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Як пра цþ ва ти  
з підручником

Підручник скла даєтüся зі вступу та п’яти розділів, які 
охоп лþ þтü 29 те м.

Вступ міститü базові поняття про безпеку і здоров’я 
лþдини. Пригадаєте складові здоров’я, вчитиметесü 
оцінþвати рівні ризику в щоденних ситуаціях. Дізнаєтеся 
про правила безпеки під час воєнних діé. Дослідите вплив 
соціалüного, природного та техногенного середовища на 
здоров’я лþдеé.

Розділ 1 — «Фізичне здоров’я». З’ясуєте, як харчування 
впливає на здоров’я лþдини, навчитеся складати 
збалансоване менþ. Пригадаєте шляхи захисту від деяких 
інфекціéних захворþванü.

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

Розділ 3 — «Соціалüне довкілля». Дізнаєтеся, як активно 
слухати інших, знаéомитисü і впевнено спілкуватися з різними 
лþдüми, долати невпевненістü, запобігати конфліктам та 
залагоджувати їх, обирати друзів і компаніþ.

Розділ 4 — «Безпека в побуті та довкіллі». Проаналізуєте 
безпеку своєї оселі, дізнаєтеся про види é ознаки аваріé 
на підприємствах, вчитиметеся ко ри с ту ва ти ся ве ло си пе-
дом, на да ва ти першу до по мо гу по терпі лим і взаємодіяти з 
рятувалüними службами. 

Розділ 5 — «Добробут». Проаналізуєте види економічної 
діялüності та долучитеся до соціалüного проєкту, дослідите 
підприємницüку діялüністü. 
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А тепер оз наé омте ся з умов ни ми по знач ення ми та пра - 
ви ла ми ви ко нан ня наведених у підруч ни ку за вданü. 

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

Та к позначено за пи тан ня і за вдан ня для само-
стіéного виконання. За вдан ня підви ще ної склад-
ності по зна че но «*».

За вдан ня цієї ру б ри ки при зна че не для об го во-
рен ня. Öе мо же бу ти моз ко виé штурм, об го во-
рен ня в гру пах, аналіз життєвих си ту аціé, бесіда 
з батüками або дорослими.

Так позначено ролüові ігри, дебати, інсценування.

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

По яснення слі в, виділених та ким шриф том, знаéдете 
у слов ни ку на с. 189 .
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Вступ.  
Базові поняття

У цьому розділі ми дослідимо:

технічний 
прогрес

поняття  
благополуччя

вплив довкілля  
на людину й навпаки

соціальне  
середовище

правила безпеки 
під час війни

безпечні та  
небезпечні ситуації
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§ 1. Життя і здоров’я

• бЕзпЕКа • бЕзпЕКа життєДіяльності
• зДоров’я • благополУччя 
• життєві навичКи

У цьому параграфі ви:

• обговорите цінність здоров’я;

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

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

ВОДА
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• об’єднайтеся в пари й поділіться одне з одним своїми 
мріями та сподіваннями. починайте словами: «я мрію 
(сподіваюся), що...».

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

БеЗПеКА ЖиТТЯ І БеЗПеКА ЖиТТєДІЯЛьНОСТІ

Усе живе народжуєтüся, щоб жити. Та лише лþдина 
здатна осмислþвати é цінувати життя. Ми лþбимо життя. 
Буваþтü миті, коли це відчуття особливо гостре — від 
лагідного дотику маминої руки, голосів друзів, шуму дощу, 
щебету птахів, і ви насолоджуєтеся відчуттям безпеки. 

Безпека — це відсутністü загрози вашому життþ, здоров’þ 
чи добробуту. Якщо лþдині загрожує небезпека, це виводитü 
її з рівноваги, нервує, жахає, позбавляє сну é апетиту та 
змушує захищатися. Раніше лþди захищалися від диких 
звірів, несприятливих погодних умов. Згодом — від загроз, 
пов’язаних із діялüністþ самих лþдеé: небезпеки на дорогах, 
у побуті, на виробництві. Тому зараз говорятü не лише про 
безпеку життя, а é про áезпеку æиттºдіÿлüності лþдини. 
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ÖІННІСТь ЗДОРОВ’Я

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

Із середини ХХ ст. здоров’ÿ визначаєтüся не лише як 
відсутністü хвороб або фізичних дефектів, а і як стан повного 
фізичного, психологічного (інтелектуалüного, емоціéного, 
духовного) і соціалüного áлаãополу÷÷ÿ. 

Ùо означає бути благополучним? Спробуéте пригадати 
це відчуття. Вранці ви прокидаєтеся бадüорими, сповненими 
сил і передчуття, що у вас попереду чудовиé денü. 

Мал. 1. складові здоров’я

об’єднайтесь у 3 групи: «Фізичне здоров’я», «психологіч­
не здоров’я», «соціальне здоров’я». проведіть мозковий 
штурм про те, як можна дбати про кожну складову свого 
здоров’я. по черзі презентуйте свої результати класу. 

ФІЗИЧНЕ СОЦІАЛЬНЕ

ПСИХОЛОГІЧНЕ (МЕНТАЛЬНЕ)
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спілкуватися,  

взаємодіяти з лю
дьми
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об’єднайтесь у пари й обговоріть:

• яких життєвих навичок ви хочете набути? 

• як і життєві навички допоможуть вам стати успішни­
ми? чому ви так думаєте?

ЖиТТєВІ НАВичКи

Сучасніé лþдині недостатнüо мати лише міцні знання, 
щоб стати успішноþ в маéбутнüому. Важливо вміти 
критично мислити, творчо вирішувати проблеми, зрозуміло 
пояснþвати своþ думку, освоþвати нові технології, легко 
орієнтуватися в інформаціéних потоках. 

Швидкі зміни в нашому світі вимагаþтü від лþдеé бути 
стресостіéкими, вміти працþвати в команді, за потреби 
брати на себе ініціативу, бути лідерами, а також створþвати 
щосü нове та корисне. 

Öі навички є дуже важливими для кожної лþдини.  
Тому їх називаþтü æиттºвими нави÷ками (мал. 2).

Мал. 2. Десять сучасних життєвих навичок

комунікації роботи  
у групі

само- 
контролюлідерствасамооцінки

критичного  
і твор чого  
мислення

тайм-
менеджменту

стресо­
стійкості

прийняття 
рішень

залагодження 
конфліктів
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§ 2. Безпека і ризики

• нЕбЕзпЕКа • ризиК
• ЕКстрЕМальна ситУаЦія
• наДзвичайна ситУаЦія 

У цьому параграфі ви:

• потренуєтеся оцінювати рівень ризику в різних ситуаціях;

• навчитеся розрізняти виправдані й невиправдані ризики;

• відпрацюєте алгоритм дій у небезпечній ситуації.
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НеБеЗПеКА, РиЗиКи ТА БеЗПеКА

Неáезпека — це чинники, які можутü завдати шкоди 
життþ чи здоров’þ. Небезпека проявляєтüся у конкретних 
ситуаціях. Ризик визначаєтüся імовірністþ реалізації 
загрози та важкістþ її наслідків. чим вища éмовірністü 
настання небезпечної ситуації é тяжкості наслідків, 
тим вищиé рівенü ризику (мал. 3). Отже, безпека — 
це відсутністü або дуже низüкиé рівенü ризику для життя і 
здоров’я лþдини.

проаналізуйте один день зі свого життя. Для цього:

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

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

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

• У яких ситуаціях потрібно звернутися по допомогу 
до дорослих?

Мал. 3. Умовна шкала рівнів ризику
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ВиПРАВДАНІ й НеВиПРАВДАНІ РиЗиКи

Неможливо уявити наше життя без ризиків. часто ризик 
є виправданим, іноді — навітü благородним. Наприклад, 
відмовитися від небезпечної пропозиції (є ризик, що з 
тебе глузуватимутü). Або виступити перед усієþ школоþ  
(є ризик, що можеш зазнати невдачі). чи захистити того, з 
кого насміхаþтüся однокласники (ризик, що з тебе також 
насміхатимутüся). Такі ситуації потребуþтü сміливості, 
однак у них ви розвиваєтесü як особистістü.

Проте деякі лþди схилüні до нерозумних ризиків: 
шкодятü своєму здоров’þ, агресивно поводятüся або 
вчиняþтü протиправні дії. Таку поведінку називаþтü 
невиправдано ризикованоþ або ризикованоþ. 

Лþдина сама обирає, ризикувати чи ні. Прочитаéте 
історіþ про те, як 15-річна Ліза чернишенко вивезла 
чотирüох поранених із міста Попасна до Бахмута під час 
воєнних діé у травні 2022 р.

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

• прочитайте історію дівчинки з бахмута. обговоріть, 
що вона тоді відчувала. чому, на вашу думку, вона піш­
ла на такий ризик?

• наведіть приклади інших ситуацій, в яких ризик є  
виправданим.
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еКСТРеМАЛьНІ ТА НАДЗВичАйНІ СиТУАÖІї

Високим рівнем ризику характеризуþтüся екстремалüні 
та надзвичаéні ситуації.

Åкстремалüні — ситуації, в яких небезпека загрожує 
окреміé лþдині або групі лþдеé (ДТП, пожежа, втрата 
орієнтиру в лісі).

Надзви÷аéні — ситуації, що загрожуþтü великіé 
кілüкості лþдеé (стихіéне лихо, техногенна катастрофа або 
віéна).

Такі ситуації можутü виникнути будü-де, в будü-якиé 
час. Неподалік населеного пункту може зазнати аварії 
потяг із цистернами, а це спричинитü витікання токсичних 
речовин. Лþ ди на мо же за блу ка ти в лісі, опи ни ти сü у зо ні 
стихіéно го ли ха (хур то ви ни, ура га ну, зем ле т ру су), ста ти 
жерт воþ на па ду, по тра пи ти в аваріþ в не знаé оміé місце-
вості. Во на мо же потрапити під обстріл, опинитися на 
окупованіé території або в зоні воєнного конфлікту (зазнати 
травм далеко від житла, перебувати під завалами).

• за допомогою блок-схеми на с. 16 (мал. 4) проаналі­
зуйте си ту ації.

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

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

• подивіться відео. обговоріть, які ризики загрожува­
ли герою цієї історії. чи були вони виправданими?
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АЛгОРиТМ ДІй В еКСТРеМАЛьНиХ СиТУАÖІЯХ

Дізнатися, як правилüно діяти під час екстремалüних 
ситуаціé, можна за допомогоþ блок-схеми на мал. 4.

існує без по се ред ня  
за гро за жит тю?

за спо кой тесь і ре ально 
оцініть си ту ацію.  
Мо жете самостійно  
впо ра ти ся з небезпекою?

є змога 
звернутися 
по допомогу?

ча су на роз ду ми не має.  
Дійте не гай но.  
пригадайте все, що вам 
знадобиться в цій ситуації.

ска жіть собі: «я це знаю, 
я це вмію, я впо ра ю ся». 
скла діть план дій  
і ви ко нуйте йо го. 

стис ло  
по ві домте, що 
ста   ло ся. Ко ли 
при їдуть  
ря  ту ва ль  ни  ки,  
ви   ко нуйте їхні 
вка  зівки.

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

за те ле фо нуйте  
до ря   ту валь ної 
служ би, по кличте  
на до по мо гу.  
Хтось 
від гук  нув ся?

Мал. 4. блок-схема алгоритму дій в екстремальних ситуаціях
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§ 3. Захист життя  
під час повітряних атак

• сигнал повітряної тривоги
• УКриття • ЕКстрЕний рюКзаК
• ЕваКУаЦія

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про види сигналів повітряної тривоги;

• проаналізуєте, як діяти під час повітряної тривоги;

• ознайомитеся із вмістом екстреного рюкзака.
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ПОВІТРЯНА ТРиВОгА

Про небезпеку, яка може загрожувати населеннþ, 
оповіщуþтü спеціалüними сигналами. Öі сигнали подаþтüся, 
коли виникає загроза життþ або здоров’þ лþдеé (загроза 
ракетних ударів чи обстрілів, техногенна чи природна 
катастрофа).

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

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

Мал. 5. сигнали оповіщення

сирена з 
вуличного 

гучномовця

оповіщення 
на телефоні

гудки 
транспорту та 
підприємств

оповіщення 
по радіо чи 

телебаченню

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

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

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

Коли лунаþтü сирени, треба переходити в безпечне місце — 
укриття. Наéкраще укриття — це спеціалüно облаштоване 
сховище. Напрямок до укриттів вказуþтü стрілки або написи 
на будівлях. Вхідні двері до укриття позначаþтüся написом 
«Місце для укриття». 

За відсутності офіціéного сховища для укриття можна 
використовувати підземні станції метрополітену, цоколüні 
та підвалüні приміщення будинків, підземні паркінги та 
підземні переходи. 

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

• подивіться відео про варіанти укриттів. 

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

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

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

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

Мал. 6. правило двох стін

Перша стіна:  
бере на себе удар

Друга стіна:  
захищає від уламків

безпечне місце
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прочитайте ситуації та визначте, як краще вчинити. 

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

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

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

АЛгОРиТМ ДІй ЗА СигНАЛОМ
 «ПОВІТРЯНА ТРиВОгА»

ви  
перебуваєте  
у транспорті?

ви  
перебуваєте  

надворі?

вийдіть із 
транспорту.

знайдіть найближче 
укриття і пройдіть 

до нього. 

скористайтеся правилом двох стін.

ви почули, що 
лунає сирена. 

ви зараз  
у приміщенні?

поруч є  
облаштоване  

укриття?

перейдіть  
до укриття.
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• чому, на вашу думку, потрібно брати з собою в укриття 
екстрений рюкзак? 

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

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

Мал. 7. Екстрений рюкзак школяра

еКСТРеНий РюКЗАК

В укриття потрібно брати речі першої необхідності. 
Базовиé набір речеé, необхідних лþдині для виживання в 
екстремалüніé ситуації, складаþтü у зручниé наплічник. 
його ще називаþтü «екстрениé рþкзак» або «тривожна 
валізка». Розглянüте мал. 7 і назвітü речі, які маþтü бути  
в екстреному рþкзаку школяра.

пляшка води

Ксерокопії 
документів, записка, 

де зазначено 
адресу проживання, 

контактні номери 
батьків або родичів

Комплект змінної 
білизни та одягу

батончики,  
печиво, сухофрукти

зарядний пристрій, павербанк  
або змінний акумулятор 

до телефону

ліки (якщо в цьому 
є необхідність)
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§ 4. Правила безпеки  
під час воєнних діé

• оКУпаЦія • озброєні люДи 
• завали 

У цьому параграфі ви:

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

• проаналізуєте види загроз у зоні бойових дій;

• обговорите, як спілкуватися з озброєними людьми;

• з’ясуєте, як діяти, якщо опинилися під завалами.
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ПРАВиЛА БеЗПеКи ПІД чАС ВІйНи

Після початку повномасштабного вторгнення росіéсüких 
віéсüк в усіх регіонах України існує постіéна загроза 
ракетних атак, багато населених пунктів опинилися під 
окупацієþ, на звілüнених територіях залишаєтüся багато мін 
та нерозірваних боєприпасів. Тому кожен має дотримуватися 
загалüних правил безпеки під час віéни.

Загальні правила безпеки в умовах війни

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

• не віддавайте свої документи незнайомим людям.

• не переміщуйтеся наодинці. найкраще — завжди перебу­
вати в супроводі знайомих дорослих.

• Довіряйте лише перевіреним джерелам інформації.

• не погоджуйтеся на пропозиції незнайомих людей.

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

• не піднімайте незнайомі чи підозрілі предмети. 

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

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

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

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

предмети?
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ВиДи ЗАгРОЗ У ЗОНІ БОйОВиХ ДІй

Під час воєнного стану загрози життþ і здоров’þ лþдеé 
існуþтü на всіé території України. Особливо небезпечно 
перебувати в зоні боéових діé чи поблизу неї (мал. 8). 
Крім постіéних обстрілів і руéнуванü тут є проблеми з 
продуктами, питноþ водоþ та ліками. Саме тому з територіé, 
розташованих поблизу лінії розмежування, оголошуєтüся 
обов’язкова евакуація населення.

Мал. 8. загрози в зоні бойових дій

залишені 
боєприпаси

Контакти  
з озброєними 

людьми

загроза вибуху

загроза отруєння 
небезпечними 

хімічними 
речовинами

загроза 
потрапляння  
під обстріли

техногенні 
аварії

ризики 
в зоні 

бойових 
дій

• подивіться відео за QR-кодом.

• складіть пам’ятку про те, як рятуватися під час обстрі­
лів стрілецькою зброєю, а також мінометних і артиле­
рійських обстрілів.
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ПРАВиЛА ПОВеДІНКи З ОЗБРОєНиМи ЛюДьМи

Буваþтü ситуації, коли доводитüся спілкуватися з 
озброєними лþдüми, наприклад на блокпостах. У такому 
разі потрібно чітко виконувати вказівки віéсüкових та 
відповідати на їхні запитання.  

Якщо ваш населениé пункт перебуває під окупацієþ, 
існує висока éмовірністü зустрічі з окупантами. Пам’ятаéте, 
що ваше завдання — не викликати в них підозр é уникнути 
конфлікту, арешту (мал. 9). 

Як спілкуватися з окупантами:

• відповідайте коротко. 

• не реагуйте на провокації.

• якщо вас не затримують, ідіть геть.

У разі зустрічі з озброєними людьми:

• поводьтеся спокійно, розмовляйте ввічливо.

• не розглядайте форму, техніку, не діставайте телефон.

• виконуйте вказівки.

• прочитайте правила поведінки з озброєними людьми. 
обговоріть вербальні та невербальні сигнали такого 
спілкування. 

• змоделюйте у парах варіант такої зустрічі.

Мал. 9. правила поведінки під час зустрічі з озброєними людьми
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ЯК ДІЯТи В РАЗІ ЗАгРОЗи ОБВАЛІВ

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

1 2

43

візьміть екстрений  
рюкзак і спускайтеся  

сходами

попередьте про загрозу  
інших людей у будинку

Уникайте натовпу відійдіть від будівлі  
мінімум на 100 м

Мал. 10. Дії в разі загрози обвалу будівлі

подивіться відео за QR-кодом. обговоріть:

• який єдиний номер телефону служби порятунку  
в Україні? 

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

• які дані необхідно повідомляти під час виклику  
відповідної служби? 
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ЯК ДІЯТи ПІД ЗАВАЛАМи

Якщо ви опинилися під завалами, не панікуéте і діéте за 
алгоритмом на мал. 11.

Мал. 11. як діяти, якщо опинилися під завалами

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

телефонуйте рятуваль­
никам, потім — комусь із 
рідних. намагайтеся еко­
номити заряд телефону, 
щоб не втратити зв́ язок. 
виконуйте вказівки ряту­
вальників. 

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

чекайте на порятунок, 
виконуйте вказівки  
рятувальників. 

озирніться довкола. спробуйте вивільнити руки та ноги. якщо вас 
завалило невеликими предметами — обережно відсуньте їх і звіль­
ніть простір навколо себе. не чіпайте предмети, на яких тримається 
завал. постарайтеся прий няти найбільш безпечну позу й уникнути 
переохолодження. постеліть щось на підлогу, якщо це можливо. 
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§ 5. Мінна безпека

• вибУХонЕбЕзпЕчні прЕДМЕти
• боєприпаси • Міни

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про вибухонебезпечні предмети;

• дослідите ознаки деяких мін;

• обговорите правила мінної безпеки;

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



29

ВиБУХОНеБеЗПечНІ ПРеДМеТи

На територіях, де відбувалися боéові дії, завжди 
залишаєтüся багато вибухонебезпечних предметів — мін, 
снарядів, невикористаних боєприпасів. Саме тому на щоéно 
звілüнених територіях насамперед виконуþтü роботи з 
розмінування. Однак деякі міни та снаряди важко помітити, 
або ж їх може бути багато. Тому досі знаходятü боєприпаси 
навітü часів Другої світової віéни. 

Вибухонебезпечні предмети можутü з’являтися не тілüки 
в зонах боéових діé, а é в інших регіонах України внаслідок 
обстрілів чи диверсіé. Ознаками того, що на території 
можутü бути вибухонебезпечні предмети, є зруéновані 
будівлі, транспорт, рештки мертвих тварин. 

Такі території позначаþтü знаками — як офіціéними, 
так і неофіціéними (мал. 12).  

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

• по черзі розкажіть, чим загрожують вибухонебезпеч­
ні предмети.

Мал. 12.  позначення небезпечних територій

СТОП МІНИ!

DANGER MINES !

офіційні позначення 
небезпечної території

неофіційне позначення 
«мінне поле»

СТОП МІНИ!

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

• подивіться відео й обговоріть:

• який вигляд мають міни та де вони можуть  
розміщуватися;

• з якими предметами можна сплутати різні види мін; 

• як потрібно поводитися, побачивши міну.

ОБеРеЖНО: МІНи!

Міна — це пристріé, якиé може вибухнути (здетонувати), 
якщо на нüого наступити чи наїхати. Міни можутü бути 
всþди: в лісі, в полі, на дорозі, у дворі. Тому під час віéни 
та після її завершення необхідно бути дуже уважними під 
час прогулянок. На вулиці уважно дивітüся під ноги, щоб не 
наступити на предмет, якиé може бути міноþ. Будü-яка річ, 
залишена в громадсüкому місці чи транспорті без нагляду, — 
потенціéна загроза, оскілüки може бути саморобним 
вибуховим пристроєм.

Детонують, якщо їх 
зачепити, зірвати 
натягнутий дріт 

(розтяжку)

Міни можуть бути 
в різних предметах 

(іграшках, 
коробках...)

Деякі міни майже 
неможливо 
побачити

часто встановлюють 
не одну, а декілька 
мін, мінують великі 

території 

протипіхотні міни 
детонують, якщо 
на них наступити

Міни переважно 
зеленого кольору    
для маскування

Мал. 13. У чому небезпека мін?

ознаки 
деяких  

мін
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МІННА БеЗПеКА

Якщо побачили залишені боєприпаси чи міни, в жодному 
разі не наближаéтеся до них! Також не пускаéте інших! 
Якщо побачили міну чи розтяжку, потрібно зупинитися 
і негаéно повідомити про небезпечну знахідку дорослим. 
Зателефонуéте у Державну службу України з надзвичаéних 
ситуаціé (ДСНС) за номером 101 або до Націоналüної поліції 
за номером 102. 

