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У 9-мó клаñ³ ви çавершóєте вив÷еннÿ ïредмета «Îñнови 
çдоров’ÿ». Çаñтоñовóвати çнаннÿ, óм³ннÿ ³ нави÷ки, çдобóт³ 
на óроках оñнов çдоров’ÿ, ви бóдете вïродовж óñüого життÿ, 
неçалежно в³д того, ким ñтанете, ÿкó ïрофеñ³þ оберете. 

Деÿк³ ç цих нави÷ок так ³ наçиваþтüñÿ — життєвими. Це 
нави÷ки роçбóдови ñамооц³нки, ïоñтановки ³ доñÿгненнÿ мети, 
анал³çó ïроблем ³ ïриéнÿттÿ р³шенü, роçв’ÿçаннÿ конфл³кт³в, 
керóваннÿ ñтреñами, л³дерñтва ³ роботи в команд³. 

Ç наñтóïного рокó ви нав÷атиметеñü ó ïроф³лüн³é школ³, 
томó вже теïер маєте обрати в³дïов³дниé наïрÿм. П³дрó÷ник 
доïоможе кожномó ç ваñ çор³єнтóватиñü ó ñв³т³ ïрофеñ³é, оц³-
нити ñвої ïриродн³ нахили ³ çд³бноñт³, роçробити ñтратег³þ 
ñамореал³çац³ї.

Поïередó р³к наïрóженої ïрац³, ï³дготовки до важливих 
³ñïит³в. Íа óроках оñнов çдоров’ÿ ви óдоñконалþватимете ñвої 
нав÷алüн³ нави÷ки, роçвиватимете ñïриéнÿттÿ, ïам’ÿтü ³ óвагó, 
в÷итиметеñü ефективно ïланóвати ÷аñ ³ готóватиñÿ до ³ñïит³в. 

Çдоров’ÿ в ñó÷аñномó ñв³т³ — це набагато б³лüше, н³ж в³д-
ñóтн³ñтü хвороб. Це ñïоñоби миñленнÿ ³ ïовед³нки, ÿк³ ï³дви-
щóþтü р³венü çагалüного благоïолó÷÷ÿ, çабеçïе÷óþтü ñамореа-
л³çац³þ ³ життєвиé óñï³х. 

Ми живемо на çлам³ еïох, коли нин³шнє ³ маéбóтн³ ïокол³н-
нÿ маþтü дбати не лише ïро добробóт лþдини, а é ïро благо-
ïолó÷÷ÿ вñ³єї ïланети.    

Çдоров’ÿ — неоц³ненниé дар, çа ÿкиé лþди неñóтü оñобиñтó 
в³дïов³далüн³ñтü. Сïод³ваємоñÿ, що óроки ³ трен³нги ç оñнов 
çдоров’ÿ çалишатü теïл³ ñïогади ó ваш³é дóш³, а ïо÷ерïнóт³ на 
них çнаннÿ не раç доïоможóтü вам ó житт³. 

Дÿкóємо, що бóли ç нами óñ³ ц³ роки.

Автори

ËÞÁІÄÐÓЗІ!
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Ïðîщîцейп³äðó÷íèê

Цеé ï³дрó÷ник ïокликаниé доïомогти вам крок çа кроком роçви-
вати кориñн³ длÿ çдоров’ÿ життєв³ нави÷ки. 
Кожен ïараграф м³ñтитü ³нформац³þ, ïракти÷н³ çавданнÿ ³ виñнов-
ки. Б³лü ш³ñтü çавданü ви бóдете виконóвати на óроках в грóïах або 
³ндив³дóалüно ï³д кер³вництвом ó÷ителÿ. Деÿк³ çавданнÿ ïриçна-
÷ен³ длÿ роботи вдома. 
П³дрó÷ ник ñкла даєтüñÿ ç ÷отирüох роçд³л³в.

Розділ1 — «Çдоров’ÿ лþдини» — оçнаéомитü ваñ ç оçнаками óн³-
калüноñт³ життÿ ³ çдоров’ÿ, ïе реконає ó необх³дноñт³ дотримóвати-
ñÿ çдорового ñïоñобó життÿ. М³ñтитü рекомендац³ї щодо ïланóваннÿ 
життÿ, роçкриває вçаємоçв’ÿçок р³çних аñïект³в благоïолó÷÷ÿ. 

Розділ2 — «Ф³çи÷на ñкладова çдоров’ÿ» — нав÷итü çд³éñнþвати 
екñïреñ-оц³нкó ф³çи÷ного çдоров’ÿ, доïоможе ïроанал³çóвати ваш³ 
режими рóхової активноñт³, оñобиñтої г³г³єни, рац³оналüного хар-
÷óваннÿ та в³дïо÷инкó длÿ óçгодженнÿ їх ç б³олог³÷ними ритмами 
та ïроф³лактики çахворþванü.  

Розділ3 — «Пñих³÷на ³ дóховна ñкладов³ çдоров’ÿ» — акцентóє 
на необх³дноñт³ ñамореал³çац³ї, доïоможе оц³нити ñв³é ïñихоло-
г³÷ниé ïотенц³ал, нав÷итü ï³дтримóвати ïоçитивнó ñамооц³нкó. 
Ви ñïробóєте виçна÷итиñÿ ç маéбóтнüоþ ïрофеñ³єþ, роçвивати-
мете нави÷ки емоц³éної ñаморегóлÿц³ї, в÷итиметеñü ефективно 
нав÷атиñü ³ готóватиñÿ до ³ñïит³в, оçнаéомитеñÿ ç методикоþ фор-
мóваннÿ характерó. 

Розділ4— «Соц³алüна ñкладова çдоров’ÿ» — м³ñтитü дв³ глави.

Глава 1 — «Соц³алüне благоïолó÷÷ÿ» — роçкриє темó ц³нноñт³ 
родини, оçнаéомитü ç ³нформац³єþ щодо çбереженнÿ реïродóк-
тивного çдоров’ÿ, риçиками, ïов’ÿçаними ³ç ранн³м ïо÷атком 
ñтатевого життÿ, нав÷итü ïравилüно ïоводитиñÿ в óмовах еï³-
дем³ї ВІЛ/СÍІДó. Ви в÷итиметеñü ефективно ñï³лкóватиñÿ та 
бóдóвати çдоров³ ñтоñóнки. 

Глава 2 — «Сó÷аñниé комïлекñ ïроблем беçïеки» — ïри-
ñвÿ÷ена роçглÿдó çагалüного комïлекñó ïроблем беçïеки. Ви 
д³çнаєтеñü ïро глобалüн³ çагроçи, що ïоñтали ïеред лþдñтвом 
ó ХХІ ñтол³тт³, оçнаéомитеñÿ ç ïоложеннÿми м³жнародного та 
нац³о налüного çаконодавñтва ó ñфер³ беçïеки, ïереконаєтеñü ó 
необх³дноñт³ в³дмови в³д ñïоживацüкої ïñихолог³ї та ïереходó 
до ïринциï³в ñталого роçвиткó. 
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Óмîâí³пîçíà÷еííÿ

Кожен ïараграф ï³дрó÷ника ïо÷инаєтüñÿ ç³ ñтартового 
çавданнÿ. Виконóþ÷и éого, д³çнаєтеñü, ÿк³é тем³ ïри-
ñвÿ÷ено óрок, ïригадаєте, що вам в³домо ç ц³єї теми, 
ç’ÿñóєте ñвої о÷³кóваннÿ.  

Та к ïоçна÷ено çа ïи тан нÿ ³ çа вдан нÿ длÿ ñамоñт³éного 
виконаннÿ. Çа вдан нÿ ï³дви ще ної ñклад ноñт³ ïо çна ÷е но  
ñимволом «*». 

Çа вдан нÿ ц³єї рó б ри ки ïри çна ÷е но длÿ об го во рен нÿ в 
грóïах. Це мо же бó ти моç ко виé штóрм, ко ли ко жен 
 ïро ïо нóє влаñн³ ³деї, диñкóñ³ÿ в малих грó ïах, анал³ç 
життєвих ñи тó ац³é, де ба ти.

Уважно ïоñтавтеñÿ до ³нформац³ї ц³єї рóбрики. Так 
ïо çна ÷е но çаñтереженнÿ ïро оñобливо не беç ïе÷ н³ ñи тó-
ац³ї, а також óм³ннÿ, ÿк³ треба ретелüно в³дïрацþвати.  

Так ïоçна÷ено ролüов³ ³гри та ³нñценóваннÿ, çа доïо-
могоþ ÿких ви в³дïрацþєте модел³ ïовед³нки в р³çних 
життєвих ñитóац³ÿх.

П³д ц³єþ рó б ри коþ вам ïро ïо нóþтü ви ко на ти ïро ект 
ñа моñт³éно або ра çом ³ç дрó çÿ ми ÷и батüками.

Таким ñимволом ïоçна÷ено çавданнÿ длÿ виконаннÿ 
вдома, çаçви÷аé, щоб ï³дготóватиñÿ до наñтóïного óрокó.   

Çаçна÷ен³ ó çавданн³ в³део або до дат ко вó ³нфор мац³þ 
 можна çнаéти в мереж³ Інтернет çа на да ни ми ад ре ñа ми. 

Так додатково ïоçна÷ено вïрави длÿ обов’ÿçкового в³д-
ïрацþваннÿ çа нав÷алüноþ ïрограмоþ.

Çóñтр³вши ñло ва, вид³лен³ такимøриôтом, çвер н³тüñÿ 
до ñлов ни÷ ка на ñ. 220.
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Êîðèñí³пîðàäè
äëÿефеêòèâíîãîíàâ÷àííÿ

П³дрó÷ники ç óñ³х ïредмет³в длÿ 9-го клаñó м³ñтÿтü çна÷н³ 
обñÿги ³нформац³ї. Томó виконаннÿ домашн³х çавданü, ï³д-
готовка до контролüної ÷и ³ñïит³в ïотребóватимóтü ÷ималих 
çóñилü ³ ÷аñó. 

Ç оглÿдó на те, що ми çаñвоþємо лише 10% того, що ÷ита-
ємо, 20% того, що ÷óємо, 30% того, що ба÷имо, однак вже 50% 
того, що ба÷имо ³ ÷óємо, 70% того, що говоримо, ³ аж до 90% 
того, що говоримо ³ робимо, бóло роçроблено методи ефектив-
ного нав÷аннÿ.  

Деÿк³ ç них ви вже çнаєте ³, можливо, в³д÷óли ïереваги 
їх викориñтаннÿ. ßкщо н³, ïро÷итаéте ³нформац³þ на наñтóï-
них ñтор³нках ³ ïо÷инаéте çаñтоñовóвати ц³ методи ç ïо÷аткó 
нав÷алüного рокó. Це даñтü çмогó економити ÷аñ, отримóвати 
вищ³ оц³нки ïротÿгом нав÷алüного рокó ³ óñï³шно ñклаñти 
³ñïити. 

Методеôективногочитання«ПЗтриП»

Цеé вñеñв³тнüо в³домиé метод отримав ñвоþ наçвó çа ïерши-
ми л³терами ñл³в: Ïе ре глÿнü! За ïи таé! Ïро ÷и таé! Ïе ре ка жи! 
Ïо вто ри! Кожне ñлово оçна÷ає ïевниé етаï роботи ç текñтом.
 
  

П³д ÷аñ ïе ре глÿ дó Запитай:
• ïро÷итаé óñ³ çаïитаннÿ, що м³ñтÿтüñÿ в ïараграф³;
• çаïитаé ñебе, що çнаєш ç ц³єї теми: ïам’ÿтаєш ç роçïо-

в³д³ в÷ителÿ, деñü ÷óв, ÷итав, ба÷ив ïо телев³çорó;
• ïе ре фра çóé çа го лов ки ó çа ïи тан нÿ.

Ï
еð
еã
ëÿ
íü Îт же, ñïо ÷ат кó не ÷и таé, а ïро ñто Переглянь ïа ра граф:

• çа го ло вок ³ ï³дçаголовки;
• ïершиé ³ оñтанн³é абçаци;
• ³лþñтрац³ї ³ ï³дïиñи до них;
• ï³дñóмки.

З
àп
è
òà
й
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Перекажи ïро÷итане:

Переглÿдаé карт-
ки ó дов³лüномó 
ïорÿдкó, аж ïоки 
çаïам’ÿтаєш óñе.

Перед óроком 
ще раç ïереглÿнü 

ïараграф ³ картки.

Çаïиши наéважлив³ше на 
картках.
Íаéб³лüшиé ефект: 
Читаé! Говори! Слóхаé! Пиши!  

Поñтав ñоб³ çаïитаннÿ 
³ вголоñ даé в³дïов³д³ на них. 
Потр³éниé ефект: 
Читаé! Говори! Слóхаé!

Ï
ðî
÷è
òà
й

Ï
еð
еê
àж
è

Ï
îâ
òî
ðè

Пот³м óваж но Прочитай ма тер³ал. П³д ÷аñ ÷итаннÿ:
• шóкаé в³дïов³д³ на çа ïи тан нÿ;
• çверни óвагó на вид³лене ³ншим шрифтом;
• ñïов³лüнþé темï ÷итаннÿ на ñкладних м³ñцÿх, 

ç’ÿñóé те, що неçроçóм³ло.

Повтори óвеñü ма тер³ал:
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Методконцептуальнихкарт

Çаçви÷аé т³, хто нав÷аєтüñÿ, ïишóтü конñïекти, що ñкла-
даþтüñÿ ç виçна÷енü, цитат, дат, ñïиñк³в тощо. П³д ÷аñ їх 
ï³дготовки çдеб³лüшого викориñтовóþтü ïринциïи çаïа м’ÿто-
вó   ваннÿ, ÿк³ ïов’ÿçóþтü ç д³ÿлüн³ñтþ л³вої ï³вкóл³ головного 
моçкó. Вона в³дïов³дає çа мовó, лог³кó, ñкладаннÿ ñïиñк³в, 
оïерац³ї ç ÷иñлами ³ не враховóє такої çдатноñт³ ïам’ÿт³, ÿк 
аñоц³ативн³ñтü.

Пñихолог Тон³ Б’þçен çам³ñтü клаñи÷них конñïект³в ïро-
ïонóє роçроблÿти так çван³ концеïтóалüн³ карти, або карти 
ïам’ÿт³. Вони доïомагаþтü ñтворити ц³л³ñниé обраç нав÷алü-
ного матер³алó — клþ÷ових ïонÿтü ³ вçаємоçв’ÿçк³в м³ж ними 
(мал. 1), çалó÷аþтü до çбаланñованої роботи обидв³ ï³вкóл³ 
головного моçкó.     

Длÿ ñтвореннÿ концеïтóалüної карти вам çнадоблÿтüñÿ: 
÷иñтиé аркóш ïаïерó, ïроñтиé ол³вецü ³ гóмка, колüоров³ 
ол³вц³, маркери або фломаñтери.

Мал. 1

ЩО ПОТРІБНО

ПАПІР

ОЛІВЕЦЬМ
АРКЕРИ

ГУМ
КА

КОЛЬОРОВІ ОЛІВЦІ

ФІГУРИ

СТРІЛКИ

К
ОЛЬОРИ

ДРУКОВАНІ ЛІТЕРИ

ЛА
К
ОН

ІЧ
НІ

 Н
АП

И
СИ

ЦЕ
НТ

Р 
—
 С

ИМ
ВО

Л

МАЛЮ
НКИ

ЯК 
СКЛАД

АТИ

ДЛЯ
 ЧО

ГО

КОНСПЕКТ

КО
НТ

РО
ЛЬ

НІ

УЗАГАЛЬНЕННЯ

ІС
ПИ

ТИ

ЗАПАМ’ЯТОВУВАННЯ

НАОЧНІСТЬ

ПЕРЕВАГИ

ЕФ
ЕКТИВНІСТЬ

КОМПАКТНІСТЬ

КАРТИ
ПАМ’ЯТІ
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Якцеробити: 

1. Поклад³тü аркóш гориçонталüно (в алüбомномó фор-
мат³). У центр³ наïиш³тü наçвó теми ³ намалþéте її 
ñимвол. 

2. В³д центра ïровед³тü л³н³ї, над ÿкими наïиш³тü ÷и 
намалþéте клþ÷ов³ ïонÿттÿ, що ñтоñóþтüñÿ теми. 
Стежте, щоб довжина л³н³ї ïриблиçно дор³внþвала 
довжин³ клþ÷ового ñлова. 

3. Кожна л³н³ÿ може мати роçгалóженнÿ, необх³дн³ длÿ 
роçкриттÿ конкретного ïонÿттÿ. 

4. Ðоб³тü л³н³ї ïлавними, а головн³ л³н³ї — жирн³шими, 
н³ж їх ïродовженнÿ. 

5. Íаïиñи маþтü бóти лакон³÷ними (не б³лüш ÿк два-три 
ñлова). 

6. Пиñати краще дрóкованими л³терами, такиé текñт легше 
÷итати ³ çаïам’ÿтовóвати. 

7. Íамагаéтеñÿ роçм³щóвати наïиñи гориçонталüно або ï³д 
кóтом не б³лüш ÿк 45°.  

8. Викориñтовóéте р³çн³ колüори  — це ñïриÿє çаïа м’ÿ то вó-
ваннþ, ñтимóлþє ïроцеñи моçкó.

9. Лог³÷н³ çв’ÿçки м³ж ïонÿттÿми ïоçна÷аéте ñтр³лками 
р³çного колüорó ³ форми. 

10. Викориñтовóéте ï³дкреñленнÿ, геометри÷н³ ф³гóри (ïрÿ-
мокóтники, овали) длÿ вид³леннÿ ïонÿтü, що ïовторþ-
þтüñÿ або на ÿк³ треба çвернóти óвагó. 



ÐÎЗÄІË1

ÇДÎÐÎВ’ß ЛЮДÈÍÈ
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§1.ФЕНÎМЕНЖИТТЯІЗÄÎÐÎВ’Я
ËÞÄИНИ

Феíîмеíжèòòÿ

Уñе живе народжóєтüñÿ, щоб жити, та лише лþдина çдатна çамиñлþ-
ватиñÿ, що таке життÿ. Іñнóє беçл³÷ éого виçна÷енü: наóков³, рел³г³éне, 
ф³лоñофñüке. Íаведемо лише деÿк³ ç них. 

У б³олог³ї життÿ виçна÷аєтüñÿ ÿк активна форма ³ñнóваннÿ матер³ї, 
характерноþ риñоþ ÿкої є обм³н ре÷овин, ñамооновленнÿ та ñамов³дтво-

реннÿ. У ф³çиц³ життÿ роçглÿдаєтüñÿ 
ÿк ïереважаннÿ ïроцеñ³в ñинтеçó над 
ïроцеñами роçïадó, а в х³м³ї — ÿк 
багатовим³рна катал³ти÷на цикл³÷на 
реакц³ÿ. 

Ç ïоглÿдó рел³г³ї життÿ — це дар 
в³÷но живого Бога. Чаñтина ф³ло-
ñоф³в трактóþтü життÿ ÿк ³деалüнó 
формó ³ñнóваннÿ ³ рóхó матер³ї.

Кожне ç цих виçна÷енü виñв³тлþє 
лише окрем³ оçнаки життÿ ³ не дає 
ц³л³ñного óÿвленнÿ ïро цеé феномен. 

Поÿñнþþ÷и щоñü ñкладне, 
лþди ÷аñто вдаþтüñÿ до метафор. 
Íаïриклад, Шекñï³р каçав, що 
життÿ — театр, а лþди в н³м — 
актори, а çа влó÷ним виñловом одно-
го ç наших ñó÷аñник³в, життÿ ñхоже 
на ñóïермаркет: бери, що хо÷еш, але 
каñа ïоïередó.

Уцьомупараграôіви:

• оçнаéомитеñÿ ç оçнаками феноменалüноñт³ життÿ           
³ çдоров’ÿ;

• ó÷итиметеñü роçï³çнавати ñтани çдоров’ÿ;
• ïригадаєте, ÿк ñïоñ³б життÿ вïливає на çдоров’ÿ лþдини;
• çаïо÷аткóєте ïроект çм³цненнÿ çдоров’ÿ.  
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1. Про÷итаéте «Ман³феñт матер³ Тереçи» (мал. 2). 

2. ßк³ три виñловлþваннÿ, на вашó дóмкó, є наéб³лüш гли-
бокими?

3. Пор³внÿéте ñв³é виб³р  ç вибором ваших дрóç³в. 

4. Доïовн³тü цеé ман³феñт ñвоїми метафорами.  

Мал. 2

Життя—цеøанс.Скористайсяним!

Життя—цекраса.Милуйсянею!

Життя—цемрія.Здійсниїї!

Життя—цевиклик.Приймийого!

Життя—цеобов’язок.Виконаййого!

Життя—цегра.Станьгравцем!

Життя—цецінність.Цінуййого!

Життя—цескарб.Бережийого!

Життя—целюбов.Насолодисьнею!

Життя—цетаємниця.Пізнайїї!

Життя—цеюдольлиха.Перебориусе!

Життя—цепісня.Доспівайїї!

Життя—цеборотьба.Почниїї!

Життя—цебезоднянезвіданого—небійся,ступиунеї!

Життя—цеудача.Піймайцюмить!

Життятакечудове—незанапастийого!

Життя—цетвоєжиття.Боронийого!

Маніфест матері Терези
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Ïîêàçíèêèжèòòÿ

Життÿ лþдини ïриéнÿто характериçóвати такими ïокаçниками, ÿк 
тривал³ñтü, р³венü ³ ÿк³ñтü.  

Тривал³ñтü людськогожиття роçглÿдаþтü ó трüох вим³рах: трива-
л³ñтü життÿ лþдини ÿк б³олог³÷ного видó; тривал³ñтü життÿ окремого 
³ндив³да; ñереднÿ тривал³ñтü життÿ в конкретномó ñóñï³лüñтв³. У б³оло-
г³÷номó ñенñ³ життÿ лþдини çаçви÷аé триває не б³лüш ÿк 100 рок³в. Тих, 
хто ïереñтóïає цþ межó, наçиваþтü довгожителÿми. 

Рівеньжиття — ïередóñ³м економ³÷на категор³ÿ, ÿка характериçó є 
доñтóïн³ñтü ó ñередовищ³ ïроживаннÿ можливоñтеé длÿ çадоволеннÿ 
матер³алüних ³ дóховних ïотреб лþдеé.

Якість життя — категор³ÿ, що характериçóє р³венü çадоволен-
нÿ життÿм. Вона ïов’ÿçана не лише ç матер³алüним добробóтом, а é ç 
такими ïонÿттÿми, ÿк щаñтÿ, çдоров’ÿ, óñï³х, вïливов³ñтü. Цÿ категор³ÿ 
є ñóб’єктивноþ. Íаïриклад, оц³нка ÿкоñт³ життÿ оïтим³ñтом ³ ïеñим³ñтом 
ñóттєво р³çнÿтüñÿ. 

1. Середнÿ тривал³ñтü життÿ в роçвинених країнах ñв³тó 
çна÷но вища, н³ж ó б³дних. ßк ви дóмаєте, ÷омó?

2. Çа ÿкими оçнаками можна виçна÷ити р³венü життÿ в країн³ 
(доñтóïн³ñтü житла, хар÷ових ïродóкт³в...)?

3. ßк ви оц³нþєте ÿк³ñтü ñвого життÿ çа 10-балüноþ шкалоþ?

Феíîмеíçäîðîâ'ÿ

Здоров’я є необх³дноþ óмовоþ ³ нев³д’ємноþ характериñтикоþ життÿ. 
Çдоров’ÿ лþдини — це набагато б³лüше, н³ж в³дñóтн³ñтü хвороб. Це ³ 
добре ñамоïо÷óттÿ, енерг³éн³ñтü, çдатн³ñтü швидко одóжóвати, важливиé 
реñóрñ длÿ того, щоб ñтавити метó é доñÿгати її.     

У наóков³é л³тератóр³ наведено б³лüш ÿк 300 трактóванü ïонÿттÿ 
«çдоров’ÿ». Çагалüноïриéнÿтим є виçна÷еннÿ Вñеñв³тнüої орган³çац³ї 
охорони çдоров’ÿ (ВÎÎÇ): «Çдоров’ÿ — це ñтан ïовного ф³çи÷ного, ïñи-
холог³÷ного та ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ, а не т³лüки в³дñóтн³ñтü хвороб 
та ф³çи÷них вад».

Çдоров’ÿ не є ÷имоñü ñтати÷ним. Це ñтан динам³÷ної р³вноваги, ÿкó 
орган³çм ïоñт³éно ï³дтримóє, реагóþ÷и на çм³ни ó çовн³шнüомó ³ внóт-
р³шнüомó ñередовищах. Ми можемо çанедóжати, наïриклад, ïри ïере-
охолодженн³ ÷и ïри ïотраïлÿнн³ в орган³çм ³нфекц³ї. Îднак ïриродна 
çдатн³ñтü орган³çмó в³дновлþвати р³вновагó ïоверне çдоров’ÿ до норми. 

Хвороба не ïо÷инаєтüñÿ ³ не çак³н÷óєтüñÿ в однó митü. Çдавалоñÿ б, 
ó÷ора л³г ñïати çдоровим, а вранц³ ïрокинóвñÿ — болитü горло ³ голова, 
ï³днÿлаñü темïератóра. Та çахвор³ли ви не вно÷³. Інфекц³ÿ ïотраïила в 
орган³çм ïринаéмн³ çа к³лüка годин, а то é дн³в до того. «Хвороба — це 
драма ó двох д³ÿх: ïерша роç³грóєтüñÿ в ïохмóр³é тиш³ наших тканин ïри 
ïогашених ñв³÷ках. Коли ж ç’ÿвлÿþтüñÿ б³лü та ³нш³ неïриємн³ ÿвища, це 
маéже çавжди дрóгиé акт», — ïиñав францóçüкиé х³рóрг Лериш. 
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Впðàâà«Сàмîîц³íêàð³âíÿçäîðîâ’ÿ»

М³ж теорети÷ним ïонÿттÿм «абñолþтне çдоров’ÿ» ³ хворо-
боþ ³ñнóþтü ïром³жн³ р³вн³ (мал. 3). Про÷итаéте їхн³ оçна-
ки ³ ïом³ркóéте, на ÿк³é то÷ц³ континууму ïеребóває ваше 
çдоров’ÿ ó даниé момент. ßк би ви оц³нили р³венü ñвого 
çдоров’ÿ óïродовж оñтаннüого м³ñÿцÿ, рокó? 

Мал. 3. Континóóм çдоров’ÿ 

Хвороба Передхвороба Порóшеннÿ 
адаïтац³ї

Практи÷но 
çдоровиé

Абñолþтно 
çдоровиé

Гоñтр³ або 
хрон³÷н³ 

çахворþваннÿ

Хрон³÷на втома, 
«блóкаþ÷иé» б³лü, 

ïорóшеннÿ ñнó, 
аïетитó

Çниженнÿ тонóñó, 
метео÷óтлив³ñтü, 
çм³ни наñтроþ 

Бадüор³ñтü, 
енерг³éн³ñтü, 
ñвобода в³д 

болþ   

Лþди ç цüого бокó 
континóóмó çаçви÷аé 
не дбаþтü ïро ñвоє 
çдоров’ÿ. 

Лþди ç цüого бокó конти-
нóóмó демонñтрóþтü виñо-
киé р³венü в³дïов³далüноñ-
т³ çа ñвоє çдоров’ÿ. 

Лþди ç ц³єї ÷аñтини конти-
нóóмó докладаþтü недоñтат-
нüо çóñилü длÿ çб³лüшеннÿ 
реçерв³в çдоров’ÿ.

Абсолютноздоровий— ñтан орган³çмó, çа ÿкого вñ³ органи ³ ñиñтеми 
фóнкц³онóþтü ³деалüно (теорети÷не ïонÿттÿ).     
Практичноздоровий— орган³çм ï³дтримóє вñ³ ïокаçники ó межах 
ф³ç³олог³÷ної норми. В³н çдатниé витримóвати навантаженнÿ ³ çа 
рахóнок внóтр³шн³х реçерв³в швидко адаïтóєтüñÿ до çм³н ó довк³лл³.
Поруøенняадаптації — внаñл³док тривалого вïливó неñïриÿтливих 
÷инник³в в орган³çм³ ïорóшóєтüñÿ ñиñтема ñаморегóлÿц³ї, накоïи÷ó-
þтüñÿ токñи÷н³ ре÷овини, çнижóєтüñÿ активн³ñтü çахиñних ñил. 
Передхвороба — накоïи÷óþтüñÿ деçадаïтац³éн³ çм³ни, виникає 
³мóнодеф³цит ³ ïорóшóєтüñÿ обм³н ре÷овин. Íа ц³é ñтад³ї в³дбóва-
єтüñÿ çниженнÿ болüового ïорога, нароñтаþтü втомлþван³ñтü ³ риçик 
виникненнÿ çахворþванü.
Хвороба — ïатолог³÷ниé ïроцеñ, що виÿвлÿєтüñÿ ó форм³ виражених 
оçнак (ñимïтом³в). 
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Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ ïровед³тü моçков³ штóрми на 
çадан³ теми. Преçентóéте їх реçóлüтати клаñó:   

група1:ßк лþди дбаþтü ïро ñвоє çдоров’ÿ? Чомó вони 
це роблÿтü?

група2:ßк лþди шкодÿтü ñвоємó çдоров’þ? Чомó вони 
це роблÿтü?

група 3:ßк³ коротко- ³ довгоñтроков³ наñл³дки того, що 
лþди не дбаþтü ïро ñвоє çдоров’ÿ? 

Спîñ³бжèòòÿ ³çäîðîâ’ÿ

Сïоñ³б життÿ — це ñóкóïн³ñтü тиïових длÿ лþдини вид³в життєд³-
ÿлüноñт³. В³н характериçóєтüñÿ її çви÷ками та оñобливоñтÿми ïовед³нки 
на робот³, в ïобóт³, на в³дïо÷инкó. 

Деÿк³ наш³ в÷инки ³ çви÷ки ïов’ÿçóþтü ³ç риçиком виникненнÿ çахво-
рþванü. Íаïриклад, кóр³ннÿ може ñïри÷инити рак легенü, а риçикован³ 
ñтатев³ ñтоñóнки  — ³нф³кóваннÿ ВІЛ, ІПСШ. 

Інш³ çви÷ки, навïаки, ï³двищóþтü çахиñн³ можливоñт³ орган³çмó ³ 
ïокращóþтü ñамоïо÷óттÿ та çдоров’ÿ. Це, çокрема: ñïати 8—10 годин на 
добó, щоранкó ñн³дати, вживати р³çноман³тнó їжó ³ доñтатнþ к³лüк³ñтü 
води, виконóвати ф³çи÷н³ вïрави, щоднÿ бóвати на ñв³жомó ïов³тр³, 
дбати ïро г³г³єнó т³ла, одÿгó ³ житла, óникати травм, ïоçбавитиñÿ шк³д-
ливих çви÷ок.
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Мîòèâàц³ÿçäîðîâîãîñпîñîбóжèòòÿ

Íаóково доведено, що лþди, ÿк³ ведóтü çдоровиé ñïоñ³б життÿ, çаçви-
÷аé живóтü довше, ïовн³ше реал³çóþтü ñебе ³ в³д÷óваþтü б³лüше çадо-
воленнÿ в³д життÿ. «Çдоров’ÿ наñт³лüки ïереважає вñ³ ³нш³ блага, що 
çдоровиé жебрак щаñлив³шиé çа хворого королÿ», — çаçна÷ав н³мецüкиé 
ф³лоñоф Артóр Шоïенгаóер. 

Чомó ж так ñкладно ïереконати лþдеé дбати ïро ñвоє çдоров’ÿ? 
Л³кар³, ïñихологи ³ в÷ител³ ïереконан³, що ñамих лише çнанü недоñтат-
нüо. Адже çнати ïро çдоровиé ñïоñ³б життÿ — це одне, а веñти éого — 
çовñ³м ³нше. Çг³дно ³ç çаконами ïñихолог³ї, лþди ñхилüн³ ïовторþвати 
д³ї, ÿк³ ïриноñÿтü çадоволеннÿ, é óникати того, що неïриємне. Íа жалü, 
наñл³дки çдорової ³ неçдорової ïовед³нки бóваþтü оманливими, оñк³лüки 
нагорода çа çдоровиé ñïоñ³б життÿ çаçви÷аé в³дтерм³новóєтüñÿ в ÷аñ³, а 
çадоволеннÿ в³д неïравилüної ïовед³нки може наñтавати миттєво. Те, що 
шкодитü çдоров’þ, бóває ñма÷ним (ÿк т³ñте÷ка або ÷иïñи) ÷и ц³кавим 
(ÿк комï’þтерн³ ³гри). Îднак надм³рне çахоïленнÿ жирноþ та ñолодкоþ 
їжеþ може ïриçвеñти до ожир³ннÿ, а ÷аñт³ ³гри ó «ñтр³лÿлки» ³ «бродил-
ки» — до комï’þтерної çалежноñт³. І навïаки, регóлÿрн³ çанÿттÿ ñïор-
том вимагаþтü ñамодиñциïл³ни, а çдорове хар÷óваннÿ ïередба÷ає ïевн³ 
обмеженнÿ. 

Томó виб³р на кориñтü çдоров’ÿ ïотребóє виñокого р³внÿ роçóм³ннÿ ³ 
çац³кавленоñт³. Îñü ÷инники, що ñïриÿþтü такомó виборó:

• оñобиñта в³дïов³далüн³ñтü çа ñвоє життÿ — в³ра в те, що на 
корабл³ ñвого життÿ ви є каï³таном, а не ïаñажиром;

• виñокиé р³венü ñамоïоваги — óïевнен³ñтü, що ви г³дн³ вñüого 
наéкращого, що може дати вам життÿ;

• в³ра в те, що çдорова ïовед³нка çабеçïе÷óє ïоçитивн³ реçóлüтати;

• çнаннÿ форм ïовед³нки, ÿк³ ñïриÿþтü благоïолó÷÷þ;

• ñïец³алüн³ та життєв³ нави÷ки, ñïриÿтлив³ длÿ çдоров’ÿ.

Яêçм³íèòèñпîñ³бжèòòÿ

Ç-ïом³ж нави÷ок, необх³дних длÿ çдорового ñïоñобó життÿ, дóже 
важливими є нави÷ки ïоñтановки ³ доñÿгненнÿ мети. У 5—8-х клаñах ви 
вже виконóвали ïроекти ñамовдоñконаленнÿ. Пригадавши деÿк³ важлив³ 
моменти, óдоñконалþéте ñвої вм³ннÿ. 

Якобратимету
Мета ïовинна ñïриéматиñü ÿк доñÿжна ³ варта çóñилü. ßкщо дóже 

хо÷ете ÷огоñü доñÿгти, але на це ïотр³бно багато ÷аñó, роçд³л³тü ц³лü 
на к³лüка коротких етаï³в. Íаïриклад, ÿкщо вашоþ к³нцевоþ метоþ є 
ñхóдненнÿ на 10 к³лограм³в, ñïо÷аткó ïоñтавте ñоб³ метó çменшити маñó 
т³ла на 1 кг (цüого доñÿгти не дóже ñкладно). В³дтак — ñхóднóти ще на 
2 к³лограми ³ так дал³.



17

Наøляхудомети

Пам’ÿтаéте, що çакр³ïлþєтüñÿ лише тоé тиï ïовед³нки, ÿкиé ïри-
ноñитü çадоволеннÿ. Îñк³лüки ñïравжнÿ кориñтü в³д çдорового ñïоñобó 
життÿ в³дтерм³нована в ÷аñ³, не çабóваéте нагороджóвати ñебе çа наé-
менш³ óñï³хи. Çроб³тü те, що може вт³шити ваñ óже ñüогодн³, наïриклад, 
ïодив³тüñÿ ц³кавиé ф³лüм, кóï³тü диñк, вдÿгн³тü новó фóтболкó або çро-
б³тü ³нше, що ïринеñе вам рад³ñтü ³ çадоволеннÿ. 

Сконцентрóéтеñÿ на ñвоємó óñï³хов³. Çаïам’ÿтаéте цþ митü ³ çгадóéте 
її, коли щоñü не виходитü. Доñÿгненнÿ вагомих ц³леé — ñïрава неïроñта. 
ßкщо ви раïтом в³д÷óли, що не можете рóхатиñÿ дал³ ÷и нав³тü в³дñтóïили 
на крок, не вïадаéте ó в³д÷аé. Скоригóéте ñвої ïлани ÷и ñïробóéте ще раç.

Впðàâà«Вèçíà÷еííÿц³ëейòàðîçðîбêàпëàí³â
óð³çíèхñфеðàхжèòòÿ»

Американñüкиé ïреçидент Теодор  Ðóçвелüт каçав: «Ðоб³тü, що 
можете, ç тим, що маєте, ïроñто там, де ви є». Приñлóхаéтеñü 
до ц³єї ïоради ³ çаïо÷аткóéте новиé ïроект ñамовдоñконаленнÿ.

1. Сформóлþéте ц³л³, ÿк³ доïоможóтü вам çм³цнити 
çдоров’ÿ, ³ çаïиш³тü їх на картках. 

2. Îбер³тü метó, ÿкої можете доñÿгти çа короткиé ÷аñ (в³д 
к³лüкох дн³в до двох тижн³в).

3. Íаïиш³тü ïлан доñÿгненнÿ ц³єї мети. В³н має ñкладати-
ñÿ ç к³лüкох ïроñтих крок³в.

4. Щораçó анал³çóéте, ÷и вдаєтüñÿ вам дотримóватиñÿ 
ïланó, в³таéте ñебе ç кожним óñï³хом. 

5. ßкщо ó ваñ щоñü не виходитü —  çверн³тüñÿ ïо доïомо-
гó, ñïробóéте ще раç або внеñ³тü корективи ó ñв³é ïлан.   

Уñе живе народжóєтüñÿ, щоб жити, та лише 
лþдина çдатна çамиñлþватиñÿ, що таке життÿ. 

Çдоров’ÿ — необх³дна óмова ³ нев³д’ємна 
характериñтика ïовноц³нного життÿ. 

Лþди, ÿк³ ведóтü çдоровиé ñïоñ³б життÿ, 
çаçви÷аé живóтü довше, ïовн³ше реал³çóþтü 
ñебе ³ в³д÷óваþтü б³лüше çадоволеннÿ в³д 
життÿ.

Íагорода çа çдоровиé ñïоñ³б життÿ ïереваж-
но в³дтерм³нована в ÷аñ³, томó виб³р  на éого 
кориñтü ïотребóє виñокого р³внÿ роçóм³ннÿ ³ 
çац³кавленоñт³.
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§2.ЖИТТЯЯÊÏÐÎЕÊТ

Óí³êàëüí³ñòüëюäñüêîãîжèòòÿ

1. Провед³тü моçковиé штóрм ³ наçв³тü не менш ÿк 10 оçнак 
життÿ.

2. Проанал³çóéте, ÿк³ ç них є оçнаками бóдü-ÿких форм 
життÿ, а ÿк³ — т³лüки життÿ лþдини. 

Ç ïоглÿдó ф³ç³олог³ї не ³ñнóє ïринциïової р³çниц³ м³ж життÿм лþди-
ни ³ тварини. Îднак лþдина, на в³дм³нó в³д наéроçóмн³шої тварини, 
має так³ елементи ñв³домоñт³, ÿк мова, ñамоóñв³домленнÿ, óÿва, ñов³ñтü, 
ñвобода вол³ та ц³леñïрÿмован³ñтü. 

Îбм³н ³нформац³єþ м³ж лþдüми в³дбóваєтüñÿ çа доïомогоþ мови — ñиñ-
теми абñтрактних ñимвол³в ³ çнак³в. Îкр³м ñï³лкóваннÿ, лþди, на в³дм³нó 
в³д тварин, кориñтóþтüñÿ мовоþ длÿ нав÷аннÿ ³ ф³кñóваннÿ нових çнанü.

Елементом ñв³домоñт³ лþдини є çдат-
н³ñтü до самоусвідомлення. Íаïрик лад, 
ц³єї мит³ ви можете ïоглÿнóти на ñебе 
на÷е çбокó ³ «ïоба÷ити», ÿк ÷итаєте ц³ 
рÿдки, ïодóмати, ÷омó ви це робите. 
Жодна тварина не çдатна на таке. 

Ще одна в³дм³нн³ñтü лþдини в³д твари-
ни в томó, що лþдина має уяву. Çавдÿки 
óÿв³ ви можете ïеренеñтиñü ó маéбóтнє, 
«ïоба÷ити» ñебе ÷ереç багато рок³в.

Íев³д’ємним комïонентом лþдñüкої 
ñв³домоñт³ є совість — çдатн³ñтü формó-

вати моралüн³ обов’ÿçки ³ çд³éñнþвати внóтр³шнþ ценçóрó.        
Грецüкиé миñлителü Ариñтотелü (384—32 рр. до н. е.) вважав, що 

ñïравжнÿ мета лþдñüкого життÿ — блаженñтво, ÿке наçиваєтüñÿ д³ÿлü-
н³ñтþ. У ñвоїé д³ÿлüноñт³ лþдина керóєтüñÿ свободою волі.Лаñт³вка, 
наïриклад, може çвити гн³çдо, кр³т — ïрорити ï³дçемниé х³д, а бобер — 

Уцьомупараграôіви:

• д³çнаєтеñÿ оçнаки óн³калüноñт³ лþдñüкого життÿ;

• ïереконаєтеñü ó необх³дноñт³ ïланóваннÿ ñвого життÿ;
• çамиñлитеñÿ над ñвоїм ïриçна÷еннÿм;
• ñформóлþєте ç одноклаñниками м³ñ³þ вашого клаñó.

Т³лüки лþдина вм³є 
ï³днÿтиñÿ над ñобоþ 
ÿк живоþ ³ñтотоþ ³ 
çробити ïредметом           
ñвого ï³çнаннÿ óñе, в 
томó ÷иñл³ é ñамó ñебе.

МаксШелер
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çбóдóвати греблþ. Кожен ³ç них може çробити лише те, що диктóþтü 
éомó ³нñтинкти. А лþдина ñïроможна çробити бóдü-що: гн³çдо, ï³дçемниé 
х³д ÷и греблþ, варто їé т³лüки цüого çахот³ти. 

Лþдина, на в³дм³нó в³д тварини, çдатна д³ÿти цілеспрямовано. 
Сïершó вона моделþє маéбóтн³é реçóлüтат ñвоєї д³ÿлüноñт³ в моçкó, çго-
дом вт³лþє çадóм ó життÿ. Лþдина ñтавитü ïеред ñобоþ ц³л³, çм³нþє їх 
çг³дно ç новими óÿвленнÿми. 

Ïеðшеòâîð³ííÿ,äðóãеòâîð³ííÿ

Вñе, що ми робимо ñв³домо, творимо ó два етаïи. Сïершó — ïроект 
(ïерше твор³ннÿ), а çгодом — реал³çац³ÿ (дрóге твор³ннÿ). ßк³ñтü дрóго-
го твор³ннÿ çалежитü в³д ÿкоñт³ ïершого. Íаïриклад, коли лþди бóдó-
þтü д³м, ñïершó óÿвлÿþтü éого в ц³ломó ³ ïродóмóþтü наéменш³ детал³, 
в³дтак çамовлÿþтü арх³тектóрниé ïроект ³ бóд³велüн³ креñленнÿ. Уñе це 
роблÿтü ще до того, ÿк на бóд³вництв³ çакладóтü фóндамент. ßкщо хтоñü 
вир³шитü çнехтóвати ïершим твор³ннÿм, то ÷ереç вимóшен³ ïеребóдови 
д³м об³éдетüñÿ éомó набагато дорож÷е, та é реçóлüтат бóде г³ршим в³д 
о÷³кóваного.     

Уñе в нашомó житт³ має ïерше твор³ннÿ. Íав³тü наéменшó др³бни÷кó 
(наïриклад, ложкó, голкó) ñïо÷аткó ïроектóþтü. Чомó ж лþди не çавжди 
ретелüно ïланóþтü головне ñвоє твор³ннÿ — життÿ, ÷омó доçволÿþтü 
³ншим лþдÿм ³ обñтавинам вир³шóвати їхнþ долþ?

Чîмóâàжëèâîпëàíóâàòèñâîєжèòòÿ

Ми ñïриéмаємо ³нформац³þ ç навколишнüого ñв³тó çа доïомогоþ орга-
н³в ÷óтт³в: çорó, ñлóхó, дотикó, ñмакó ³ çаïахó. Щоñекóнди органи ÷óтт³в 
«бомбардóþтü» наш моçок двома м³лüÿрдами одиницü ³нформац³ї. Але 
на р³вн³ ñв³домоñт³ ми çдатн³ оброблÿти одно÷аñно в³д ï’ÿти до дев’ÿти 
³нформац³éних одиницü. Щоб óберегтиñÿ в³д ïеревантаженнÿ, наша ï³д-
ñв³дом³ñтü ф³лüтрóє цеé ïот³к. Под³бно до антени вона çавжди вловлþє: 

• те, що є важливим длÿ виживаннÿ;
• óñе нове ³ неçви÷не;
• ³нформац³þ ç глибоким емоц³éним çм³ñтом — тó, ÿкó вважаємо 

важливоþ длÿ наñ.

Планóþ÷и ñвоє життÿ, óÿвлÿþ÷и бажаниé реçóлüтат, ми робимо éого 
емоц³éно çна÷óщим ³ налаштовóємо на нüого ñвоþ ï³дñв³дом³ñтü. В³дтеïер 
вона бóде на ñторож³ é «ïолþватиме» çа вñ³єþ важливоþ ³нформац³єþ. 
Çавдÿки цüомó ми не óïóñтимо можливоñтеé на шлÿхó до çд³éñненнÿ 
ñвоїх мр³é. Цеé факт ï³дтверджено ñоц³олог³÷ним доñл³дженнÿм. Грóïó 
виïóñкник³в Єлüñü кого óн³верñитетó (США) çаïитóвали ïро ïлани на 
маéбóтнє. Лише ó 3% оïитаних так³ ïлани ³ñнóвали ó виглÿд³ çаïиñ³в 
мети, о÷³кóваних реçóлüтат³в ³ етаï³в доñÿгненнÿ. Череç 20 рок³в дох³д 
цих 3% виïóñкник³в ïеревищив ñóмарниé дох³д решти 97%. І ñóб’єктивно 
вони ïо÷óвалиñÿ щаñлив³шими, бóли б³лüше çадоволен³ ñвоїм життÿм. 
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Ïðîеêòâàшîãîжèòòÿ

Ви можете роçробити ïроект çдорового ³ óñï³шного життÿ çа доïомо-
гоþ ïланó ³ç ñеми ïóнкт³в.

1. Уÿв³тü бажаниé реçóлüтат.
2. Пов³рте ó ñебе.
3. Керóéтеñü óн³верñалüними ïринциïами.
4. Пам’ÿтаéте ïро ïотреби.
5. Поçбóдüтеñÿ балаñтó.
6. П³дтримóéте р³вновагó вñ³х ñфер  життÿ.
7. Сформóлþéте життєвó м³ñ³þ.

1.Уявітьбажанийрезультат

Удома або в ³ншомó çрó÷номó м³ñц³ виконаéте вïравó 
«В³çóал³çац³ÿ». Длÿ цüого:
• Çнаéд³тü м³ñце, де ваñ н³хто не ïотóрбóє. Çрó÷но влаштóé-

теñÿ. 
• Перенеñ³тüñÿ ïодóмки ïриблиçно на 35 рок³в ó маéбóтнє 

é óÿв³тü ñебе на ñвоємó 50-р³÷номó þв³леї. Çа ñвÿтковим 
ñтолом ç³бралиñÿ гоñт³ — батüки, ÷олов³к (дрóжина), д³ти, 
дрóç³, колеги. Кожен ³ç ïриñóтн³х в³тає ваñ. Вони роçïо-
в³даþтü, ÿке м³ñце ви ïоñ³даєте в їхнüомó житт³, що ви длÿ 
них çробили ³ ÷ого вони ó ваñ нав÷илиñÿ. 

• ßк³ ñлова ви хот³ли б ïо÷óти в³д кожного ç них? Çаïиш³тü 
їх ó вашомó оñобиñтомó щоденникó ÷и ó ñïец³алüномó 
çаïиñникó. 

• В³дтак óÿв³тü, що одно÷аñно ба÷ите ñебе теïер³шнüого ³ ñебе 
маéбóтнüого. Çаïитаéте ó ñебе маéбóтнüого: ÿк вам вдалоñÿ 
доñÿгти того, що маєте? ßк³ ïоради можете дати ñоб³ теïе-
р³шнüомó? Çаïиш³тü ц³ ïоради.

«ß ïо÷ав викориñтовóвати в³çóал³çац³þ, коли бóв ó дев’ÿтомó клаñ³, 
а теïер деÿк³ мої бажаннÿ вже ïо÷али çд³éñнþватиñÿ», — ñкаçав один ³ç 
минóлор³÷них виïóñк ник³в.

2.Повіртеусебе

В³ра в ñебе надçви÷аéно важлива длÿ доñÿгненнÿ бажаного. Вона 
формóє ïереконан³ñтü ó томó, що ми çдатн³ доñÿгти того, ÷ого бажаємо, 
або в томó, що çаñлóговóємо на це. Адже не ³ñнóє жодних обмеженü щодо 
того, що можемо çробити ³ ким ñтати. Îкр³м тих, ÿк³ вñередин³ наñ ³ 
ïороджен³ нашим миñленнÿм. 

Секрет óñï³шних лþдеé — ïоçитивне ñтавленнÿ до ñебе ³ в³ра ó влаñн³ 
ñили. ßк çаóважив çаñновник автомоб³лüної комïан³ї Генр³ Форд: «Може 
тоé, хто дóмає, що може. І не може тоé, хто дóмає, що не може. Це 
невблаганниé çакон». 
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3.Керуйтесьуніверсальнимижиттєвимипринципами

Принциïи — це óçагалüненнÿ, ÿк³ лþди роблÿтü ñтоñовно ñебе, ³нших 
лþдеé, навколишнüого ñв³тó ³ ïравил ïовед³нки в нüомó. Життєв³ ïрин-
циïи çдатн³ çробити наñ çдоровими або хворими, багатими ÷и б³дними, 
надихнóти на доñÿгненнÿ мети ÷и ïриректи на невда÷ó. 

У 7-мó клаñ³ ви оçнаéомилиñÿ ç к³лüкома óн³верñалüними життєвими 
ïринциïами, що д³þтü ÿк çакони. ßкщо лþди керóþтüñÿ ними, на них 
÷екає óñï³х, ÿкщо ïорóшóþтü — ïораçка. Çа влó÷ним виñловом в³до-
мого режиñера, так³ ïринциïи не можна роçбити, об них можна лише 
роçбитиñÿ.

Îб’єднаéтеñü ó ï’ÿтü грóï, роçïод³л³тü м³ж грóïами наведен³ 
ниж÷е óн³верñалüн³ ïринциïи ³ ï³дготóéте невелик³ ïреçента-
ц³ї ïро них çа ïланом: 

• Що, на вашó дóмкó, оçна÷ає цеé ïринциï?
• Íавед³тü ïриклади, коли лþди дотримóþтüñÿ éого ³ коли 

ïорóшóþтü. ßк³ це може мати наñл³дки?
• ßк³ ще óн³верñалüн³ життєв³ ïринциïи ви çнаєте (наïри-

клад, б³бл³éн³ çаïов³д³)?

Принципкерманича.Íа корабл³ ñвого життÿ ви  — кермани÷, 
а не ïаñажир. Хтоñü може ïодóмати, що в³д нüого н³÷ого не 
çалежитü ³ що в³н не має ³ншого виборó, ÿк ñкоритиñÿ дол³ é 
ïливти çа те÷³єþ. Та ÿкщо лþдина бере в³дïов³далüн³ñтü çа 
ñвоє життÿ на ñебе, вона доñÿгає б³лüшого óñï³хó ³ вищого 
р³внÿ благоïолó÷÷ÿ. 

Принцип оптимізму. Çбер³гаéте оïтим³ñти÷ниé ïоглÿд на 
життÿ, ïо-ф³лоñофñüки ñтавтеñü до невда÷, ç над³єþ див³тüñÿ 
ó маéбóтнє. Îïтим³ñти ïо÷óваþтüñÿ щаñлив³шими ³ ÷аñт³ше 
доñÿгаþтü мети, оñк³лüки наш³ о÷³кóваннÿ маþтü çдатн³ñтü 
реал³çовóватиñÿ.     

Принципальтруїзму.Дбаéте не лише ïро ñебе, а é ïро ³нших. 
Егоцентри÷н³ лþди ñхилüн³ надто çоñереджóватиñÿ на ñвоїх, 
÷аñто др³б’ÿçкових, ïробле мах. Це нер³дко робитü їх беçïом³÷-
ними ïеред трóднощами, на ÿк³ ³нш³ нав³тü не çвертаþтü óваги.

Принцип«золотоїсередини». Важливо в óñüомó ï³дтримóвати 
р³вновагó ³ дбати ïро вñ³ аñïекти ñвого життÿ.  

Принцип синергії (ñï³лüної енерг³ї). Íав÷ившиñü об’єднóвати 
çóñиллÿ, викориñтовóвати ñилüн³ ÿкоñт³ та комïенñóвати недо-
л³ки одне одного, лþди ó багато раç³в çб³лüшóþтü ñвої можли-
воñт³, доñÿгаþтü вагом³ших реçóлüтат³в ó ñтоñóнках ³ ïрац³.  
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4.Пам’ятайтепропотреби

Планóþ÷и ñвоє життÿ, не ñл³д çабóвати ïро баçов³ лþдñüк³ ïотреби 
(мал. 4). Адже вони виçна÷аþтü ïрагненнÿ лþдини  ³ вïливаþтü на її 
ïовед³нкó. Íаïриклад, доки немає дахó над головоþ ³ веñü ÷аñ хо÷етüñÿ 
їñти, мало хто дбатиме ïро ñóñï³лüне благо ÷и дóховне вдоñконаленнÿ. 

Та не варто çоñереджóватиñÿ лише на матер³алüномó. Коли ïроблеми 
щодо çабеçïе÷еннÿ ф³ç³олог³÷них ïотреб ³ беçïеки м³н³малüно роçв’ÿçано, 
ïодалüше накоïи÷еннÿ матер³алüних благ, гонитва çа багатñтвом не çроб-
лÿтü ваñ щаñлив³шими. Про це ñв³д÷атü ³ ÷иñленн³ наóков³ доñл³дженнÿ, 
³ народна мóдр³ñтü: «Íе в грошах щаñтÿ». 

А ÿк ви вважаєте, ó ÷омó ïолÿгає щаñтÿ? По ÷ерç³ ïродовж³тü 
фраçó: «Íа моþ дóмкó, щаñтÿ в томó, щоб...». 

5.Позбудьтесябаласту

Íа ïороç³ дороñлого життÿ лþдина н³би çбираєтüñÿ в далекó ïодорож. 
Дехто вважає її çви÷аéноþ ïрогóлÿнкоþ ³ вирóшає ó в³лüне ïлаваннÿ беç 
ïевної мети. Хтоñü бере ç ñобоþ беçл³÷ неïотр³бних ре÷еé. Таке життÿ 
ïод³б не до ïлаваннÿ беç ñтерна ³ в³трил або на ïеревантаженомó корабл³. 
Воно може çак³н÷итиñÿ траг³÷но ï³д ÷аñ ïершого ж штормó.

Мал. 4. П³рам³да ïотреб (çа А. Маñлоó)
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Фізіологічні потреби (дихання, вода, їжа, сон)

Потреба в безпеці, захисті, порядку, стабільності

Потреба в любові і належності до групи

Потреба у повазі і самоповазі

Естетичні потреби

Потреби у
самореалізації

Пізнавальні потреби
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Про÷итаéте óривок ³ç романó Джерома К. Джерома «Троє ó 
÷овн³, не рахóþ÷и ñобаки». Пом³ркóéте:

• Що в ñó÷аñномó житт³ можна наçвати мотлохом?

• Що варто óçÿти в дорогó, щоб корабелü вашого життÿ бóв 
легким ³ на нüомó бóло лише те, що ñïравд³ важливе?  

Візьміть у дорогу

Багато лþдеé, риçикóþ÷и ïотоïити ñв³é корабелü, çавантажó-
þтü éого óñ³лÿкими ре÷ами, що çдаþтüñÿ їм необх³дними длÿ 
çадоволеннÿ é комфортó в дороç³, а наñïравд³ є неïотр³бним 

мотлохом.
ßк вони çахаращóþтü ñвоє óтле ñóденце ïо ñам³ñ³нüк³ щогли 

дорогим вбраннÿм ³ вели÷еçними бóдинками, неïотр³бними ñлóгами 
³ ÷иñленними ñв³тñüкими дрóçÿми, ÿк³ маþтü їх çа н³що ³ ÿких ñам³ 
вони не ц³нóþтü, дорогими роçвагами, ÿк³ н³кого не çвеñелÿþтü, 
óмовноñтÿми é модами, лицем³рñтвом та ïихат³ñтþ ³ — наéваж÷им ³ 
наéбеçглóçд³шим мотлохом — ñтрахом, аби ñóñ³д ÷огоñü не ïодóмав; 
роçк³шшþ, вт³хами, ÿк³ ÷ереç денü набридаþтü, беçглóçдоþ ïишно-
тоþ, що, ÿк колиñü çал³çниé в³нецü çло÷инц³в, çаливає кров’þ çра-
нене ÷оло, ³ тоé, хто ноñитü éого, неïритомн³є.

Мотлох, óñе мотлох! Викинüте éого çа борт! Це ÷ереç нüого так 
важко ïливти — веñлÿр³ от-от не витримаþтü, óïадóтü мертв³. Це 
в³н робитü ñóдно таким гром³çдким ³ неñт³éким. Ви не çнаєте н³ 
хвилини ñïокоþ в³д тривог, не маєте бодаé мит³ длÿ в³дïо÷инкó, аби 
ïроñто ïомр³ÿти, вам бракóє ÷аñó, щоб ïомилóватиñÿ гроþ т³неé на 
ïоверхн³ р³ки, ñонÿ÷ними в³дблиñками на вод³, виñокими деревами 
на береç³, що дивлÿтüñÿ на ñвоє в³дображеннÿ, çолотом ³ çеленнþ 
л³ñ³в, л³л³ÿми, б³лими ³ жовтими, темним о÷еретом, що гоéдаєтüñÿ, 
оñокоþ, çоçóлинцем ³ ñин³ми неçабóдками.

Викинüте цеé мотлох çа борт! Íехаé ваш життєвиé ÷овен бóде 
легким ³ неñе лиш необх³дне: çатишнó оñелþ, 
ïроñт³ çадоволеннÿ, двох-трüох дрóç³в, г³дних 
наçиватиñÿ дрóçÿми, того, хто ваñ кохає ³ кого 
кохаєте ви, кота, ñобакó, ñк³лüки треба хар÷³в та 
одÿгó, води.

І тод³ ÷овен ïоïливе в³лüно ³ не так легко 
ïеревернетüñÿ, а коли é ïеревернетüñÿ — не 
ñтрашно: ïроñтиé, хорошиé товар не боїтüñÿ 
води. Ви матимете ÷аñ не лише ïоïрацþвати, а é 
ïодóмати, наñолоджóватиñÿ ñонцем життÿ é ñлó-
хати еоловó мóçикó, ÿкó божеñтвенниé в³терецü 
видобóває ç³ ñтрóн вашого ñерцÿ…
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Мал. 5. «Колеñо життÿ»

Фінанси

Р
о

з
в
а
ги

М
узика

Д
Р
у
зі

споРт

Ц
е
Р
к

в
а

РоДина

Ш
к

о
л

а

6.Підтримуйтерівновагувсіхсôержиття

Лþди ïо÷óваþтüñÿ щаñливими лише тод³, коли реал³çóþтü ñебе в óñ³х 
важливих ñферах життÿ. Дехто доñÿгає неабиÿких кар’єрних виñот, але 
ñтраждає ÷ереç те, що не ñклалоñÿ оñобиñте життÿ. Іншиé ïриñвÿ÷óє ñебе 
т³лüки родин³, але в³д÷óває, що не ïовн³ñтþ реал³çóвав ñебе в обран³é 
д³ÿлüноñт³. Томó, ïланóþ÷и маéбóтнє, ñл³д ïодбати ïро çбаланñован³ñтü 
óñ³х важливих аñïект³в життÿ.   

1. Методом моçкового штóрмó наçв³тü важлив³ ñфери лþд-
ñüкого життÿ (родина, оñв³та, дрóç³...).

2. Íамалþéте коло ³ ïод³л³тü éого на в³ñ³м ñектор³в. 

3. Îбер³тü в³ñ³м наéважлив³ших длÿ ваñ ñфер  життÿ ³ çаïи-
ш³тü їх ó ñекторах (наïриклад, ÿк на мал. 5).

4. Îц³н³тü р³венü çадоволеннÿ цими аñïектами вашого життÿ 
çа 10-балüноþ шкалоþ (0 — ïровал, 10 — краще не бóває).

5. Поñтавте ïоçна÷ки на оñÿх ñектор³в çг³дно ç вашими оц³н-
ками ³ çафарбóéте ñектори. Пом³р кóéте:

• Чи çадоволен³ ви отриманим реçóлüтатом?
• ßк³ важлив³ аñïекти вам ñкладно çбаланñóвати 

на цüомó етаï³ ñвого життÿ?
• Що ви можете çробити, аби çм³нити ñитóац³þ в 

маéбóтнüомó? 
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7.Сôормулюйтежиттєвумісію

Життєва м³ñ³ÿ (життєве кредо) — це ваша оñобиñта ф³лоñоф³ÿ, оñнов-
ниé çакон вашого життÿ. Життєва м³ñ³ÿ ґрóнтóєтüñÿ на томó: 

• ÿким хо÷ете бóти (ваш характер);
• ó що в³рите (ваш³ ³деали);
• длÿ ÷ого ïриéшли ó цеé ñв³т (ваш³ ц³л³);
• длÿ кого живете (ваше ото÷еннÿ).
Сформóлþвати життєвó м³ñ³þ — оçна÷ає çамиñлитиñÿ над ñвоїм ïри-

çна÷еннÿм, обрати ц³нноñт³ та çагалüн³ ïринциïи, ñклаñти ïравила длÿ 
ñамого ñебе. Íехаé ц³ ïравила ñтанóтü маÿком, ñв³тло ÿкого вкаçóватиме 
вам кóрñ ó бóрхливомó мор³ життÿ.  

Íе ³ñнóє єдиного методó формóлþваннÿ оñобиñтої життєвої м³ñ³ї. Це 
може бóти метафора, невелике еñе, ï³дб³рка цитат ÷и нав³тü колаж. ç 
фотограф³é лþдеé, ÿк³ є вашими ³деалами (див. ïриклади на мал. 6).

Мал. 6. Приклади життєвих м³ñ³é 

Äбàòè:
• ïро мир;
• ïро життÿ;
• ïро лþдеé;
• ïро ñебе.

Ëюбèòè:
• ñебе;
• ñвоþ родинó;
• ñв³é ñв³т;
• çнаннÿ;
• нав÷аннÿ;
• життÿ.
Áîðîòèñÿ:

• çа ñвої ïереконаннÿ;
• çа ñвої çахоïленнÿ;
• çа ñвоþ метó;
• çа ñвоþ г³дн³ñтü;
• çа ÷еñн³ñтü;
• ç³ çнев³роþ.
Веñти корабелü, не  
доçволÿти кораблþ  

веñти ñебе. 
Бóти над³éним, ÿк 

ñкелÿ.

ß хо÷ó, щоб мене 
ïам’ÿтали.

Íаñамïеред ÿ çавжди в³ритимó в Бога,
ц³нóватимó ñилó єдноñт³ родини.
Íе çнехтóþ ñïравжн³м дрóгом,
але çалишатимó ÷аñ ³ длÿ ñебе.

ß роçв’ÿçóватимó ñвої ïроблеми в ïорÿдкó їх 
виникненнÿ (роçд³лÿé ³ володарþé).

Уñ³ виклики ñïриéматимó ç оïтим³çмом, 
беç ваганü.

Çавжди ïоçитивно ñïриéматимó ñебе.
П³дтримóватимó виñокó ñамооц³нкó, 

çнаþ÷и, що вñ³ мої нам³ри ïо÷инаþтüñÿ ç неї.

ВОЛЯ
  ЛЮДЯНІСТЬ    
           НАТХНЕННЯ  
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Джерело:ШонКові.Сімнавичоквисокоеôективнихтінейджерів



26

М³ñ³ї формóлþþтü не лише окрем³ лþди. Їх роçроблÿþтü родини, 
ñïортивн³ команди, невелик³ орган³çац³ї ³ нав³тü транñнац³оналüн³ кор-
ïорац³ї. В³домо, що комïан³ÿ IBM тримаєтüñÿ на трüох китах: лþдñüк³é 
г³дноñт³, наéвищ³é ÿкоñт³ та наéкращомó ñерв³ñ³. Ц³ три ц³нноñт³ є ñï³лü-
ними длÿ  ÷иñленних ï³дроçд³л³в IBM, баçоþ її ïроцв³таннÿ ³ гарант³єþ 
беçïеки кожного, хто ïрацþє в комïан³ї.       

ßкщо óроки оñнов çдоров’ÿ ó ваñ ïроводÿтü ó форм³ трен³н-
г³в, ви щорокó ïриéмаєте ïравила грóïи, ÿк³ доïомагаþтü 
вам ï³дтримóвати дрóжнþ ³ твор÷ó атмоñферó. Цüого рокó 
ми ïроïонóємо çам³ñтü ïравил наïиñати м³ñ³þ вашої грóïи. 
Сïробóéте ñформóлþвати м³ñ³þ, ÿка не лише вñтановлþвати-
ме ïравила, а é надихатиме кожного ç ваñ. 

Впðàâà«Фîðмóëюâàííÿжèòòєâîãîêðеäî»

Поïрацþéте над формóлþваннÿм оñобиñтої м³ñ³ї. В³двед³тü 
длÿ цüого ïевниé ÷аñ ïротÿгом к³лüкох дн³в ÷и тижн³в.   

• Сïо÷аткó çаïиш³тü óñе, що ñïаде на дóмкó (ÿк ви це 
робите ï³д ÷аñ моçкового штóрмó).   

• В³дтак ñтанüте ó ïоçиц³þ ñвого маéбóтнüого óñï³шного 
«ß» ³ обер³тü те, що çдаєтüñÿ вам ïравилüним. 

• Перев³рте çбаланñован³ñтü óñ³х важливих ñфер  життÿ.
• Переïиш³тü ïоложеннÿ вашої м³ñ³ї. В³двед³тü ÷аñ длÿ 

її оформленнÿ. 
• Чаñ в³д ÷аñó ïереглÿдаéте ïоложеннÿ оñобиñтої м³ñ³ї. 

ßкщо ó ваñ çм³нилиñÿ ц³л³ ÷и ïр³оритети, вам, мож-
ливо, доведетüñÿ доïовнити ÷и нав³тü ïереïиñати ñвоþ 
м³ñ³þ.

Лþдñüке життÿ докор³нно в³дм³нне в³д життÿ наé-
роçóмн³ших тварин тим, що лþдñüка ñв³дом³ñтü має 
так³ ñкладов³, ÿк мова, ñамоóñв³домленнÿ, óÿва, 
ñо в³ñтü, ñвобода вол³ ³ ц³леñïрÿмован³ñтü. 

Щоб доñÿгти виñокої ÿкоñт³ життÿ, важливо ретелü-
но ñïланóвати ñвоє маéбóтнє: óÿвити бажаниé 
реçóлüтат, ïов³рити в ñебе, керóватиñÿ óн³верñалü-
ними життєвими ïринциïами, брати до óваги баçо-
в³ ïотреби, ïоçбóтиñÿ çаéвого балаñтó, ï³дтримó-
вати р³вновагó р³çних ñфер життÿ ³ ñформóлþвати 
життєвó м³ñ³þ. 
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§3.СÓЧАСНЕÓЯВËЕННЯ
ÏÐÎЗÄÎÐÎВ’Я

Зäîðîâ’ÿ:меäè÷íèй³хîë³ñòè÷íèйп³äхîäè

Що оñобиñто длÿ ваñ оçна÷ає бóти çдоровим? М³цно ñïати вно÷³, ïро-
кидатиñÿ бадüорим, мати добриé аïетит, не вживати л³к³в, рад³ти çóñтр³-
÷³ ç дрóçÿми, в³д÷óвати дóшевниé комфорт? 

1. По ÷ерç³ ïродовж³тü фраçó: «Длÿ мене бóти çдоровим — 
це...». 

2. Çаïиш³тü ñвої виñловлþваннÿ на окремих аркóшах ïаïерó 
³ çбер³тü ц³ аркóш³.

3. Вибер³тü ç них т³, що характериçóþтü ф³çи÷не çдоров’ÿ 
лþдини. 

Іç XVII ñт. çах³дна медицина ï³шла хибним шлÿхом, óмовно в³д-
окремивши лþдинó в³д навколишнüого ñередовища ³ ïод³ливши її на 
дв³ ñамоñт³éн³ ñóтноñт³: т³ло (soma) ³ дóшó (psyche). В³дтод³ маéже до 
ñередини ХХ ñт. çдоровим вважали кожного, хто не бóв хворим, а ïац³-
єнта роçглÿдали лише ÿк т³ло ç в³дхиленнÿми в³д ф³ç³олог³÷ної норми. 
Çóñиллÿ л³кар³в ñïрÿмовóвалиñÿ на комïенñац³þ цих в³дхиленü. 

У т³ ÷аñи ïанóвала дóмка, що неçаба-
ром винаéдóтü л³ки в³д бóдü-ÿкої хворо-
би. Але цüого не ñталоñÿ, хо÷а медицина 
é доñÿгла çна÷ного ïрогреñó в обра-
номó неþ наïрÿм³. Л³кар³ нав÷илиñÿ 
доïомагати ïри ïереломах, ïораненнÿх, 
багатüох небеçïе÷них ³нфекц³ÿх, óñклад-
неннÿх ï³д ÷аñ ïолог³в. Çб³лüшеннÿ 
ñереднüої тривалоñт³ життÿ лþдеé бóло 
доñÿгнóто çавдÿки ïол³ïшеннþ хар÷óваннÿ, о÷ищеннþ ïитної води, ïаñ-
териçац³ї молока, çаïровадженнþ ñтерилüноñт³ ó л³карнÿх, винаéденнþ 
вакцин ³ антиб³отик³в. 

Та в боротüб³ ç такими ïоширеними ó ñó÷аñномó ñв³т³ çахворþваннÿ-
ми, ÿк алерг³ÿ, рак, цóкровиé д³абет, г³ïертон³ÿ, ïорóшеннÿ травленнÿ, 
медицина é доñ³ не може ïохвалитиñÿ вагомими доñÿгненнÿми.     

Уцьомупараграôіви:

• ïор³внÿєте меди÷ниé ³ хол³ñти÷ниé ï³дходи до çдоров’ÿ; 
• ïроанал³çóєте вçаємоçв’ÿçок окремих ñкладових çдоров’ÿ;
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Стало о÷евидним, що çдоров’ÿ ³ хвороби не м³ñтÿтüñÿ лише в т³л³ ÷и, 
навïаки, лише ó ïñих³ц³. По÷авшиñü ó т³л³, хвороба ñïри÷инÿє ïригн³-
÷ениé ïñихолог³÷ниé ñтан. І навïаки, наñл³дком тривалого ÷и дóже ñилü-
ного ñтреñó можóтü бóти ф³ç³олог³÷н³ в³дхиленнÿ ³ ñомати÷н³ (т³леñн³) 
çахворþваннÿ — ³нфаркт, вираçка шлóнкó, цóкровиé д³абет тощо.

У÷ен³ також óñв³домили, що рóéнóваннÿ ïрироди ÿк ñередовища ïро-
живаннÿ — шлÿх до ñамоçнищеннÿ лþдñтва, ó томó ÷иñл³ в³д хвороб. Ç 
оглÿдó на це ó дрóг³é ïоловин³ ХХ ñт. виник ³ншиé ï³дх³д до çдоров’ÿ — 
хол³ñти÷ниé, що в ïереклад³ ç давнüогрецüкої оçна÷ає ц³лиé, ц³л³ñниé.    

Çа хол³ñти÷ного ï³дходó çдоров’ÿ роçглÿдаєтüñÿ не лише ÿк в³дñóт-
н³ñтü хрон³÷них хвороб, а набагато ширше — ÿк ñтан ïовного ф³çи÷ного, 
ïñихолог³÷ но го ³ ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ. Благоïолó÷÷ÿ — це життєва 
енерг³ÿ, натхненнÿ ³ çадоволеннÿ в³д наñи÷еного ïод³ÿми життÿ. Це çдат-
н³ñтü ñтавити ц³л³ é доñÿгати їх, макñималüно реал³çовóвати ñв³é ïотен-
ц³ал. Це ñвобода в³д болþ, рóéн³вних ïриñтраñтеé, егоїçмó ³ дóховного 
çанеïадó. 

Хол³ñти÷на моделü не є новоþ. ßк çаçна÷ив Марк Твен, «давн³ лþди 
вкрали вñ³ наш³ нов³ ³деї». Адже ще 2500 рок³в томó Г³ïïократ каçав, що 
çдоров’ÿ лþдини є виÿвом її внóтр³шнüої гармон³ї ³ гармон³ї ç ото÷еннÿм.

Çверн³тüñÿ до реçóлüтат³в ñтартового çавданнÿ ³ çа доïомогоþ 
табл. 1 «Хол³ñти÷на моделü çдоров’ÿ» ïроанал³çóéте, ÿк³ 
ваш³ виñловлþваннÿ є оçнаками ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ 
лþдини, а ÿк³ характериçóþтü ïñихолог³÷н³ (³нтелектóалüн³, 
емоц³éн³ ÷и дóховн³) аñïекти çдоров’ÿ.

Таблиця1
Хîë³ñòè÷íàмîäеëüçäîðîâ’ÿ

Ф³çи÷не благоïолó÷÷ÿ Добре ф³çи÷не ñамоïо÷óттÿ, енерг³ÿ, 
бадüор³ñтü, çдатн³ñтü витримóвати 
ф³çи÷н³ навантаженнÿ

Пñихолог³÷не 
благоïолó÷÷ÿ

Інтелектóалüне
Ум³ннