ках помен шало на 12%. Але ще більших втрат во ни 
çа çна þть унаслідок çа бруд нен ня (мал. 34).

×и знàєø ти, що...
Çем лþ на çи ва þть бла кит ноþ пла не тоþ тому, що більша ÷а с ти на 

її по верхні вкри та во доþ. Але лþ дству дуже непросто çа довольнити 
свої по тре би у воді. І ось ÷о му.

Понад 97% усієї во ди на Çемлі — це оке а ни, мо ря і со ло ні 
оçе ра. Її не мож на ви ко ри с то ву ва ти для пит тя. 2,5% — це прісна 
во да, але 75% її çа пасів — крига по бли çу по лþсів. Îт же, тільки 
0,5% вод них ре сурсів Çемлі лþ ди мо жуть ви ко ри с то ву ва ти для 
своїх по треб. Та більша ÷а с ти на цієї води така çа бруд не на, що її 
не вигідно о÷и щува ти. Ëише 0,003% усієї во ди на пла неті придатні 
для по треб лþ дей, про мис ло вості та сільсько го гос по дар ст ва. 

Інши ми сло ва ми, ç кож них 100 літрів во ди мо же бу ти ви ко ри с-
та но не більш як одну ÷ай ну лож ку.
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Î÷èщеííÿ­ ³­äîî÷èщеííÿ­ïèò­íîї­âî­äè

Чим çа гро жує ви ко ри с тан ня не якісної пит ної во ди? Íа при клад, ç кра на 
те ÷е ка ла мут на во да. Це мо же свід÷и ти про те, що во на çа бру д не на мікро-
ор ганіçма ми. Що ка ла мутніша во да, то ймо вір ні ше, що в ній містять ся хво-
робо творні мікро би. Ка ла мутність мо же бути оçнакоþ над ли шку çаліçа, мар-
ган цþ ÷и цин ку, які по трап ля þть у во ду іç çа ржавілих труб, або аварії на 
во до го ні, внаслідок якої підняв ся осад. У будь-яко му раçі не пий та кої во ди, 
діçнайся при ÷и ну çа бруд нен ня.

У ста рих бу дин ках були во догінні тру би çі свин цþ. Те пер більшість іç них 
çаміни ли. Але як що цьо го не çро би ли, слід ма ти на уваçі, що сви нець спри-
÷и няє у дітей по ру шен ня ко ор ди нації рухів і відста ван ня в роç вит ку. То му 
меш кан цям цих бу динків ре ко мен ду þть що ран ку на кілька хви лин відкри ва-
ти кран і спу с ка ти во ду, а пе ред  ви ко ри с тан ням її для пит тя і при го ту ван ня 
їжі до дат ко во про пу с ка ти кріçь по бу то вий фільтр. 

І все ж ос нов ний про цес о÷и щен ня пит ної во ди çдійснþþть на во до-
çабірних станціях, ад же від цьо го çа ле жить çдо ров’я на се лен ня. Він по тре бує 
çна÷ них ма теріаль них ви т рат і лþдсь кої праці.

Îб’єднайтесь у 3 групи і çа до по мо гоþ мал. 35 на с. 120  роç-
кажіть про стадії о÷и щен ня:

групà 1: во ди ç ар теçіансь ких сверд ло вин;
групà 2: ÷и с тої рі÷ко вої во ди; 
групà 3: çа бруд не ної рі÷ко вої во ди.

Мал. 34. Джерела çабруднення водних ресурсів

Водойми çабруднþþться 
кислотними дощами.

Побутові стоки можуть 
çабруднþвати водойми 
÷ереç відсутність або 
недосконалість каналіçа-
ції та системи о÷ищення 
сті÷них вод.

Водні ресурси çабруд-
нþþться добривами і 
çасобами çахисту рос-
лин, які використову-
þть для обробки
сільськогосподарських 
і лісових масивів.

Промислові підприємства можуть çабруд-
нþвати рі÷ки та оçера відходами у раçі 
недоо÷ищення стоків або ÷ереç аварії на 
виробництві.

Íафтопродукти çабруднþ-
þть водойми у місцях їх 
видобутку, транспортуван-
ня, переробки і викорис-
тання у вигляді палива ÷и 
сировини для промислових 
підприємств.
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У водогін вода потрапляє ç ріçних 
джерел: рі÷ок, оçер, артеçіанських 
свердловин. Тому вся вона потребує 
о÷ищення. Але більш çабруднену 
воду о÷ищуþть ретельніше. Вода ç 
деяких досить çабруднених рі÷кових 
водоçаборів проходить додаткові 
стадії о÷ищення.

3.­Ф³ëüòðóâàííÿ
Усі поверхневі води прохо-
дять фільтраціþ ÷ереç шар  
піску або гранульованого 
активованого вугілля.

1.­Мехàí³÷íе­
î÷èщеííÿ
Фільтр  у вигляді 
решітки çатримує 
сміття, яке плаває 
у воді.

2.­Х³ì³÷íà­îбðîбêà
Хімі÷ні ре÷овини видаляþть 
çабруднення одним іç методів:

Шар  піску çатри-
мує çабруднення, 
що çалишилися 
після хімі÷ної 
обробки.

à) відстоювàння —доміш-
ки осідаþть на дно реçер-
вуара, а вода подається на 
подальше о÷ищення;

б) седиìентàції — вода подаєть-
ся çниçу у конусоподібний бак. 
Домішки çбираþться у середній 
÷астині бака, а вода ç його верх-
ньої ÷астини подається на наступ-
ну стадіþ о÷ищення;

в) ôлотàції — вода подається в 
бак раçом ç повітрям. Утворþється 
піна, що видаляється, а вода руха-
ється далі.

Фільтрація
активованим
вугіллям.
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Мехàí³÷íе­î÷èщеííÿ­
Чиста рі÷кова вода також 
проходить кріçь решітку.

4.­Зíеçàðàжеííÿ
Íа останній стадії вода під-
дається спеціальній обробці 
для çнищення хвороботвор-
них мікроорганіçмів. Для 
çнеçараження використову-
þть хлор  або оçон.

5.­Нàêîïè÷еííÿ
Чиста вода çбирається в 
реçервуарах, які роçміще-
но на підвищених місцях 
÷и у водонапірних баштах.

Вода пройшла 
складний про-
цес о÷ищення 
і стала придат-
ноþ для вико-
ристання. Для 
пиття набирай  
ç крана холод-
ну воду.

Ï³äçеìí³­âîäè
Вода ç артеçіанських 
свердловин самоо÷ищу-
ється під ÷ас фільтру-
вання кріçь шар  ´рунту.
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Ба га то лþ дей в домашніх умовах до о÷и щу-
þть питну воду çа до по мо гоþ по бу то вих філь-
трів. Існує т ри ос нов ні ви ди фільтрів:

1) фільтри, які при ла ш то ву þть на кран. 
Во ни çа три му þть ÷а с то÷ ки піску, гли ни та 
іржі;

2) фільтри ç ак ти во ва ним вугіллям — ви лу- 
 ÷а þть ба га то шкідли вих ре ÷о вин, але не çа три-
му þть фтор і нітра ти; 

3) дис ти ля то ри і си с те ми çво рот н о го ос мо- 
су — відокремлþþть ç во ди більшість домішок, 
але вод но ÷ас ви лу ÷а þ ть не обхідні ор ганіçму 
кальцій і магній і поç бав ля þть во ду сма ку.

Не­беç­ïе­êà­êó­ïàí­íÿ­ó­çà­бðóä­íе­íèх­âî­äîй­ìàх

У спе ку в лþдини роç ши рþ þть ся по то ві çа ло çи. Кріçь них у çабруднених 
водоймах в органіçм можуть потрапити токсини та ріçні інфекції. Îсобливо 
небеçпе÷не купання для дітей, які бав лять ся у воді й ÷а с то ков та þть її. 

Íаслідком купання у çабруднених водоймах може бути çа ра жен ня киш-
ко ви ми інфекціями і çа хво рþ ван ня ми шкіри (дер ма ти та ми). 

Îб го воріть не беç пе ку ку пан ня:
а) у магістральних ка на лах, які маþть силь ну те÷іþ і бе ре ги, 
ви кла дені бе тон ни ми пли та ми;
б) у çа му ле них водоймах, де спо с терігається «цвітіння» во ди;
в) по бли çу çа водів, тва рин ниць ких ферм, о÷ис них спо руд;
г) у місцях ви па сання ху до би;
´) по бли çу çва лищ по бу то вих ÷и про мис ло вих відходів;
д) по бли çу гідро техні÷них спо руд (мостів, портів, при ÷алів);
е) у су днохідно му руслі.

Вода — не від’ємна скла до ва жит тя. У воді 
çароджується життя. Беç неї неможливе існу-
вання рослин і тварин. 
Î÷ищення питної води çдійснþþть на водо-
çабірних станціях. Воно потребує çна÷них 
матеріальних витрат. Тому питну воду треба 
економити і не використовувати для техні÷-
них потреб.
Ба га то лþ дей в домашніх умовах до о÷и щу þть 
питну воду çа до по мо гоþ по бу то вих фільтрів. 
Купання у çабруднених водоймах може при-
çвести до çа ра жен ня киш ко ви ми інфекціями  
і çа хво рþ ван ня  шкіри.
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§­22.­ÏРÎÁËЕМА­ЧИСТÎГÎ­ÏÎВІТРß

.

Ти, напевно, пам’ятаєш, що беç їжі мож на про жи ти кілька тижнів, беç 
во ди — кілька днів. А скільки ти мож еш не ди ха ти? 

1. Çа до по мо гоþ го дин ни ка іç се кунд ноþ стрілкоþ виміряй ÷ас, 
на який мо жеш çа три ма ти ди хан ня.

2. Скільки ти ви т ри мав? 30 с, 1 хв, а мо жливо, як досвід÷е ний 
пірналь ник, мо жеш не ди ха ти 2—3 або навіть 4 хви ли ни? В будь-
яко му раçі, беç повітря не про тяг неш і 5 хви лин.

Вïëèâ­ëþ­äè­íè­íà­àò­ìî­ñфе­ðó

Повітря, яким ми ди хаємо, — це суміш гаçів: аçоту (78 %), кис нþ (21 %), 
благородних гаçів (1 %). У повітрі 
мо жуть бути й інші ком по нен ти: вуг-
ле кис лий гаç, во дя на па ра, пил, ÷ад-
ний гаç, ок си ди сірки та аçо ту, оçон, 
сотні інших хімі÷них спо лук. 

Склад повітря çа ле жить від 
місце вих умов — місто це ÷и се ло, 
роç та шо ва не во но по бли çу про мис-
ло во го гіган та ÷и в çа повідни ку; 
від рельєфу і кліма ту місце вості, 
по год них умов (на прям ку і си ли 
вітру, тем пе ра ту ри). Він мо же ко ли-
ва ти ся від май же по вної відсут ності 
шкідли вих домішок до та кої їх кон-
цен т рації, яка ста но вить çа гро çу для 
рос лин  і тва рин , а та кож для жит тя 
і çдо ров’я лþ дей. 

Ат мо сфер не повітря çмінþ єть ся 
під впли вом при род них і тех но генних

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• діçнаєшся про джерела і види атмосферного çабруднення;
• проаналіçуєш негативні наслідки çабруднення повітря.

àçîò­—­78%
êèñеíü­—­21%

бëàãîðîäí³
ãàçè­­1%

Мал. 36. Склад 
÷истого атмосферного повітря
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÷инників. Се ред при род них ÷инників — ви вер жен ня вул канів, ура ганні 
вітри, çли ви. Та в су ÷ас но му світі склад повітря çмінþється передусім під 
впли вом гос по дарсь кої діяль ності лþ дей (мал. 37).

Х³ì³÷íе­çà­бðóä­íеí­íÿ­àò­ìî­ñфе­ðè

Íаприкінці ХХ століття у÷ені виділи ли особ ли вий клас хімі÷них спо лук, 
які на çва ли су пер ток си кан та ми (від лат. «super-» — по си ле на дія і грец. 
«toxicon» — от ру та). 

Íайвідоміши ми су пер ток си кан та ми є ді ок си ни, що ут во рþ þть ся під ÷ас  
спа лþ ван ня поліети ле ну, пла с ти ку, інших син те ти÷ них ма теріалів. 

Мал. 37Джерела і види атмосферного çабруднення 

Промислові підпри-
ємства çабруднþþть 
атмосферу шкідливими 
відходами виробництва. 

Теплові електростан-
ції викидаþть багато 
тепла, çаб руд нþþть 
атмосферу продукта-
ми çгоряння.

Çабруднення відбуваєть-
ся під ÷ас пожежі, 
спалþ вання сміття, 
від пі÷ но го опалення, 
корис тування çасобами 
побутової хімії.

Міндобрива і 
çасоби çахисту 
рослин роç-
сіþþться над 
полями і çдій-
маþться ç них 
вітром.

Транспорт çабруд-
нþє атмосферу 
викидними гаçами, 
випарами палива, 
підвищує рівень 
шуму.

Аварії на АЕС 
мо жуть спри÷ини-
ти радіоактивне 
çабруднення.
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Су пер ток си кан ти поширþþть ся переважно ÷е реç ат мо сфе ру, відтак ç до -
ща ми по трап ля þть у ´рун ти. Далі во ни «ман д ру þть» хар ÷о ви ми лан цþ га ми 
до лþдського органіçму. Ді ок си ни ви яв ле но в жи ровій тка нині та пе÷інці 
меш канців роç ви не них країн світу. Вста нов ле но, що і найвідда леніші ку то÷-
ки Çемлі çа бруд нені су пер ток си кан та ми. Íавіть най мен ша їх кон цен т рація 
негативно впли ває на гор мо наль ну, нер во ву і ре про дук тив ну си с те ми лþ ди ни. 
В÷ені дійшли невтішно го вис нов ку: су пер ток си кан ти çа гро жу þть існу ван нþ 
лþ ди ни як біологі÷но го ви ду. 

Але хо÷ су пер ток си кан ти є найбільш не беç пе÷ ни ми у пер спек тиві, на 
сьо годні ос нов ни ми хімі÷ни ми çа бруд нþва÷а ми ат мо сфе ри вва жа þть: вуг ле-
кис лий, ÷ад ний, сір÷а ний га çи, вуг ле вод неві спо лу ки, ок си ди аçо ту й оçон.

Вуглеêислий гàз

Вуг ле кис лий гаç відіграє суттєву роль у про цесі фо то син те çу (ут во рен ня 
çе ле ни ми рос ли на ми органі÷них ре ÷о вин ç вуглекислого гаçу, води і міне-
ральних ре÷овин під дієþ світлової енергії).

Вуг ле кис лий гаç не от руй ний, інак ше про давці мо ро çи ва, наприклад,  
мог ли б от руїти ся, ад же су хий лід — це çа мо ро же ний кон цен т рат вуг ле кис ло-
го га çу. Але він çа бруд нþє ат мо сфе ру, то му що спри ÷и няє пар ни ко вий ефект.

×и знàєø ти, що...

В ос танні 100 років спа-
лþ þть  де  далі більше вугіл-
ля, ма çу ту, ін ших видів 
па ли ва. То му кон цен т рація 
вуг ле кис ло го га çу в ат мо-
сфері çрос ла май же на 30 %. 
І як наслідок — по си лен ня 
пар ни ко во го ефек ту: вуг ле-
кис лий гаç і во дя на па ра 
ут во рþ þть над по верх неþ 
Çемлі шар, який про пу с кає 
со ня÷ні про мені до Çемлі, 
але çа три мує по вер нен ня 
теп ла на çад в ат мо сфе ру 
(мал. 38.

Ç парниковим ефектом 
пов’яçу þть çа гро çу гло баль-
но го по тепління на пла не ті, 
що при çве де до та нен ня кри-
ги на по лþ сах, çа топ лен ня 
бе ре го вих те ри торій, çни-
жен ня про дук тив ності ро дþ-
÷их çе мель.

Мал. 38. Парниковий ефект
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Оêсид вуглецю (чàдний гàз)

Чад ний гаç ут во рþється внаслідок не по вно го çго рян ня па ли ва. Він ду же 
не беç пе÷ ний (див. таблицþ 8) — çаміщує ки сень у крові лþ ди ни, і во на мо же 
от руїти ся (в÷адіти).

Тàб ли ця 8 
Кîí­öеí­ò­ðàö³ÿ­îê­ñè­äó­âóã­ëе­öþ­(СÎ)­â­ïîâ³òð³­ 

Концентрація 
СÎ (ppm*)

Íаслідки перебування 
в атмосфері ç підвищеноþ 

концентрацієþ СÎ

Концентрація СÎ 
в реальному житті

від 50 до 100 головний біль, погіршення 
самопо÷уття

10—75 ppm— на швидкісних 
автомагістралях у години пік
25—400 ppm— в години пік у 

діловій ÷астині міста
200—400 ppm— у накуреному 

приміщенні

від 250 сильний головний біль, 
çапаморо÷ення, кома

від 750 смерть

*ppm — êільêість чà с тин СО нà 1 ìлн чà с тин повітря

Сірчà ний гàз 
Май же всі ко рисні ко па ли ни — вугілля, наф та, гаç, ру ди ÷ор  них і ко льо -

ро вих ме талів — містять сірку. То му під ÷ас спа лþ ван ня вугілля, наф то-
про дуктів, га çу і ви плав ки ме талів ут во рþється сір÷а ний гаç. Він є одним  
іç най не беç пе÷ніших çа бруд нþва÷ів ат мо сфе ри. Три ва ла дія навіть не çна÷ них 
йо го кон цен т рацій спри÷иняє ле ге неві та шлун кові çа хво рþ ван ня. Сір÷а ний 
гаç ре а гує ç крап ли на ми во ди, які є в повітрі, і пе ре тво рþється на сір÷а ну 
кис ло ту, що підви щує кис лотність опадів (мал. 39).

Çмінþється хімі÷ний склад повітря. Випадаþть кислотні дощі

Гаçи і кислоти 
руйнуþть будівлі

Кис лотні дощі 
çа гро жу þть çдо ров’þ 

лþ дей

Çабруднþþться 
водойми 

Га çи і 
кис  ло ти çни щу-

þть рос ли ни

Ки сло ти на ко пи ÷у þть ся 
в ´рун ті і всмок ту þть ся 

корінням дерев

Автомобілі та промислові 
підприємства викидаþть у повітря 

сір÷аний гаç та оксиди аçоту

Мал. 39. Схема виникнення та впливу кислотних дощів



127

Оêсиди àзоту
Ут во рþ þть ся під ÷ас горіння при високих температурах. Містяться  

у ви кид них га çах ав то мобілів. Ви сокі кон цен т рації ок сидів аçо ту ма þть ÷ер-
во но-бу рий відтінок. Че реç це ди ми çа водів, які ви робля þть аçот ну кис ло ту 
і міне ральні до б ри ва, на çи ва þть «ли ся ÷и ми хво с та ми».

Îксиди аçоту, ре а гуþ÷и ç крап ли на ми во ди, які є в повітрі, пе ре тво-
рþþться на аçот ну кис ло ту, що підви щує кис лотність опадів (мал. 45). Вони 
под раç нþ þть ди хальні шля хи лþ ди ни, руй ну þть ге мо глобін крові, çни жу þть 
кров’яний тиск. Îксиди аçоту — джерело утворення оçону та інших елемен-
тів фотохімі÷ного смогу (мал. 40). 

Вуглеводневі сполуêи
Містять ся у ви па рах бен çи ну, ви кид них га çах ав то мобілів. У повітрі най-

÷астіше є такі ç них, як ме тан, про пан, бен çол, то лу ол. Три ва ла їх дія на 
органіçм підви щує ри çик он ко логі÷них çа хво рþ вань. 

Озон 
Îçон є у двох ша рах ат мо сфе ри: у тро по сфері — по бли çу по верхні Çемлі 

та у стра то сфері — на ви соті при блиç но 40 км. Çа леж но від цьо го оçон мо же 
бу ти ко ри сним або шкідли вим для всьо го жи во го (мал. 40).

Çа спе кот ної беçвітря ної по го ди іноді виникає фо тохімі÷ний смог (від 
англ. «smoke» — дим і «fog» — ту ман) — у повітрі ут во рþється оçон та інші 
ре ÷о ви ни, що на га ду þть сльо çо гінний гаç. Це най не беç пе÷ніші ком по нен ти 
смо гу.

Мал. 40. Вплив діяльності лþдини
 на концентраціþ оçону в атмосфері Çемлі

а) Транс порт, про мис лові підприємства 
та інші çа бруд нþва÷і фор му þть шар 
тро по сфер но го оçо ну, який çа певних 
погодних умов ут во рþє фотохімі÷ний 
смог.

б) Хо ло диль ни ки, кон диціоне ри, ае ро-
çолі виділя þть в ат мо сфе ру фреони та 
інші ре ÷о ви ни, що руй ну þть çа хис ний 
оçо но вий шар і утворþþть «оçонові 
діри». 
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Встанови відповідність між екологі÷ними явищами і при÷инами 
їх виникнення:

Îсновними çабруднþва÷ами атмосфери є тран-
спорт і промислові підприємства.
У су ÷ас но му світі склад повітря çмінþється 
передусім під впли вом гос по дарсь кої діяль-
ності лþ дей.
Çабруднення атмосфери внаслідок діяльнос-
ті лþдини приçводить до таких негативних 
наслідків, як фотохімі÷ний смог, «оçонові 
діри», кислотні дощі, парниковий ефект.

1) фотохімі÷ний смог; 

2) «оçонові діри»; 

3) кислотні дощі; 

4) парниковий ефект;

а) çбільшення концентрації вуглекислого 
гаçу в атмосфері;

б) викиди фреонів;

в) çабруднення атмосфери сір÷аним гаçом 
і оксидами аçоту;

г) температурна інверсія;

´) çабруднення атмосфери вуглеводними 
сполуками і оксидами аçоту.
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§­23.­ÏРÎÁËЕМА­ЧИСТÎЇ­ЗЕМËІ

.

Ëþ­äè­íà­ÿê­ãе­î­ëîã³÷íà­ñè­ëà

Вплив лþ ди ни на літо сфе ру (твердий шар Çемлі) де далі від÷утніший.  
Çа пе ред ба ÷ен ням геніального у÷еного В. І. Вер надсь ко го, лþ ди на стає «най-
більшоþ ге о логі÷ноþ си лоþ». Що ро ку на планеті ви до бу ваþть таку кількість 
по ро ди, яка ли ше втри÷і мен ша від тієї, яку ви но сять в оке ан усі рі÷ки пла-
не ти. 

1. Методом моçкового штурму наçвіть основні çабруднþва÷і 
літосфери внаслідок господарської діяльності лþдини.
2. Порівняйте ваші реçультати іç çаçна÷еними на с. 130—131.

Го ловні çа бруд нþва÷і атмосфери, по верх не вих і підçем них 
вод (транс порт, про мис лові підприємства, енер ге ти ка) є вод но ÷ас і çа бруд-
нþва÷ами çемлі. Аварії на про мис ло вих підприємствах ÷и атом них елек -
т ро с тан ціях мо  жуть çро би ти çемлі не при дат ни ми для про жи ван ня лþ дей  
і сільсько го с по дарсь ко го ви роб ництва (мал. 41 на с. 130). 

Та важ ко на çва ти іншу га луçь на род но го гос по дар ст ва, яка çрівня ла ся б 
ç гірни ÷о  до був ноþ çа си лоþ впли ву на довкілля у çви÷айному беçаварійному 
режимі. Де ви до бу ва þть ко рисні ко па ли ни, там вщент руй ну þть при родні 
ланд шаф ти, çни щуþть рос лин ний і тва рин ний світ. Ве ли ÷еçні те ри торії на 
де сят ки років ви лу ÷а þть під відва ли, кар’єри, про мис лові спо ру ди, транс-
портні вуç ли. Унаслідок ви до бут ку ко рис них ко па лин і будівництва підçем-
них ко мунікацій çни жується сейс мостійкість порід. У та ких регіонах можливі 
про ва ли ´рунтів навіть беç çем ле т русів. 

×и знàєø ти, що...
Ви до бу ток вугілля су провод  жу ється ут во рен ням пу с тої по ро ди. Для 

ви до бу вання 1 кг вугілля треба винести на-гора 6 кг по ро ди, яку на ко пи ÷у-
þть у те ри ко нах. 

Íа те ри ко нах ÷ас від ÷а су спа  лаху    þть по жежі, і в ат мо сфе ру потрапля-
þть  ÷ад ний, сір÷а ний, інші не беç пе÷ні га çи. 

Ç шахт постійно відка ÷у þть підçемні во ди: на ко жен кіло грам вугілля 
припадає 3 л со ло них і каламут них шахт них вод, яки ми çа бруд нþ þться 
на вко лишні рі÷ки та оçе ра.

Íавіть ÷е реç ба га то років після çа крит тя шах ти те ри ко ни çа гро жу þть 
по же жа ми, а ´рун ти — про ва ла ми.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• діçнаєшся про вплив діяльності лþдини на літосферу;
• проаналіçуєш негативні наслідки її çабруднення;
• виконаєш екологі÷ний проект.
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Глобальна меліорація порушує 
екологі÷ний баланс територій.
Íадмірне çволоження приçво дить 
до ероçії або çа со лен ня ро дþ ÷о го 
ша ру ´рун ту.
Îсу шен ня боліт мо же спри÷инити 
ши ро ко мас штаб ні лісо ві по жежі.

Íадмірна ÷и не пра виль на 
ек сплу а тація сільсько го с по дарсь-
ких угідь вис на жує ро дþ ÷ий 
ша р ´рун ту.
Міне раль ні до б   ри ва і çа со би 
çа хи с ту рос лин çа бруд нþ þть 
çемлі і про дук ти хар ÷у ван ня, 
ви ро щені на них.

А в а р і ї  н а  п р о  м и с  л о  в и х 
підприємствах ÷и атом них елек  т-
ро с тан ціях мо  жуть çро би ти çемлі 
не при дат ни ми для про жи ван ня 
лþ дей і сільсько го с по дарсь ко го 
ви роб ництва.

Де я ка ÷а с ти на до б рив 
по трап ляє у во дой ми, і 
во ни «цвітуть» (відбу-
вається ев т рофікація). 

Транс порт і  наф то до бувні 
підприємства çа бруд нþ þть çем-
лі наф то про дук та ми у місцях 
їх ви до бут ку, транс пор ту ван-
ня, по бли çу доріг і çа прав них 
станцій.

Шах ти і кар’єри  при çво-
дять до çни щен ня еко си с-
тем, çа бруд нен ня дов кілля. 

Мал. 41. Вплив діяльності лþдини на літосферу
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Іíòеíñèâíе­
çеìëеðîбñòâî

Нàçâà­çàбðóäíþâà÷à Неãàòèâíèй­âïëèâ­íà­äîâê³ëëÿ­
³­çäîðîâ’ÿ­ëþäей

М³íеðàëüí³­äîбðèâà

1. Ви роб ни ки міне раль них до б рив — підприємства 
підви ще но го еко логі÷но го ри çи ку.
2. Ви ко ри с тан ня міне раль них до б рив ро бить рос ли ни 
менш стійки ми до хво роб.
3. Ðос ли ни çдатні на ко пи ÷у ва ти нітра ти. Це мо же 
спри÷инити от руєння.
4. Çмив міне раль них до б рив у во дой ми при çво дить до 
їх ев т рофікації і погіршен ня якості во ди.

Ïеñòèöèäè
(îòðóòîх³ì³êàòè)­

Меë³îðàö³ÿ

Ïðîìèñëîâ³ñòü­
(х³ì³÷íà,­

ã³ðíè÷îäîбóâíà,­àòîìí³­
еëеêòðîñòàíö³ї)

Нàñеëеí³­ïóíêòè

1. Çа бу до ва çе мель.

2. Çа бруд нен ня ´рунтів ав то тра нс пор том (наф то про-
дук ти, сви нець).
3. Çа бруд нен ня по бу то ви ми відхо да ми (смітни ки, 
çва ли ща, сті÷ні води).

1. Îсушення боліт руйнує екосистеми, гинуть ÷имало 
видів рослин і диких тварин.
2. Íа торфовищах, що утворилися на осушених 
болотах, спалахуþть пожежі, ç якими дуже важко 
боротися. Використання їх для çемлеробства руйнує 
родþ÷ий шар ´рунту.
3. Íадмірне çволоження спри÷иняє підвищення рівня 
´рунтових вод, çаболо÷ення ÷и çасолення ´рунтів.

1. У ви пад ку аварії на промисловому підприємстві або 
атомній еле  к т ро с танції çа бруд нþ þть ся ве ликі те ри торії. 
2. Вугільні та ме та лургійні підприємства ут во рþþть 
кар’єри, те ри ко ни. Вони çа бруд нþ þть довкілля, на 
териконах ÷асто спалахуþть пожежі.
3. Підçемний (шахтний) видобуток корисних копалин 
мо же спри ÷и ня ти про ва ли ÷и çсу ви ´рунту.

1. Виснаження (деградація) родþ÷ого шару ´рунту.
2. Водяна і вітрова ероçія, утворення ярів.

1. Çни щу þть не ли ше шкідників, а й ба га то видів 
жи вих ор ганіçмів.
2. Çдатні на ко пи ÷у ва ти ся в ор ганіçмі лþ ди ни. Спри ÷и-
ня þть от руєння, ма þть кан це ро ген ну діþ, впли ва þть 
на ге не ти÷ ний апа рат лþ ди ни.
3. Можуть мати «ефект бу ме ран га» —  віднов лен ня і 
çбільшен ня по пу ляції шкідників.

Тàблиця 9  
Вïëèâ­çàбðóäíеííÿ­ë³òîñфеðè­íà­äîâê³ëëÿ­ ³­çäîðîâ’ÿ­ëþäей
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Еðà­ìеë³îðàö³ї­ ³­ïеñòèöèä³â

Ук раїну ко лись на çи ва ли жит ни цеþ Євро пи. Ми маємо спри ят ли вий для 
сільсько го гос по дар ст ва клімат і ро дþ÷і çемлі — світо ву скарб ни цþ ÷ор но-
çемів. Ба га то віків лþ ди ви ро щу ва ли на цій çемлі хліб, і во на не втра ÷а ла 
своїх вла с ти во с тей. 

У ХХ ст. інтен сив не çем ле роб ст во і ши ро ко мас штаб на меліорація при çве-
ли до втра ти ро дþ ÷ості ук раїнських ÷ор но çемів, çа де я ки ми дан и ми, аж на 
40 %. Çваж на те, що од но ме т ро вий шар ÷ор но çе му ут во рþ вав ся в при роді 
7000 років (тоб то ці втра ти мож на вва жа ти невіднов ни ми). 

Череç надмірну ек сплу а таціþ тре ти ну ор них çе мель в Ук раїні çруй но ва но 
еро зією, більшість çе мель çа бруд не но пе с ти ци да ми, міне раль ни ми до б ри ва ми 
і відхо да ми.

Çокрема, осу шен ня ук раїнсько го Полісся по ру ши ло еко логі÷ний ба ланс 
те ри торії і ледь не при çве ло до çа ги белі пер ли н Полісся — багатьох оçер, 
се ред яких оçе ро Сви тяçь, відо ме своїми ліку валь ни ми вла с ти во с тя ми.

Íа півдні Ук раїни вçя ли ся по ли ва ти степ. Ç водоþ для поливу, яку çаби-
раþть ç рі÷ок, на поля щороку виносяться тонни солей. Че реç кілька років 
про ре кордні вро жаї çа бу ли, те пер ро дþ÷ість по лив них çе мель мен ша, ніж 
тих, які не по ли ва ли. 

Ера пе с ти цидів по ÷а ла ся в 1939 році, ко ли бу ло винайде но  пер шу хімі÷-
ну çброþ про ти ко мах — ДДТ (дуст). Під ÷ас Дру гої світо вої війни ним çни-
щували бло щиць, во шей, ма лярійни х ко ма рів та інших па ра çи тів — носіїв 
інфекційних хво роб. 

У по воєнні ро ки цей та інші пре па ра ти по ÷а ли ши ро ко çа сто со ву ва ти  
в сільсько му гос по дарстві для çа хи с ту рос лин і на ç ва ли їх пе с ти ци дàìи  
або от ру тохіміка тами. До пестицидів належать:

інсектициди — çасоби боротьби ç комахами;
гербіциди — препарати для çнищення бур’янів;
çооциди — препарати для боротьби ç гриçунами;
фунгіциди — çасоби проти грибкової мікрофлори.

Çгодом ç’ясу ва ло ся, що ви ко ри с тан ня пестицидів çа гро жує не ли ше шкід-
ни  кам, а й ба га ть ом іншим ор ганіçмам: на ма га þ ÷ись çни щи ти кіль ка видів 

Пе с ти ци ди 
по трап ля þть у рос ли ни 
під ÷ас їх об роб ки або 
çа сво þ þть ся ç роç÷инів 

´рун то вих вод

Свійську пти цþ
і ху до бу го ду þть тра воþ 
або çер ном, що містить 

пе с ти ци ди 

Ëþ ди вжи ва þть
про дук ти, в яких є 

пе с ти ци ди

Мал. 42
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Íайбільші çабруднþва÷і літосфери — гірни÷одобувна промисловість  
і сільське господарство.

Інтен сив не ведення сільського гос по дар ст ва при-
çво дить до çни жен ня ро дþ ÷ості ´рунтів аж до 
спу с те лþ ван ня çна÷ них те ри торій, çа бо ло ÷ен ня, 
çа со лен ня, çа бруд нен ня ор них çе мель пе с ти ци да ми  
і міне раль ни ми до б ри ва ми. 
Çахист природи — обов’яçок держави, місцевої гро-
мади і кожної лþдини.    

шкідників, уби ва þть сотні видів ко рис них тва рин. Так, від об роб ки рослин 
інсек ти ци да ми найбільше потерпа þть пта хи, ад же ко ма хи — їхній корм. 

Íа те ри торіях, де ши ро ко çа сто со ву þть пе с ти ци ди, во ни от ру þ þть хар-
÷ові лан цþ ги і на ко пи ÷у þть ся в ор ганіçмах лþ дей (мал. 48 на с. 148). 
Îскільки пестициди — стійкі сполуки, їх концентрація у кожній наступній 
ланці хар÷ового ланцþга в десятки раçів вища, ніж у попередній. 

У наш ÷ас вплив пе с ти цидів на çдо ров’я лþ дей порівнþ þть ç впли вом 
радіації. Çа да ни ми Всесвітньої ор ганіçації охо ро ни çдо ров’я (ВÎÎÇ), щоро-
ку у світі пе с ти ци да ми от ру þ þть ся 2 млн. лþ дей, іç них 40 тис. помираþть.

ßê­ñòàòè­çàхèñíèêîì­ïðèðîäè

Дехто думає, що çахист природи — це винятково дер жав на проблема  
і роçв’яçу ва ти її ма þть дер жавні дія÷і, а не прості гро ма дя ни, тим па ÷е у÷ні. 
Але це не так. Çахист природи ви ма гає формування еко логі÷ної свідо мості  
й куль ту ри кож но го ç нас. 

Для виконання екологі÷ного проєкту об’єднайтесь у групи по 
5—6 осіб. Ðоçподіліть обов’яçки (журналіст, оператор, диçай-
нер, видавець, координатор  проекту). Îбстежте територіþ 
вашого населеного пункту (мікрорайону) і: 
• виçна÷те основні çабруднþва÷і (промислові підприємства, 

сільське господарство, транспорт ÷и населення); 
• çверніть увагу на роботу комунальних служб (÷и в÷асно 

вони вивоçять сміття, ÷и достатньо є контейнерів для нього);
• сфотографуйте випадки çабруднення довкілля. Îформіть 

гаçету або стенд. Виготовте і роçдайте мешканцям вашого 
населеного пункту листівки-çвернення.    
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§­24.­ЗАКÎНИ­І­ÏРАВÎÎХÎРÎННІ­­
ÎРГАНИ­УКРАЇНИ

Чи çа мис лþ вав ся ти над тим, що все на ше жит тя рег ла мен тується пев-
ними пра ви ла ми, нор ма ми і çа ко на ми? Íа при клад, од но го літньо го дня ти 
про ки нув ся о 7-й го дині ран ку (діє постанова про де к рет ний і літній ÷ас), 
умив ся (діþть стан дар ти якості во ди і нор ми во до по с та ÷ан ня), поснідав 
(стан дар ти якості про дуктів), вий шов ç до му і пе рей шов до ро гу (Пра ви ла 
до рож нь о го ру ху), прий шов до шко ли (çа кон про çа галь ну се ред нþ освіту  
і пра ви ла внутрішньо го роç по ряд ку шко ли). 

Îб’єднайтесь у пари. Îдин іç вас на çи ває не рег ла мен то ва ну, 
на пер ший по гляд, діþ (на при клад, сон). Дру гий на ма га єть ся 
довес ти, що ця дія ре гу лþється певними пра ви ла ми, нор ма ми або 
çа ко на ми. Відтак міня єтеся ро ля ми.

Прà вилà вста нов лþ þть ся для пев но го місця (наприклад, 
шко ли, ма га çи ну) уповноваженоþ на це осо боþ, в ок ре мих ви пад ках прий ма-
þть ся на çа галь них çбо рах çацікав ле них осіб (у÷нівських çбо рах, пе д раді). 

Зà êони ухвалþ þть ся Вер хов ноþ Ðа доþ України. Вони ма þть ви щу þри-
ди÷ ну си лу, тоб то ре ш та þри ди÷ них до ку мен тів не по винні їм су пе ре ÷и ти  
і скла да þть ся на їх ос нові. Дія çаконів по ши рþється на всіх гро ма дян країни.

Çапам’ятайте основні факти про çакони. Для цього:

• об’єднайтесь у 10 груп і роçподіліть між собоþ факти про 
çакони (с. 135);

• уважно про÷итайте своþ ÷астину інформації і підготуйтеся 
нав÷ати інших;

• по÷инайте ходити по класу і обмінþватись інформацієþ  
ç однокласниками, аж поки діçнаєтеся всі факти;

• перевірте якість çасвоєння çнань у çагальному колі (кожен 
може поставити çапитання будь-кому ç у÷асників).

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• оçнайомишся ç деякими фактами про çакони, права і функції 
правоохоронних органів;

• діçнаєшся про права, обов’яçки та правову відповідальність 
неповнолітніх.
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Фàêòè­ïðî­çàêîíè

1. Кон сти туція Ук раїни — Îс нов ний Çа кон дер жа ви. Çа ко ни не по винні 
 су пе ре ÷и ти Кон сти туції. 

2. Çа ко ни в Україні ухвалþє Вер хов на Ðа да Ук раїни. Пре çи дент, 
уряд або на родні де пу та ти вно сять на роç гляд Вер хов ної Ðа ди про-
єк ти çа ко нів. Про єкт ухвалþþть у три ета пи (пер ше, дру ге і третє 
÷и тан ня). Íа кож но му етапі відбу вається го ло су ван ня. ßк що про єкт 
çакону ухвалено на всіх трьох ета пах, він вва жається ухваленим 
Вер хов ноþ Ðа доþ.

3. Çа кон набирає ÷инності після підпи сан ня його Пре çи ден том і опу-
бліку ван ня у çа со бах ма со вої інфор мації. Пре çи дент має пра во 
на кла с ти на çа кон çа бо ро ну — ве то. Вер хов на Ðа да мо же по до ла ти 
ве то Пре çи ден та кон сти туційноþ більшістþ (300 го лосів).

4. Тільки çа ко ни ма þть ви щу þри ди÷ ну си лу. Ука çи Пре çи ден та, 
по ста но ви Кабіне ту Міністрів, на ка çи міністерств, роç по ря д жен-
ня ор ганів місце во го са мо вря ду ван ня скла да þть на ос нові çа конів,  
і вони маþть на çву «підçа кон ні ак ти».

5. Пра во охо ронні ор га ни (табл. 10 на с. 136—137) не ухва лþ þть 
çа конів, а ли ше ви ко ну þть їх. У своїй ро боті во ни та кож ке ру þть ся 
çа ко на ми.

6. ßк що гро ма дя нин по ру шив çа кон або опи нив ся під підо çроþ, спів-
робітник поліції має право пе ревіри ти у ньо го до ку мен ти, çа три ма ти 
йо го і до пра ви ти у відділен ня поліції.

7. У раçі çа три ман ня не по внолітньо го поліція çо бов’яçа на повідо ми ти 
йо го батьків і роç мов ля ти ç ним тільки в їх при сут ності або в при-
сут ності осіб, які опіку þть ся неповнолітнім.

8. Íе çнан ня çа конів не çвільняє гро ма дя ни на від відповідаль ності. 

9. У раçі по тре би ко жен гро ма дя нин має пра во на до по мо гу ад во ка та.

10. Íіхто не мо же виç на ти гро ма дя ни на вин ним у скоєнні çло ÷и ну, крім 
су ду. Тоб то гро ма дя нин вва жається не вин ним, аж по ки суд не ви не-
се рішен ня про йо го ви ну.

Верховна Ðада України
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Íаçва і склад право-
охоронного органу Îсновні функції Співробітник правоохоронного  

органу має право:

Поліція­
органи досудово-
го роçслідування, 
патрульна, 
кримінальна,  
охорони, спеціальна, 
особливого приçна-
÷ення

• çа хи щає осо би с ту беç пе ку гро ма дян, їхні çа конні 
інте ре си, пра ва і сво бо ди; 

• çа беç пе ÷ує гро мадсь кий по ря док;
• çа хи щає дер жав ну і при ват ну власність від не çа-

кон них по ся гань;
• çабеçпе÷ує беç пе ку до рож нь о го ру ху;
• çа побігає і при пи няє пра во по ру шен ня, ви яв ляє  

і роç кри ває çло ÷и ни, роç шу кує осіб, які їх скої-
ли, та інше.

• ви ма га ти при пи нен ня пра во по ру шень; 
• çберігати, но си ти і çа сто со ву ва ти та бель ну 

во гне паль ну çброþ та інші спец çа со би;
• çа підоçри у в÷и ненні пра во по ру шень 

пе ревіря ти у гро ма дян до ку мен ти, çа три му-
ва ти й ут ри му ва ти їх у спеціаль но відве де-
них приміщен нях;

• при по ру шенні криміна ль ної спра ви про во-
ди ти об шу ки, до пи ти, ви ма га ти по яс нен ня, 
çдійснþ ва ти інші слід÷і дії.

Суд
Кон сти туційний Суд 
Ук раїни,
Вер хов ний Суд
Ук раїни,
місцеві су ди, 
адміністративні суди, 
господарські суди,
апеляційні суди

• вирішує пра вові су пе ре÷ ності, виç на÷ає 
відповідність пра во вих актів Кон сти туції 
Ук раїни;

• çахищає гарантовані Конституцієþ права і свобо-
ди громадян;

• виç на ÷ає осіб, вин них у пра во по ру шен нях, і при-
çна ÷ає по ка ран ня çа них; 

• çа хи щає пра ва гро ма дян, ор ганіçацій ÷и дер жа ви 
шля хом виç нан ня çа ни ми пра ва на спа док, жит-
ло ву пло щу, по нов лен ня на ро боті то що. 

• çдійснþ ва ти роç гляд і вирішен ня справ у 
про цесі су до во го çасідан ня, çа беç пе ÷увати 
об ви ну ва ÷у ва но му пра во на çа хист, рівно-
прав ність і çмагальність представників об ви-
ну ва ÷ен ня і çа хи с ту;

• çдійснþ ва ти пра во суд дя на ос нові рівності 
пе ред çа ко ном не çа леж но від по хо джен-
ня, соціаль но го ÷и май но во го ста ту су,  
національ ної на леж ності, освіти.

Про êу рà ту рà 
Ге не раль на про ку ра-
ту ра Ук раїни,
про ку ра ту ри Ав то-
ном ної Ðе с публіки 
Крим, об ла с тей, міст 
Києва і Се ва с то по ля;
міські, рай он ні, між-
ра й он ні, вій сь ко ві

• підтри мує дер жав не об ви ну ва ÷ен ня в суді;
• у виç на ÷е них çа ко ном ви пад ках пред став ляє інте-

ре си гро ма дя н або дер жа ви;
• çдійснþє на гляд çа до три ман ням çа конів під 

÷ас до су до во го слідства, опе ра тив но-роç шу кової 
діяльності, діçнан ня;

• çдійснþє на гляд çа до три ман ням çа конів під ÷ас 
виконання судових рішень та çаходів, пов’яçаних 
іç обмеженням особистої свободи громадян.

• çвер ну ти ся до су ду ç по çо вом про çа хист 
прав гро ма дян;

• вне сти кло по тан ня про ска су ван ня або 
çміну ви ро ку су ду;

• у по ряд ку нагляду по да ва ти çа пи ти, про во-
ди ти до пи ти, ви ма га ти по яс нен ня, çдійснþ-
ва ти інші виçна÷ені çаконом дії.

Ад во êà ту рà 
ад во ка ти, які çай ма-
þть ся ад во катсь коþ 
ді яль  ні стþ індивіду-
аль но,
þри ди÷ні кон суль-
тації, бþ ро, кон то ри, 
фірми,
ад во катські ко легії 
та асоціації

• ад во ка ти на да þть кон суль тації ç пра во вих 
пи тань, скла да þть çа яви, скар ги та інші правові 
до ку мен ти, пред став ля þть інте ре си гро ма-
дян у су дах, пе ред інши ми гро ма дя на ми ÷и 
ор ганіçаціями;

• на да þть þри ди÷ ну до по мо гу підприємствам, ус та-
но вам, ор ганіçаціям, çдійснþ þть пра во ве çа беç пе-
÷ен ня гос по дарсь кої, ко мерційної, çовнішньо е ко-
номі÷ної діяль ності;

• на да þть þри ди÷ ну до по мо гу çа три ма ним у 
процесі діçнан ня і по пе ред нь о го слідства, 
çдійснþ þть çа хист підо çрþ ва них і об ви ну ва ÷ува-
них, дбаþть про до три ман ня çа кон ності, çабеçпе-
÷ення прав і свобод своїх клієнтів.

• çби ра ти відо мості про фак ти, що мо жуть 
бу ти ви ко ри с тані як свід÷ен ня в суді;

• çа пи ту ва ти й от ри му ва ти до ку мен ти та їх 
копії від ус та нов і ор ганіçацій (від гро ма-
дян — çа їхньоþ çго доþ);

• от ри му ва ти офіційні вис нов ки від фахівців 
ç пи тань, що по тре бу þть спеціаль них çнань 
(на при клад, ме ди÷ них);

• çвер та ти ся ç кло по тан ня ми і скар га ми до 
по са до вих осіб і отриму ва ти пись мові мо ти-
во вані відповіді на них;

• бу ти присутнім на роç гляді своїх кло по тань 
і скарг, да ва ти по яс нен ня що до них;

• на ад во катсь ку таємни цþ.

Ïðàâîîхîðîíí³­îðãàíè­Уêðàїíè­
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Íаçва і склад право-
охоронного органу Îсновні функції Співробітник правоохоронного  

органу має право:

Поліція­
органи досудово-
го роçслідування, 
патрульна, 
кримінальна,  
охорони, спеціальна, 
особливого приçна-
÷ення

• çа хи щає осо би с ту беç пе ку гро ма дян, їхні çа конні 
інте ре си, пра ва і сво бо ди; 

• çа беç пе ÷ує гро мадсь кий по ря док;
• çа хи щає дер жав ну і при ват ну власність від не çа-

кон них по ся гань;
• çабеçпе÷ує беç пе ку до рож нь о го ру ху;
• çа побігає і при пи няє пра во по ру шен ня, ви яв ляє  

і роç кри ває çло ÷и ни, роç шу кує осіб, які їх скої-
ли, та інше.

• ви ма га ти при пи нен ня пра во по ру шень; 
• çберігати, но си ти і çа сто со ву ва ти та бель ну 

во гне паль ну çброþ та інші спец çа со би;
• çа підоçри у в÷и ненні пра во по ру шень 

пе ревіря ти у гро ма дян до ку мен ти, çа три му-
ва ти й ут ри му ва ти їх у спеціаль но відве де-
них приміщен нях;

• при по ру шенні криміна ль ної спра ви про во-
ди ти об шу ки, до пи ти, ви ма га ти по яс нен ня, 
çдійснþ ва ти інші слід÷і дії.

Суд
Кон сти туційний Суд 
Ук раїни,
Вер хов ний Суд
Ук раїни,
місцеві су ди, 
адміністративні суди, 
господарські суди,
апеляційні суди

• вирішує пра вові су пе ре÷ ності, виç на÷ає 
відповідність пра во вих актів Кон сти туції 
Ук раїни;

• çахищає гарантовані Конституцієþ права і свобо-
ди громадян;

• виç на ÷ає осіб, вин них у пра во по ру шен нях, і при-
çна ÷ає по ка ран ня çа них; 

• çа хи щає пра ва гро ма дян, ор ганіçацій ÷и дер жа ви 
шля хом виç нан ня çа ни ми пра ва на спа док, жит-
ло ву пло щу, по нов лен ня на ро боті то що. 

• çдійснþ ва ти роç гляд і вирішен ня справ у 
про цесі су до во го çасідан ня, çа беç пе ÷увати 
об ви ну ва ÷у ва но му пра во на çа хист, рівно-
прав ність і çмагальність представників об ви-
ну ва ÷ен ня і çа хи с ту;

• çдійснþ ва ти пра во суд дя на ос нові рівності 
пе ред çа ко ном не çа леж но від по хо джен-
ня, соціаль но го ÷и май но во го ста ту су,  
національ ної на леж ності, освіти.

Про êу рà ту рà 
Ге не раль на про ку ра-
ту ра Ук раїни,
про ку ра ту ри Ав то-
ном ної Ðе с публіки 
Крим, об ла с тей, міст 
Києва і Се ва с то по ля;
міські, рай он ні, між-
ра й он ні, вій сь ко ві

• підтри мує дер жав не об ви ну ва ÷ен ня в суді;
• у виç на ÷е них çа ко ном ви пад ках пред став ляє інте-

ре си гро ма дя н або дер жа ви;
• çдійснþє на гляд çа до три ман ням çа конів під 

÷ас до су до во го слідства, опе ра тив но-роç шу кової 
діяльності, діçнан ня;

• çдійснþє на гляд çа до три ман ням çа конів під ÷ас 
виконання судових рішень та çаходів, пов’яçаних 
іç обмеженням особистої свободи громадян.

• çвер ну ти ся до су ду ç по çо вом про çа хист 
прав гро ма дян;

• вне сти кло по тан ня про ска су ван ня або 
çміну ви ро ку су ду;

• у по ряд ку нагляду по да ва ти çа пи ти, про во-
ди ти до пи ти, ви ма га ти по яс нен ня, çдійснþ-
ва ти інші виçна÷ені çаконом дії.

Ад во êà ту рà 
ад во ка ти, які çай ма-
þть ся ад во катсь коþ 
ді яль  ні стþ індивіду-
аль но,
þри ди÷ні кон суль-
тації, бþ ро, кон то ри, 
фірми,
ад во катські ко легії 
та асоціації

• ад во ка ти на да þть кон суль тації ç пра во вих 
пи тань, скла да þть çа яви, скар ги та інші правові 
до ку мен ти, пред став ля þть інте ре си гро ма-
дян у су дах, пе ред інши ми гро ма дя на ми ÷и 
ор ганіçаціями;

• на да þть þри ди÷ ну до по мо гу підприємствам, ус та-
но вам, ор ганіçаціям, çдійснþ þть пра во ве çа беç пе-
÷ен ня гос по дарсь кої, ко мерційної, çовнішньо е ко-
номі÷ної діяль ності;

• на да þть þри ди÷ ну до по мо гу çа три ма ним у 
процесі діçнан ня і по пе ред нь о го слідства, 
çдійснþ þть çа хист підо çрþ ва них і об ви ну ва ÷ува-
них, дбаþть про до три ман ня çа кон ності, çабеçпе-
÷ення прав і свобод своїх клієнтів.

• çби ра ти відо мості про фак ти, що мо жуть 
бу ти ви ко ри с тані як свід÷ен ня в суді;

• çа пи ту ва ти й от ри му ва ти до ку мен ти та їх 
копії від ус та нов і ор ганіçацій (від гро ма-
дян — çа їхньоþ çго доþ);

• от ри му ва ти офіційні вис нов ки від фахівців 
ç пи тань, що по тре бу þть спеціаль них çнань 
(на при клад, ме ди÷ них);

• çвер та ти ся ç кло по тан ня ми і скар га ми до 
по са до вих осіб і отриму ва ти пись мові мо ти-
во вані відповіді на них;

• бу ти присутнім на роç гляді своїх кло по тань 
і скарг, да ва ти по яс нен ня що до них;

• на ад во катсь ку таємни цþ.

Ïðàâîîхîðîíí³­îðãàíè­Уêðàїíè­ Тàблиця 10
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В³ê Тâîї­ïðàâà,­îбîâ’ÿçêè­³­ïðàâîâà­â³äïîâ³äàëüí³ñòü­

6—7 
років

• Ти маєш іти до шко ли
• Ти по ви нен спла÷увати çа проїçд у гро мадсь ко му транс порті

11 років Çа скоєн ня особ ли во тяж ко го çло ÷и ну або в раçі по втор но го скоєн ня 
çло ÷и ну те бе мо жуть на пра ви ти до шко ли соціаль ної ре абілітації

14 років

• Ти маєш пра во їçди ти до рогоþ на ве ло си педі, бу ти водієм гу жо во го 
транс пор ту 

• Маєш пра во пра цþ ва ти на нешкідливій ро боті у вільний від на в÷ан ня 
÷ас, але ли ше çа çго доþ од но го ç батьків і не більш як 24 го дини  
на тиж день

• Çа певні çло ÷и ни (умис не вбив ст во, крадіжку, грабіж, ви ма ган ня, 
ç´вал ту ван ня, çаподіяння тілесних ушкоджень, те ро ри с ти÷ ний акт, 
çлісне хуліган ст во, навмисне çнищення ÷ужого майна) те бе мо жуть 
çа су ди ти до криміна ль но го по ка ран ня (штра фу, гро мадсь ких робіт  
÷и поç бав лен ня волі)

15 років

• Ти маєш пра во са мостійно роç по ря д жа ти ся своєþ çа робітноþ пла   - 
т оþ ÷и сти пендієþ

• Маєш ав торські пра ва на свої тво ри і ви на хо ди, тобто на ав торсь ку 
ви на го ро ду

• Çа çго доþ батьків маєш пра во ук ла да ти будь-які уго ди, на при клад, 
продава ти щось ÷и да ру ва ти

• Маєш пра во відкри ти ра ху нок у бан ку і роç по ря д жа ти ся ним çа çго-
доþ батьків

• У раçі çа подіян ня ма теріаль ної шко ди ти çо бов’яçа ний відшко ду ва ти 
çбит ки (як що не маєш çа робітку, це мусять çро би ти бать ки)

16 років

• Ти от ри муєш па с порт
• Маєш право çмінити своє ім’я ÷и пріçвище
• Маєш пра во са мостійно вла ш ту ва ти ся на ро бо ту, яка триває не більш 

як 36 го дин на тиж день
• Маєш пра во во ди ти мотоцикл
• Çа адміністра тивні по ру шен ня, на при клад, проїçд беç квит ка або 

пе рехід до ро ги у не доç во ле но му місці, ç те бе мо жуть стяг ну ти штраф
• Відповідаєш çа всі çло ÷и ни як до рос лий, але ç де я ки ми об ме жен ня ми, 

на при клад, те бе не мо жуть çа су ди ти до дові÷но го ув’яç нен ня

17 років ßк що ти дів÷и на, то маєш пра во вçя ти шлþб

18 років

• Çа çа ко ном ти стаєш повністþ до рос лим
• Маєш пра во го ло су ва ти і бути обраним до місцевих ор га нів вла ди
• Мо жеш во ди ти ав то мобіль
• Мо жеш вçя ти шлþб

20—21 
рік

• Ç 20 років хлопців мо жуть при çва ти на військову служ бу 
• Ç 21 року те бе мо жуть об ра ти народним де пу та том Ук раїни

Тàблиця 11
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1. Îб’єднайтесь у 3 групи. Çа допомогоþ табл. 11 на с. 138  
підготуйте повідомлення, як çмінþþться ç віком:

групà 1: права лþдини;
групà 2: її обов’яçки;
групà 3: правова відповідальність.    

2. По ÷ерçі повідомте реçультати своєї роботи у класі.

Усе наше життя регламентується правилами, нормами і çаконами. 
Пра во охо ронні ор га ни не ухвалþ þть çа конів, а ли ше ви ко ну þть їх. 

У своїй ро боті во ни та кож ке ру þть ся çа ко на ми.
ßк що гро ма дя нин по ру шив çа кон або опи нив ся 
під підо çроþ, співробітник поліції мо же пе ревіри-
ти у ньо го до ку мен ти, çа три ма ти йо го і до пра ви ти 
у відділен ня поліції. 
Íе çнан ня çа конів не çвільняє гро ма дя ни на від 
відповідаль ності. 
Кожна дитина має çнати свої права, обов’яçки та 
правову відповідальність неповнолітніх. 
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§­25.­ÏРАВÎВА­ВІДÏÎВІДАËЬНІСТЬ­
НЕÏÎВНÎËІТНІХ

Ïðà­âî­ïî­ðó­шеí­íÿ­ ³­â³äïîâ³äàëüí³ñòü­çà­íèх

Прà во по ру øен ня — в÷ин ки лþ дей, що по ру шу þть Кон сти туціþ дер жа ви, 
її çа ко ни ÷и підçа конні ак ти. Ðоçріçня þть такі ви ди пра во по ру шень: 

• дис циплінарні про ступ ки (спіçнен ня на роботу, по ру шен ня дис-
ципліни, про пуск çа нять ÷и ро бо ти беç по важ ної при ÷и ни, по ру-
шен ня інших тру до вих ÷и служ бо вих обов’яçків); 

• цивільно-пра вові, або май нові, пра во по ру шен ня (по шко д жен ня ÷и 
çни щен ня ÷у жо го май на);

• адміністра тивні про ступ ки (по ру шен ня Пра вил до рож нь о го ру ху, 
не с пла та çа проїçд у транс порті, роç па лþ ван ня ба гат тя на шкільно-
му подвір’ї, у пар ку ÷и іншо му çа бо ро не но му місці);

• кримінальні пра во по ру шен ня, які є най тяж ÷и ми і в çа ко но давстві 
на çи ва þть ся çло ÷и на ми (крадіжки, на не сен ня тілес них уш ко-
джень та інші).

1. Пригадайте випадки, коли ви порушили правила поведінки 
вдома, у школі або інших громадських місцях.  

2. Проаналіçуйте:
• Що конкретно сталося? 
• Що ви від÷ували, порушуþ÷и правила?
• ßкі наслідки мали ці порушення?
• ßк ви діятимете наступного раçу у подібних ситуаціях?

Чо му лþ ди в÷и ня þть пра во по ру шен ня? В одному випадку — ç еко-
номі÷них при ÷и н. Íа при клад, лþ ди на кра де, бо не мо же çнай ти ле галь ний 
çа робіток, щоб про жити. В іншому — ÷е реç не до ско на ле çа ко но дав ст во. Але 
най ÷астіше при ÷и на ми пра во по ру шень є не доліки у ви хо ванні, вжи ван ня 
ал ко го лþ ÷и нар ко ти ків, çалу÷ення до небеçпе÷ної компанії. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• діçнаєшся, які існуþть види правопорушень;
• потренуєшся правильно поводитись у випадку çатримання 

поліцієþ;
• проаналіçуєш особливості кримінальної відповідальності  

неповнолітніх;
• обговориш «плþси» і «мінуси» ідеї çапровадження комендант-

ської години для підлітків.
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Çдебільшо го пра во по ру шен ня — це не ли ше не хту ван ня çа ко ном, а й 
в÷ин  ки, які çа подіþþть шко ду іншим лþ дям ÷и ор ганіçаціям. То му дер жа ва 
не тільки про во дить профілак ти ку пра во по ру шень, а й ка рає пра во по руш-
ників, при тя гує їх до відповідаль ності.

Відповідàльність — виç на ÷ені çа ко ном дії сто сов но по руш ників çа ко ну. 
Відповідно до видів пра во по ру шень виокремлþ þть і ви ди відповідаль ності.

Так, çа дис циплінар ний про сту пок лþ ди ну мо жуть при тяг ну ти до дис-
циплінар ної відповідаль ності (çро би ти по пе ре д жен ня, çа пис у що ден ни ку, 
ви не с ти до га ну ÷и çвільни ти ç по са ди). 

Çа по шко д жен ня ÷у жо го май на на стає цивільно-пра во ва відповідаль-
ність — відшко ду вання çа подіяних çбит ків. 

Çа адміністра тив ні п ро с туп ки існує відповідальність у формі адміністра-
тив них стяг нень — офіційно го по пе ре д жен ня (як по çна÷ ка в та лоні по  пере -
д жень), штрафу, поç бав лен ня спеціаль них прав (на при клад, посвід÷ен ня 
водія), адміністра тив ний аре ш т до 15 діб (çа сто со вується ç 18 років).

Çа çло ÷и ни вста нов ле но криміна ль ну відповідальність у ви гляді штра фу, 
çа бо ро ни çдійснþвати пев ну діяльність, гро мадсь ких ÷и ви прав них робіт, 
аре ш ту, об ме жен ня волі, тим ÷а со во го або дові÷но го поç бав лен ня волі.

Îñîб­ëè­âîñò³­êðèì³íà­ëü­íîї­â³äïîâ³äàëü­íîñò³­íе­ïî­âíîë³òí³х

Не по внолітні — особи, яким не ви пов ни ло ся 18 років. Çа ко ном виç на ÷е-
но, що лþ ди на підпа дає під криміна ль ну 
відповідаль ність ç 16 років, а çа тяжкі 
çло ÷и ни, не беç пе ка яких çро çуміла навіть 
підліткам, криміна ль на відповідальність 
на стає ç 14 років. Про те во на відріçня-
ється від криміна ль ної відповідаль ності 
по внолітніх, ад же çдебільшо го має на меті 
не по ка ран ня, а ви хо ван ня. 

Íай по ши реніши ми çло ÷и на ми се ред 
підлітків є крадіжки, çни щен ня або по шко-
д жен ня ÷у жо го май на, хуліган ст во, на сил ля (бійки ÷и ç´валтування). Îб ста-
ви ни, що об тя жу þть відповідальність, — скоєння çло ÷и ну на вмис но, у групі 
або в нетвереçому стані.

×и знàєø ти, що...
Íаприкінці ХІХ  ст. відомий італійський кримінолог Чеçаре 

Ëомброçо висловив думку, що той, хто скоþє çло÷ин, є çло÷инцем 
від народження. 

Відтоді в÷ені намагаþться довести ÷и спростувати çв’яçок між 
генети÷ними особливостями лþдини та її схильністþ до в÷инення 
правопорушень. Але до цього ÷асу немає переконливих докаçів 
÷и спростувань такого çв’яçку.

Íе çнан ня çа конів 
не çвільняє те бе від 
відповідаль ності!
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В³äïîâ³äàëüí³ñòü­çà­ïî­шêî­ä­жеí­íÿ­ìàй­íà

Çни щен ня або по шко д жен ня ÷у жо го май на — по ши ре не пра во по ру шен-
ня се ред підлітків, çа яке настає криміна ль на і цивільна відповідальність. 
Криміна ль ний ко декс пе ред ба ÷ає ріçну відповідальність çа на вмис ні і не на-
вмисні дії. 

Нà вìис не çни щен ня або по шко д жен ня май на ка рається най су воріше,  
ç 14-рі÷ного віку. Çа çаподіян ня çна÷ ної шко ди пе ред ба ÷е но штра ф, ви прав-
ні ро бо ти або поç бав лен ня волі до 3 років. Çна÷ на шко да — вартість  ви ще 
пев ної ме жі або суттєві для влас ни ка ма теріальні çбит ки. Те са ме, в÷и не не 
шля хом підпа лу, ви бу ху, або таке, що çаподія ло особ ли во ве ли ку шко ду ÷и 
має тяжкі наслідки, ка рається поç бав лен ням волі до 15 років. 

Îсоб ли во ве ли ка шко да — це, на при клад, ви ве ден ня ç ла ду підприєм-
ства, ліній еле к т ро по с та ÷ан ня, га çо про во ду, çаліçниці, çни щен ня по же жеþ 
лісо во го ма си ву. Тяж кі наслідки — çа подіян ня тілес них уш ко д жень або çна÷-
них ма теріаль них çбитків. 

Не нà вìис не çни щен ня ÷и по шко д жен ня ÷у жо го май на мо же ста ти ся ÷е реç 
не о бе режність. Криміна ль ну відповідальність çа це пе ред ба ÷е но ли ше ç 16 ро       - 
ків у ви пад ку лþдсь ких жерт в або особ ли во ве ли кої ма теріаль ної шко ди. 

Çгідно ç Цивільним ко дек сом Ук раїни осо ба, яка çни щи ла ÷и по шко д ила 
÷у же май но (не має çна ÷ен ня, на вмис но во на це çро би ла ÷и ç не о бе режності), 
çобов’яçана відшко ду ва ти влас ни кові ма теріальні çбит ки.

ßê­щî­òе­бе­çà­òðè­ìà­ëà­ïîë³ö³ÿ

Ко жен мо же опи ни ти сь у си ту ації, ко ли йо го çа три ма ла поліція. Íай-
÷астіше це буває ç двох при ÷ин: лþдина в÷инила пра во по ру шен ня або її  
у ÷омусь підо çрþþть (на при клад, схо жа на то го, хто пе ре бу ває в роç шу ку). 
ßк що ти в÷и нив не çна÷ не пра во по ру шен ня (пе рей ш ов до ро гу в не доç во ле-
но му місці), на ма гай ся вре гу лþ ва ти конфлікт одраçу. По водь ся спокійно  
і до б ро çи÷ ли во, пе ре ко най поліціþ, що ти не аг ре сив ний, а пра во по ру шен ня 
в÷и нив ви пад ко во: çа мис ли в ся, не помітив пе ре хо ду.

У раçі серй оç но го конфлікту ç пра во охо рон ця ми слід ско ри с та ти ся до по-
мо гоþ ад во ка та. Він по яс ни ть твої пра ва, çа про по ну є план дій, роç повість 
про їх наслідки. Адвокат має право бу ти при сутнім на до пи тах, ви с ту па ти 
від тво го імені в суді, ве с ти пе ре го во ри çі свідка ми, от ри му ва ти всі не обхідні  
у справі до ку мен ти. Îднак по слу ги при ват но го ад во ка та платні, і як що спра-
ва тривала і склад на, твоїм бать кам до ве деть ся ви т ра ти ти ÷и ма ло коштів. 
Мож на ско ри с та ти сь і по слу га ми ад во ка та, яко го най має дер жа ва. Але çа 
дер жав ний го но рар не ко жен адвокат приділя ти ме твоїй справі до стат ньо 
ува ги. То му лþ ди ÷астіше на ма га þть ся най няти не çа леж но го çа хис ни ка.

1. Îб’єднайтесь у групи по 5—7 осіб. Ðоçподіліть ролі (підлі-
ток, поліціянт, обоє батьків ÷и один іç них, адвокат, спостеріга÷)  
і роçіграйте ситуаціþ çатримання підлітка поліціянтом.
2. Çапитання до спостеріга÷а: 

• Чи були підстави для çатримання?
• Чи правильно поводилися підліток і його батьки?
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Співробітни êи поліції ìà ють прà во:
• Пе ревіри ти до ку мен ти. При цьо му во ни çвер нуть ува гу на твоþ çовніш-

ність (не о хай ний ви гляд скоріш çа все вик ли ÷е підо çру) і по ведінку 
(нер воçність, а тим па ÷е грубість і де мон ст ра тив на не по ва га мо жуть 
по си ли ти підо çру, ста ти при во дом для çа три ман ня). 

• Çа три ма ти і до пра ви ти у відділен ня поліції для вста нов лен ня осо би ÷и 
çа підо çроþ (як що ти не ма в при собі до ку ментів або схо жий на особу, 
яка пе ре бу ває в роç шу ку). 

• Про ве с ти об шук і çа реєстру ва ти çа три ман ня. Ðеєстрація у книçі çа три-
ма них — у твоїх інте ре сах, навіть як що не хо ÷еш, щоб про це діçна-
ли ся. Çа жит тя, çдо ров’я і май но çа три ман о го відповідає відділен ня 
поліції, і як що там ста неть ся не приємний інци дент, то çа пис у книçі 
реєстрації буде до ка çом то го, що те бе çа три му ва ли.

• Îт ри ма ти від те бе по яс нен ня, але тільки у при сут ності твоїх батьків.

Співробітни êи поліції зо бов’язàні:
• Повідо ми ти твоїх батьків ÷и опікунів про çа три ман ня. Îбов’яç ко во ско-

ри с тай ся цієþ мож ливістþ. Бать ки не доç во лять скрив ди ти те бе, а çа 
по тре би çнай дуть ад во ка та.

• Відпу с ти ти ÷ереç 3 години, як що çа то боþ не має серй оç ної про ви ни.

До наступного уроку (§  26) çа ма теріала ми ÇМІ або інтернету 
підго туй те повідо м лен ня про ситуації, коли необхідно вдаватися 
до самоçахисту. 

У випадку çа три ман ня не по внолітньо го поліція 
çо бов’яçа на повідо ми ти йо го батьків і роç мов ля ти  
ç ним тільки в їх при сут ності.
У раçі по тре би ко жен гро ма дя нин має пра во на 
до по мо гу ад во ка та.
Íе çнан ня çа конів не çвільняє гро ма дя ни на від від-
повідаль ності. 
Çа ко ном виç на ÷е но, що громадянин підпа дає під 
криміна ль ну відповідаль ність ç 16 років, а çа тяжкі 
çло ÷и ни, не беç пе ка яких çро çуміла навіть підліткам, 
криміна ль на відповідальність на стає ç 14 років. 
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§­26.­САМÎЗАХИСТ­­
І­ДÎÏУСТИМА­САМÎÎÁÎРÎНА­

Îñíîâè­ñàìîçàхèñòó

У попередніх класах ви вив÷али правила беçпе÷ної поведінки у соці-
альному середовищі: як поводитись у натовпі, спілкуватися ç неçнайомими 
лþдьми, çахищати своє житло. Íайкращий спосіб çберегти своє життя, 
çдоров’я або майно — не потрапляти у криміногенні  ситуації або самим  
не створþвати їх. 

1. Про÷итайте китайську прит÷у. ßк ви думаєте, у ÷ому полягає 
вища мудрість Майстра?
2. Îбговоріть, як уникати криміногенних ситуацій.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• діçнаєшся, що таке самоçахист;
• оçнайомишся ç поняттям меж допустимої самооборони;
• усвідомиш небеçпеку деструктивних сект і терориçму;
• потренуєшся уникати ситуацій нападу і пограбування.

Îдного раçу до старого Майстра 
ки  тай        сь  ких бойових мистецтв при-
йшов молодий європеєць і çапитав: 

— У÷ителþ, я ÷емпіон своєї  
країни ç боксу і француçької бороть-
би. Чого б ти ще міг нав÷ити мене?

Старий Майстер усміхнувся і ска-
çав:

— Уяви, що ти гуляєш містом і 
випадково çабрів туди, де тебе о÷іку-
þть громили, щоб нам’яти тобі боки 
й пограбувати. Тож я нав÷у тебе не 
гуляти в таких місцях.

Вèщà­ìóäð³ñòü
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Нàйïðîñò³ш³­ïîðàäè,­ÿê­óíèêàòè­íебеçïе÷íèх­ñèòóàö³й:

• гроші та цінні ре÷і тримайте при собі, портфелі та сумо÷ки не çали-
шайте беç нагляду; 

• у кафе або барі, перш ніж повісити пальто на вішак ÷и спинку стіль-
ця, вийміть ç нього гроші та документи;

• не від÷иняйте дверей неçнайомій лþдині;

• ç собоþ беріть стільки грошей, скільки маєте їх витратити;

• ніколи не носіть раçом гроші та документи;

• не повертайтеся додому вно÷і наодинці.

Та іноді трапляþться ситуації, в яких доводиться çахищатися від напад-
ників. Сàìооборонà (сàìозàхист) – це çаконні дії, спрямовані на çахист 
життя та çдоров’я лþдини, що обороняється. Але çавжди треба пам’ятати про 
межі допустимої самооборони.

Самоçахист є крайньоþ необхідністþ. Його çдійснþþть іç:
• çастосуванням фіçи÷ної сили, тобто рукопашного боþ;
• çастосуванням спеціальних çасобів (гаçовий пістолет, гаçовий балон-

÷ик, автомати÷ні сигнальні пристрої).

Ïðî­äîïóñòèìó­ñà­ìî­îбî­ðî­íó­òà­ її­ìеж³

Теорети÷но лþ ди на мо же про жи ти жит тя, не потрапивши у си ту ації,  
в яких тре ба çа хи ща ти сь. Îднак по гро çи, ви ма ган ня, на па ди — до сить по ши-
рені соціальні небеçпеки. Щоб пра виль но діяти у таких си ту аціях, ти маєш 
çнати çа ко ни, які виç на ÷а þть пра во лþ ди ни на допустиму са мо обо ро ну. 

Допустиìà сà ìо обо ро нà — дії, в÷и нені ç ме тоþ çа хи с ту сво го жит тя  
÷и май на або жит тя (май на) іншої лþ ди ни, як що вони не пе ре ви щу þть  меж 
до пу с ти мої са мо обо ро ни. 

Пе ре ви щен няì ìеж допустиìої сà ìо обо ро ни виç нається уìис не çа подіян-
ня на пад ни ку тяж кої шко ди, що яв но не відповідає не беç пеці по ся ган ня. 
Íе є пе ре ви щен ням меж допустимої са мо обо ро ни çа сто су ван ня çброї про ти 
оç б роєних на пад ників, а та кож будь-які дії щодо çа хи с ту від вторг нен ня  
у жит ло ÷и інше приміщен ня не çа леж но від шко ди, яку çа подіяно на пад ни ку. 

Про÷итайте ситуації і çа допомогоþ блок-схеми оцініть, ÷и було 
перевищено межі допустимої самооборони.

1. 12-рі÷ний підліток çабрався у садок до пенсіонера. Той уçяв 
 мисливську рушницþ, вистрілив у хлопця і поранив його.

2. Íа дів÷ину напали в під’їçді. Під ÷ас боротьби вона насту-
пила тонким підбором на ногу çловмиснику. Той відпустив 
руки, покотився çі сходів і çламав собі шиþ.    
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ßê­íе­ñòàòè­жеðòâîþ­òîðã³âë³­ëþäüìè

Торгівля лþдьми — один іç най при бут ковіших видів не çа кон но го «біçне-
су» після торгівлі çброєþ та нар ко ти ка ми. Щороку у світі його жертвами 
стаþть від 700 ти ся÷ до 2 мільйонів осіб. Íай ÷астіше — це дів÷а та і мо лоді 
жінки ç бідних країн Аф ри ки, Аçії, Ëа тинсь кої Аме ри ки, Східної Євро пи, 
які ÷ереç тяж ке ма теріаль не ста но ви ще шу ка þть ро бо ту çа кор до ном. 

Часто жінки відгу ку þть ся на ого ло шен ня  пра цþ ва ти офіціант коþ, тан-
цівни цеþ, хат нь оþ робітни цеþ, іноді їх про сто ви к ра да þть. ßк що їм по ща-
с ти ло ди вом по вер ну ти ся до до му, во ни роç повіда þть страшні історії про те, 
що ç ни ми стало ся. 

Існує беç по се ред ня çа гро çа для тво-
го (або ÷ийогось) жит тя, тобі по гро-
жу þть çброєþ ÷и у твій дім на ма га-
þть ся увірватися çло вмис ни ки?

Чи є çмога втек ти від 
на пад ників?

Îбов’яç ко во ско ри с тай ся неþ. Це оç на-
ка не бо я гуçтва, а çдо ро во го глуç ду. 
Повідом у поліціþ про на пад,  прик ме ти 
на пад ників та інші об ста ви ни.

Проти та кої осо би çа бо ро-
няється çа сто со ву ва ти во гне-
паль ну çброþ, навіть як що ти 
маєш її на çа кон них підста вах. 

Íа ма гай ся çа сто со ву ва ти адек ватні 
спо со би çа хи с ту, що відповіда þть 
рівнþ не беç пе ки (на при клад, не 
ки дай камінням у то го, хто çаліç 
у твій сад нарвати вишень).

Íа пад ник неоçброєний, один, і це 
жінка ÷и осо ба ç яв ни ми оç на ка ми 
інвалідності або не по внолітній (вік 
яко го о÷е вид ний ÷и відо мий тобі)? 

Ти маєш пра во çа хи ща ти сь усіма мож ли ви ми спо со ба ми.

í³

í³

í³

так

так

так

Îсь що пе ре жи ла 15-рі÷на дів÷ина ç невеликого місте÷ка  
у Східній Україні. 

Îдного раçу вона вий ш ла ç до му і не по вер ну ла сь. Бать ки і 
поліція марно роç шу ку ва ли її. Ëише ÷е реç рік дів÷и на çа те ле фо-
ну ва ла ç Моск ви. Удо ма во на ще дов го не мог ла ні ç ким роç мов-
ля ти і ні÷о го не роçповідала про пе ре жи те. 
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Íебеçпека торгівлі лþдьми çагрожує не лише жінкам, а й ÷оловікам та 
дітям. Їх викрадаþть для сек су аль ної ек сплу а тації, для при му со вої пра ці, 
не çа кон ного уси нов лен ня і навіть ви да лен ня ор ганів для транс план тації. 

Дер жавні і міжна родні ор га ніçації уже ба га то років ведуть бо ротьбу 
ç кри мі наль  ноþ торгівлеþ лþдь ми. Але çа ко но дав ст во у цій сфері пра ва 
не до ско на ле, а торгівля лþдь ми — до б ре ор ганіçо ва ний çло ÷ин ний «біçне с»  
іç ве ли ÷еç ни ми фінан со ви ми мож ли во с тя ми. Тому важливо бути пильним  
і самому çахищати себе. Íаприклад, так, як це çробили студенти одного 
у÷илища культури.

Групі випускників çапропонували кількаміся÷ні гастролі в ßпонії. 
Студентам, які щойно пройшли тренінг щодо çапобігання торгівлі лþдьми, 
ця пропоçиція çдалась підоçрілоþ, і вони çвернулися до правоохоронних 
органів. Ç’ясувалося, що органіçатори турне не мали жодних контрактів ç 
приймаþ÷оþ стороноþ. Вони повинні були çібрати групу молоді і, доправив-
ши її до Владивостока, отримати çа це ÷ималу винагороду. 

1. Íаçвіть при÷ини, ç яких лþди нелегально виїжджаþть  
çа кордон. ßкі ç цих при÷ин, на ваш погляд, є поважними?

2. До яких наслідків це може приçвести?

3. Íаçвіть якнайбільше при÷ин, щоб жити і працþвати в Україні.

4. Уважно оçнайомтеся ç пам’яткоþ для тих, хто виїжджає  
çа кордон (с. 148). 

Ïðîбëеìè­äèòÿ÷îї­беçäîãëÿäíîñò³­ ³­беçïðèòóëüíîñò³

Багато ç тих, хто шукає кращої долі çа кордоном, виїжджаþть туди неле-
гально, çалишаþ÷и своїх дітей під опікоþ роди÷ів ÷и в інтернатах. Діти, 
які çростаþть у неблагополу÷ному середовищі, маþть ÷имало проблем. .

Трохи çгодом роçкаçала рідним, що тоді, ко ли во на йшла до 
своїх друçів, біля неї çу пи ни ла ся ма ши на, і двоє ÷о ловіків çа про-
по ну ва ли підвеç ти її. Îд но го ç них во на çна ла — це був ро ди÷ 
дру га її бра та. Але çамість то го, щоб підвеç ти, дів÷и ну çа веç ли 
у не çнай о ме місце, çа мк ну ли в підвалі, а відтак не ле галь но пе ре-
пра ви ли до Ту ре÷ ÷и ни. Там її си ломіць на ко ло ли нар ко ти ка ми  
і çму си ли пра цþ ва ти в бу дин ку роç пу с ти. Çнай ш ла ся лþ ди на, 
яка по жаліла дів÷ину і ви веç ла до Моск ви у валіçі. Дів÷ині бу ло 
çа вда но та кої психі÷ної трав ми, що вже на волі во на тривалий ÷ас 
не мог ла çга да ти ні сво го імені, ні ад ре си. У ре абілітаційно му цен-
т рі їй на да ли ме ди÷ ну і пси хо логі÷ну до по мо гу. Ëи ше після цьо го 
дів÷ина ç га да ла но мер те ле фо ну батьків.
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Ïàì’ÿòêà­äëÿ­òèх,­хòî­âèїжäжàє­çà­êîðäîí

1. Íікому не віддавайте свій паспорт. Документи, які підтверджуþть 
вашу особу, повинні бути у вас, ніхто не має права їх çабрати.

2. ßкщо ви вирішили підписати контракт на роботу ÷и нав÷ання, пере-
конайтесь, що все у ньому вам çроçуміло і він містить таку інфор-
маціþ:

а) країна приçна÷ення;

б) ім’я роботодавця;

в) вид роботи та умови праці;

г) умови оплати, проживання;

´) термін дії контракту.

3. Íіколи не довіряйте пропоçиціям допомогти у працевлаштуванні  
çа кордоном, навіть якщо їх роблять ваші çнайомі, друçі, роди÷і ÷и 
колеги. Îбов’яçково проконсультуйтеся ç þристом щодо контракту, 
який вам пропонуþть.

4. Çалиште своїм рідним, блиçьким, друçям усþ інформаціþ про себе  
і свого роботодавця, інформаціþ про Посольство України в країні, 
до якої виїжджаєте.

5. Термін перебування на території іноçемної держави çаçна÷ено у віçі. 
Триваліше перебування тут може поçбавити вас можливості виїхати 
çа кордон у майбутньому.

6. Пам’ятайте, що çнання мови країни перебування допоможе вам  
у складних ситуаціях.

7. Íа жаль, поліція у деяких країнах може бути ÷астиноþ проблеми,  
а не її роçв’яçанням. Відомі випадки, коли жінок, які çвернулися до 
поліції, продавали çнову. ßкщо ви потрапили у складну ситуаціþ, 
постарайтеся çв’яçатися ç Посольством України. 

Брак батьківського піклування, беçдогляд-
ність, погане хар÷ування, негативний при-
клад вживання психоактивних ре÷овин, 
психі÷не і фіçи÷не насильство можуть 
поєднуватись іç çалу÷енням дітей до 
небеçпе÷них видів біçнесу і тяжкої праці. 
Скажімо, дитину можуть çмусити обро-
бляти вели÷еçний город, колисати вно÷і 
немовлят, навіть просити милостинþ, крас-
ти ÷и роçпов сþджувати наркотики. 
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Íа жаль, у таких випадках діти не çавжди çвертаþться по допомогу  
і ÷а с то о би ра þть по мил ко ве і не беç пе÷ не рішен ня — тіка ти ç до му. Де ко го  
ç підлітків  ва бить «ро ман ти ка» ву ли÷ но го жит тя. Жи ти ç бать ка ми і в÷и ти-
сь у школі їм нуд но, а жит тя «на волі», вважаþть вони, çахоплþþ÷и ціка ве 
й ро ман ти÷ не. Але це не так. Жит тя ди ти ни на ву лиці важ ке, при ниç ли ве  
і дуже не беç пе÷ не. 

Îднак тих, хто шу ка є на ву лиці ро ман ти ку, як раç най мен ше. Íай ÷астіше 
діти тіка þть від то го, що ро бить їх не щас ли ви ми: жор сто ке по во д жен ня, 
фіçи÷ не ÷и психі÷не на сил ля, ро динні про бле ми, ма теріаль на скру та, кон-
флікт ç у÷и те ля ми ÷и од нолітка ми. Дех то втікає від про блем ç ал ко го лем  
÷и нар ко ти ка ми — своїх або батьків.   

ßк що твій друг çби рається втек ти ç до му — це серй оç на про бле ма. То му 
що він не го то вий до са мостійно го жит тя. Мож ли во, твій друг ду має інак ше, 
але він по ми ляється. Ву ли ця ще ні для ко го не çакін÷и ла ся до б ром. ßк що він 
у скруті і має намір піти ç до му, ти ìàєø нà го ду вря ту вà ти йо ìу жит тя! 

Беç жод них ва гань çа про по нуй ра çом по шу ка ти інше рішен ня, на при клад, 
çвер ну ти ся по до по мо гу до ко гось іç до рос лих. До то го, ко му ви довіряєте. 
Íай кра ще, як що це бу дуть твої бать ки. Або çвер ніть ся до в÷и те ля, шкільно го 
пси хо ло га, тре не ра, ро ди ÷а, сусіда ÷и про сто çнай о мо го. Він ÷и во на до по мо-
же твоєму дру гові çро çуміти, що є ба га то інших шляхів роçв’яçан ня про бле-
ми. Íаприклад, çателефонувати на гаря÷у лініþ телефону довіри.

Íаціональна дитя÷а «гаря÷а лінія»     0-800-500-225 

Íаціональна «гаря÷а лінія» ç попередження 
домашнього насильства, торгівлі лþдьми та 
гендерної дискримінаці

    0-800-500-335

ßк що друг усе-та ки втік ç до му або ти не ба ÷ив йо го декілька днів і при-
пу с каєш, що він та к у÷и нив, — не гай но роç ка жи бать кам, у÷и те лям ÷и полі-
ції. Пам’ятай: це — не çра да. Це найбільше, що ти ще мо жеш çро би ти для 
ньо го. Íе при хо вуй ні÷о го. Будь-яка інфор мація мо же до по мог ти відшу ка ти 
ди ти ну і вря ту ва ти їй жит тя!  

Íайкращий спосіб çберегти своє життя, çдоров’я ÷и майно — не потрап- 
ляти у криміногенні  ситуації або самим не створþвати їх. 

Самооборона  (самоçахист) – це çаконні дії, 
спрямовані на çахист життя та çдоров’я лþди-
ни, яка обороняється.  
Самоçахист має çдійснþватись у межах до пу-
с ти мої са мо обо ро ни. Íе є пе ре ви щен ням меж 
допустимої са мо обо ро ни çа сто су ван ня çброї 
про ти оç б роєних на пад ників, а та кож будь-які 
дії щодо çа хи с ту від вторг нен ня у жит ло ÷и 
інше приміщен ня не çа леж но від шко ди, яку 
çа подіяно на пад ни ку.
Торгівля лþдьми та дитя÷а беçпритульність — 
поширені соціальні небеçпеки.   
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§­27.­ДЕСТРУКТИВНІ­УГРУÏÎВАННß­­
І­ТЕРÎРИЗМ­

Шàхðàйñòâî­ ³­äеñòðóêòèâí³­óãðóïîâàííÿ

Існує беçлі÷ ріçно видів ша х рай ст ва, çокрема ло те реї — «ло хо тро ни»,  
аçартні ігри, во рож ба. 

Íаçвіть відомі вам види шахрайства. Проаналіçуйте:
• яку мету ставлять перед собоþ шахраї;
• які прийоми використовуþть, щоб çалу÷ити лþдей;
• хто входить в угруповання органіçаторів шахрайства;
• які життєві нави÷ки допомагаþть уникнути шахрайства.

Мета діяльності більшості деструктивних угруповань — çаволодіти грошима 
або майном лþдей, які спокусилися обіцянками шахраїв. 
Та най не беç пе÷нішим видом ша х рай ст ва є çалу÷ення до сект. У÷асть у секті 
поç бав ляє лþ дей не ли ше гро шей, а й сво бо ди, сили волі, мож ли вості роç по-
ря д жа ти ся своїм май ном, іноді навіть жит тям. 

Ïî­ëþ­âàí­íÿ­çà­äó­шà­ìè

Фахівці виç на þть, що ос таннім ÷а сом ма со ве çа лу ÷ен ня мо лоді до ріçно-
манітних сект набуло масштабів психі÷ної епідемії, яка діста ла на çву «сек то-
манії». Сек тан тів çом буþть ÷у жи ми іде я ми, поç бав ляþть çдат ності кри ти÷ но 
мис ли ти, підко ряþть волі ду хов них на став ників сект.

Яê відбувàється зàлучення до сеêт?
Чле ни (адепти) сект роç повіда þть, що лþ ди на мо же роçв’яçа ти свої про-

бле ми, лише коли о÷и с тить ся від гріха і прий де до Бо га. Во ни çа про шу þть 
лþдей на çбо ри, çнай ом лять їх ç ду хов ним ліде ром, прий ма þть но ва÷ків  
у своє се ре до ви ще як рідних. 

У цьоìу пàрàгрàôі ти:
• усвідомиш небеçпеку деструктивних угруповань, çокрема 

релігійних сект; 
• діçнаєшся, як поводитися в умовах çагроçи терориçму;
• потренуєшся уникати ситуацій нападу, пограбування і çалу-

÷ення до деструктивних сект.
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Де які сек ти не гре бу þть ви ко ри с тан ням пси хо технік що вводять лþдей  
у стан подібний до нар ко ти÷ ного сп’яніння. Ç ÷а сом це спри÷иняє жор ст ку 
психі÷ну і навіть фіçи÷ ну çа лежність. Фахівці вва жа þть діяльність релігій-
них сект своєрідним ду хов ним нар ко ти ком. 

У чо ìу не без пе êà сеêт?

Стан напівгіпно çу, гіпно çу, ек с та çу, в який раç у раç вво дять се бе сек-
тан ти, мо же при çве с ти не ли ше до ви ник нен ня çа леж ності, а й до серй оç них 
психі÷них роçладів: на падів істе ри ки, гос трих пси хоçів, ліку ван ня яких 
мож ли ве тільки у психіат ри÷ній лікарні. Той, хто по тра пив у сек ту, втра-
÷ає інте рес до на в÷ан ня, ро бо ти, ро ди ни і друçів. Під впли вом релігійних 
лідерів лþ ди на йде про си ти ми ло с ти нþ або ви но си ть ç до му гроші й цінні 
ре÷і. Дех то віддає секті все, що має, про дає квар ти ру, çа ли шає беç çа собів 
існу ван ня свої ро ди ни.

Яê з циì бо ро ти ся?

Ç цим яви щем на ма гається бо ро ти ся дер жа ва. Íайбільш аг ре сивні релі-
гійні ор ганіçації, від яких по страж да ло ба га то лþ дей, виç на но де с т рук-
тив ни ми релігійни ми сек та ми, і їхнþ діяльність çа бо ро не но. Îднак треба 
пам’ятати, що çа бо ро на діяль ності сек ти породжує її двійни ка, що ра çу під 
не виннішоþ на çвоþ. 

Але ти й сам çавжди маєш на сто рожено ставитися до тих, хто дає про-
сті від повіді на складні  пи тан ня. ßк що хо ÷еш уник ну ти ду хов но го раб ст ва, 
са мостійно мислити, діяти, роç по ря д жа ти ся своїми при бут ка ми і май ном, 
роç ви вай на ви÷ ки кри ти÷ но го мис  лен ня, а та кож уміння відмов ля ти ся від 
не беç пе÷  них про по çицій.

Пам’ятай, що, відмовляþ÷и сторонній лþдині, тобі не треба пояснþва-
ти при÷ину відмови. Достатньо короткого «Íі» або «Мене це не цікавить»  
ç відповідними невербальними виявами (холодний тон, жест відсторонення, 
прямий погляд). 

ßкщо ти потрапив у ситуаціþ психологі÷ного тиску, рішу÷е відмовся  
і йди геть. Коли це неможливо (скажімо, ви їдете в поїçді), треба психоло-
гі÷но відгородитися від співроçмовника, наприклад, çанурившись у книжку, 
або пообіцяти прийти на çібрання, але не робити цього. ßк що маєш релігійні 
по тре би, най кра ще çа до   воль ня ти їх ç до по мо гоþ церк ви, тра диційної для 
твоєї ро ди ни і дер жа ви.

Не­беç­ïе­êà­òе­ðî­ðèç­ìó

Після 11 ве рес ня 2001 ро ку, ко ли в США çа хоп ле ні те ро ри с та ми літаки 
атакували хма ро ÷о си Всесвітньо го тор го вель но го цен т ру і Пен та го н, бу ло ви- 
ç на но, що те ро риçм є во ро гом номер один для беç пе ки лþ дей в усь о му світі. 

Су ÷ас ний світ над çви ÷ай но мобільний. Ëþ ди виїжджа þть çа кор дон  
на ро бо ту, до ро ди÷ів, у відпу ст ку й відря д жен ня. Íіхто не çа ст ра хо ва ний 
від ви пад ку ста ти жерт воþ те ро ри с ти÷ но го ак ту ÷и потрапити в çа ру÷ ни ки.

Íа жаль, у çв’яçку ç окупацієþ Ðосієþ Автономної Ðеспубліки Крим 
та військовоþ агресієþ на Донбасі, в Ук раїні існуþть реальні çагроçи  
терориçму. 
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Тому кожному треба çнати пра вила по ведінки у випадку ви яв лен ня ви бу-
хо во го при ст роþ і çа хоп лен ня в çа ру÷ ни ки. 

Вибуховий пристрій ìожуть зàêлàсти:

• у при пар ко ва ний по бли çу бу динків ав то мобіль;

• у па кун ок, ÷е мо да н, сум ку, па ке т (çокрема пристрій, який має щось 
на çра çок ан те ни, ба та рей ки або ç ньо го долинаþть çву ки, схожі на 
цокан ня го дин ни ка);

• в ур ну для сміття;

• у по што ву бан де роль.

Виявивøи вибуховий пристрій:

• Íе підхо дь до підоçріло го пред ме та, не ÷іпа й йо го, не підпу с кай  
до ньо го інших.

• Íе  ко ри с туй ся мобільним те ле фо ном, çдат ним спри ÷и ни ти де то-
націþ радіо÷ут ли во го підрив но го ме ханіçму, і по пе редь про це 
інших.

• Íе гай но сповісти поліціþ ÷и інші пра во охо ронні ор га ни про  
підоçрілий предмет.

• До ÷е ка й ся пра во охо ронців і вка жи їм на нього.

Мал. 43. Торговельні центри, вокçали, метро, 
підçемні переходи най÷астіше використовуþться терористами 

для çакладення вибухових пристроїв
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Яêщо тебе зàхопили в зàручниêи:

• Îпануй себе. 

• Фіçи÷ но і мо раль но підго туй ся до ви про бу ван ня.

• Íе дра туй  те ро ристів, не де мон ст руй  не на висті до них.

• Від са мо го по ÷ат ку (особ ли во в пер ші го ди ни) ви ко нуй  усі 
їхні накаçи.

• Íе при вер тай  ува ги своєþ по ведінкоþ й ак тив ним спро ти вом. 
Це мо же погірши ти твоє ста но ви ще.

• Íе на ма гай  ся втек ти, як що не впев не ний в успіху або як що це 
при çве де до погіршен ня ста но ви ща інших çа ру÷ ників.

• Повідом  те ро ристів про по га не са мо по ÷ут тя.

• Çа пам’ятай якнайбільше інфор мації про них (кількість, 
çовнішність, ста ту ра, ак цент, про що роç мов ля þть, ма не ра 
по ведінки, çброя).

• По ста рай ся виç на ÷и ти місце сво го пе ре бу ван ня.

• Çберігай  ро çу мо ву і фіçи÷ ну ак тивність. Пам’ятай : спец служ-
би роб лять усе, щоб те бе виç во ли ти.

• Íе відмов ляй ся від їжі й во ди. Це до по мо же çбе рег ти си ли.

• Сядь по далі від вікон, две рей і те ро ристів. Це вбереже тебе  
у ви пад ку штур му приміщен ня або пострілів снай перів.

• Під ÷ас штур му ля гай  на підло гу об ли÷ ÷ям униç, по клав ши 
ру ки на по ти ли цþ.

Багатьох терористи÷них актів вдалося уникнути çавдяки пильності 
громадян, які в÷асно виявили і допомогли çнешкодити терористів. 

Ðоçвинути спостережливість допоможе гра «Служба беçпеки». 

Двоє у÷нів виходять іç класу. 
Вони — «служба беçпеки» 
аеропорту. Ðешта — пасажи-
ри літака. Серед пасажирів 
оберіть «терориста», який має 
пронести на борт літака схо-
вану в одяçі «çброþ» — неве-
лику книжку ÷и пенал. 

Коли «служба беçпеки» 
повертається до класу, пасажири стаþть у ÷ергу і крокуþть 
повç неї. «Служба беçпеки» має лише три спроби, щоб виçна-
÷ити «терориста» çа невербальними оçнаками — çа поглядом, 
мімікоþ, жестами.   
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Ïðàêòè÷íе­çàâäàííÿ
ßê­óíèêíóòè­íàïàäó,­ïîãðàбóâàííÿ­ ³­çàëó÷еííÿ­

äî­äеñòðóêòèâíèх­ñеêò

1. Îб’єднайтесь у 3 групи («дім», «вокçал», «поїçд»). Про аналі-
çуй те беçпеку çа оçнаками необережної поведінки:

групà 1: приватне жит ло;
групà 2: громадське приміщення;
групà 3: громадський транс порт.

2. У тих самих групах підготуйте сценки:
перøу — для демонстрації віктимних ре÷ей, же с тів і по ведінки 
у цих місцях;
другу — для демонстрації беçпе÷ної поведінки.

3. Ðоçіграйте ці ситуації методом «стоп-кадру» — спо÷атку повніс-
тþ, а відтак поетапно, ç поясненням того, що відбувається. 

4. Підготуйте короткі повідомлення про соціально небеçпе÷ні 
культи і релігійні секти. 

5. Îб’єднайтесь у групи по троє, роçподіліть ролі (підліток, 
адепт секти, спостеріга÷) і роçіграйте ситуаціþ відмови від çапро-
шення прийти на çібрання секти. 

6. «Спостеріга÷і» роçповідаþть, як діяли «підлітки», ÷и çуміли 
вони рішу÷е відмовитися від небеçпе÷ної пропоçиції.  

Ðелігійні секти — один іç най не беç пе÷ніших видів ша х рай ст ва. 
Îстерігайся ду хов но го раб ст ва, роç ви вай уміння відмов ля ти ся від 
не беç пе÷  них про по çицій.

Те ро риçм став во ро гом номер  один для беç пе ки 
дер жав і лþ дей в усь о му світі. Тому кожному треба 
çнати, як по водитись у раçі ви яв лен ня ви бу хо во го 
при ст роþ ÷и çа хоп лен ня в çа ру÷ ни ки.
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§­28.­ІНФÎРМАЦІЙНА­ÁЕЗÏЕКА

Гëîбàëüíèй­ ³íфîðìàö³йíèй­ïðîñò³ð

Телеба÷ення, радіо, Інтернет, інші çасоби масової інформації  (ÇМІ)  віді-
граþть важливу роль у нашому житті. Ç них ми діçнаємося новини, вони 
впливаþть на наші цінності, ставлення, рішення і поведінку. Цей вплив може 
бути поçитивним і негативним. Íаприклад, реклама продуктів швидкого хар-
÷ування негативно впливає на формування наших хар÷ових çви÷ок, а отже, 
є шкідливоþ для çдоров’я.

Îб’єднайтесь у три команди («плþс», «мінус», «судді»). Çавдання: 
êоìàндà «плюс»: наводить приклади поçитивного впливу ÇМІ;
êоìàндà «ìінус»: роçкаçує про негативний вплив ÇМІ;
êоìàндà «судді»: вислуховує аргументи сторін і дає поради, 
як можна послабити негативний і посилити поçитивний вплив 
çасобів масової інформації.  

Масштаби інформаційних впливів ÇМІ 
і швидкість формування громадської думки 
невпинно çростаþть. Íині çавдяки впроваджен-
нþ новітніх інформаційних технологій утворив-
ся гігантський інформаційний простір лþдства, 
що діє в режимі реального ÷асу. Це оçна÷ає, 
що інформація про будь-які важливі події стає 
миттєво доступноþ всьому світові.

Ç одного боку, наявність глобального інфор-
маційного простору — дуже поçитивне явище, 
що сприяє вçаємному çбага÷еннþ культур, посиленнþ çв’яçків між народа-
ми і окремими лþдьми. Ç другого боку — уможливлþє інформаційну екс-
пансіþ інших держав, що становить реальну çагроçу національній беçпеці. 
Інформаційні війни є оçнакоþ нашого ÷асу, вони стаþть дієвоþ альтернати-
воþ навіть çбройним конфліктам. Адже нерідко çа допомогоþ інформацій-
ного пресингу можна сформувати бажану громадську думку і в такий спосіб 
вплинути на політи÷ну ситуаціþ в іншій країні.

У цьоìу пàрàгрàôі ти:

• пригадаєш, що вив÷ав про інформаційну беçпеку; 
• діçнаєшся, що таке булінг та його види;
• проаналіçуєш правила беçпеки в Інтернеті.
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Протягом декількох останніх років росій-
ські ÇМІ ведуть пропагандистську війну 
проти України. Îбговоріть:

• До яких негативних наслідків це  
приçвело. 
• Чому трансляціþ російських телекана-
лів çаборонено в Україні.

Іíфîðìàö³йíà­беçïеêà­äеðжàâè

У 2009 році було çатверджено доктрину інформаційної беçпеки України.  
У ній виçна÷ено життєво важливі інтереси держави і принципи çабеçпе÷ення 
інформаційної беçпеки.

Жèòòєâî­âàжëèâ³­³íòеðеñè­äеðжàâè:

• недопущення інформаційної çалежності, інформаційної блокади 
України, інформаційної експансії ç боку інших держав та між-
народних структур;

• ефективна вçаємодія органів державної влади та інститутів грома-
дянського суспільства при формуванні, реаліçації та коригуванні 
державної політики в інформаційній сфері;

• побудова та роçвиток інформаційного суспільства;

• çабеçпе÷ення економі÷ного та науково-технологі÷ного роçвитку 
України;

• формування поçитивного іміджу України;

• інтеграція України у світовий інформаційний простір.

Ïðèíöèïè­çàбеçïе÷еííÿ­³íфîðìàö³йíîї­беçïеêè­Уêðàїíè:

• свобода çбирання, çберігання, використання та поширення інфор-
мації;

• достовірність, повнота та неупередженість інформації;

• обмеження доступу до інформації виклþ÷но на підставі çакону;

• гармоніçація особистих, суспільних і державних інтересів;

• çапобігання правопорушенням в інформаційній сфері;

• економі÷на доцільність;

• гармоніçація українського çаконодавства в інформаційній сфері  
ç міжнародним;

• пріоритетність національної інформаційної продукції.
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Кîìï’þòеðíà­беçïеêà

Комп’þтери є невід’ємноþ ÷астиноþ нашого життя. Вони керуþть склад-
ними системами енергоçабеçпе÷ення, водопоста÷ання, виробництва, атомних 
електростанцій, авіаційних польотів, світлофорами тощо. 

Îбговоріть, до яких наслідків може приçвести відмова комп’þ-
терів:
• на хімі÷них виробництвах;
• на диспет÷ерських пунктах аеропортів;
• на атомних електростанціях;
• на перехрестях, що регулþþться світлофором.

Çважаþ÷и на катастрофі÷ні наслідки відмови комп’þ-
терів у системах çабеçпе÷ення життєдіяльності суспіль-
ства, питання надійності комп’þтерних мереж і програм-
ного çабеçпе÷ення є украй важливими. 

Îдна іç найбільших çагроç у функціонуванні таких 
систем — несанкціоноване проникнення у них третіх осіб 
(хакерів) ç метоþ отримання секретної інформації або 
÷асткового ÷и повного блокування роботи системи.

Для домашніх комп’þтерів ÷и особистих комп’þтерних пристроїв таке 
проникнення оçна÷ає доступ третіх осіб до ваших особистих даних, файлів 
або повне руйнування операційних систем внаслідок дії комп’þтерних вірусів. 

Îбговоріть, які антивірусні програми і çасоби çаборони несанк-
ціонованого доступу ви використовуєте у ваших домашніх 
комп’þтерах, смартфонах, айпедах та інших пристроях.
ßк ви оцінþєте надійність і ефективність цих çасобів çахисту?

Небеçïеêè­êîìï’þòеðíèх­ìеðеж

Інтернет — цікавий і корисний çасіб для нав÷ання, відпо÷инку, спілку-
вання ç друçями. Водно÷ас світова комп’þтерна­мережа таїть багато небеçпек 
для психі÷ного і фіçи÷ного благополу÷÷я користува÷ів.

Îб’єднайтесь у ÷отири групи: «кібербулінг», «небеçпе÷ний кон-
тент», «кібершахрайство», «кіберроçбещення».
Про÷итайте інформаціþ на с. 158—159 і çробіть повідомлення 
про основні види інтернет-небеçпек.

1. Кібербулінг­ (кіберçнущання) — агресивні дії ç метоþ дошкулити, 
нашкодити, приниçити гідність лþдини ç використанням інформацій-
но-комунікаційних çасобів (мобільних телефонів, електронної пошти, 
соціальних мереж тощо). 
Існуþть такі форми кібербулінгу:
• нападки, постійні виснажливі атаки — повторþвані обраçливі пові-

домлення, спрямовані на жертву, наприклад, сотні SMS, дçвінків 
на мобільний телефон тощо;
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• наклеп — поширення обраçливої та неправдивої інформації;
• самоçванство — переслідува÷  видає себе çа жертву і çдійснþє від 

її імені негативну комунікаціþ; 
• обдурþвання — отримання персональної інформації та публікація 

її в Інтернеті або переда÷а тим, кому вона не приçна÷алася; 
• переслідування — приховане вистежування жертви ç метоþ органі-

çації нападу, побиття, ç´валтування тощо; 
• роçміщення в Інтернеті відеороликів іç çаписами реальних сцен 

фіçи÷ного ÷и психологі÷ного насильства над жертвоþ.

2. Небезпечний êонтент — сайти, що містять інформаціþ, яка є çагро-
çоþ для психі÷ного, соціального та фіçи÷ного çдоров’я, наприклад:
• пропагуþть виготовлення, роçповсþдження і вживання наркоти÷-

них ре÷овин;
• çакликаþть до скоєння суїцидів;
• містять фото або відео çі сценами насильства.

3. Кібер-øàхрàйство — çаволодіння ÷ужим майном (правом на майно) 
÷ереç обман. 
Íай÷астіше його çдійснþþть виманþванням у довірливих або неуваж-
них користува÷ів мережі персональних даних клієнтів онлайнових аук-
ціонів, інтернет-магаçинів, послуг іç перекаçу ÷и обміну валþти.

4. Кіберрозбещення — дії çловмисників у мережі Інтернет, спрямовані 
на роçбещення дітей і використання їх іç сексуальноþ метоþ. 

Ïðàâèëà­беçïеêè­â­Іíòеðíеò³

Щоб çахистити свій комп’þтер і çахиститися самому від дій çловмисни-
ків, слід дотримуватися простих правил.

• Зàхищàй свої персонàльні дàні. Íалаштуй параметри конфіденцій-
ності в інтернет-перегляда÷і (брауçері) таким ÷ином, щоб твої особис-
ті дані були недоступними для всіх користува÷ів.

• Остерігàйся інôорìàції з неперевірених джерел. Íе довіряй всьому, 
що ба÷иш в Інтернеті. Крити÷но оцінþй про÷итане, порівнþй його  
ç інформацієþ ç надійних джерел.

• Пàì’ятàй про публічність. Інтернет – це публі÷ний простір, тобто 
все, що ти пишеш або викладаєш в Інтернеті на веб-сторінках, може 
переглянути будь-хто. Цьому процесу складно перешкодити, навіть 
якщо видалити інформаціþ відраçу після роçміщення. Çважай на це, 
перш ніж публікувати щось в Інтернеті.
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• Дотриìуйся àвторсьêих прàв. У раçі копіþвання інформації та 
подальшого її використання обов’яçково посилайся на джерело.

• Дбàй про безпеêу. Якщо плануєш çустрітися іç çнайомими ç інтернету, 
повідом своїх блиçьких, ç ким і де çустрі÷аєшся, обирай для çустрі÷і 
беçпе÷ні та лþдні громадські місця.

1. Çайдіть на сайт інтерактивного курсу ç інтернет-беçпеки, ство-
рений у рамках програми Microsoft «Партнерство в нав÷анні»:

http://disted.edu.vn.ua/media/bp/html/oppilaille.htm

2. Цей сайт містить матеріали для дітей, батьків і в÷ителів, а 
також короткі тести, çавдяки яким можна çасвоїти основи беçпе÷-
ної роботи в Інтернеті. 

3. Îб’єднайтесь у команди. До підсумкового уроку роçподі-
літь між собоþ параграфи 19—28  підру÷ника і складіть карти  
пам’яті для кожного ç них.

Масштаби інформаційних впливів ÇМІ і швидкість формування 
громадської думки невпинно çростаþть. Íині çавдяки впровадженнþ 
новітніх інформаційних технологій виник гігантський інформаційний 

простір лþдства.
Доктрина інформаційної беçпеки України  

виçна÷ає життєво важливі інтереси держави  
і принципи їх çабеçпе÷ення. 

Головними небеçпеками мережі Інтернет, 
що çагрожуþть психі÷ному çдоров’þ лþдей,  
є булінг (цькування), небеçпе÷ні сайти, шахрай-
ство і роçбещення.

Щоб çахистити свій комп’þтер і çахистити-
ся самому від дій çловмисників, користува÷ам 
Інтернету треба дотримуватися правил беçпеки.
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СËÎВ­НИ­ЧÎК­ТЕРМІНІВ

Анореêсія — çахворþвання, çа якого лþдина відмовляється від їжі, вважа-
þ÷и себе çанадто товстоþ, навіть коли маса її тіла набагато менша çа норму.

Античність — період історії від 800 року до н. е. до 600 року н. е. у регіоні 
Середçемного моря. 

Відповідàльність — виçна÷ені çаконом дії стосовно порушників çакону.

Гендер  (стàтевà роль) —  риси характеру та особливості поведінки, які 
вважаþть характерними для ÷оловіків і жінок у певному суспільстві. Íа від-
міну від статі, гендер — поняття культурне і соціальне.

Гендернà роль — див. гендер (стàтевà роль).

Гендерні стереотипи — спрощені уявлення про те, як маþть поводитися 
лþди ріçної статі, який одяг носити і ÷им çайматися. 

Допустиìà сàìооборонà — дії, в÷инені ç метоþ çахисту свого життя ÷и 
майна або життя (майна) іншої лþдини, якщо вони не перевищуþть меж 
допустимої самооборони. 

Ерозія — процеси руйнування çемної поверхні під дієþ води, вітру, темпе-
ратури тощо. 

Зàêони — нормативні акти, які ухвалþþться Верховноþ Ðадоþ України, 
маþть вищу þриди÷ну силу і обов’яçкові для виконання. 

Зеìлетрус — коливання çемної поверхні під впливом підçемних поштовхів. 
Сильний çемлетрус може приçвести до великих руйнувань і ÷исленних лþд-
ських жертв. 

Зсуви — çміщення çемлі по схилу і провали ´рунтів.  

Конôорìізì — прилаштовування під думку інших ç метоþ çаслужити схва-
лення або уникнути осуду. 

Креàтивність — твор÷ий підхід, çдатність çнаходити свіжі ідеї та оригі-
нальні рішення, мислення беç перепон.

Мотоциêл — двоколісний транспортний çасіб ç моторним приводом, який 
має двигун ç робо÷им об’ємом понад 50 см3. 
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Нàдзвичàйнà ситуàція (НС) — порушення нормальних умов життя і діяль-
ності лþдей на території ÷и об’єкті, спри÷инене аварієþ, катастрофоþ, сти-
хійним лихом ÷и іншоþ небеçпе÷ноþ подієþ, яка приçвела (або може при-
çвести) до çагибелі лþдей та/або çна÷них матеріальних втрат. Неповнолітні 
— особи, яким не виповнилося 18 років.

Оздоровчі систеìи — практи÷ні методики сприяння çдоров’þ. Íаприклад: 
фітотерапія — оçдоровлення рослинами, ароматерапія — ефірними оліями, 
гірудотерапія — çа допомогоþ п’явок, апотерапія — продуктами бджільни-
цтва, іпотерапія — çа допомогоþ коней.   

Оргàнізàція дорожнього руху — комплекс інженерних та органіçаційних 
çаходів, що çабеçпе÷ує умови для беçперебійного і беçаварійного руху тран-
спорту і пішоходів вулицями і дорогами.

Перевищення ìеж допустиìої сàìооборони — умисне çаподіяння нападнику 
тяжкої шкоди, що явно не відповідає небеçпеці посягання.

Пестициди — хімі÷ні препарати, які çастосовуþть для çахисту рослин.

Плюрàлізì — наявність у колективі (суспільстві) широкого спектра думок і 
оцінок. Íесумісний ç авторитариçмом.

Потреби — те, що необхідно лþдині для нормального життя і роçвитку.  
Суттєво впливаþть на поведінку лþдей.

Прàвилà — регламентуþть поведінку і діяльність лþдей.  Встановлþþться 
для певного місця (наприклад, школи, магаçину) особоþ, яка має на це 
повноваження, в окремих випадках приймаþться на çагальних çборах çаці-
кавлених осіб (у÷нівських çборах, педраді). 

Прàвопоруøення — в÷инки лþдей, які порушуþть Конституціþ держави, її 
çакони ÷и підçаконні акти. 

Сàìооборонà (сàìозàхист) – çаконні дії, спрямовані на çахист життя та 
çдоров’я лþдини, яка обороняється. 

Стàть — сукупність оçнак, що виçна÷аþть, є лþдина ÷оловіком ÷и жінкоþ. 
Стать çумовлена структуроþ генів, вона є поняттям біологі÷ним. 

Стероїди — препарати для нарощування м’яçів і посилення фіçи÷них мож-
ливостей органіçму (çаçви÷ай сили і витривалості).

Тренінг — ефективна форма групової роботи, яка çабеçпе÷ує активну у÷асть 
і твор÷у вçаємодіþ у÷асників між собоþ і ç тренером.

Учàсниêи дорожнього  руху — особи, які беруть у÷асть у дорожньому русі: 
пішохід, водій, пасажир ÷и погони÷ тварин. 

Хàрчове отруєння — отруєння органіçму лþдини внаслідок вживання 
неякісного, çіпсованого ÷и інфікованого хар÷ового продукту. Íай÷астіше 
хар÷ові отруєння спри÷иняþть бактерії або токсини.
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Холістичний підхід — від англ. whole — цілий, цілісний. Усвідомлення 
єдності біологі÷ної, психологі÷ної і соціальної природи лþдини, комплексний 
підхід до оçдоровлення

Цінності — те, що є важливим для лþдини, çа допомогоþ ÷ого вона оцінþє і 
çвіряє будь-що у своєму житті, виçна÷ає власні пріоритети. 

Шêàлà Ріхтерà — шкала для виçна÷ення сили çемлетрусу: 1 бал — непоміт-
ні поштовхи, які фіксуþть лише спеціальні прилади; 2 бали — коливання, 
ледь помітні лише в епіцентрі; 3 бали — слабкі коливання в епіцентрі;  4—5 
балів — коливання, від÷утні в радіусі 32 км від епіцентру, можливі невеликі 
руйнування;  6  балів — çемлетрус помірно руйнівної сили;  7—8 балів — 
сильний і дуже сильний çемлетрус ç великими руйнуваннями.  
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