Дочекаéтеся фахівців ДСНС чи працівників поліції в 
безпечному місці. Спеціалісти розберутüся, як діяти далі. 

• подивіться мультсеріал «суперкоманда проти мін». 
визначте основні правила поводження з незнайоми­
ми предметами.

• ознайомтеся з правилами поведінки для запобіган­
ня під риву на вибухонебезпечних предметах (мал. 14 
на с. 32).

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

Усі матеріали розроблені 
представництвом Дитячого  
фонду оон (юнісЕФ) в Україні
© юнісЕФ, 2018



32

Правила поведінки в ситуаціях, пов’язаних із 
вибухонебезпечними предметами

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

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

2. зберігайте спокій. Уважно роздивіться навкруги. перевірте, чи немає 
ще чогось підозрілого поруч.  

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

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

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

Якщо опинилися на мінному полі

1. зупиніться й не рухайтеся. 

2. зберігайте спокій.  

3. голосно гукайте та чекайте на допомогу.

4. якщо біля вас довго нікого немає, самі зателефонуйте у Дснс або в 
поліцію (102). залишайтеся на місці та чекайте на працівників служб.

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

Якщо стали свідком інциденту на мінному полі

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

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

3. зателефонуйте до екстрених служб: Дснс — 101, екстрена медична 
допомога — 103.

4. чекайте приїзду рятувальників на безпечній відстані.

Мал. 14. правила мінної безпеки
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§ 6. Навколишнє 
середовище і безпека

• ДовКілля • прироДнЕ сЕрЕДовиЩЕ
• тЕХногЕннЕ сЕрЕДовиЩЕ
• соЦіальнЕ сЕрЕДовиЩЕ

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, що таке довкілля;

• навчитеся розрізняти природне, техногенне та соціальне 
середовище;

• проаналізуєте складові соціального середовища; 

• дізнаєтеся, як запобігти крадіжкам мобільних телефонів  
та захиститися від кримінальних небезпек.
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• розгляньте мал. 15. назвіть види довкілля. поясніть, 
чим вони відрізняються.

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

Мал. 15. види довкілля

СКЛАДОВІ ДОВКІЛЛЯ

Усе, що нас ото чує, — ґрунти, повітря, во да, рос ли ни, 
тва ри ни, лþ ди é те, що во ни ство ри ли, — на зи ваþтü на вко-
лишнім се ре до ви щем або довкіллÿм.

Як що в довкіллі пе ре ва жа þтü при родні скла дові, éо го 
на зи ва þтü при род ним се ре до ви ùем. Öе, на при клад, ліс, 
степ чи бо ло то. 

При род не се ре до ви ще часто за знає змін і стає напів-
природним або повністþ штучним — техноãенним.

Лþ ди на не мо же жи ти са ма по собі. її завжди ото чу þтü 
лþди: рідні, друзі, знаé омі та не знаé омці. Ра зом во ни ут во-
рþ þтü соöіалü не се ре до ви ùе (від «соціум» — «суспілüство»).

Н
АП

ІВ
ПРИРОДНЕ

П
РИРОДНЕ СОЦІА

ЛЬН
Е

ТЕХНОГЕНН
Е



35

0017

СКЛАДОВІ СОÖІАЛьНОгО СеРеДОВиÙА

Спробуéте уявити, що ви — як у фантастичному 
філüмі — остання лþдина на Землі. І що в цілому світі 
немає нікого, крім вас. Вимушена самотністü  — одне з 
наéважчих випробуванü для лþдини. На щастя, кожен 
із нас живе серед лþдеé, і наше соціалüне середовище є 
джерелом багатüох благ. 

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

• група 1: що вам дає родина?

• група 2: чого вас навчає школа?

• група 3: для чого потрібні друзі?

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

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

Мал. 16. Елементи соціального середовища

Місцева громада:

ті, хто дбає 
про добробут 
у вашому 
населеному 
пункті.

Родина:

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

Школа:

ті, хто вас навчає  
і вчиться разом  
з вами. 

ЗМІ:

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

Друзі:

ті, з ким вам 
приємно 
проводити  
вільний час.

Державні органи:

ті, хто ухвалює 
закони й 
забезпечує 
дотримання  
ваших прав.
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• розгляньте мал. 17 про заходи щодо запобігання кра-
діжці телефону. складіть разом з дорослими пам’ятку 
про те, як захистити особисте майно:

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

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

спеціальний замок...).

20

! A

FaceTime Calendar Photos Mail

Weather Notes Reminders App Store

Instagram Facebook Twitter Whatsapp

12:00

встановити 
блокування 

екрана

придумати 
надійний  
пароль

увімкнути
геолокацію

встановити 
батьківський 

контрольобачно 
користуватись  

у людних  
місцях

носити телефон  
у закритій  

кишені

Мал. 17. як захиститися від крадіжки мобільного телефону

встановити 
віддалений 

пошук 

НеБеЗПеКи СОÖІАЛьНОгО СеРеДОВиÙА

Соціалüне середовище (родина, друзі, вчителі, соціалüні 
мережі, телебачення та інші засоби масової інформації) 
безпосереднüо чи опосередковано впливаþтü на наше 
здоров’я, поведінку та спосіб життя. Воно також може 
становити ризики, зокрема крадіжки особистого маéна, 
наприклад мобілüного телефону (мал. 17).
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ЗАХиСТ ВІД КРиМІНАЛьНиХ НеБеЗПеК

Загалом соціалüне середовище сприяє вашому здоров’þ 
та благополуччþ. Однак воно може бути і джерелом 
криміналüних небезпек (мал. 18). 

Розглянüте мал. 18 і обговорітü, які з цих небезпек наé-
білüше загрожуþтü підліткам. Наведітü приклади з життя.

Мал. 18. Кримінальні небезпеки соціального середовища

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

Хуліганство, 
вандалізм.
найчастіше їх скоюють 
люди у стані алкогольного 
сп’яні  ння.

Пограбування квартир, 
офісів, банків.

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

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

Викрадення, 
замахи на життя.
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§ 7. Природа  
і технічниé прогрес

• прироДнЕ сЕрЕДовиЩЕ 
• прироДні нЕбЕзпЕКи  
• тЕХнічний прогрЕс

У цьому параграфі ви:

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

• обговорите можливі небезпеки природного середовища;

• проаналізуєте  позитивні та негативні наслідки технічного 
прогресу.
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ПРиРОДНе СеРеДОВиÙе І ЗДОРОВ’Я

Неможливо уявити існування поза природним 
середовищем. Адже це — повітря, яким дихаємо; вода, яку 
п’ємо; земля, яка нас годує, на якіé зводимо житло і яка 
дає все інше для життя. 

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

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

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

Мал. 19. природне середовище
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ПРиРОДНе СеРеДОВиÙе І БеЗПеКА

Деякі природні чинники можутü негативно впливати 
на життя і здоров’я лþдини. Розглянüте мал. 20 і назвітü 
небезпеки природного середовища.

Мал. 20. небезпеки природного середовища

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

• Дослідіть інформацію з різних джерел про небезпеки 
природного походження.

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

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

Ґрунти. небезпеку для людей 
становлять зсуви та провали ґрунтів.

Рослинний 
світ. Деякі 
рослини 
та гриби є 
отруйними.

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

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



41

РоЗВиТоК ТеХнолоГІй

На відміну від решти живих істот, лþдеé не цілком 
задоволüняє те, що може дати природа. В усі часи вони 
намагалися зробити своє життя зручнішим, комфортнішим, 
створþþчи своє техногенне середовище. Наприклад, було 
винаéдено багато приладів, які допомагаþтü рятувати 
життя лþдеé, — біопринтер, рентгенапарат, штучні органи, 
досконалі протези (мал. 21). 

Мал. 21. Унікальні медичні технології

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

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

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

• заповніть бланк і порівняйте технології минулого із 
сучасними.  

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

на біопринтері NovoGen 
друкують тканини різних 

органів для випробовування 
ліків і косметики 

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

клавіатурі. ним можна управляти 
м’язами руки та через смартфон.
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РОЗВиТОК ТеХНОЛОгІй І БеЗПеКА

Маéже всі досягнення лþдства маþтü зво ро т  ниé бік. 
Розглянüте мал. 22 і визначте небезпеки, пов’язані з цими 
досягненнями.

Мал. 22. небезпеки техногенного середовища

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

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

Ураження електричним струмом
порушення правил користування 
електроприлада ми може призвести до 
ураження електричним струмом.

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

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

об’єднайтеся у 2 групи. проведіть мозковий штурм про:

• група 1: переваги технічного прогресу;

• група 2: недоліки технічного прогресу.
по черзі презентуйте результати своєї роботи. 
обговоріть, як можна зменшити негативний вплив 
технічного прогресу на природу.
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ДОБРОБУТ НАСТУПНиХ ПОКОЛІНь

Наша Земля не має достатнüо ресурсів, щоб переробити та 
знешкодити всі відходи життєдіялüності лþдства внаслідок 
технічного прогресу. Тому лþди самі маþтü дбати про 
зменшення кілüкості відходів та їх переробку. Для цüого 
будуþтü сміттєпереробні та сміттєспалþвалüні заводи, 
здіéснþþтü прибирання місцевості, річок.  

Ви також можете подбати про зменшення кілüкості 
сміття. Для цüого пригадаéте правило 3R: reduce — 
зменшити, reuse — повторно використовувати, recycle — 
переробляти. 

Наприклад, ви можете відмовитися купувати новиé 
одяг, взуття, іграшки, якщо в цüому немає потреби. Також 
зменшити використання деяких речеé або використовувати 
якісü із них повторно.

• подивіться відео про сміттєспалювальні заводи. які ще  
способи зменшення кількості сміття ви знаєте?

• подивіться відео про міста майбутнього. 

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

Re
cyc

led

R
ed

uce

Reuse

Мал. 23. правило 3R
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Оцінþþ свої досягнення 
за вступом

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

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

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

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

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

прогресу. ☆☆☆
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Розділ 1  
Фізичне здоров’я

види поживних 
речовин

наслідки  
незбалансованого 

харчування

здоровий раціон

способи захисту 
від інфекційних  

захворювань

калорійність 
продуктів  

харчування

У цьому розділі ми дослідимо:

засоби та предмети 
особистої гігієни



46

§ 8. Харчування  
і здоров’я

• вУглЕвоДи • білКи • жири 
• вітаМіни • МінЕральні рЕчовини  
• Харчова (поживна) Цінність 
• ЕнЕргЕтична Цінність (Калорійність)

У цьому параграфі ви:

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

• дізнаєтеся про основні поживні речовини;

• створите інфографіку поживних речовин і джерел їх  
надходження;

• ознайомитеся з особливостями харчування підлітків.
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ВПЛиВ ХАРчУВАННЯ НА ЗДОРОВ’Я

Потребами, які лþдина має задоволüняти передусім, є 
потреба у воді та їжі. Те, що ми споживаємо, впливає на 
наше фізичне, емоціéне, інтелектуалüне і навітü соціалüне 
благополуччя. 

нАСлІДКи неРАцІонАльноГо ХАРчУВАннЯ

Від правилüного харчування залежитü стан здоров’я 
окремої лþдини та цілих народів. Ùе é нині в деяких 
африкансüких країнах лþди помираþтü від голоду. 

І навпаки, жителі економічно розвинених країн дедалі 
білüше потерпаþтü від так званих хвороб цивілізації, 
пов’язаних із переїданням і неправилüним харчуванням. 
Розглянüте інфографіку та з’ясуéте, скілüки лþдеé 
страждаþтü від наслідків нераціоналüного харчування.

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

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

• група 1: страшенно голодні;

• група 2: з’їли надто багато;

• група 3: смачно і в міру поїли.

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

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

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

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

ожиріння: більше ніж 500 млн дорослих страждають  
на ожиріння
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ВОДА І ПОЖиВНІ РечОВиНи

Організм лþдини на 75 % складаєтüся з води é постіéно 
її виводитü. Для поновлення запасів води треба щодня 
випивати 6–8 склянок рідини. Ùоб жити, рухатися, 
рости é роз ви ва ти ся, лþдям потрібні поживні речовини — 
вуãлеводи, áілки, æири, вітаміни та мінералüні ре÷овини. 

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

• об’єднайтесь у 2 групи («Мікроелементи» та «Макро­
елементи»). 
• перейдіть за QR-кодом. ознайомтеся з інформацією 

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

• презентуйте її у класі.

МАКРОЕЛЕМЕНТИ:
потрібно декілька грам на добу

МІКРОЕЛЕМЕНТИ:
потрібно декілька міліграм на добу

Вуглеводи найкраще 
забезпечують  
організм енергією

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

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

Вітаміни життєво  
необхідні кожній  
людині

Мал. 24. види поживних речовин
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ПОЖиВНІСТь І КАЛОРІйНІСТь  
ПРОДУКТІВ ХАРчУВАННЯ

Важливими характеристиками продуктів є їхня харчова 
та енерге тична цінністü. Харчова (поживна) цінністü — 
це співвідношення білків, жирів, вуглеводів, вітамінів 
та мінералüних речовин, що містятüся у 100 г продукту. 
Лþдям необхідне збалансоване харчування, яке забезпечує 
організм усіма поживними речовинами. 

енергетична цінністü (калоріéністü) — характеристика, 
що вказує на енергетичні властивості продукту. Вона 
вимірþєтüся в калоріях (кал) або кілокалоріях (ккал). 
Деякі продукти, наприклад цукор, маþтü високу 
калоріéністü і низüку поживну цінністü. Інші, навпаки, є 
низüкокалоріéними, але маþтü високу харчову цін ністü. 
Öе, наприклад, свіжі овочі, фрукти, морепродукти.  

Якщо лþдина споживає недостатнüо калоріé, вона 
починає втрачати масу. І навпаки, 
дуже висока калоріéністü харчо-
вого раціону призводитü до збілü-
шення маси тіла. Тому важливо 
споживати стілüки калоріé, 
скілüки витрачаєте. 

Калорійність

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

• складіть перелік п’яти своїх улюблених страв. 

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

Мал. 25. сайт «таблиця калорійності»
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ОСОБЛиВОСТІ ХАРчУВАННЯ ПІДЛІТКІВ

У підлітковому віці ви можете мати особливиé апетит. 
Іноді батü ки жар то ма ка жутü: «На ша ди ти на ско ро і 
нас з’їстü». І це не дивно, ад же за рік ви виростаєте на 
8–10 см, і ваш ор ганізм потребує що ра зу білüше їжі. То му 
від ка лоріéності, а го ло вне — від по жив ності харчування 
передусім за ле жатü ваше са мо по чут тя і зовнішніé ви гляд. 

На особливості харчування впливає і спосіб життя. 
Тоé, хто у вілüниé час читає, заéмаєтüся музикоþ або 
малþванням, витрачає менше енергії та потребує менше 
їжі, ніж тоé, хто полþбляє активниé відпочинок — спорт, 
танці, рухливі ігри. Заéмаþчисü спортом, слід пам’ятати, 
що за денü треба випивати білüшу кілüкістü води. 

прочитайте ситуації (мал. 26). обговоріть:

• які порушення харчування у дітей?

• Що ви могли б їм порадити?

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

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

Мал. 26. приклад наслідків нераціонального харчування
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§ 9. Збалансоване 
харчування

• Харчова піраМіДа • поМірність
• різноМанітність • збалансованість

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що впливає на формування харчових звичок;

• ознайомитеся з принципами раціонального харчування;

• визначите калорійність свого раціону;

• потренуєтеся правильно обирати страви, коли харчуєтеся 
не вдома.
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ХАРчОВІ ЗВичКи

Лþди маþтü різні харчові звички та смакові уподобання. 
Одним до смаку домашня їжа, інші поспішаþтü поїсти в 
кафе. Одні віддаþтü перевагу здоровому харчуваннþ, інші 
залþбки вживаþтü усе, що гучно розрекламова не або має 
яскраву упаковку.

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

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

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

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

традиції 
(національні, 

родинні)

Матеріальні 
можливості

реклама, зМі

розуміння того,  
що є корисним

і що є шкідливим  
для здоров’я

стан здоров’я

смакові уподобання

Харчові 
звички
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РАÖІОНАЛьНе ХАРчУВАННЯ

Тоé, хто дбає про своє здоров’я, має дотримуватися 
трüох принципів раціоналüного харчування: помірністü, 
різноманітністü і збалансованістü. 

Ïомірністü — вимагає, щоб калоріéністü раціону не 
перевищувала енергетичних затрат організму. 

Різноманітністü — передбачає споживання продуктів 
усіх основних груп (хліб і крупи; овочі та фрукти; м’ясо-
молочні вироби). 

Çáалансованістü — означає правилüне співвідношення 
цих груп продуктів.

Ùоб виз на чити, скілüки é чо го вам тре ба їсти щодня, 
можна скористатися хар чо воþ пірамідоþ (мал. 28). Вона 
по  ка зує, скілüки порціé різних продуктів має бути в 
денному раціоні підлітка. Так, про дук тів із наé ширшої 
ча с тини піраміди треба спо живати білüше, а з вуж чих її 
частин — мен ше. Порції продуктів наведено на мал. 29.

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

Масло, олію, солодощі 
вживати в невеликих 
кількостях 

3–5 порцій 
овочів

3–4 порції 
фруктів

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

Молочні продукти — 
2–3 порції

Хлібобулочні вироби та крупи — від 6 до 11 порцій
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Мал. 29. порції продуктів

Порції продуктів Приклади порцій

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

пластівців
• половина булочки (рогалика чи бублика)

Овочі:
• тарілка сирих або варених, печених, 

тушкованих овочів
• тарілка сирих листяних овочів  

(наприклад капусти)
• склянка овочевого соку (морквяного, 

томатного)

Фрукти:
• одне яблуко, груша, апельсин чи банан 

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

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

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

риби
• 1 котлета
• 1 яйце
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КАЛОРІйНІСТь ХАРчОВОгО РАÖІОНУ

У вашому віці лише на підтримання дихання та інших 
функціé організму дівчаток потрібно на добу не менш як 
1 310 ккал, хлопчиків — не менш як 1 440 ккал. Помірна 
активністü збілüшує потребу приблизно на 1 000 ккал, 
інтенсивні заняття спортом можутü збілüшити її у півтора-
два рази. 

Наприклад, підліток-баскетболіст у звичаéниé денü 
витрачає приблизно 2 500 ккал, а в денü тренування —  
до 4 000 ккал. Витрачену енергіþ можна швидко поновити 
за рахунок їжі.

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

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

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

Мал. 30. страви достатньої калорійності для різних активностей

Вид активності Порції продуктів з відповідною калорійністю

 Ходьба 60 хв
 біг 20 хв
 аеробіка 40 хв
 плавання 60 хв

 Ходьба 25 хв
 біг 8 хв
 аеробіка 15 хв
 плавання 25 хв

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

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

250 ккал

100 ккал
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§ 10. Наслідки 
неправилüного 

харчування

• ЦУКровий ДіабЕт • йоДоДЕФіЦит
• Харчові ДобавКи  
• ХарчовЕ отрУєння

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що таке цукровий діабет;

• ознайомитеся з проблемою йододефіциту;

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

Незбалансоване харчування

×ÈÍÍÈÊÈ ÇÀÕÈÑÒÓ

Ожиріння

Малорухливий спосіб життя

Здорове харчування

Контроль маси тіла

Фізична активність

ÖУКРОВий ДІАБеТ

Цукровиé діаáет — одне з трüох (два інших — 
атеросклероз і рак) захворþванü, які наéчастіше призводятü 
до інвалідності та смерті. У перекладі з грецüкої «діабет» 
означає «витікання», тому назву «цукровиé діабет» можна 
перекласти як «витікання цукру». 

У здорової лþдини підшлункова залоза виробляє 
гормон інсулін, якиé доставляє розчинену в крові глþкозу 
всередину клітин. При цукровому діабеті глþкоза не може 
проникнути в клітини é залишаєтüся в крові, а відтак 
виводитüся з організму.

Існує два типи цукрового діабету. 
Öукровиé діабет І типу пов’язаниé із дефіцитом інсуліну: 

éого виробляєтüся мало або він узагалі не виробляєтüся. 
При цукровому діабеті ІІ типу підшлункова залоза 

виробляє достатнüо інсуліну, інколи навітü білüше за 
норму. Однак клітини організму втрачаþтü чутливістü до 
нüого, і він перестає бути «провідником» глþкози. 

розгляньте мал. 31 про чинники ризику та захисту від 
цукрового діабету іі типу. обговоріть:

• Що означає здорове харчування?

• як здійснювати контроль маси тіла?

• як фізична активність впливає на загальне здоров’я?

Мал. 31. чинники ризику та захисту щодо цукрового діабету іі типу
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йОДОДеФІÖиТ

йод — мікроелемент, необхідниé для нормалüного 
фізичного і психічного розвитку та працездатності лþдини. 
Дефіцит éоду в організмі приз водитü до багатüох розладів: 
появи зоба (захворþвання щитоподібної залози), порушення 
обміну речовин, втрати слуху, затримки фізичного é 
розумо вого розвитку. 

У менш важких випадках éододефіöит спричиняє 
апатіþ, зни ження розумової активності, па м’я ті, здатності 
до концентрації. Тому éододефіцит є державноþ проблемоþ, 
розв’язання якої допоможе зберегти інтелект нації.

В Україні існує природ ниé дефіцит éоду. Ùоб запобігти 
проблемам, пов’язаним із éододефі  ци  том, необхідно 
вживати білüше мо ре продуктів — риби, морсüкої капусти, 
креветок, мідіé, калüмарів. 

Та наéкращиé вибір — це éодована сілü. При цüому 
не треба збілüшувати кілüкістü солі, яку ви споживаєте. 
Необхідно дотримуватися лише кілüкох простих правил.

ßк купувати? йодована сілü має обмежениé термін 
придатності — не білüш як 6 місяців. Тому купуéте сілü 
у невеликих упаковках, щоб використати її до закінчення 

цüого терміну. Перевірте цілістü і 
сухістü упаковки.

ßк зберіãати? йодовану сілü 
треба зберігати щілüно закритоþ, в 
сухому і темному місці. Порушення 
умов зберігання призведе до 
випаровування сполук éоду.

ßк споживати? За високих 
температур éод швидко вивітрþ-
єтüся. Тому додаваéте éодовану 
сілü у страви перед тим, як подати 
їх до столу.

продукти,  
які містять йод

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

йодована сіль — 
найкращий вибір
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ÙО МОЖе ПРиЗВеСТи ДО ХАРчОВОгО ОТРУєННЯ

Якістü про дуктів у кожніé дер жаві контролþþтü 
спеціалüні служ би. У ма га зи нах, на рин ках та на відповідно 
об лад на них тор го велü них маé дан чи ках усі про дук ти ма þтü 
сер тифіка ти якості. За яких умов про дук ти мо жутü спри-
чи нити хар чо ві от руєння? Наé частіше та ке трап ляєтüся, 
ко ли вжи ва þтü:

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

•	 продукти, які неправилüно зберігали  
чи обробляли;

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

•	 продукти з по шко д же ноþ упа ков коþ,  
ура жені гнил лþ чи плісня воþ;

•	 отруéні гри би, яго ди;

•	 кон сер ви зі зду ти ми криш ка ми  
чи по мутнілим вмістом;

•	 ал ко голüні на пої.

Наé тяжчі хар чові от руєння спри чи ня þтü  от руé ні гриби, 
а та кож старі гриби та гри би, що зміни ли свої вла с ти вості 
та ста ли от руé ни ми. Ос танніх че рез за бруд нен ня довкілля 
з’являєтüся де далі білüше в на ших лісах. То му лікарі 
за стеріга þтü: «гри би — це не їжа для дітеé!»

ЯК ДІЯТи ПРи ХАРчоВоМУ оТРУєннІ

Ну до та, блþ ван ня, білü у жи воті, про нос, рап то-
ва слаб кістü, за па мо ро чен ня, підви щен ня тем пе ра ту ри 
тіла, що з’яв ля þтü ся че рез 1–4 го ди ни після вжи ван ня 
недоброякісного хар чо во го про дук ту, мо жутü бу ти оз на ка-
ми хар чо во го от руєння. 

За перших ознак отруєння слід викликати «швидку 
допомогу». До при бут тя лікарів необхідно випити 5–6 скля-
нок пит ної во ди та вик ли ка ти блþ ван ня. Вжи ти профілак-
тич них за ходів повинні всі, хто ку ш ту вав сумнівну стра ву.  
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перейдіть за QR-кодом і перевірте, як ви запам’ятали 
правила обробки та зберігання харчових продуктів.

Мал. 32. правила обробки та зберігання харчових продуктів

ПРАВиЛА ОБРОБКи  
ТА ЗБеРІгАННЯ ХАРчОВиХ ПРОДУКТІВ

А чи знаєте ви, що мож на за хворіти від спожи ван ня 
ви со ко якісних про дуктів, як що їх не пра вилü но об роб ля ти 
або зберіга ти? Спричиняþтü за хво рþ вання хво ро бо творні 
мікро ор ганізми. За пам’ятаéте чо ти ри дії, які до по мо жутü 
вам уник ну ти мікроб но го за бруд нен ня про дуктів: мити, 
розділяти, охолоджувати é нагрівати (мал. 32).

ПРо що РоЗПоВІДАє УПАКоВКА

Шестикласник Максим знаéшов яскравиé пакетик і взяв 
éого собі. На перерві хлопчик пригостив однокласни ків 
кулüками, що були в пакетику, і пригостився сам. Кілüка 
дітеé встигли проковтнути їх, перш ніж зрозуміли, що то 
не солодощі. Öе був засіб для очищення каналізації. Ті, хто 
пригостився, дістали опіків стравоходу і шлунка. 

ретельно мити сирі 
продукти, руки та 
кухонне начиння

зберігати окремо та наріза­
ти на окремих дощечках 

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

обробці

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

Кип’ятити сиру 
воду та молоко, 

піддавати кулінар­
ній обробці за висо­

кої температури сире 
м’ясо, рибу, інші продукти
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Назва продукту.

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

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

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

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

Харчова та енергетична цінність.

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

Назва й адреса виробника.

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

разом із дорослими проаналізуйте упаковку будь-якого 
продукту. знайдіть на ній усі обов’язкові відомості.
обговоріть, які відомості є найважливішими для 
здорового харчування.

Вам не раз до во ди ло ся бачити про дук ти в упаковках: 
цукерки, печиво, морозиво. Та що ж треба зробити перед 
тим, як купити цеé продукт чи скуштувати éого? Слід 
уважно роздивитися упаковку і знаéти на ніé усі необхідні 
відомості (мал. 33). 

Відсутністü будü-якої обов’язкової інформації свідчитü 
про те, що продукт підробниé або недоброякісниé. Вживати 
éого небезпечно, оскілüки це може призвести до харчового 
отруєння.

КУКУРУДЗЯНІ
ПЛАСТІВЦІ

ЗАТ КОМБІНАТ 
СМАЧНИХ ПРОДУКТІВ

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

сКлаД:
Крупа кукурудзяна, цукор, сіль, 

мед, ароматизатор

пластівці кукурудзяні повністю 
готові до їжі.

У разі зменшення хрустких 
властивостей пластівці перед 
вживанням треба підсушити.

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

білки — 10,29 г,
жири — 0,88 г,

вуглеводи — 80,92 г.

ДстУ 18.02–99

термін зберігання 6 місяців. зберігати  
в сухому прохолодному місці.

100 г
МАСА НЕТТО
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ХАРчОВІ ДОБАВКи

Хар÷ові доáавки — це речовини, які додаþтü у продукти 
з метоþ посилення або збереження їхніх властивостеé.  
У європі харчові добавки маркуþтüся цифровим кодом із 
буквоþ е (мал. 34). їх використовуþтü з метоþ:
•	 збереження поживних властивостеé харчових продуктів;
•	 надання продуктам білüш привабливого вигляду;
•	 збілüшення терміну зберігання харчових продуктів;
•	 полегшення обробки продоволüчої сировини;
•	 здешевлення та скорочення виробництва продуктів. 

Однак існуþтü небезпечні харчові добавки. часте 
вживання продуктів із такими добавками може призвести 
до алергічних реакціé, збілüшення засвоєння жирів, 
порушення обміну речовин, онкозахворþванü, ураженü 
печінки та нирок.

Мал. 34. Класифікація харчових добавок

перейдіть за QR-кодом на сайт про харчові добавки. 

• наведіть приклади небезпечних харчових добавок.

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

Е 300–Е 399 
антиокислювачі

зменшують окислення, продовжуючи тим 
самим термін зберігання продуктів

Е 200–Е 299 
консерванти

підвищують термін зберігання продуктів, 
захищають їх від мікробів, грибків

Е 100–Е 199 
барвники підсилюють чи відновлюють колір продукту

Е 600–Е 699 підсилювачі смаку та аромату

Е 500–Е 599 
емульгатори

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

Е 400–Е 499 
стабілізатори  зберігають консистенцію продукту
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§ 11. Особиста гігієна

• гігієна • засоби гігієни 
• Карієс

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, чому гігієна важлива для здоров’я;

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

• дізнаєтеся про особливості особистої гігієни під час  
занять спортом;

• учитиметеся правильно доглядати за ротовою  
порожниною.
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чиСТОТА І ЗДОРОВ’Я

Нас оточуþтü мілüярди мікроорганізмів. Білüшістü із 
них не шкідливі для лþдеé, але деякі спричиняþтü 
захворþвання. Колисü лþди нічого не знали про це і тому 
страждали від багатüох інфекціéних хвороб, епідемії яких 
спустошували міста, країни é навітü континенти.

Із винаéденням мікроскопа лþди усвідомили, що 
багатüом небезпекам з невидимого світу можна запобігти за 
допомогоþ води та мила. Тоді é виникла галузü медицини, 
яка має назву «ãіãіºна». 

Було розроблено правила, що суттєво зменшили 
поширення інфекціéних хвороб у лікарнях, а також 
рекомендації, як захистити себе у щоденному житті. Öе — 
правила особистої гігієни, які повинен знати і яких має 
дотримуватися кожен. 

Підтримувати чистоту тіла допомагаþтü численні засоби 
гігієни (мал. 35). 

• проведіть мозковий штурм. називайте різні предмети 
та засоби особистої гігієни. записуйте їх на дошку.

• позначте о предмети та засоби гігієни, призначені 
для догляду за обличчям, в — волоссям, р — ротовою 
порожниною, н — нігтями, У — усім тілом.

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

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

Мал. 35. предмети та засоби особистої гігієни
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ДОгЛЯД ЗА РУКАМи

Ви, напевно, чули про хвороби брудних рук — розлади 
шлунка, дизентеріþ, гепатит А (жовтяницþ) та інші.  
Так їх називаþтü тому, що інфекція зазвичаé потрапляє в 
організм через руки. Адже руками щодня ми торкаємося 
багатüох речеé, на яких можутü бути збудники хвороби. 

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

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

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

Мал. 36. як правильно мити руки

АлГоРиТМ МиТТЯ РУК

змочіть намильте потріть

сполосніть витріть вимкніть воду

Миття рук протягом 20 секунд захистить вас від інфекцій
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ДОгЛЯД ЗА ШКІРОю

Шкіра — наéбілüшиé орган нашого тіла. Вона виконує 
багато функціé. Зокрема, завдяки рецепторам шкіри ми 
відчуваємо дотик, а також тепло, холод, білü. 

Мікроби наéкраще почуваþтüся в теплому та вологому 
середовищі é можутü спричинити запалення. Ùоб запобігти 
цüому, слід щодня митися і вдягати чисту білизну. 

Якщо немає можливості приéняти душ, мож на 
тимчасово скористатися вологими серветками. Обираéте 
ті, що призначені для всüого тіла. Збираþчисü у подорож, 
візüмітü із собоþ велику упаковку серветок, адже невідомо, 
чи зав жди матимете змогу помитися.

Улітку треба захищати шкіру 
від сонячних опіків, а взимку — 
від обмороження. Під дієþ 
вітру на відкритих ділянках 
шкіри (руках, губах, щоках чи 
підборідді) можутü з’явитися 
дрібні тріщинки é запалення. 
Ùоб цüого не сталося, взимку 
не забуваéте носити рукавички 
та користуватися гігієнічноþ 
губноþ помадоþ і захисним 
кремом (мал. 37).

Мал. 37

ЗАХИСТ
ВІД ХОЛОДУ

ТА ВІТРУ

ЯК ПРАВильно МиТиСЯ

 спочатку відкривайте холодну 
воду, а потім — гарячу. 

 закривайте у зворотному 
порядку.

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

 важливо вимити частини тіла,  
де скупчуються мікроби.



67

гІгІєНА РОТОВОї ПОРОЖНиНи

Важливим елементом особистої гігієни є догляд за 
зубами, яснами та всієþ ротовоþ порожниноþ. Наéбілüшоþ 
проблемоþ є наліт у роті. Він міститü бактерії, які 
виділяþтü кислоту щоразу після їди. Кислота руéнує 
емалü зубів і спричиняє каріºс. 

ознайомтеся з будовою зуба (мал. 38). обговоріть:

• яка тканина в людському організмі найміцніша?

• чому зуби мають різну форму?

• які частини зуба захищають його від ушкоджень?

Мал. 38. будова зуба

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

плоскі, щоб перемелювати їжу

Емаль — 
найміцніша тканина 

в людському 
організмі. захищає 
зуб від ушкоджень

Дентин — містить 
мікроканали 
з нервовими 

закінченнями, тому 
в разі пошкодження 

емалі зуб стає 
чутливим

пульпа — пучок з 
нервових закінчень, 

судин. через 
неї відбувається 

живлення та 
відновлення дентину

ясна — захищають 
зуб і забезпечують 

рівномірне 
розподілення тиску 
на щелепи під час 

жування

Шийка — місце 
переходу коронки  

в корінь

Корінь — утримує  
зуб у кістці

об’єднайтеся у пари. перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся 
з алгоритмом догляду за ротовою порожниною. 
обговоріть:

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

• які дії ви виконуєте правильно, а які — ні?
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§ 12. Профілактика 
інфекціéних захворþванü 

• ЕпіДЕМія • панДЕМія 
• ЕнДЕМічна Хвороба

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про небезпечні інфекції;

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

• дослідите джерела інформації про вакцинацію.

«чорна смерть» 
75–200 млн загиблих

пандемія чуми пошири­
лася європою, африкою 

та азією

натуральна віспа
300–500 млн загиблих

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

вакцинації

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

чума Юстиніана
25 млн загиблих

пандемія охопила  
східне середземномор’я

Третя пандемія холери
1 млн загиблих

виникла в індії, поши­
рившись на азію, євро­
пу, північну америку та 

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

Іспанський грип
20–50 млн загиблих

Унаслідок цієї пандемії 
заразилася більш ніж  

третина населення світу

ВІл/СнІД
35 млн загиблих

сьогодні з віл живуть від 
31 до 35 мільйонів людей

ебола
11 308 загиблих

найбільші спалахи хворо­
би були в гвінеї, ліберії та 

сьєрра-леоне

COVID–19
> 6 млн загиблих

пандемія коронавірусної 
хвороби поширилася на 

226 країн

еПІДеМІї ІнфеКцІйниХ  
ЗАХВоРЮВАнь В ІСТоРІї лЮДСТВА

Åпідеміÿ виникає тоді, коли хвороба не виходитü за 
межі країни. Коли ж вона поширþєтüся на інші країни та 
континенти, виникає пандеміÿ. А недуга, яку не вдалося 
подолати é вона час від часу спалахує, стає ендемі÷ною. 

Лþдство пережило чимало епідеміé та пандеміé, які 
забрали мілüéони життів. На щастя, деякі хвороби вже 
зникли, такі як натуралüна віспа. Однак з’являþтüся нові 
небезпечні захворþвання. 

• розгляньте стрічку часу на с. 68–69. про які захворю­
вання ви чули? яке забрало найбільше життів?

• перейдіть за QR–кодом, завантажте шаблони й виго­
товте стрічку часу.
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ПРОФІЛАКТичНІ ÙеПЛеННЯ

Багато смертелüних захворþванü вдалося подолати завдяки 
вакцинації. Коли значна частина населення вакцинована/
перехворіла, то утворþєтüся колективниé імунітет. Він 
також захищає лþдеé, яким не можна вакцинуватися через 
різні протипоказання. Завдяки цüому хвороба з часом може 
зовсім зникнути.

На жалü, досі є багато міфів про вакцинаціþ, і деякі 
лþди відмовляþтüся робити щеплення собі та своїм дітям. 
Тому é досі відбуваþтüся спалахи колисü подоланих хвороб, 
як-от поліомієліт. Саме тому важливо вміти аналізувати 
інформаціþ та довіряти достовірним джерелам. 

об’єднайтеся у 3 групи.

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

• розкажіть, про що ви дізналися. 

• чи можна вважати ці джерела достовірними? чому?

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

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

Мал. 39. Джерела інформації про вакцинацію
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Віл/сніД

ВІЛ — це вірус імунодефіциту лþдини. Якщо éого не 
лікувати, то виникає стадія СНІДу. Імунітет лþдини дуже 
пригнічениé, і вона легко підхоплþє будü-які інфекції.

Пандемія ВІЛ/СНІДу триває вже кілüка десятків років. 
Для її подолання важливо об’єднати зусилля державних і 
громадсüких організаціé та кожної окремої лþдини. 

Держава забезпечує контролü донорсüкої крові та 
стерилüністü у лікарнях, здіéснþє безоплатне тестування 
на ВІЛ-інфекціþ. Десятки тисяч ВІЛ-позитивних лþдеé 
отримуþтü лікування, яке подовжує їхнє життя. Вагітні 
жінки маþтü доступ до лікування, що збілüшує шанс 
народити здорову дитину.  

Розглянüте мал. 40 і з’ясуéте, як ВІЛ передаєтüся. 
Наведітü приклади ситуаціé, коли ВІЛ не передаєтüся.

ВІл передається:

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

 під час переливання 
інфікованої крові чи 
пересадки донорських 
органів 

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

 під час статевих контактів

ВІл не передається:

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

 при чханні, кашлі 
 при рукостисканні, 

обіймах, дружніх 
поцілунках 

 у разі спільного 
користування туалетом, 
ванною, басейном

 через укуси комарів

Мал. 40. Шляхи передачі віл

• перейдіть за QR-кодом і прочитайте міфи та факти про 
віл і сніД 

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

Туберкулüоз — друге за смертністþ захворþвання після 
ВІЛ. В Україні епідемія туберкулüозу розпочалася у 1995 році 
та триває досі. Туберкулüоз заразниé і передаєтüся від хворої 
лþдини до здорової або від хворої тварини до лþдини.

Коли хвориé кашляє, чхає, розмовляє, разом зі слиноþ 
у повітря потрапляþтü збудники туберкулüозу. Здорова 
лþдина може вдихнути їх і заразитися. 

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

В організмі багатüох лþдеé є збудники захворþвання на 
туберкулüоз. Але якщо дотримуватися здорового способу 
життя і не переохолоджуватися — не варто хвилþватися. 
Коли імунітет силüниé, він тримає інфекціþ під контролем, 
і лþдина не захворіє (мал. 41).

перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про туберкульоз. 
обговоріть: 

• які є форми туберкульозу? чим вони відрізняються?

• які симптоми відкритої форми туберкульозу?

• чим небезпечна закрита форма туберкульозу?

• які чинники підвищують ризик захворіти на 
туберкульоз?

прочитайте міфи та факти про туберкульоз. 

Мал. 41. чинники ризику та захисту від туберкульозу

×ÈÍÍÈÊÈ ÐÈÇÈÊÓ

Шкідливі звички, стрес

×ÈÍÍÈÊÈ ÇÀÕÈÑÒÓ

Хронічні захворювання

Недотримання правил гігієни

Щеплення БЦЖ

Здоровий спосіб життя

Дотримання правил гігієни
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КОРОНАВІРУСНА ХВОРОБА

Коронавірусну хворобу вперше виявили у 2019 році в 
місті Уханü у Китаї. Відтоді вона поширилася всім світом. 
Навітü у країнах, які здолали цþ хворобу, виникаþтü 
повторні спалахи, адже вірус постіéно мутує (змінþєтüся).

У профілактиці коронавірусу важливу ролü має 
вакцинація. Вона допомагає запобігати поширеннþ 
захворþвання і поступово скасовувати карантинні заходи.

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

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

• як має поводитися хворий на коронавірус?

• Коли потрібно звертатися по медичну допомогу?

• як знизити ризик інфікування коронавірусом?

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

73%

67,5%

63,5%

60%

59,6%

Інші симптоми:

нежить

головний біль

Утома

чхання

біль у горлі

Кашель, хриплий 
голос

озноб чи тремтіння, 
лихоманка

втрата/спотворення 
нюху та/або смаку
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Оцінþþ свої досягнення 
за розділом 1

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

☆☆☆
я вмію добирати порції продуктів достатньої калорійності для 

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

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

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

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

☆☆☆
я вмію розпізнавати надійні джерела інформації щодо 

вакцинації. ☆☆☆
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Розділ 2.  
Психічне і духовне 

здоров’я

як розвиваються 
потреби

наслідки куріння 
та вживання  

алкоголю

як формується 
самооцінка

як приймати  
зважені  
рішення

як звички 
впливають  
на здоров’я

У цьому розділі ми дослідимо:

як працює  
реклама
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§ 13. Розвиток підлітка

• Фізичний розвитоК  
• псиХічний розвитоК • потрЕби

У цьому параграфі ви:

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

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

• дослідите розвиток людських потреб.
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ФІЗичНий РОЗВиТОК ПІДЛІТКА

Фізичниé розвиток — це зміни 
у зрості лþдини, її масі, пропорціях 
та функціях тіла. Період від  
10 до 13 років називаþтü раннім 
підлітковим віком. У хлопчиків 
він починаєтüся на один-два роки 
пізніше, ніж у дівчаток.

Початок цüого періоду характе-
ризуєтüся деяким збілüшенням  
маси тіла. Не варто переживати 
через це — так ваш організм 

готуєтüся до стрибка зросту, під час якого витрачаþтüся 
накопичені запаси. Адже за рік ви можете вирости  
на 8–10 сантиметрів.

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

Мал. 43. Фізичний розвиток у ранньому підлітковому віці

Дівчата 10–13 років
зріст 140–161 см

Маса тіла 32,2–50,8 кг 

Хлопці 10–13 років
зріст 140–157 см

Маса тіла 31,3–51,7 кг 

Швидкий «стрибок» 
росту

Можуть виникнути 
косметичні проблеми

тіло росте 
нерівномірно

нерідко 
непропорційно довгі 

ноги

Дещо порушена 
координація рухів

спостерігається різке 
збільшення маси тіла
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ПСиХІчНий РОЗВиТОК ПІДЛІТКА

Ви вступаєте у період швидких змін. Змінþþтüся не лише 
зріст, пропорції та форма вашого тіла. Ви відчуваєте зміни 
і свого емоціéного стану. 

Дехто з підлітків потерпає від тривоги, інші — від 
перепадів настроþ. Білüшістü ваших однолітків турбує 
проблема їхнüої «нормалüності». Одні думаþтü, що ростутü 
надто швидко, другі — що надто повілüно, треті — що 
в них узагалі все не як у лþдеé. 

Пам’ятаéте, що ці фізіологічні é емоціéні зміни є цілком 
нормалüними та природними. А те, що відбуваþтüся вони 
по-різному, не привід, щоб переживати або насміхатися 
з тих, хто розвиваєтüся швидше чи повілüніше за інших. 

Добре аналізують 
наведені ситуації, 

порівнюють їх, 
роблять висновки

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

люблять  
проводити досліди, 
виконувати проєкти

зростає здатність 
до засвоєння 

значних обсягів 
текстової інформації

реагують 
емоційніше,  

дехто потерпає  
від різких перепадів 

настрою

зростає рівень 
тривожності

турбує проблема 
«нормальності», 

дехто переживає, 
що розвивається 

надто швидко, інші 
непокояться через 
затримку розвитку 

Мал. 44. психічний розвиток у ранньому підлітковому віці
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ПОТРеБи

Тепер поговоримо про наші потреби. Ùоб зрозуміти, 
про що éдетüся, розглянüте мал. 45, на якому зображено 
піраміду потреб. 

чимало лþдеé і досі переконані, що про власні потреби 
дбаþтü тілüки егоїсти. А добра лþдина, мовляв, повинна 
піклуватися лише про інших. Можливо, так думає 
і хтосü із ваших знаéомих. Але це велика помилка. 
Адже тоé, хто нехтує своїми потребами, ніколи не по- 
чуватиметüся фізично і пси холо гічно благополучним. 

Мал. 45. людські потреби (за а. Маслоу)

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

Фізіологічні потреби 
у повітрі, їжі, воді, 
сні

потреба у безпеці, 
житлі, одязі,  
достатку

потреба в любові, 
сім’ї, друзях

потреба в повазі, 
упевненості,  
досягненні цілей

потреба  
у самореалізації,  
творчості, пізнанні
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РОЗВиТОК ПОТРеБ

Потреби лþдини змінþ-
þтüся з віком, оскілüки на 
різних етапах свого життя 
вона потребує різного хар- 
чування, відпочинку, ігра-
шок, знаряддя праці тощо. 
Змінþþтüся і її соціалüні 
потреби. 

У певні періоди життя 
деякі потреби слід за- 
доволüняти насамперед. 
Наприклад, для немовляти 
важливо, щоб éого добре 
годували та доглядали, 
лþбили. Тоді воно по - 
чуваєтüся у безпеці é 
розвиваєтüся нормалüно. 

Згодом дитину починає 
цікавити навколишніé світ, вона досліджує дім, іграшки é 
те, що з ними можна робити.  

Приблизно у 6 років діти вже маþтü потребу навчатися — 
цікавлятüся книжками, олівцями та іншим шкілüним 
приладдям, хочутü до школи. У школі прагнутü досягти 
успіху, отримати хорошу оцінку, похвалу вчителя.

У підлітковому віці навчання, як і раніше, є важливим, 
але посилþєтüся потреба мати друзів, спілкуватися з ними, 
заслужити їхнþ повагу і визнання. 

чому важливо дбати 
 про власні потреби

• ви навчитеся розуміти 
справжні причини своїх 
бажань.

• зможете краще пояснити 
свої почуття.

• почнете краще розуміти 
почуття і бажання інших.

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

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

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

• які особливі потреби в людей похилого віку, наприклад 
у ваших дідуся та бабусі? У чому ви можете їм допомогти?
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§ 14. Самооцінка  
і здоров’я

• саМооЦінКа • МЕта
• КоротКостроКові Цілі
• ДовгостроКові Цілі

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, що таке самооцінка;

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

• тренуватимете навички постановки й досягнення мети.
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З чОгО СКЛАДАєТьСЯ  
І ЯК ФОРМУєТьСЯ САМООÖІНКА 

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

не доситü вправним кухарем. 
Коли ви були малими, то у ставленні до себе керувалися 

думкоþ дорослих. Спро буéте пригадати: якщо вас хвалили, 
ви вважали себе хорошими, а коли сварили — поганими. 

Згодом ви почали робити висновки самостіéно, 
порівнþþчи себе з іншими дітüми, а також на основі 
власного досвіду — своїх успіхів і невдач. 

Розрізняþтü самооцінку завиùену, заниæену é 
адекватну. Тоé, кого незаслужено захвалþþтü, кому 
дозволяþтü робити, що заманетüся, може мати завищену 
самооцінку та безпідставно вважати себе наéкращим, 
принижувати інших зверхнім ставленням. 

Комусü, навпаки, приділяþтü мало уваги чи ставлятüся 
до нüого занадто вимогливо. Öе може сформувати в нüого 
занижену самооцінку. Натомістü тоé, хто поважає і реалüно 
оцінþє себе, має адекватну самооцінку.  

самооцінка —  
це ставлення 
людини до себе. 

Мал. 46. види самооцінки 

занижена  
самооцінка

адекватна 
самооцінка

завищена 
самооцінка
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ЯК САМООÖІНКА ВПЛиВАє  
НА ПОВеДІНКУ І ЗДОРОВ’Я ЛюДиНи 

Давно помічено: як лþдина ставитüся до себе, так вона 
і поводитüся. Тож наéкраще мати адекватну самооцінку – 
поважати себе та реалістично оцінþвати свої можливості.

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

Мал. 47. гра «ти — молодець»

Науковці помітили, що...

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ЯК ПІДВиÙиТи САМООÖІНКУ 

Тепер маєте нагоду розпочати новиé проєкт самовдоско-
на лення. Він складатиметüся з однієї або кілüкох цілеé 
(мал. 48), які ви оберете для себе. Наведені нижче поради 
допоможутü у виконанні проєкту, над яким працþватимете 
протягом семестру або до кінця навчалüного року. 

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

Мал. 48. приклади цілей

зменшити  
вагу

покращити 
свої оцінки 

з англійської

розучити  
пісню на гітарі

прочитати 
велику 
книжку
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перейдіть за QR-кодом і роздрукуйте бланки. почніть 
виконувати проєкт самовдосконалення.

на шляху до своєї мети

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

• подумайте, від кого можете отримати пораду та допомогу. 
зверніться до них.

• Щодня оцінюйте свої результати.

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

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

Ура! я дочитав «часодії»! 
Давай сьогодні сходимо 
в кіно театр?

вітаю! я теж сьогодні 
дочитую, вже 
на останній сторінці. 
відсвяткуймо це!
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§ 15. Приéняття рішенü 

• прості ріШЕння • ЩоДЕнні ріШЕння
• сКлаДні ріШЕння

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, чому треба вчитися приймати рішення;

• навчитеся розрізняти прості, щоденні та складні рішення;

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

Коли ми були маленüкими, білüшістü рішенü приéмали 
за нас дорослі. Тепер нам дедалі частіше доводитüся 
приéмати рішення самостіéно. 

Якісü рішення є простими é не потребуþтü розмірко-
вування, наприклад, яке морозиво купити, якиé філüм 
подивитися. 

Інші рішення також є звичними (що сüогодні вдягнути, 
вчити уроки чи éти гуляти). Ùодня ми приéмаємо десятки 
таких рішенü. Тому їх називаþтü щоденними. 

Рішення, які можутü мати серéозні наслідки, називаþтü 
складними. Деякі з них, наприклад, яку спеціалізаціþ в 
навчанні обрати, можутü вплинути на вашу подалüшу долþ.

• проведіть мозковий штурм. напишіть перелік рішень, 
які доводиться приймати вашим одноліткам. 

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

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

прості рішення Щоденні рішення

складні рішення

• яке морозиво  

купити

• який фільм 

подивитися

• що сьогодні 
вдягнути

• учити уроки чи йти 
гуляти

• яку спеціалізацію  
у навчанні обрати

• який університет 
обрати

Мал. 49. види рішень
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ЯК ЛюДи ПРийМАюТь РІШеННЯ  

Приéмаþчи прості рішення, 
ми зазвичаé покладаємося 
на свіé смак, чиþсü пораду, 
робимо так, як раніше, як 
чинятü інші. Адже ціна такого 
рішення невисока. У краéнüому 
разі нам не сподоба єтüся смак 
морозива чи філüм, якиé ми 
обрали.

Дехто звик так розв’язувати 
всі проблеми. Однак у білüшості випадків краще діяти не 
імпулüсивно, а добре усвідомлþþчи наслідки своїх вчинків 
(що буде, коли підеш гуляти замістü того, щоб виконати 
домашнє завдання). Öіна такого неправилü ного рішення — 
погана оцінка, зіпсованиé настріé і навітü ваша репутація, 
якщо вас раніше вважали старанним учнем. 

Особливої зваженості потребу þтü рішення, які можутü 
вплинути на життя і здоров’я — ваше або інших лþдеé. 

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

• перейдіть за QR-кодом. прочитайте легенду про 
пихатого мандарина. наведіть приклади рішень, які 
можуть вплинути на здоров’я і долю людей.

Уміння приймати 
рішення допомагає:

• робити кращий вибір
• запобігти виникненню 

проблем і шкідливих 
звичок

• підвищити самоповагу 
і здобути авторитет

перебігти дорогу 
чи перейти через 
підземний перехід

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

Мал. 50. варіанти для вибору рішень
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ТРи КРОКи ДЛЯ ПРийНЯТТЯ ЗВАЖеНиХ РІШеНь

Навчитися приéмати зважені рішення у складних 
ситуаціях вам допоможе «правило світлофора», що 
складаєтüся з трüох кроків (мал. 51).

ЗУПИНИСЬ

ПОДУМАЙ

ВИБЕРИ

• заспокойся.

• зосередься.

• розглянь можливі 
варіанти.

• оціни наслідки.

• візьми на себе 
відповідальність.

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

Мал. 51. правило світлофора
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КРоК 1. ЗУПиниСЯ

З’ясуéте, чи маєте змогу негаéно приéняти рішення. 
Не робітü цüого під впливом силüних емоціé. Якщо 
нервуєтеся або гніваєтеся, постараéтеся заспокоїтися. 
Також намагаéтеся не приéмати важливих рішен ü, коли 
голодні чи втомлені. 

Не дозволяéте іншим лþдям підганяти вас. Краще взяти 
перерву, ніж потім потерпати від наслідків необдуманого 
рішення.

Наéгірші рішення лþди приé маþтü у стані алкоголüного 
чи наркоти чного сп’яніння. Вони не здатні тверезо мислити 
та можутü заподіяти шкоду собі é тим, хто опинився поруч. 
Тому в таких випадках тримаéтеся подалі від них. 

• об’єднайтеся в пари. наведіть приклади ситуацій, коли 
людина вчинила необдумано. які це мало наслідки? 

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

КРоК 2. ПоДУМАй

Перш ніж приéняти рішення, зберітü усþ необхідну 
інформаціþ і звернітüся по пораду до тих, кому довіряєте. 
Розглянüте всі можливі варіанти вашого вибору (бажано 
не менш як три) і подумаéте про плþси та мінуси кожного  
з них. 

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

• розпитайте тих, хто на цьому знається. порадьтеся  
з дорослими, яким довіряєте.

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

• порівняйте результати, оберіть найкращий варіант.
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КРоК 3. ВибеРи

Зробивши вибір, візüмітü на себе відповідалü ністü за 
éого наслідки. Пам’ятаéте, що маєте право і передумати. 
Коли ви переконаєтеся, що ваш вибір не наéкращиé, немає 
нічого поганого в тому, щоб визнати це і змінити ваше 
рішення. Сприéмаéте негативниé резулüтат не як поразку, 
а як корисниé досвід, що допоможе вам уникати помилок 
у маéбутнüому. 

об’єднайтесь у 2 групи. розподіліть ситуації на мал. 52 
та потренуйтесь обирати зважені рішення. розіграйте 
можливі варіанти розвитку подій і обговоріть їхні  
наслідки.

завтра в олега тест з 
англійської мови. якщо він  
не підготується, то матиме 
погану оцінку за семестр. але 
друг кличе його на фільм, 
який вони давно хотіли 
подивитися.

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

Мал. 52. ситуації для вибору зважених рішень
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§ 16. Протидія 
соціалüному тиску 

• рЕКлаМа • ДжЕрЕла інФорМаЦії
• МаніпУляЦії • ФаКти

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що впливає на нашу поведінку;

• оціните вплив реклами на ваші рішення;

• обговорите, чи завжди варто довіряти рекламі;

• зрозумієте, як працює комерційна реклама.
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ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ

ПОЗиТиВНІ й НегАТиВНІ ВПЛиВи

Ми живемо серед лþдеé і постіéно перебуваємо під їхнім 
впливом. На наші рішення і поведінку впливаþтü дорослі, 
яких ми поважаємо, друзі, вчителі, різні правила та закони, 
засоби масової інформації (ЗМІ), а також реклама. Тому 
треба навчитися розрізняти позитивні é негативні впливи, 
а також маніпуляції — коли хтосü намагаєтüся змусити нас 
приéняти рішення під тиском чи шляхом обману, надаþчи 
недостовірну інформаціþ.

• проведіть мозковий штурм. напишіть на дошці 
джерела інформації, зображені на схемі. Доповніть 
іншими джерелами інформації. 

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

• проаналізуйте, які з цих джерел найбільше заслуго-
вують на довіру? чому?

• по черзі скажіть, які рекламні джерела мають 
найбільший вплив на вас. чому?

Мал. 53. Джерела інформації

новини

Фільми рекламні акції

рекламні 
ролики

аналітичні 
статті

Друкована 
реклама

розважальні 
програми

Мультфільми
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Потрійна

 енергія!!!Потрійна

 енергія!!!

чи ЗАВЖДи ВАРТО ДОВІРЯТи РеКЛАМІ

Рекламу називаþтü рушіéноþ силоþ торгівлі. її мета — 
забезпечення виробникові прибутку. Ùоб спонукати лþдеé 
придбати товар, рекламодавці нерідко наводятü не всі éого 
якості, а лише ті, що показуþтü продукт із наéкращого 
боку. Доситü часто ці якості перебілüшені, іноді — відверто 
неправдиві. 

Наéчастіше реклама міститü два повідомлення. Одне з них 
явне (наприклад, купітü ці міцні é недорогі колготки), 
а друге — приховане (у них ваші ноги матимутü такиé 
вигляд, як у моделі, що їх рекламує). Яке з цих повідомленü 
неправдиве?

Однієþ з корисних навичок є уміння розпізнавати 
правдиву і неправдиву інформаціþ, а також рекламні 
хитрощі. Якщо навчитеся цüого, то зможете приéмати 
кращі та самостіéніші рішення. В іншому разі постіéно 
купуватимете те, що вам не потрібно, чи навітü те, що для 
вас небезпечно.

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

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

Мал. 54. рекламні й інформаційні повідомлення

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

пакувальний матеріал 
вироблений з повторно 
переробленої 
сировини або містить 
частину повторно 
переробленого 
матеріалу.
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ЯК ПРАÖює КОМеРÖІйНА РеКЛАМА

З метоþ продажу білüшої кілüкості товарів фахівці 
рекламного бізнесу визначаþтü цілüову групу, наприклад: 
пенсіонери, батüки, бізнесмени або підлітки. Відтак 
намагаþтüся знаéти те, що є важливим для цих лþдеé (для 
пенсіонерів — ціна, для батüків — користü для здоров’я 
дітеé, а для підлітків — те, що вважаєтüся сучасним, 
крутим і допомагає почуватися дорослішими). 

Якщо товар корисниé (як пралüниé порошок чи олія), 
рекламодавці прагнутü привернути увагу до тих якостеé, 
що вигідно вирізняþтü саме цþ торговелüну марку (ціна, 
смак). А коли лþдина не має природної потреби у вживанні 
певного продукту (наприклад алкоголþ чи тþтþну), то 
рекламодавці використовуþтü інші потреби, щоб вона 
почала це робити та стала залежноþ (мал. 55).

Мал. 55. використання потреб людини для реклами

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

рішення
• бути популярним
• досягти успіху

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

популярний/популярна) це 
люблю!»

«ти що — інопланетянин/
інопланетянка?»

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

майбутньому

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

Соціалüна реклама привертає увагу до проблем 
суспілüства. Вона закликає раціоналüно використовувати 
природні ресурси, розв’язувати екологічні проблеми, 
захищати країну тощо. 

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

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

• наведіть приклади слоганів соціальної та комерційної 
реклами.

• створіть соціальну рекламу у формі плаката чи листівки. 
презентуйте свої роботи.
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§ 17. Тþтþн, алкоголü  
і здоров’я 

• ніКотин • чаДний газ • сМола 
• алКоголь  

У цьому параграфі ви:

• проаналізуєте міфи та факти про куріння і алкоголь;

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

• усвідомите небезпечні наслідки куріння та вживання 
алкоголю.
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МІФи ТА ФАКТи ПРО ТюТюН

Виробники тþтþну нерідко приписуþтü сигаретам магічні 
властивості é білüшу популярністü, ніж це є насправді. 

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

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

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

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

Куріння загрожує 
лише курцям.

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

Тþ тþ но виé дим міститü по над 4 000 різних хімічних 
спо лук, се ред яких наéбілüш не без печ ни ми є смоли, чад-
ниé газ, нікотин і радіоактив ниé по лоніé.

Ñмо ла — в’яз ка чор на ре чо ви на, яку ви ко ри с то ву þтü 
у будівництві доріг. Під час куріння мікро скопічні кра-
пелü ки смо ли по трап ля þтü у ле гені. Ак тив не куріння спри-
чи няє 85 % ви падків захворþвання на ра к ле генü.

×ад ниé ãаз — газ, якиé утворþєтüся під час згоряння. 
Він не без печ ниé тому, що блокує судини та заміщує ки сенü 
у крові. Отруїтися чадним газом (вчадіти) можна, якщо 
перекрити димохід печі або колонки чи просто посидіти 
у накуреному приміщенні.

Ніко тин (у чистому вигляді) — над зви чаé но силü на 
от ру та. Він швид ко всмок туєтüся у кров і за 7 се кунд роз-
но ситü ся по всüо му організму (мал. 56).  

розгляньте мал. 56 і розкажіть про миттєві наслідки 
куріння.

Мал. 56. Миттєві наслідки куріння

тютюновий дим 
потрапляє в легені. 
нікотин всмоктується 
в кров. чадний газ 
заміщує у крові кисень.

з кровоносної 
системи 
нікотин легко 
потрапляє 
в мозок.

під дією нікотину серце 
починає прискорено 
перекачувати кров. Для 
цього воно потребує 
більше кисню. але 
частину кисню в крові 
заміщено чадним газом, 
який до того ж блокує 
судини. тому серце 
перенапружується.
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НАСЛІДКи КУРІННЯ ПРОТЯгОМ ДВОХ РОКІВ

Курцям зі стажем загрожуþтü тяжкі захворþвання: 
серцево-судинної системи (інфаркт, інсулüт), злоякісні 
пухлини (рак легенü, губи, ротової порожнини, гортані), 
хронічні захворþвання легенü, виразка шлунка. 

Та насправді навітü два роки куріння у підлітковому 
віці можутü заподіяти шкоду здоров’þ. Погіршуþтüся 
показники крові, знижуєтüся здатністü швидко видихати 
(наче задувати свічку), що свідчитü про порушення функції 
легенü. Деякі інші наслідки наведено на мал. 57.

Мал. 57. вплив куріння протягом двох років на організм

Серце: 
• утруднюється 

робота серця
• ризик серцевих 

нападів зростає 
всемеро

Мозок: 
• виникає нікотинова 

залежність
• погіршується пам’ять

Очі: 
• втрачають блиск
• білки червоніють

Волосся: 
• втрачає блиск і 

еластичність
• просякнуте неприємним 

запахом

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

ясен

Шкіра: 
• передчасно старіє
• блищить і 

вкривається 
зморшками  

Нігті: 
• починають 

ламатися і 
шаруватися

Легені: 
• утруднюється дихання
• через це стає важче 

бігати, знижуються фізичні 
можливості

• з’являється кашель курця
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ВАРТІСТь ШКІДЛиВОї ЗВичКи

Куріння — недешева звичка не лише для самого 
курця, а é для світової економіки. Ùороку на медичну 
допомогу курцям, які добровілüно вкорочуþтü собі віку, 
витрачаþтü понад 1,4 трилüéона американсüких доларів  
(https://is.gd/IySp2U). Для порівняння: всі витрати бþд-
жету України у 2021 році становили близüко 52 мілüярдів 
доларів — тобто у 27 разів менше.

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

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

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

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

на лікування 
хвороб від куріння 

у світі щорічно 
витрачається понад 

1,4 трильйона 
доларів сШа
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МІФи ТА ФАКТи ПРО АЛКОгОЛь І НАРКОТиКи

Окрім тþтþну, існуþтü інші речовини, які можутü 
спричиняти залеж ністü і проблеми для здоров’я. Öе —  
алкоголüні напої, деякі ліки, наркотичні é токсичні 
речовини. їх іще називаþтü психоактивними ре÷овинами. 
Існує багато міфів про алкоголü та наркотики.

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

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

алкоголь і 
наркотики роблять 
мене модним.

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

алкоголь і 
наркотики 
допомагають 
розв’язувати 
проблеми.

Це — найпоширеніший самообман. 
навпаки, вони лише поглиблюють 
наявні проблеми та породжують 
нові.
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НАСЛІДКи ЗЛОВЖиВАННЯ АЛКОгОЛеМ

Зловживаþтü алкоголем приблизно 10 % дорослих. Білüш 
як половина з  них страждає на хроніч ниé алкоголізм, тобто 
цілковиту залежністü від алкоголþ. Решта вживає алкоголü 
надто часто або в надмірних кілü кос тях чи у ситуаціях, що 
загрожуþтü життþ і здоров’þ (мал. 58). 

Та наéбілüше лþди страждаþтü від тривалого зловживан-
ня алкоголем. У них руéнуєтüся печінка, зростає ризик 
інфарктів та інсулüтів, спотворþєтüся зовнішністü. червоне 
обличчя, потовщениé кінчик носа та «пивниé» живіт — 
характерні ознаки лþдини, яка зловживає алкоголем. 

Алкоголіки потерпаþтü від похмілüного синдрому, в них 
буваþтü провали в пам’яті та галþцинації (біла гарячка). 
Вони стаþтü тягарем для своїх родин. Зловживання 
алкоголем — головна причина насилля в сім’ї та розлученü. 
Алкоголіка можутü відрахувати з навчалüного закладу, 
звілüнити з роботи.

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

вживати алкоголь 
під час вагітності 
та вигодовування 
грудним молоком.

пити надто часто й 
у великих кількостях.

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

Мал. 58. ознаки зловживання алкоголем

• об’єднайтесь у 3 групи. перейдіть за QR–кодом. 
розподіліть між групами інформацію щодо впливу 
різних доз алкоголю на організм людини.

• підготуйте і по черзі зробіть презентацію груп.
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• за мал. 59 обговоріть наслідки зловживання алкоголем.

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

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

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

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

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

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

Серце
велика доза 
алкоголю підвищує 
артеріальний тиск і 
хвороби серця.

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

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

Мал. 59. наслідки зловживання алкоголем
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Оцінþþ свої досягнення 
за розділом 2

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

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

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

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

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

☆☆☆
я можу назвати небезпечні наслідки куріння та вживання 

алкоголю. ☆☆☆
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Розділ 3  
Соціалüне здоров’я

які є види 
стосунків

як безпечно  
спілкуватися  
в інтернеті

як люди передавали 
повідомлення  

у давні часи
як долати тиск  

однолітків

які є способи  
залагодження  

конфліктів

У цьому розділі ми дослідимо:

що таке  
конфлікт
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§ 18. Спілкування  
і здоров’я

• повіДоМлЕння • КоМУніКаЦія 
• вЕрбальні ознаКи
• нЕвЕрбальні ознаКи

У цьому параграфі ви:

• дослідите прогрес у розвитку засобів комунікації;

• пригадаєте ознаки вербального й невербального  
спілкування;

• дізнаєтеся про наслідки різних стилів спілкування;

• учитиметеся ввічливо просити про послугу і висувати 
справедливі вимоги.
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ЩО НАСТУПНЕ?

ЯК ЛюДи ПеРеДАВАЛи ПОВІДОМЛеННЯ

Спілку ван ня (комунікація) — це обмін дум ка ми, почут-
тями, вра жен ня ми, тоб то повідом лен ня ми. Воно відбу ваєтü-
ся не ли ше між ти ми, хто ба читü од не од ного. Спілкуþтüся 
телефоном, за допомогоþ засоáів комунікаöії, які постіéно 
вдосконалþþтüся. За допомогоþ мал. 60 з’ясуéте, як лþди 
передавали повідомлення у різні часи.

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

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

• назвіть якнайбільше сучасних засобів комунікації.

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

Мал. 60. прогрес засобів комунікації

Димовий 
сигнал

Факс телефон бездротове радіоМобільний телефон

інтернетЕлектронна пошта смартфон

поштовий 
голуб

трембіта азбука Морзе
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Два методи комунікації

ВеРБАЛьНе І НеВеРБАЛьНе СПІЛКУВАННЯ

Повідо млен ня передаþтüся сло ва ми, тоб то вер балü но 
(усно чи писüмово), і без слів — не вер балü но (за допомогоþ 
інтонації, сили голосу, темпу мовлення, а також міміки, 
жестів, положення тіла).

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

• обговоріть, які повідомлення отримували при цьому 
присутні.

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

Вербально
• розмова
• презентація
• смс-повідомлення
• листівка

невербально
• жести
• Міміка
• положення тіла
• інтонація

Мал. 61. вербальне та невербальне спілкування
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НАСЛІДКи РІЗНиХ СТиЛІВ СПІЛКУВАННЯ

Лþди, які поводятüся па сивно, не вміþтü за хи с ти ти се бе 
і за зви чаé не мо жутü ніко му відмо ви ти, навітü як що про-
по зиція не  вигідна для них, а то é не без печ на. Вони легше 
піддаþтüся впливу реклами é оточення, білüше ризикуþтü 
потрапити у залежністü від психоактивних речовин, стати 
жертвоþ шахраїв.

За агресивного стилþ спілкування лþ ди на ма гаþтüся 
обсто я ти власну точ ку зо ру, не зва жаþчи на інте ре си та 
по чут тя інших. Вони не хтуþтü ввічливістþ, вда þтü ся до 
по гро з, лаé ки та фізич ної си ли. через це їх не лþблятü, 
боятüся, сторонятüся і можутü звинуватити навітü у тому, 
чого вони не робили.

Упевнене спілкування — це вміння до мо вля ти ся з ура-
хуванням інтересів усіх сторін, здатністü увічли во відмо ви-
ти ся від то го, що не підхо дитü, і рішу че — від то го, що мо же 
бу ти не без печ ним. Упевнене спілкування ще називаþтü 
гідним, інтелігентним або самостверджувалüним. Іноді éого 
плутаþтü з агресивним.

Хоч у деяких випадках доречно проявити пасивністü,  
а іноді доводитüся реагувати é агресивно, однак упевнена 
манера спілкування є наéкращоþ в білüшості життєвих 
ситуаціé.

перейдіть за QR-кодом: 

• ознайомтеся з характеристиками різних стилів  
спілкування;

• потренуйтеся розпізнавати стилі спілкування.

Пасивно:
• у ситуації, коли будь-яке 

загострення стосунків є 
небезпечним

Агресивно:
• на вас напали або 

намагаються кудись затягти

Упевнено:
• вам пропонують щось 

небезпечне або те, що вам 
не підходить

• хочете повернути 
бракований товар

• хочете попросити про 
послугу чи допомогу

Ситуації, коли краще діяти:
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ЯК СТАТИ
УПЕВНЕНИМ?

вибачайтеся поважайте себе Контактуйте

поводьтеся 
впевнено

відмовляйте, коли  
не згодні 

Дбайте про свої 
інтереси

вибачайтеся лише 
тоді, коли це 

необхідно

говоріть те, що вам 
потрібно

встановлюйте 
зоровий контакт з 
іншими людьми

стійте впевнено  
і рівно

обстоюйте свої 
інтереси

припиніть казати 
всім «так»

ЯК СПІЛКУВАТиСЯ ВПеВНеНО

Навичок упевненого (асертивного) спілкування набуваþтü 
у процесі тренування. Розглянüте мал. 62 і обговорітü, що 
слід робити, щоб поводитися впевнено.

об’єднайтесь у 2 групи. розподіліть ситуації, розміщені 
за  QR-кодом. розіграйте ситуації, в яких ваша поведінка 
має бути асертивною.

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

• нЕпорозУМіння 
• параФраз • КоМпліМЕнти

У цьому параграфі ви:

• дослідите ознаки активного слухання;

• прочитаєте поради, як поводитись у незнайомій компанії;

• учитиметеся робити та приймати компліменти;

• оціните свій рівень навичок у спілкуванні.
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НАВичКи КОМУНІКАÖІї

Лþдям важливо розвивати навички ефективного 
спілкування, які ще називаþтü навичками комунікації. 

АКТиВНе СЛУХАННЯ

Уміння слухати — не менш важливе, ніж уміння говорити. 
Ті, хто слухає, є активними учасниками розмови (мал. 63). 

Вони слухаþтü уважно, дивлятüся на співрозмовника, 
намагаþтüся все зрозуміти, переéмаþтüся почуттями інших. 

Вони підбадüорþþтü співрозмовників, але не перебиваþтü 
їх, не відволікаþтüся і не змінþþтü теми розмови. 

Якщо чогосü не зрозуміли, намагаþтüся це уточнити. 
Висловлþþтü своþ точку зору, уважно вислухавши 
співрозмовника/співрозмовницþ.

• перейдіть за QR-кодом і послухайте аудіо. запишіть 
на бланку те, що ви почули. обговоріть, чи почули ви 
однакові речі.

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

Вербальні ознаки Невербальні ознаки

• «так-так»
• «Цікаво»
• «а що було далі?»
• «справді?»
• «о!»
• «чим усе 

скінчилося?»

• Дивиться в очі
• нахилився до 

співрозмовника
• Усміхається, киває
• зосереджений і 

зацікавлений вираз 
обличчя

• відволікається
• перериває
• недоречно 

сміється

• не дивиться в очі
• відвертається
• не усміхається
• не киває
• відсторонений  

вираз обличчя

активно слухає

не слухає

Мал. 63. ознаки активного слухання
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ЯК СПІЛКУВАТиСЯ В НеЗНАйОМІй КОМПАНІї

Кожен із вас може опинитисü у незнаéоміé компанії. 
Наприклад, переéти до нової школи, записатися до спор-
тивної секції чи художнüої студії, поїхати до літнüого 
табору, приéти на денü народження до двоþрідного брата. 
Та не всім вдаєтüся почуватися невимушено в такіé ситуації.

У незна éо міé компанії важливо справити хороше 
враження. У цüому вам допоможутü поради психологів 
стосовно того, як долати невпевненістü, як починати 
розмову, як підтримувати її, як коректно завершувати 
спілкування. 

привіт!  
ти не проти, якщо 
я тут сяду? 

будь ласка. 

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

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

Мал. 64. як познайомитися
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ЯК РОБиТи ТА ПРийМАТи КОМПЛІМеНТи

Робити комплімент — це 
сказати щосü приємне іншіé 
лþдині, висловити своþ симпа-
тіþ. Öе не озна чає підлещу-
ватися до когосü. Öе уміння, 
необхідне кожніé вихованіé 
лþдині. Ви можете зробити 
комплімент щодо зовнішнüого 
вигляду співрозмов ника (éого 
одягу, взуття, зачіски), éого 
умінü чи особистих якостеé, 
наприклад почуття гумору. 

Не менш важливим є уміння 
приéмати компліменти. Не слід 
відмахуватися від них, але é не 
треба починати вихвалятися: «Я і не таке ще вміþ!»

Якщо вас хвалятü, вислухаéте і тепло подякуéте. 
Можете зробити комплімент у відповідü: «Дякуþ, ти теж 
добре катаєшся на роликах».

Як зробити комплімент

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

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

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

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

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

• чи приємно було отримувати компліменти?

ти сьогодні гарно 
зіграла у футбол!

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

Мал. 65. Уміння робити та приймати компліменти
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ЯК БеЗПечНО СПІЛКУВАТиСЯ В ІНТеРНеТІ

Для спілкування у віртуалüному просторі слід 
використовувати ті самі навички ефективного спілкування, 
що é у реалüному житті. Але оскілüки ви не завжди знаєте, 
хто ваш співрозмовник і які в нüого наміри, потрібно 
обов’язково дотримуватися правил безпечного спілкування 
в інтернеті (мал. 66).

Мал. 66. Десять порад безпечного інтернету

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

5. нЕ Мовчіть

1. пЕрЕвіряйтЕ

2. поважайтЕ

3. запитУйтЕ

4. нЕ піДтриМУйтЕ

10. поШирюйтЕ

6. виДаліть

7. виКористовУйтЕ

8. стЕжтЕ

9. нЕ спілКУйтЕся

якщо бачите, що з когось знущаються

інформацію, перш ніж публікувати чи 
поширювати її

інших людей в інтернеті,  
уникайте пліток

дозволу, якщо хочете опублікувати 
фото з іншими людьми в інтернеті

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

добро. використовуйте соціальні 
мережі заради добрих справ

зі сторінки все надто особисте

налаштування конфіденційності

за тим, що інші публікують про вас

з незнайомцями
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§ 20. Стосунки та здоров’я

• стосУнКи 
• зДорові стосУнКи

У цьому параграфі ви:

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

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

• оціните якість своїх стосунків із різними людьми;

• обговорите, як покращити стосунки з іншими людьми.
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СТОСУНКи

Коли лþди знаéомлятüся, спілкуþтüся, разом живутü або 
навчаþтüся, між ними виникаþтü стосунки. Стосунки — 
це зв’язок між лþдüми. Одні стосунки формуþтüся за 
нашим бажанням, інші — незалежно від нас. Приклади 
стосунків — стосунки батüка é сина, брата і сестри, тітки  
та племінниці, бабусі é онука, тренера/тренерки та 
спортсмена/спортсменки, вчителя/вчителüки é учня/
учениці. 

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

• презентуйте його у класі.

Мал. 67. сімейні стосунки

СІМ’Я – ЦЕ...

...коли тебе 
люблять, 

навіть якщо ти 
не застелив/

застелила ліжко.

...маленька 
країна зі своїми 

правилами.

...це подорожі  
на дачу влітку.
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• розгляньте мал. 68 про різні види стосунків. 

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

Мал. 68. з ким ми спілкуємося

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

виховують, захищають  
і підтримують

• назавжди залишаться 
частиною вашого життя

• іноді ваші смаки  
не збігаються

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

Учителі:
• навчають вас і 

розвивають ваші 
здібності

• допомагають 
розв’язувати проблеми, 
наставляють і 
виховують

• іноді бувають 
надто суворими, 
упередженими або 
несправедливими

Брати, сестри:
• схожі на вас і 

ростуть поруч із 
вами

• ви ділите між собою 
домашні обов’язки

• вони захищають вас і 
допомагають

• іноді надокучають чи, 
навпаки, приділяють вам 
мало уваги

Друзі:
• проводять з 

вами вільний час
• з ними можна 

поговорити про все 
на світі

• завжди готові 
допомогти

• не видають ваших 
секретів і не роблять вам 
зла

• іноді ви сваритеся через 
дрібниці

• деякі друзі можуть погано 
впливати на вас
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ЗДОРОВІ СТОСУНКи

Стосунки можутü бути добрими та поганими (здоровими та 
нездоровими). Якщо між лþдüми склалися здорові стосунки, 
вони відчуваþтü потребу у спілкуванні é сумуþтü, коли 
змушені розлучатися. Нездорові стосунки характеризуþтüся 
підозрами, егоїзмом, бажанням контролþвати та підкоряти.

Здорові стосунки є запорукоþ щасливого життя. 
чому? Тому що лþди, в яких склалися здорові стосунки, 
відчуваþтü підтримку оточення, повніше реалізуþтü себе, 
легше долаþтü труднощі та проблеми (мал. 69).

ви відкрито 
спілкуєтеся

ви якісно 
проводите час 

разом

У вас спільні 
цінності

ви поважаєте  
одне одного

ви підтримуєте 
одне одного

ви надихаєте одне одного 
ставати кращими

ви разом  
приймаєте рішення

ви почуваєтеся 
разом у безпеці

вам разом весело

ви довіряєте одне 
одному

У вас реалістичні 
очікування одне від одного

Мал. 69. ознаки здорових стосунків

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

• перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати 
здорові та нездорові стосунки.
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перейдіть за QR-кодом і за допомогою бланка оцініть 
свої стосунки з різними людьми за 10-бальною шкалою: 
10 балів — вони цілком вас влаштовують, 0 балів  — 
абсолютно неприйнятні.
оберіть людину, стосунки з якою ви хотіли би поліпшити. 
внесіть цей пункт до проєкту самовдосконалення.  
Для цього:

• спочатку продумайте, що може зруйнувати ці стосунки. 
запишіть те, що спадає вам на думку. 

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

• постарайтесь уникати дій, які погіршують стосунки. 
постійно аналізуйте, чи вдається вам це робити.

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

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

ЯК ПОЛІПШиТи СТОСУНКи

Наші вчинки впливаþтü на інших лþдеé і викликаþтü 
у них різні почуття. Наприклад, ви з другом/подругоþ 
домовилися зустрітисü о третіé. Ви запізнилися на двадцятü 
хвилин. Друг/подруга, звісно, 
може розсердитися на вас. 
Або, якщо не помиєте за собоþ 
посуд чи забудете прибрати 
ліжко, то засмутите батüків/
опікунів. Не виконаєте домаш-
нє завдання — прикро вразите 
вчителя/вчителüку. Все це 
не сприятиме поліпшеннþ 
ваших стосунків. 

І навпаки, коли скажете другові/подрузі щосü приємне, 
зварите картоплþ до маминого приходу, будете активними 
на уроці, то викличете теплі почуття, і, отже, ваші стосунки 
з другом/подругоþ, батüками, вчителями поліпшатüся. 
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§ 21. Стосунки 
з однолітками

• впливи ДрУзів • МаніпУляЦії

У цьому параграфі ви:

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

• учитиметеся розпізнавати маніпуляції та відмовлятися від 
небажаних пропозицій;

• учитиметеся розрізняти дружні, недружні та небезпечні 
компанії. 
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ВПЛиВи ОДНОЛІТКІВ

На наші рішення і поведінку суттєво впливаþтü 
лþди, яким ми довіряємо. У вашому віці це насамперед  
дорослі — батüки/опікуни та вчителі. Однак у всüому, що 
стосуєтüся техніки, музики, моди é розваг, ваші однолітки 
часто покладаþтüся на думку друзів.

Наéчастіше вплив друзів є позитивним. Вони можутü 
запропонувати записатисü у спортивну секціþ, порадити 
прочитати цікаву книжку або подивитися хорошиé філüм 
тощо. Друзі також можутü застерегти від необачного 
вчинку чи допомогти виплутатися зі скрутного становища. 

Та іноді підлітки примушуþтü своїх друзів до шкідливих 
вчинків, наприклад брехати, прогулþвати уроки або навітü 
курити, когосü побити, щосü украсти.

проведіть мозковий штурм. наведіть 10 прикладів впливів 
однолітків і запишіть їх на дошці. напишіть літеру «п» 
поруч із позитивними впливами та літеру «н» — поруч із 
негативними.
по черзі опишіть випадок зі свого життя, коли ви під 
впливом друзів зробили щось таке, про що потім 
шкодували.

• Що сталося?

• які це мало наслідки?

• Що ви відчували у зв’язку з цим?

• як можна було вчинити краще?

Мал. 70. приклади впливів однолітків

ВПлиВи оДнолІТКІВ
• пояснити математику. (п)
• навчити їздити на велосипеді. (п)
• запропонувати сигарету. (н)
• Дати почитати книжку. (п)
• ...
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СПоСоби МАнІПУлЯцІй

Для уникнення негативного впливу треба навчитися 
розпізнавати приéоми, до яких вдаþтüся лþди, щоб 
змусити інших зробити те, чого вони не хочутü. Такі 
приéоми впливу називаþтü маніпулÿöіÿми. Прочитаéте 
про можливі способи маніпуляціé.

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

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

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

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

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

4. Погрожувати відлученням: «з такими ніхто не приятелює», 
«приєднуйся або йди геть».

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

6. Робити з вас винного: «ти ж не псуватимеш мені свято?»
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Мал. 71. як упевнено відмовити

• просто відмовтеся: «ні!»
• Метод заїждженої платівки — відмовляйтеся знову і знову:  

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

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

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

чи не так, хлопці (дівчата?)»

Уникайте компанії тих,  
хто постійно пропонує щось небезпечне!

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

• погляд: дивіться в очі 
співрозмовникам.

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

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

Як сказати

ЯК СКАЗАТи «нІ!»

Що сказати
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ЯКІ бУВАЮТь КоМПАнІї

Друзі впливаþтü на нас і нашу поведінку. В народі 
кажутü: «З ким поведешся, від того é наберешся», «Скажи 
мені, хто твіé друг, і я скажу, хто ти». Тому для нашого 
здоров’я і безпеки важливо навчитися розрізняти дружні, 
недружні та небезпечні компанії. 

Мал. 72. ознаки дружніх і недружніх компаній

• розгляньте діаграму венна на мал. 72 і назвіть ознаки 
дружніх і недружніх компаній.

• проаналізуйте наведені нижче ситуації. який стиль 
компаній описано в них? 
Ситуація 1. Максим запропонував артему не підклю-
чатися до останнього онлайн-уроку, а натомість піти 
в кіно.
Ситуація 2. нова подруга софії запропонувала їй запи-
сатися в її танцювальну студію. всі дівчата в студії були 
доброзичливими та радо прийняли софію у своє коло.

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

разом  
проводять час

Цікаво 
разом

Дружні компанії Недружні компанії

Мають  
спільні інтереси

приймають вас 
такими, якими ви є

не мають жорстких 
правил

не забороняють 
спілкуватися  
поза групою

з радістю приймають 
у своє коло нових 

друзів
їхні члени поважають 

і підтримують одне 
одного У стосунках мало 

теплоти

недостатньо 
підтримують одне 

одного

панує дух 
конкуренції

беруть у своє  
коло за певними 
критеріями (одяг, 

гаджети тощо)

часто брешуть, 
обманюють, сваряться 

без причини
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НеБеЗПечНІ КОМПАНІї

Вони є серéозноþ загрозоþ для вас та інших. У цих 
компаніях часто пануþтü агресія і насилля. У них жорсткі 
правила, і за непо кору можутü не лише вигнати з компанії, 
а é побити. Тут часто курятü, вживаþтü алкоголü і навітü 
наркотики, члени цих компаніé розважаþтüся кра діжками, 
біéками, вима ган ням грошеé.

Потрапити в таку компа ніþ — означає нарази тися на 
величезну небезпеку. часто ці угрупо ван ня є справжніми 
бандами, що входятü до криміналüних структур. 

Тримаéтеся подалі від таких компаніé!

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

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

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

• які дружні групи (компанії) є у вашій школі, у вашому 
дворі, на вашій вулиці? чим вони займаються?  
як розважаються? 

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

Мають ватажка  
і жорсткі правила

вимагають  
повної відданості

забороняють 
контакти поза 

групою

за непокору можуть 
вчинити жорстоку 

розправу

з «чужими» 
поводяться 

агресивно і зверхньо

вступають у 
міжгрупові конфлікти 

«стінка на стінку»

поширене вживання 
тютюну, алкоголю, 

наркотиків
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§ 22. Види  
та наслідки конфліктів

• КонФліКт • ЕсКалаЦія КонФліКтУ
• КонФліКтогЕни

У цьому параграфі ви:

• потренуєтеся розпізнавати конфлікти в щоденному житті;

• навчитеся розрізняти конфлікти поглядів і конфлікти 
інтересів;

• дізнаєтеся про способи залагодження конфліктів;

• потренуєтеся запобігати ескалації конфліктів.
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ÙО ТАКе КОНФЛІКТи

Конфлікти — це зіткнення різних поглядів або інтересів 
сторін. Ко ли лþ ди спілку þтü ся між со боþ, ра зом навчаþтü-
ся, пра цþ þтü або відпо чи ва þтü, іноді з’ясо вуєтüся, що 
во ни по-різно му ро зуміþтü, що є не обхідним, важ ли вим 
чи пра вилü ним, або їхні інте ре си мо жутü не збігатися. 
Однак це не означає, що вони приречені на сварки  
та суперечки. Кожен має навчитися мирно залагоджувати 
конфлікти. 

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

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

Мал. 73. які ситуації конфліктні?

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

— подивимося фільм?
— ні, футбол, я на нього давно чекав!

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

— Ходімо в кіно!
— Мені сьогодні не хочеться.
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КОНФЛІКТи ПОгЛЯДІВ

Конфлікти, спри чи нені розбіжностями в поглядах, 
смаках чи уподобаннях лþдеé, називаþтü конфліктами 
поãлÿдів. ча с то, ко ли лþ ди ма þтü різні погляди, пе ре-
ко нан ня або коли їм по до ба þтü ся чи не по до ба þтü ся 
певні речі (одяг, му зи ка, фут болü на ко ман да), во ни ніби 
спілкуþтüся різни ми мо ва ми. Те, що для од них до б ре, 
мо же бу ти по га ним для інших; те, що од ним по до баєтüся,  
в інших мо же вик ли ка ти відра зу.

Однак залагоджен ня тако го конфлікту не оз на чає, що 
éо го учас ни ки маþтü зміни ти свої по гля ди чи пе ре ко нан ня.  
У та ких ви пад ках слід пригадати народну мудрістü:  
«На колір і смак товариш не всяк». Ду же важ ли во 
розвинути в собі толерантністü — уміння виз на ва ти é по ва-
жа ти пра во іншої лþ ди ни на влас ну, відмінну від твоєї 
дум ку. І пам’ятати, що то ле рантністü — це по шук то го, що 
об’єднує, а не роз’єднує лþдеé. 

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

• як це було?

• чи вдалося вам мирно залагодити конфлікт?

• Що можна було зробити чи сказати інакше?

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

то може, подивимося 
новий мультфільм?

Мал. 74. приклад конфлікту поглядів

Давай!
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КонфлІКТи ІнТеРеСІВ

Коли кон флікти виникаþтü унаслідок зіткнен ня інте-
ресів лþ  деé — це конфлікти інтересів. Зіткнен ня інте-
ресів двох осіб або ігнорування бажанü і потреб іншої 
лþдини — дру га гру па при чин, через які виникає білüшістü 
конфліктів. Як що лþ ди не вра ховуþтü цüо го, то навітü  
у разі при ми рен ня конфлікт не ви чер пуєтüся. Він ви ни-
ка ти ме зно ву і зно ву. На мал. 75 зображено способи  
та наслідки залагодження таких конфліктів.

Мал. 75. способи та наслідки залагодження конфліктів інтересів

Діяти агресивно:
• домінувати, тиснути, 

погрожувати;
• лаятися, битися.

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

почуватимуться приниженими 
та намагатимуться 

помститися.

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

Один виграє за рахунок того, 
хто поступається важливим 

для себе.

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

Зазвичай програють усі, бо 
конфлікт нікуди не зникає.

Домовлятися  
(вести переговори):

• слухати, розуміти, поважати 
одне одного;

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

Усі виграють 
 (повністю або частково). 
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ЗАПобІГАннЯ еСКАлАцІї КонфлІКТІВ

Конфлікто ãени — це сло ва або дії, які про во ку þтü 
чи розпалþ þтü конфлікт. Вони об ра жа þтü і породжу-
þтü ба жан ня за хи с ти ти ся. Прикладами конфліктогенів є 
об ра зи, зне важ ли ве став лен ня, висміþвання, ви х ва лян ня, 
ка те го ричні су д жен ня, по вчан ня, не чесністü, не щирістü, 
по ру шен ня пра вил ети ке ту (не віта ти ся, ігно ру ва ти чи þсü 
при сутністü, пе ре би ва ти), де які уза галü нен ня: «ти ніко ли», 
«ти завжди», «я ніза що», «це без надіéно».

Наéбілüша не без пе ка по ля гає в то му, що конфлікто-
ген про во кує у відповідü но виé конфлікто ген, а тоé, у 
своþ чергу, — ще один, і так далі. Ко жен на ступ ниé 
конфлікто ген діє силüніше за по пе редніé. Так утворþєтüся 
конфліктниé ескалатор (мал. 76). 

— точно!

— віддай мою книжку!

— відчепись, я її не брала!

— а це що таке?

— ти сам її сюди поклав!

— ти хочеш сказати, 
що в мене склероз?

Мал. 76. Конфліктний ескалатор

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

• обговоріть, які способи залагодження цього конфлікту 
краще використати (спокійний тон, допомога в пошуку 
книжки...).
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Оцінþþ свої досягнення 
за розділом 3

я вмію ввічливо просити про послугу та висувати справедливі 

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

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

☆☆☆
я вмію відрізняти здорові стосунки від нездорових. 

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

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

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

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

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

та довкіллі

як загасити  
пожежу на почат­

ковій стадії

чому виникають 
пожежі

як правильно діяти 
під час аварії  

на підприємстві

як надавати  
першу допомогу

як убезпечитися 
велосипедистам

У цьому розділі ми дослідимо:

до яких служб  
потрібно звертатися  

по допомогу



135

§ 23. Безпека оселі

• КоМУніКаЦії • ЕлЕКтриКа • газ 
• воДогін • побУтова ХіМія 

У цьому параграфі ви:

• проаналізуєте, які комунальні вигоди є у вашій оселі;

• обговорите основні правила користування електричними 
приладами;

• дізнаєтеся, як запалювати газову плиту і колонку;

• дізнаєтеся, як безпечно користуватися водогоном та  засо­
бами побутової хімії.
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КОМУНАЛьНІ ВигОДи

Сучасні оселі переважно маþтü усі ви го ди: цен т ралü-
не опа лен ня, га ря чу і хо лод ну во ду, га зо ву або елек т рич ну 
плиту тощо (мал. 77, а).

Бу ва þтü бу дин ки, в яких є не всі, а ли ше де які ко му-
налüні ви го ди. Наприклад, у такому жит лі може бути пі ч,  
плита, з’єдна на з га зо вим ба ло ном, а во ду господарі можутü 
брати з кри ниці (мал. 77, б). 

Мал. 77. житлові будинки

Ùоб за без пе чи ти меш канців комуналüними вигодами, у 
містах до бу динків про кла да þтü теп ло тра си, тру би во до го ну, 
елек тричні ка белі. Öе — ко ìунікаці¿. ча с ти ну з них про-
кла де но на зовні, а частину — під зем леþ. 

еЛеКТРиКА

Су час ниé світ не мож ли во уя ви ти без еле к т ри ки. Ми зви-
каємо до неї é нерідко втра чаємо пилüністü. Однак ура жен-
ня еле к т рич ним стру мом ду же не без печ не. еле к т рич ниé 
струм, навітü у декілüка разів слаб шиé за тоé, яким ми 
ко ри с туємо ся в по буті, мо же спри чи ни ти зу пин ку сер ця. 

• перейдіть за QR-кодом і роздрукуйте бланк. 

• разом із дорослими дослідіть приміщення своєї оселі.

• напишіть, які небезпечні ситуації можуть там  
виникнути. 

а б
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12

обговоріть:

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

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

• які електроприлади не треба вимикати, йдучи з дому?

Правила безпечного користування електрикою

• перш ніж користуватися електроприладом, уважно прочитай­
те інструкцію. 

• Користуйтеся лише справними електроприладами. 

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

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

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

СТІЙ!
НАПРУГА

НЕ ВЛІЗАЙ

УБ’Є!

То му не обхідно завжди правилüно 
вмикати електроприлади: спочатку 
шнур з’єднуþтü із приладом,  
а потім — із розеткоþ. Вимикаþтü 
у зворотному порядку. 
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ОБеРеЖНО: гАЗ!

Та киé не об хід ниé і ко рис ниé у гос по дарстві газ потребує 
обе реж ності в ко ри с ту ванні, ад же він ви бу хо не без печ ниé 
у суміші з повітрям. При витікан ні га зу для ви бу ху бу ває 
до стат нüо іскри.

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

При род ниé газ, яким ко ри с-
туþтüся в по буті, не має за па-
ху. Ùоб мож на бу ло виявити 
éо го ви тікан ня, до нüого до да þтü  
спеціалüні домішки, які маþтü 
запах гнилої капусти. То му лþ ди-
на відчу ває навітü не ве ли ке ви ті-
кан ня га зу.

Ви маєте знати, що в за га зо ва но му приміщенні мо жна 
швид ко от руїти ся. Таке от руєння ду же не без печ не, адже 
при зводитü до втра ти свідо мості é зу пин ки ди хан ня. 

От руїти ся мож на не ли ше га зом, а é про дук та ми éо го 
зго рян ня. На при клад, як що в ди мо ході не має тя ги, а ви 
увімкнули га зо ву ко лон ку, 
до приміщен ня мо же по тра-
пи ти чад ниé газ, що спри чи-
няє от руєння і навітü смертü. 
Пе ревіря ти тя гу необхідно 
пе ред кожним увімкнен ням 
ко лон ки. Для цüого слід 
за па ли ти запалüничку é під -
не с  ти її до ви мк не но го палü-
ни ка. По лум’я має втяг ну ти-
сü усе ре ди ну (мал. 79).

Ідучи на тривалиé час 
із дому, треба перекривати 
газовиé вентилü на трубі.

Мал. 79

Мал. 78. 

піднеси запальничку  
до конфорки

Увімкни конфорку
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ВОДОгІН І ТеПЛОВІ МеРеЖІ

До б ре, ко ли в домі є во да. І хо лод на, і га ря ча. Але ко ри-
с ту ван ня во доþ та кож потребує обе реж ності. І осü чо му. 

До квар ти ри во ду по даþтü під ти с ком, ад же во на має 
до сяг ти верхніх по верхів. Тем пе ра ту ра гарячої води — 
близü ко 70° С, хо лод ної — взим ку ли ше 4–5° С. Зірве кран 
чи тріс не тру ба — і лþ ди на, яка опи ни ла ся по руч, може 
дістати важких опіків чи пе ре охо ло джен ня. 

Як що ви ник ла аваріéна си ту ація з во доþ, пе ре дусім 
треба перекрити її за допомогоþ вен тилів во до по с та чан-
ня, які є в кожніé квар тирі. Ùоб не пе ре плу та ти, в якиé 
бік за кри ваєтüся вен тилü, за пам’ятаéте пра ви ло літе ри З: 
вен тилü за кри ваєтüся так, як пи шетü ся літе ра З. Звер нітü 
ува гу, що вен тилü на мал. 80 (а) — за старілої кон ст рукції. 
ча с то навітü до рос ло му не під си лу закрутити éого. То му 
за раз такі вен тилі замінþþтü на су часні (мал. 80, б, в),  
з якими лег ко впораєтü ся і дитина.

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

• потренуйтеся закривати їх у присутності дорослих.

Мал. 80. газові вентилі

а б в
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ПРеПАРАТи ПОБУТОВОї ХІМІї

За сту пе нем  без пе чності всі пре па ра ти по бу то вої хімії 
поділяþтü на чо ти ри гру пи.

Пер øа ãру па — відносно без пе чні ре чо ви ни: різні  по рош-
ки та па с ти для чи щен ня, шам пуні, чор ни ло, ак ва релüні 
фар би. Однак без печністü цих ре чо вин віднос на. По тра пив-
ши все ре ди ну ор ганізму, во ни спри чи ня þтü от руєння.

Дру ãа ãру па — ре чо ви ни, які в разі потрапляння на 
шкіру чи в очі спри чи няþтü под раз нен ня або опіки. Öе 
дез інфіку валüні та відбілþ валüні засоби, а також за со би 
для чи щен ня ка налізаціéних труб, оц то ва есенція то що. На 
їхніх упа ков ках є за сте ре жен ня: «Уни ка ти по трапляння на 
шкіру та в очі!» Для роботи з ними треба надягати захисні 
рукавички, халат і окуляри (мал. 81). 

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

Òре тÿ ãру па — во гне не без печні ре чо ви ни: ае ро золі, за со-
би, що містятü бен зин, гас, ацетон. На їхніх упа ков ках 
завжди є по пе ре д жен ня: «Во гне не без печ но!», «Не роз пи лþ-
ва ти по бли зу відкри то го во гнþ!», «Не па ли ти; провітрþ ва-
ти приміщен ня під час ро бо ти!»

×ет вер та ãру па — ре чо ви ни, які спри чи няþтü тяж кі 
от руєння. Öе пе ре дусім от ру ти для гри зунів і ко мах, де які 
ви ди клеїв і за собів для ви ве ден ня плям. Про не без пе ку 
по пе ре д жу þтü знаки та/або на пи си: «От ру та! Ви ко ри с то-
ву ва ти в добре вентилüованому приміщенні», «Ува га! Без 
розведення во доþ не без печ но для жит тя».

розгляньте мал. 82 на с. 141. знайдіть на ньому попе-
реджувальні написи. 
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обережно! ціанокрилат! Склеює миттєво!
запобігайте потраплянню клею на шкіру та в 
очі. в разі контакту з очима негайно промити 
їх проточною водою протягом 10 хвилин, 
накласти стерильну пов’язку та звернутися до 
лікаря. У разі потрапляння на шкіру промити 
з милом, почистити пемзою, за потреби 
протерти ацетоном.

Увага! Ховати від дітей!
не дихати парами!

Мал. 82. попереджувальні написи на упаковці клею

вогне- 
небезпечно

вибухо- 
небезпечно

їдка 
речовина

токсична 
речовина

Шкідлива 
речовина

радіоактивна 
речовина

знак 
небезпеки

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

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

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

Мал. 83. застережне маркування
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§ 24. Пожежна безпека

• пожЕжа • вогнЕгасниК 
 • засоби заХистУ

У цьому параграфі ви:

• дослідите спорядження рятувальника;

• обговорите причини виникнення пожеж;

• ознайомитеся з вогнегасниками — найефективнішими 
первинними засобами пожежогасіння;

• дізнаєтеся, як дихати в зоні пожежі;

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

У наш час гасінням пожеж заéмаєтüся Державна служба  
з надзвичаéних ситуаціé (ДСНС). Повідомлення про пожежу 
приéмаþтü за телефоном 101. Після отримання сигналу 
оголошуєтüся тривога в наéближчіé до місця виклику 
пожежніé частині, і за півхвилини пожежні автомобілі  
з увімкненими сиренами вже мчатü гасити пожежу.

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

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

• подивіться відео про жінок-рятувальниць в Україні. 

Мал. 84. засоби захисту та спорядження рятувальника

захисний 
костюм

захисні рукавиці

Каска

пояс із 
карабіном сокиразахисне 

взуття

респіратор

Дихальний 
апарат
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Мал. 85. Деякі причини виникнення пожеж

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

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

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

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

• розгляньте мал. 85 і обговоріть причини виникнення 
пожеж.

• перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся зі стадіями 
розвитку пожежі. розкажіть про відомі вам пожежі.  
на якій стадії вдалося їх загасити?

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

ПРичиНи ВиНиКНеННЯ ПОЖеЖ



145

Мал. 86. призначення різних типів вогнегасників

ВОгНегАСНиКи

Во гне гас ник — це наé е фек тивнішиé із пер вин них за собів 
по же жо гасіння. Звісно, як що він справ ниé і ви вмієте 
ним ко ри с ту ва ти ся. є чотири основні типи вогнегасників  
(мал. 86): порошкові, водопінні, водяні, газові (зокрема é 
вуглекислотні).

Водопінно му во гне гас ни ку понад 100 років. йо го ви ко-
ри с то ву þтü для гасіння го рþ чих ма теріалів та лег ко заé мис - 
тих рідин. Але водопінним во гне гас ни ком не мож на га си-
ти еле к т ро при ла ди під на пру гоþ, та é речі, які за га си ли 
піноþ, до ве детü ся ви ки ну ти. 

А от по рош ко вим во гне гас ни ком можна за га си ти будü-
яку по же жу. 

ВОДА

Тип  
вогнегасника

Клас пожежі п
ор

ош
ко

ви
й

во
до

пі
нн

ий

во
дя

ни
й

га
зо

ви
й

горіння твердих 
речовин   
горіння рідких 
речовин    

горіння газів 
горіння 
електроприладів  

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

• Усі класи пожеж можна загасити...

• Електрочайник можна загасити...

• бензин можна загасити...

• багаття можна загасити...
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Правила користування вогнегасниками

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

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

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

Мал. 87. алгоритм використання вогнегасника

• розгляньте  мал. 87. прочитайте правила користування 
вогнегасником. 

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

1

3

2

4

ЗАПОБІГТИ,
ВРЯТУВАТИ,
ДОПОМОГТИ

висмикніть чеку із 
вогнегасника

спрямуйте розтруб 
на осередок вогню

натисніть на ручку 
вогнегасника

повертайте вогнегасник 
із боку в бік
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ЯК ДиХАТи В ЗОНІ ПОЖеЖІ

Ви вже знаєте, що на по же жах лþ ди ги нутü не ли ше 
від во гнþ, а é від газів, які виділя þтü ся у процесі горіння. 
Особ ли во не без печ ни ми є га зи, що ут во рþ þтü ся під час 
горіння пла с тиків та інших син те тич них ма теріалів,  
а та кож чад ниé газ. 

Іноді до стат нüо кілüка разів вдих ну ти таке повітря, щоб 
знепритомніти. То му наé пер ше, що треба зро би ти, відчув-
ши за пах ди му, — за хи с ти ти ор га ни ди хан ня. 

Як що пожежа почалася, ко ли ви були в ліжку, не 
підводüтеся, адже чад ниé газ піднімаєтüся вго ру. За тулітü 
рот і ніс тка ни ноþ і сповзітü на підло гу, не підніма þ чи 
го ло ви. Коли є змога, на мо чітü тка ни ну, якоþ за хи щаєте 
ор га ни ди хан ня.

Мал. 88. як діяти в зоні пожежі

нічого не видно, 
повзімо  

під стінкою!

Мамо! 
прокидайся,  

на кухні вогонь!

пожежа на вулиці Максима 
рильського, будинок 23.

не піднімай 
голову, сповзай  

на підлогу!
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«ЗУПиНиТиСЯ, ВПАСТи, КОТиТиСЯ»

Öе пра ви ло тре ба за пам’ята ти на ви па док за го рян ня на 
лþ дині одягу (мал. 89). 

Зу пи ни ти сÿ — оз на чає, що передусім тре ба зу сил-
лям волі по бо ро ти паніку é ба жан ня бігти, оскілüки 
так во гонü ли ше роз го ряєтü ся. То му слід зу пи ни ти ся,  
а по ба чивши лþ ди ну, на якіé за горівся одяг, що си ли на ма-
га ти ся її зу пи ни ти.

Впа с ти — оз на чає, що тре ба затулити обличчя руками, 
впа с ти са мо му чи по ва ли ти лþ ди ну, на якіé за горівся одяг. 
До б ре, коли по бли зу є ков дра чи одяг із цуп кої тка ни ни 
(кра ще мо к риé), яким треба на кри ти лþ ди ну é за га си ти на 
ніé по лум’я. Об лич чя накривати не мож на.

Êо ти ти сÿ — оз на чає, що тре ба ко ти ти ся по землі чи 
підлозі, на ма га þ чисü у та киé спосіб зби ти во гонü. Ру ка ми 
слід за хи ща ти очі та об лич чя.

Мал. 89. Дії під час загоряння одягу

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

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

• перейдіть за QR-кодом. завантажте бланк і підпишіть 
складові пожежного щита.
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§ 25. Аварії  
на підприємствах

• проМислові піДприєМства • аварія

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про особливості проживання поблизу промис­
лових підприємств;

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

• обговорите ознаки аварії на промислових підприємствах;

• дослідите, як правильно діяти під час аварії;

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

Дотримуéтеся чистоти: витираéте ноги 
перед тим як заéти у приміщення,  
не забуваéте мити руки.

Не купаéтеся у водоéмах, розташованих 
поблизу промислових об’єктів.  

ВиДи АВАРІй  
НА ПРОМиСЛОВиХ ПІДПРиєМСТВАХ

Про мис лові підприємства є в ба га тü ох на се ле них пунк тах.  
В од них — не ве ликі за во ди, в інших — про мис лові гіган-
ти. Де які з цих підприємств цілком без печні для довкілля. 

Тепер на підприємствах на ма га þтü ся впро ва д жу вати 
еко логічно без печні тех но логії, але, на жалü, навітü наé-
су часніші ви роб ництва не га ран ту þтü абсолþтної без-
пе ки. Прочитаéте поради для тих, хто проживає біля 
промислового об’єкта.

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

підприємствах?
• які підприємства розташовані у вашому населеному 

пункті (районі/отг)?
• які небезпеки можуть загрожувати населенню  

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

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

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

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

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

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

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

аварії на хімічних заводах 
супроводжуються викидами 
сильнодійних отруйних 
речовин.
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ОЗНАКи АВАРІї НА ПІДПРиєМСТВАХ

Про те, що на про мис ло во му підприємстві ста ла ся аварія, 
місце ве на се лен ня обов’яз ко во маþтü попередити од ним або 
кілüко ма спо со ба ми:
•	си ре ноþ цивілüної обо ро ни;
•	гуд ком на підприємстві;
•	повідо млен ням по радіо та ка на лах те ле ба чен ня;
•	че рез ділüни чно го поліцеéсüкого.
Відбли с ки по жежі або ве ли ка кілüкістü по жеж них 

ма шин ма þтü насторожити навітü тоді, ко ли не над хо дятü 
жод ні пові дом  лен ня. 

Про ви кид у на вко лишнє се ре до ви ще шкідли вих для 
здо ров’я чи от руé них ре чо вин свідчи тü по ява у повітрі 
незвичних за пахів, ви па дан ня не зви чаé но го за ко лü о ром 
пи лу, рап то ве по жовтіння рос лин або за ги белü дрібних 
тва рин (ко марів, мух, ми шеé, птахів, ри би у во доé мах). 
Здо гад, що на підприємстві не все га разд, має ви ник ну ти, 
як що у вашому на се ле но му пункті лþ ди рап том по ча ли 
хворіти на якусü не зви чаé ну недугу.

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

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

• Уявіть, що сталася аварія на хімічному заводі. 
об’єднайтесь у 3 групи. перейдіть за QR-кодом і роз-
поділіть між собою ситуації, як діяти в різних умовах.
підготуйте інформацію та презентуйте її у класі.
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ПІДРУчНІ ЗАСОБи ЗАХиСТУ

На вряд чи ви маєте про ти газ і ко с тþм для за хи с ту від 
хімічних ре чо вин. Та за хи с ти ти ся від от руé них ре чо вин 
можна і без них. 

Ùоб от руéні ре чо ви ни чи радіоак тив ниé пил не по тра-
пи ли в ор ганізм, тре ба пе ре кри ти їм усі мож ливі шля хи 
до сту пу. Як що не має про ти  га за чи респіра то ра, мож на зро-
би ти ват но-мар ле ву пов’яз ку (мал. 91).

Варіант 1. Покладітü шма ток ва ти між двома медичними 
масками. Краї масок скріпітü степлером (мал. 91 а). 

А Б

Мал. 91. ватно-марлеві пов’язки

подивіться відео про дії під час бомбардування фосфор-
ними бомбами. обговоріть:

• чому фосфор не можна гасити водою?

• як видалити залишки фосфору зі шкіри?

• чим небезпечне проникнення фосфору в організм 
людини?

Варіант 2. Шма ток ва ти за гор нітü у ши ро ку мар лþ. Краї 
розріжте навпіл (мал. 91, б).

Змочітü ватно-марлеву пов’язку 2–5% 
розчином питної соди (при ураженні 
хлором), оцтової або лимонної кислоти 
(при ураженні аміаком). За тримав ши 
по дих, надяг нітü маску так, щоб во на 
за кри ва ла рот і ніс. Зав’яз ки слід за тяг-
ну ти так, щоб маска щілüно при ля га ла 
до об лич чя. 
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ЗАХиСТ ШКІРи ТА ВОЛОССЯ

Мо же ста ти ся, що ви опи нили ся на за бруд неніé те ри-
торії без дорослих і певниé час пе ре бу вали там. Виé шов ши 
в без печ не місце, знімітü верхніé одяг і скла дітü у поліети-
ле но виé па кет. Öеé одяг не мож на ні вдя га ти, ні пра ти. 
На éо го по верхні мог ли на ко пи чи ти ся не без печні ре чо ви-
ни, які під час чи ст ки чи пран ня по тра плятü на шкіру і  
в ле гені.

Коли під час аварії на підприємстві став ся ви кид от руé-
них ре чо вин, діяти тре ба ду же швид ко. То му ба жа но, щоб 
ваш са мо роб ниé ко с тþм хімічно го за хи с ту завжди ле жа в у 
визначеному місці. Вам зна до битü ся і вміння швид ко вдя-
га ти ся. Пе ревірте, скілüки ча су ви ви т ра чаєте на вдя ган ня.

Ваш са мо роб ниé ко с тþм хімічно го за хи с ту скла да ти-
метü ся з го ло вно го убо ру, курт ки, штанів, ру ка ви чок, 
чобіт і захисних окулярів (мал. 92). 

Мал. 92. саморобний костюм хімічного захисту

Рукавички треба 
підбирати шкіряні, гумові 
або з водонепроникної 
тканини.

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

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

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

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

окуляри можуть бути для плавання, лижні, господарські тощо.
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§ 26. Дорожня безпека 
велосипедистів

• вЕлосипЕДист/вЕлосипЕДистКа  
• оснаЩЕння вЕлосипЕДа • МанЕвр

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про історію велосипеда;

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

• дізнаєтеся, як вдягнутися на велосипедну прогулянку;

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

З ІСТОРІї ВеЛОСиПеДА

У європі пер шим ви нахідни ком ве ло си пе да був німецü-
киé лісник Дрез. У 1813 році він при ро бив до са мо ка та 
кермо.

На ступ ним ви нахідни ком став робітник Далü зелü.  
У ре зулü таті три ва лих по шуків він ви наé шов пе далі.

У 1865 році фран цу зи Мі шо та Лалü ман скон ст ру þ ва-
ли пер шиé ме та ле виé ве ло си пед. Він був удвічі важчим 
за су час ниé, але наé білüшим éо го не доліком бу ло те, що 
ве ло си пед тру си ло на ви боїнах. че рез це він от ри мав на зву 
«кістко тряс». І ко ли ве те ри нар із Шот ландії — Дан лоп — 
здо га дав ся прикріпи ти на вко ло ко ле са гу мо виé са до виé 
шланг, їзди ти ста ло на ба га то зручні ше. 

Спо чат ку з ве ло си пе ди с тів сміяли ся. Був час, ко ли 
поліція на ма га ла ся за бо ро ни ти ве ло си пе ди, вва  жа þ чи, що 
во ни перешкоджаþтü до рож нü о му ру хові. Нині цеé лег киé, 
ма не в ре ниé і порівняно де ше виé та еко логічниé вид транс-
пор ту на бу ває дедалі білüшої по пу ляр ності в усüому світі.

• розкажіть, чи маєте ви велосипед. якщо так, то який 
саме. які його переваги та недоліки?

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

дрезина

педальний 
велосипед

перший  
український  

електровелосипед

безпечний 
велосипед
із шинами

Мал. 93. історія велосипеда
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еЛеМеНТи КОНСТРУКÖІї,  
ÙО ВПЛиВАюТь НА БеЗПеКУ РУХУ

Осü як має бу ти ос на ще ниé ваш ве ло си пед, щоб поїздка 
на нüо му бу ла приємноþ і без печ ноþ (мал. 94). 

Мал. 94. оснащення велосипеда

справний звуковий сигнал — дзвінок.

справні гальма. з боків — світловідбивачі червоного кольору. 

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

світловідбивач або 
ліхтар червоного 
кольору.

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

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

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

• чим ваш велосипед укомплектований, а чим — ні?

• Що б ви хотіли придбати для свого велосипеда?
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ОДЯг ДЛЯ ВеЛОСиПеДиСТА/ВеЛОСиПеДиСТКи

Не аби я ку ролü у без пеці до рож нü о го ру ху відіграє 
колір одягу ве ло си пе ди с та/велосипедистки. Яскравиé одяг 
велосипедиста/велосипедистки та світловідбивні наклеéки 
на нüому допоможутü водіям вчасно помітити éого сигнали 
та маневри на дорозі.

Мал. 95. одяг для велосипедної прогулянки

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

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

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

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

У будь-яку погоду 
рекомендовано 
надягати 
велорукавички.
вони захистять 
руки, якщо ви 
впадете, а також 
допоможуть 
міцно тримати 
кермо, якщо руки 
спітніють.
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1. Правило «головної дороги».  
на перехресті нерівнозначних 
доріг велосипедист, який рухається 
другорядною дорогою, повинен 
поступитися транспортним засобам,  
що рухаються головною дорогою. 

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

3. Правило «обов’язкової зупинки». 
іноді на нерегульованих перехрестях 
установлюють дорожні знаки «проїзд 
без зупинки заборонено». велосипедист 
має зупинитися перед стоп-лінією або 
табличкою «стоп».

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

ПРАВиЛА РУХУ ВеЛОСиПеДиСТІВ

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

об’єднайтеся у 4 групи.

• розподіліть правила для велосипедистів (мал. 96). 

• розіграйте свої правила в ролях. 

Мал. 96. правила для велосипедистів
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ВиКОНАННЯ МАНеВРІВ НА ВеЛОСиПеДІ

Ма невр — це зміна на прям ку ру ху віднос но осü о вої 
лінії до ро ги. Хоч на до розі ве ло си пе дис там доз во ляєтüся 
їха ти яко мо га правіше, інко ли тре ба по вер ну ти або об’їха ти  
пе решко ду. 

Пе ред ви ко нан ням ма не в ру ве ло си пе дист має пе ре-
ко на ти ся, що по бли зу не має ав то мобілів, і по пе ре ди-
ти про ма невр інших учас ників до рож нü о го ру ху. Водії 
ав то мобілів роб лятü це за до по мо гоþ сиг налü них вогнів.  
А ве ло си пе ди с т? 

Згідно з Пра ви ла ми до рож нü о го ру ху він по дає сиг на ли 
ма не в ру ру коþ так, як це по ка за но на ма л. 97. 

По да ва ти сиг нал по во ро ту ру коþ тре ба за 50 м до місця 
ви ко нан ня ма не в ру, а закінчи ти мож на без по се ред нüо пе ред 
éо го ви ко нан ням. По пе ре д жу валü ниé сиг на л не на дає ве ло-
си пе ди с ту пе ре ваг у русі é не звілüняє éо го від не обхідності 
уваж но сте жи ти за до рож нü оþ си ту ацієþ. 

По во ро ти ліво руч і роз во ро ти на дорозі для ве ло си-
педиста за бо ро нені. Як що éому треба по вер ну ти лі во  руч 
або роз вер ну ти сü у зворотному напрямку, він по ви нен 
доїха ти до пе ре хре с тя чи пішохідно го пе ре хо ду, зіé ти  
з ве ло си пе да і пе ре вести éо го на другиé бік до ро ги.

Мал. 97. сигнали велосипедистів про виконання маневрів

об’їзд перешкоди 
ліворуч

правий 
поворот

правий поворот
(альтернативний)

зупинка
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ПеРеВеЗеННЯ ВАНТАЖУ ТА ПАСАЖиРІВ

Завжди слід пам’ята ти, що ваш пер со налü ниé транс порт 
має два ко ле са. Він мо же впа с ти на слизüкіé до розі, під час 
наїзду на пе ре шко ду. Стіéкістü іще менша, як що на ве ло-
си педі ван таж. Загалом на велосипеді мож на пе ре во зи ти не 
білüш як 20–30 кг вантажу. На ділян ках до ро ги, де їха ти 
або вес ти на ван та же ниé ве ло си пед важ ко чи не без печ но, 
ван таж пе ре но сятü вруч ну. Існуþтü два зручних спо со би 
пе ре ве зен ня ван та жу (мал. 98). 

• перейдіть за QR-кодом. розгляньте малюнки, на яких 
зображені небезпечні способи їзди на велосипеді.

• обговоріть наслідки таких порушень.

вантаж можна помістити в 
кошик, який кріпиться ззаду 

або попереду велосипеда

вантаж можна перевозити  
у велорюкзаку, який кріпиться 

на багажнику

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

• аварійна слУжба • рятУвальниКи

У цьому параграфі ви:

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

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

• обговорите, що має бути в аптечці;

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

АВАРІЙНА ГАЗОВА СЛУЖБА

104

ЛІКАРНЯ

0017

ПОЛІЦІЯ

ЗАПАМ’ЯТАЙ

103 102

101 104
номери телефонів служб порятунку

Пожежно-рятувальна служба

Швидка медична допомога

Аварійна газова служба 

Поліція
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АВАРІйНІ СЛУЖБи

Припустимо, ста ло ся щосü та ке, з чим ви не мо жете упо ра-
тися. Десü спа лах ну ло, ви бух ну ло, хтосü знепритомнів, по тра-
пив у до рож нüо-транс порт ну при го ду (ДТП), за гу бив ся...  
У таких ситуаціях слід не гаé но повідо ми ти рятувалüникам. 
Ку ди телефонува ти? 

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

• група 1: ви стали свідком пограбування;

• група 2: ви помітили пожежу;

• група 3: ви відчули запах газу.

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

ви стали свідком чи жертвою нападу, 
пограбування, викрадення, шахрайства, 
погроз, здирництва, Дтп?

звертайтеся 
до поліції за 
номером 102.

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

викликайте 
пожежну 
охорону або 
рятувальників  
за номером 101.

сталася аварія у системі 
газопостачання?

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

службу газу викликайте 
за номером 104.

викликайте швидку допомогу 
за номером 103.
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ЯК ПОВІДОМиТи РЯТУВАЛьНиКАМ

Ви вже знаєте, ку ди звер та ти ся по до по мо гу. А що ка за ти?  
У кри тичніé си ту ації мож на роз гу би ти ся, і до ро гоцінниé 
час спли ва ти ме мар но, по ки до бе рете потрібні сло ва і 
повідо мите ря ту валü ни кам не обхідну інфор маціþ. От же, 
за пам’ятаéте го ло вне пра ви ло: «Мен ше слів — білüше 
інфор мації». Своє повідо млен ня по бу дуéте за наведеним 
нижче пла ном:

1. Ùо ста ло ся.
2. Хто по страж дав.
3. Ад ре са і наéбілüш зруч ниé мар ш рут, щоб під’їхати. 
4. Прізви ще то го, хто телефонує. 

Осü яким, наприклад, має бути стис ле повідо млен ня 
про до рож нüо-транс порт ну при го ду: «Зіткнен ня тро леé бу-
са і ван таж но го ав томобіля на Квітко во му булü варі по ряд 
із ма га зи ном "гос по да роч ка". Ад ре са: Квітко виé булü вар, 
36. Ба га то по ст раж да лих. Під’їха ти кра ще з бо ку Ринкової 
площі, бо з про ти леж но го — ав то мобілüниé затор. Повідо-
мив Пи ли пен ко Ва лен тин, про да вецü ма га зи ну». 

Ко ли ря ту валü ни ки при бу дутü на місце, ду же важ ли во, 
щоб їм не за ва жа ли та ви ко ну ва ли їхні вказівки. Öе — про-
фесіона ли. Во ни спеціалü но на вчені é ма þтü досвід ро бо ти 
в ек с т ре малü них си ту аціях.

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

алло! сталася пожежа  
у багатоповерховому 

будинку...

Мал. 99. повідомлення про пожежу
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ПеРША ДОМеДичНА ДОПОМОгА

Невідкладну допомогу, як правило, надаþтü медичні 
працівники або лþди, які проéшли спеціалüні курси 
надання першої домедичної допомоги.

Якщо хтосü потребує допомоги через хворобу чи травму — 
не гаéте ні хвилини, покличте на допомогу дорослих та 
зателефонуéте до «швидкої допомоги». 

Для вас також важливо ознаéомитися зі вмістом домаш-
нüої аптечки (мал. 100). 

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

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

які можуть знадобитися для обробки невеликих ран.

• об’єднайтеся у 2 групи. розподіліть інформацію на  
с. 166–167: «Допомога при забиттях» та «обробка подря­
пин». продемонструйте, як потрібно надавати першу до­
помогу у відповідних ситуаціях. 

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

Мал. 100. Що має бути в аптечці

лікарські препарати Медичні  
інструменти

засоби для 
накладання пов’язок
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ДОПОМОгА ПРи ЗАБиТТЯХ

Забиття (забої) є поширеноþ травмоþ. часто їх дістаþтü 
діти під час ігор чи пустощів, спортсмени або лþди, які 
заéмаþтüся важкоþ фізичноþ працеþ. За легкого забиття 
виникає білü у місці удару, може з’явитися гематома — 
шкіра червонішає, а потім місце удару синіє. Треба прикласти 
«сухиé» холод, забезпечити спокіé місця забиття. Якщо забіé 
силüниé, необхідно звернутися по допомогу до дорослих або 
до медичного закладу.

• розгляньте мал. 101. обговоріть, як хлопчик дістав 
травми. якими були б ваші дії, якби ви стали свідком 
цієї ситуації?

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

Мал. 101. забиття коліна
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ОБРОБКА ПОДРЯПиН

через подряпини або невеликі рани може виникнути 
незначна кровотеча, яку можна зупинити самостіéно. Основне 
правило зупинки кровотеч — притиснути рану стерилüним 
бинтом. Подряпини та краї рани потрібно промити чистоþ 
водоþ з милом. Прочитаéте поради щодо обробки подряпин 
і невеликих ран (мал. 102).

продовжує 
текти кров

видно 
ознаки 
інфекції

є бруд 
у рані

рана велика 
або глибока Це укус

зупинити 
кровотечу

промити 
рану

Міняти 
пов’язку 
щодня

накласти 
пов’язку

знезаразити 
рану

Коли ПоТРІбно ЗВеРнУТиСЯ До лІКАРЯ:

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

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

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

ЯК ДІЯТи САМоСТІйно:
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Оцінþþ свої досягнення 
за розділом 4

я знаю, як безпечно користуватися водогоном, електричними 

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

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

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

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

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

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

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

☆☆☆
я вмію обробляти подряпини та невеликі рани. ☆☆☆ 
я можу скласти повідомлення для рятувальників . ☆☆☆
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У цьому розділі ми дослідимо:

складові  
економічної 
діяльності

види  
ресурсів

фінансову  
грамотність

ринок  
товарів  
і послуг

доброчинність  
і волонтерствопідприємницьку 

діяльність

Розділ 5  
Добробут
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§ 28. Фінансова 
грамотністü 

• ДобробУт • товари • послУги  
• риноК • гроШі • ДоХоДи • витрати 
• ЕКоноМічна Діяльність  
• рЕсУрси • поДатКи

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про складові фінансової грамотності; 

• дослідите спільне й відмінне між товарами та послугами;

• обговорите, навіщо людям потрібні гроші;

• розглянете складові економічної діяльності;

• проаналізуєте, що таке доходи, витрати та ресурси;

• обговорите необхідність сплати податків.

Прихід – Витрати = Збереження

Фінансова грамотність

(дохід)

Бізнес
Робота

Акції

Депозит %
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ДОБРОБУТ І ФІНАНСОВА гРАМОТНІСТь

Доáроáут — це рівенü задоволення лþдсüких потреб — 
матеріалüних і духовних. Одним із показників добробуту 
лþдини є її фінансове становище. Öе гроші, маéно é 
нематеріалüні активи, якими вона володіє для реалізації 
своїх потреб. 

Уміння набувати свої фінансові ресурси é ефективно 
розпоряджатися ними потребує спеціалüних знанü, які 
називаþтü фінансовоþ грамотністþ (мал. 103). 

• обговоріть, навіщо людині потрібні гроші.

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

Мал. 103. складові фінансової грамотності

фІнАнСоВА 
ГРАМоТнІСТь — 
це ЗнАннЯ ПРо:

товари  
й послуги

гроші 

Економічну 
діяльність

Доходи  
та витрати

потреби  
й ресурси ринок

виробництво

податки
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ТОВАРи й ПОСЛУги

Для задоволення своїх потреб і бажанü лþди використо-
вуþтü товари та послуги.

Òовари — це речі, які виробляþтü або вирощуþтü, 
наприклад меблі, автомобілі, фрукти, овочі тощо. 

Ïослуãи — це робота, яку лþди виконуþтü для інших, 
наприклад ремонт комп’þтерів, доставка товарів, прибирання 
вулицü тощо. 

Товари é послуги маþтü спілüне та відмінне (мал. 104).

• проведіть мозковий штурм. наведіть приклади това­
рів і послуг. 

• розгляньте на мал. 104 діаграму венна про товари та 
послуги. з’ясуйте, що в них спільного, а що — відмінного.

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

Можна взяти до рук не можна помацати

надаються 
споживачам

неможливо двічі 
надати однаково

Товари Послуги

Мають ціну

незбереження по­
слуги (акторська гра,  

виконання танцю)

Можна зберігати, 
складувати

виготовляються
за певними 

технологіями

Можна обміняти на 
інші товари

зберігати 
неможливо

Можна підібрати 
індивідуально під 
запити споживача

Мал. 104. ознаки товарів і послуг
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гРОШІ

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

У давні часи за товари чи послуги лþди розраховувалися 
іншими товарами, наприклад худобоþ, мушлями тощо. 

У сучасних розрахунках лþди використовуþтü гроші у 
матеріалüніé формі (монети, купþри) та в нематеріалüніé  
(електронні гроші). 

• об’єднайтесь у пари. 

• обговоріть, для чого вам потрібні гроші. 

• створіть інфографіку за зразком на мал. 105.

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

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

Гроші  
потрібні,  

щоб:

Купувати 
 книжки

Купувати  
телефони

Купувати  
взуття

.....

Купувати  
одяг подорожувати

стати  
заможними

Купувати  
подарунки друзям/

подругам
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РиНОК І еКОНОМІчНА ДІЯЛьНІСТь

Ринок — це місце, де потреби лþдеé «зустрічаþтüся»  
із пропозиціями виробників товарів або надавачів послуг. 
Тут лþди обмінþþтüся товарами та послугами за гроші. 
Прикладом ринку товарів може бути приміщення магазину,  
склад оптової торгівлі або віртуалüниé інтернет-магазин.  

Діялüністü лþдеé, спрямована на забезпечення ринку 
товарів та послуг, називаєтüся економі÷ною діÿлüністю або 
економікоþ. Розглянüте мал. 106 і назвітü основні складові 
економічної діялüності. 

• обговоріть, які товари ви купуєте самостійно. 
• Де ви їх купуєте? 
• як ці товари потрапляють до магазину?
• скільки ви за них платите?  
• Хто, на вашу думку, їх виробляє? 

Мал. 106. складові економіки (економічної діяльності)

еКоноМІКА

Послуги — роботи,  
які люди виконують  

для когось

Пропозиція —
кількість чогось, 
доступного для 

споживачів

Товари — речі, які 
виробляють або 

вирощують

Потреби — кількість 
того, що хочуть 

споживачі

Виробники —  
ті, хто виробляє

або вирощує
товари чи

надає послуги

Споживачі —  
ті, хто купує 

товари  
або послуги
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• перейдіть за QR-кодом і визначте, що належить до 
доходів, а що — до витрат. 

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

• які законні джерела доходів можуть бути в підлітків?

ДОХОДи ТА ВиТРАТи

Доходи — це гроші, які лþдина отримує від своєї діялüності 
або одержує як подарунок. Доходи маþтü бути законними. 
Прикладами законних джерел доходів є заробітна плата, 
підприємницüка діялüністü, пенсія, стипендія тощо.

Витрати — це оплата за будü-які товари чи послуги, які 
споживає лþдина.

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

баланс доходів і витрат
Щоб не створювати боргів, доходи мають бути 
більшими за витрати, або дорівнювати їм.

Види доходів
Активні: те, що люди заробляють в обмін на послуги 
або товари. 
Пасивні: дивіденди. 

Витрати
Це оплата за товари чи послуги (оренда, пальне, 
розваги тощо).

Види витрат
Основні: комунальні послуги, харчування тощо. 
Додаткові: обід у ресторані, відпустка тощо. 

Мал. 107. баланс доходів і витрат
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РеСУРСи

Ресурси — це лþди, гроші, технології та матеріали, які  
необхідні для виготовлення товарів і послуг. 

Наприклад, щоб побудувати притулок для тварин, треба 
придбати ділянку, наéняти фахових працівників та оплатити 
їхні послуги, купити необхідні будівелüні матеріали тощо.

Наéважливішим ресурсом для будü-якої діялüності є 
працівники, їхні лþдсüкі якості та професіéна компетентністü: 
освіта, досвід, спеціалüні вміння і навички тощо (приклад 
на мал. 108). 

подумайте, чим ви хотіли б займатися. визначте ваші 
особисті якості, що найбільше підходять для цієї роботи. 
за зразком на мал. 108 створіть інфографіку потенціалу 
вашої особистості для цієї роботи.

Мал. 108. приклад якостей, які цінуються у роботі з тваринами

МІй КАПІТАл 
ДлЯ РобоТи  

З ТВАРинАМи

особисті якості:
• організованість
• привітність
• любов до тварин

освіта:
• середня школа
• ветеринарна 

школа

Досвід:
• волонтерська 

діяльність   
у притулку  
для собак

• догляд за хворими 
тваринами

Спеціальна 
підготовка:

• тренінги  
щодо роботи  
з конкретними 
тваринами
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ПОДАТКи

Ïодатки — це гроші, які лþди та компанії сплачуþтü 
державі для того, щоб вона могла виконувати соціалüно 
важливі функції. Зазвичаé це забезпечення оборони 
країни, фінансування освіти, медицини, будівництва доріг 
тощо. частина зібраних податків витрачаєтüся на пенсії та 
соціалüну допомогу лþдям, які цüого потребуþтü. Соціалüні 
послуги, які ми вважаємо безплатними, насправді оплачено  
з податків, зібраних із тих, хто працþє. 

Податки маþтü сплачуватися періодично, а їх розмір 
залежитü від величини доходу за відповідниé період. 

• Методом мозкового штурму визначте, на що, на вашу 
думку, мають витрачатися податки. 

• перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про податки. 
обговоріть: 
• на які витрати йдуть державні кошти? 
• чому важливо сплачувати податки?

• об’єднайтесь у 3 групи й потренуйтеся аналізувати  
доцільність запровадження нових податків. Для цього 
уявіть, що у вашому населеному пункті місцева влада 
вирішила ввести новий податок — наприклад, збір із 
власників собак. 
• перша група від імені законодавців має переконати 

у доцільності запровадження зборів. 
• Друга група виражає інтереси власників собак. 
• третя група представляє інтереси решти жителів. 

за результатами обговорення створіть листівку з аргу­
ментами за і проти введення нового податку.



178

§ 29. Підприємливістü  
і волонтерство

• піДприєМливість • Доброчинність
• волонтЕрство • піДприєМниЦтво

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що таке підприємливість і підприємництво; 

• дослідите, які життєві навички сприяють розвитку  
підприємливості;

• обговорите умови ефективної співпраці;

• потренуєтеся розвивати впевненість, критичне та творче 
мислення;

• дізнаєтеся про доброчинність та етику підприємницької  
діяльності;

• започаткуєте волонтерський проєкт.
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ДОБРОБУТ І ПІДПРиєМЛиВІСТь

Досягнення é підтримка високого рівня добробуту потребує 
від лþдини цілеспрямованої діялüності та підприємливості. 
Ïідприºмливістü — це здатністü активно діяти, кмітливістü, 
ініціативністü тощо (мал. 109).

• оцініть рівень свого добробуту за шкалою від 0 до 10.  
Що ви можете зробити для його підвищення?

• за допомогою методу мозкового шторму назвіть 
особи  сті якості, якими має володіти підприємець/під­
приємиця. результати оформіть у вигляді хмари слів.

Мал. 109. складові підприємливості

КОМПЕТЕНЦІЯ
ПІДПРИЄМЛИВОСТІ

ініціативність

планування та управління

робота в умовах  
невизначеності та ризиків

співпраця 
з іншими людьми

навчання  
через досвід

самосвідомість  
і самоефективність

Мотивація  
та наполегливість

Мобілізація ресурсів

Фінансова та економічна  
грамотність

Мобілізація інших осіб

виявлення  
можливостей

Креативність

бачення

оцінювання ідей

Етичне та обґрунтоване  
мислення
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• розгляньте мал. 110. наведіть приклади ситуацій, коли  
ці життєві навички допомагають досягати бажаного 
результату.

Мал. 110. життєві навички, які сприяють розвитку підприємливості

ЖиТТєВІ НАВичКи ДЛЯ ПІДПРиєМЛиВОСТІ

Розвитку підприємливості допомагає володіння життєвими 
(психосоціалüними) навичками (мал. 110). 

Однієþ з форм підприємливості є підприºмниöтво — 
економічна діялüністü, яка спрямована на отримання 
прибутку та здіéснþєтüся на власниé ризик. Окрім життєвих 
навичок, підприємництво потребує також спеціалüних знанü, 
зокрема фінансової грамотності. 

Життєві  
навички для 

розвитку  
підприємливості

Уміння розуміти  
та пра виль но  

вис лов лю ва ти свої 
по чут тя

Уміння аналізувати  
проблеми  

та приймати зва жені 
рішен ня

Уміння шанува ти  
се бе та інших лю дей

Уміння  
працювати  
в команді

Уміння критично  
і творчо мислити

Уміння слу ха ти  
та го во ри ти 

здатність  
зважати на  

по чут тя  і по тре би 
інших лю дей

Уміння мирно 
залагоджувати 

конфлікти
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• наведіть відомі вам приклади ефективної співпраці.

• об’єднайтесь у пари та визначте одну ситуацію, 
коли почуваєтеся невпевнено. розіграйте сценку, як 
потрібно діяти в такому випадку.

Переваги командної роботи 

1. скорочення часу на вирішення завдання

2. розвиток навичок і вмінь усіх членів команди

3. Урахування та узгодження різних інтересів

4. розвиток згуртованості, дружніх стосунків

5. творча атмосфера для цікавих ідей

КОМАНДНА РОБОТА І РОЗВиТОК УПеВНеНОСТІ

З давніх часів для досягнення бажаних резулüтатів лþди 
об’єднувалися у команди та вели спілüну діялüністü. 

Ùоб робота в команді була ефективноþ, її учасники 
маþтü допомагати одне одному, вілüно висловлþвати 
думки, ставити запитання та пропонувати ідеї. Тоді кожен 
почуватиметüся важливим.

Робота в команді потребує від кожного члена впевненості 
в собі. Розвитку впевненості допоможутü наведені нижче  
рекомендації.

налаштуйтеся  
на успіх

Тренуйтеся —  
це запорука успіху

Щоб почуватися 
впевненіше, переко­
нуйте себе.
наприклад: «я вірю 
в себе!», «я старанно 
тренувався і знаю, 
що досягну успіху!»,  
«я з усім упораюся!».

чим більше будете 
тренуватися, тим 
упевненішими  
ставатимете. 
відпрацьовуйте озна­
ки впевненої людини 
(роз прав лені плечі, 
вільна хо да, пря мий 
погляд, приязний ви­
раз об лич чя тощо).

Уявляйте,  
що у вас усе вийшло

стати впевненим  
у собі легше, якщо  
уявити бажаний  
результат. 
Для цього заплющте 
очі й уявіть, що все 
вдалося!
а потім наполегливо 
працюйте, щоб це 
здійснилося.
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РОЗВиТОК КРиТичНОгО МиСЛеННЯ

Крити÷не мисленнÿ — це здатністü відрізняти достовірні 
факти від недостовірних та оцінþвати доцілüністü тих чи 
тих варіантів діé.

Воно передбачає вміння розпізнавати припущення, 
відокремлþвати факти від думок, бути вимогливими щодо 
істинності доказів, ставити запитання, шукати джерела 
для перевірки достовірності інформації, уміти слухати 
та спостерігати, уявляти é оцінþвати кілüка можливих 
варіантів розвитку подіé тощо.

Критичне мислення потрібне лþдині протягом усüого 
життя. За бажання цüого можна навчитися у будü-якому 
віці.

Таке мислення допомагає лþдям, перш ніж робити 
висновки, визначити проблему, зібрати інформаціþ з 
різних джерел, проаналізувати факти та припущення, 
синтезувати декілüка алüтернативних варіантів рішенü і 
оцінþвати можливі наслідки діé, зокрема і їхніé вплив на 
інших лþдеé.

етапи критичного мислення 

1. визначте проблему (сформулюйте питання).

2. зберіть інформацію про проблему (ситуацію) з різних дже­
рел, які заслуговують на довіру.

3. проаналізуйте факти та припущення (міфи).

4. запропонуйте кілька варіантів альтернативних рішень (дій).

5. оцініть наслідки варіантів дій, зокрема їхній вплив на 
інших людей (дізнайтеся їхню думку).

• перейдіть за QR-кодом і подивіться відео «5 порад 
щодо критичного мислення».

• обговоріть, як ці кроки допомагають розв’язати 
проблеми.
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РОЗВиТОК ТВОРчОгО МиСЛеННЯ

Òвор÷е (креативне) мисленнÿ — це здатністü створþвати 
чи застосовувати ідеї, методи é технології, часто в умовах 
співпраці з іншими.

Для багатüох лþдеé креативністü (творче мислення) 
пов’язана лише з мистецтвом — музикоþ, живописом, 
скулüптуроþ. Однак сучасниé світ потребує нестандартного 
мислення в усіх сферах життя.

Креативністü — одна з наéважливіших інтелектуалüних 
навичок. Öе здатністü мислити вілüно, знаходити свіжі ідеї 
та оригіналüні рішення, швидко пристосовуватися до змін і 
нових обставин.

Креативні здібності допомагаþтü розглянути проблему 
з різних боків, оцінити можливі варіанти та їх наслідки, 
знаéти оригіналüні ідеї для залагодження конфліктів, 
виходу з кризових ситуаціé. У поєднанні з навичками 
критичного мислення та вирішення проблем креативністü є 
основоþ підприємливості.

Кожна лþдина здатна розвинути в собі креативниé потен-
ціал, треба лише подолати деякі перепони: звичку мислити 
штампами, страх помилитися, бути розкритикованим тощо. 

• придумайте і запишіть десять різних способів 
використання голки та пластикової пляшки.

• придумайте кілька кращих способів збору сміття для 
того, щоб уникнути непривабливості сміттєвих відер і 
контейнерів на узбіччях.
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чи МОЖУТь ДІТи ЗАйМАТиСЯ  
ПІДПРиєМНиÖьКОю ДІЯЛьНІСТю?

Лþди, які заéмаþтüся підприємницüкоþ діялüністþ, 
здебілüшого маþтü на меті отримати доходи.  

Діти також можутü розпоряджатися резулüтатами своєї 
творчої діялüності. За законом до досягнення дітüми 
повноліття (18 років) відповідалüністü за їхні правові дії 
несутü батüки. Але за наявності писüмової згоди батüків 
(опікунів) дитина, яка досягла 16 років, може бути 
зареєстрована як підприємецü. 

• перейдіть за QR-кодом і подивіться відеосюжет про 
підприємливого 14-річного хлопця. обговоріть, як 
його захоплення почало приносити прибуток.

• об’єднайтесь у пари. розкажіть про своє хобі.  
обговоріть, як його можна використати у професійно­
му житті. які ваші захоплення можуть приносити фі­
нансову вигоду?

• проведіть мозковий штурм «законні джерела доходів 
для вашого віку». 

Мал. 111. винахідник Данило тимошенко
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ДОБРОчиННІСТь 

Доáро÷инністü означає чинити добро для інших. Доброта, 
чуéністü, співпереживання і вміння підтримати у важку 
хвилину — клþчові ознаки доброчинності. Кожна лþдина, 
навітü дитина, може робити щоденні добрі справи.

Добрі справи на кожен день
1. Позбудьтеся зайвого

розберіть свої шафи. віддайте непотрібні речі, іграшки, книжки 
до дитячого будинку чи в інше місце, де недавно сталася якась 
біда. пам’ятайте, що речі мають бути в гарному стані та чисті.

2. Робіть заслужені компліменти
якщо однокласник/однокласниця придбав/придбала джинси ва­
шої мрії, замість того, щоб заздрити — зробіть комплімент. якщо 
подруга/друг гарно відповіла/відповів на уроці, скажіть їй/йому 
про це на перерві. 

3. Допоможіть тваринам
спробуйте провести кілька годин у притулку для тварин, допома­
гаючи доглядати за ними. якщо такої можливості нема, то можна 
приготувати чи купити готову їжу та погодувати безпритульних 
тварин.

4. Пропустіть когось у черзі в магазині
якщо у вас багато товару, а людина позаду тримає лише пляшку 
води, пропустіть її. 

5. Залиште біля смітника їжу
їжа, яку ще можна було б з’їсти, але з якоїсь причини ви її викида­
єте, може стати порятунком для безпритульних. складіть її акурат­
но в окремий пакет та залиште біля смітника. 

6. Діліться знаннями
Умієте користуватися фотошопом, а подруга/друг хоче навчи- 
тися? Допоможіть їй/йому. 

• прочитайте перелік щоденних добрих справ.

• об’єднайтесь у пари й обговоріть, які ще добрі справи 
ви можете запропонувати до цього переліку.
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яна зінкевич

ВОЛОНТеРСТВО

Волонтерство, або волонтерсüка діялüністü (від фр. 
volontaire (доброволецü) — добровілüна суспілüно корисна 
діялüністü. її можутü провадити і окремі лþди, і організації.

Одним із яскравих прикладів волонтерсüкого руху став 
медичниé баталüéон «госпіталüєри». У 2014 році éого 
заснувала 18-річна Яна Зінкевич. «госпіталüєри» врятували 
життя маéже двох із половиноþ тисяч наших воїнів. 

Волонтерами можутü бути не лише дорослі. Діти 
також допомагаþтü захисникам/захисницям. Вони 
готуþтü смаколики, пишутü листи, виготовляþтü обереги. 
Волонтерити може будü-хто, наприклад, заéматися 
онлаéн-волонтерством — надавати інформаціþ, розсилати 
оголошення тощо. 

Коли мілüéони українців були змушені покинути свої 
домівки через воєнні дії, багато країн відкрили кордони 
для вимушених переселенців, а звичаéні лþди допомагали, 
хто чим міг. 

Мал. 112. приклади волонтерства

• перейдіть за QR-кодом, подивіться відео та прочитай­
те статтю про приклади волонтерства. обговоріть свої 
почуття. 

• об’єднайтесь у 4 групи. придумайте по три волонтерські 
проєкти, які можна виконати під час літніх канікул. 

• оберіть один проєкт, який підходить вашому класові. 
перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк і створіть 
план виконання свого волонтерського проєкту. 
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еТиКА ПІДПРиєМНиÖьКОї ДІЯЛьНОСТІ

Підприємці несутü відповідалüністü за розпочату справу та 
її розвиток не тілüки перед собоþ, а é перед лþдüми, з якими 
вони ведутü свіé бізнес, перед споживачами, а в підсумку — 
перед суспілüством загалом.

етика підприємництва — це ділова етика, що ґрунтуєтüся 
на відкритості, чесності, дотриманні слова, повазі до законів, 
повазі до працівників (їхніх інтересів, мети, цінностеé, 
особистості тощо). 

Існує міжнародна організація, яка встановлþє стандарти 
етики підприємництва. Фірми, які приєднуþтüся до цієї 
організації, зобов’язуþтüся дотримуватися принципів 
етики підприємництва. У межах окремих країн стандарти 
етики підприємництва встановлþє Торгова палата, соþзи 
підприємців.

Уявіть, що ви вирішили займатися бізнесом, наприклад 
створити підприємство з виготовлення будиночків 
для котиків і собачок. створіть кодекс честі вашого 
підприємства (визначте, яких етичних принципів мають 
дотримуватися всі співробітники вашого підприємства).

Мал. 113. складові етичної підприємницької діяльності

етика 
підприємця/
підприємиці

чесність і порядність у 
ділових відносинах

соціальна допомога 
громаді й державі

гарантування якості 
товарів та послуг

Екологічна 
відповідальність

повага до законів, 
чесна сплата 

податків

соціальна 
відповідальність  

перед акціонерами, 
співробітниками, 
клієнтами тощо 
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Оцінþþ свої досягнення 
за розділом 5

я знаю, що таке економічна діяльність. ☆☆☆
я можу пояснити різницю між доходами та витратами. 

☆☆☆
я розумію важливість сплати податків. ☆☆☆
я можу назвати складові підприємливості. ☆☆☆
я знаю, які життєві навички потрібні для підприємницької 

діяльності.☆☆☆
я можу назвати приклади своєї доброчинності. ☆☆☆
я розумію важливість сплати податків. ☆☆☆
я можу назвати переваги командної роботи. ☆☆☆
я знаю етапи розвиту критичного мислення. ☆☆☆
я можу пояснити, чому важливо розвивати творче мислення. 

☆☆☆
я знаю, які добрі справи можу робити щодня. ☆☆☆
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СЛОВНиК

Адекватна самооöінка — це коли лþдина ставитüся до себе так само 
добре, як і до інших. 
Без пе ка — стан довкілля, ко ли не існує за гро зи для до б ро бу ту, здо-
ров’я і жит тя лþ ди ни.

Безпека æиттºдіÿлüності — безпека, пов’язана з діялüністþ 
лþдини.

Білки (протеїни) — незамінні поживні речовини, які є будівелüним 
матеріалом для всіх систем організму лþдини.

Блаãополу÷÷ÿ — це задоволення від цікавого і насиченого подіями 
життя.

Булінã (від англ. to bully — задиратися, знущатися) — приниження, 
глузування, залякування, ігнорування, тобто все, що ображає 
гідністü лþдини.

Витрати — оплата за будü-які товари чи послуги, які споживає 
лþдина. 

Вітаміни — необхідні лþдям у невеликіé кілüкості для нормалüного 
функціонування організму.

Вуãлеводи (öукри) — поживні речовини, що забезпечуþтü організм 
енергієþ.

Волонтерство — добровілüна суспілüно корисна діялüністü. 

Гіãіºна — галузü медицини, що досліджує і впроваджує методи 
запобігання захворþванням.

Гроші — засіб оплати товарів і послуг, спосіб вимірþвання вартості, 
а також засіб накопичення фінансових ресурсів. 

Доáроáут — ступінü задоволення матеріалüних і духовних потреб 
лþдини.

Довкіллÿ — усе, що оточує лþдину: ґрунти, повітря, вода, рослини, 
тварини, лþди é те, що вони створили.

Доходи — це гроші, які лþдина отримує від своєї діялüності або 
внаслідок дарування. 

Åкономі÷на діÿлüністü — діялüністü із виготовлення, надання, 
придбання або продажу товарів та послуг.

Åкстремалüні ситуаöії — ситуації, в яких небезпека загрожує 
окреміé лþдині або групі лþдеé і потребує від них невідкладних 
діé.

Åндемі÷не захворюваннÿ — хвороба, яка регулярно спалахує у 
певних регіонах. Наприклад, грип в Україні. 
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Åпідеміÿ — масове поширення інфекціéної хвороби серед населення 
певної території за короткиé проміжок часу. 

Жири (ліпіди) — поживні речовини, що є джерелом енергії, 
місцем накопичення вітамінів і захищаþтü внутрішні органи від 
переохолодження та ушкодженü.

Життºві на ви÷ ки — здатністü до адаптації, позитивної поведінки та 
подолання труднощів щоденного життя (визначення ВООЗ).

Çавиùена самооöінка — це коли лþдина незаслужено звеличує 
себе, перебілüшує власні досягнення, а успіхи інших не помічає або 
применшує.

Çаниæена самооöінка — це коли лþдина вважає себе гіршоþ за 
інших, завжди применшує свої здібності é досягнення.

Çасоáи комунікаöії — технічні засоби, які допомагаþтü спілкуватися 
на відстані.

Çви÷ка — це спосіб поведінки, коли лþдина не замислþ єтüся, чому 
вона це робитü.

Çдоров’ÿ — стан повного фізичного, психологічного і соціалüного 
благополуччя.

Йододефіöит — розлад здоров’я, пов’язаниé із дефіцитом éоду, 
наéбілüш поширене у всüому світі неінфекціéне захворþвання.

Каріºс — поступове руéнування твердих тканин зуба.

Конфлікти — це зіткнення різних поглядів або інтересів сторін. 

Конфлікт інтересів — зіткнення інтересів, потреб чи бажанü.

Конфлікто ãени — це сло ва або дії, які про во ку þтü чи розпалþ þтü 
конфлікт.

Конфлікт поãлÿдів — зіткнення, спричинене розбіжностями в 
поглядах, смаках, уподобаннях лþдеé. 

Крити÷не мисленнÿ — це здатністü відрізняти достовірні факти від 
недостовірних та оцінþвати доцілüністü тих чи тих варіантів діé.

Маніпулÿöії — приéоми, до яких вдаþтüся лþди, щоб змусити 
інших робити те, чого вони не хочутü.

Мінералüні ре÷овини — хімічні сполуки, які берутü участü в обміні 
речовин маéже в усіх клітинах організму.

Нави÷ки — здатністü робити щосü маéже автоматично, коли лþдина 
не замислþєтüся, як вона це робитü.

Надзви÷аéні ситуаöії — ситуації, що загрожуþтü життþ і здоров’þ 
великої кілüкості лþдеé і потребуþтü мобілізації державних 
рятувалüних служб.

Непорозуміннÿ — помилки у спілкуванні, коли тоé, хто слухає, 
розуміє повідомлення інакше, ніж тоé, хто говоритü.
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Ïандеміÿ — епідемія, яка поширþєтüся на декілüка країн, континент, 
усþ планету.

Ïідприºмливістü — здатністü активно діяти, кмітливістü, 
ініціативністü тощо.

Ïідприºмниöтво – економічна діялüністü, яка спрямована на 
отримання прибутку та здіéснþєтüся на власниé ризик.

Ïодатки – це гроші, які лþди та компанії сплачуþтü державі для 
того, щоб вона могла виконувати соціалüно важливі функції.

Ïослуãи — робота, яку лþди виконуþтü для інших, наприклад 
ремонт комп’þтерів, доставка товарів, прибирання вулицü тощо.

Ïотреáи — речі, які нам справді потрібні, щоб вижити, такі як 
їжа, чиста вода, житло é основниé одяг.

Ïриродне середовиùе — довкілля, в якому переважаþтü природні 
складові.

Ïсихоактивні ре÷овини — алкоголüні напої, деякі ліки, наркотичні 
é токсичні речовини. Вони впливаþтü на сприéняття лþдиноþ 
реалüності та спричиняþтü психологічну é фізіологічну залежністü. 

Ñоöіалüне середовиùе — родина, коло спілкування, школа, громада.

Ресурси — лþди, гроші, технології та матеріали, необхідні для 
виготовлення товарів і послуг. 

Ринок — місце, де потреби лþдеé «зустрічаþтüся» із пропозиціями 
виробників товарів або надавачів послуг.

Òвор÷е (креативне) мислення — це здатністü створþвати чи 
застосовувати ідеї, методи é технології, часто в умовах співпраці з 
іншими. 

Òехноãенне середовиùе — довкілля, створене лþдüми.

Òовари – речі, які виробляþтü або вирощуþтü, наприклад меблі, 
автомобілі, фрукти, овочі тощо. 

Цілü (мета) — те, чого ви прагнете досягти.

Цукровиé діаáет — хронічне захворþвання, при якому постіéно 
підвищуєтüся рівенü цукру в крові. 
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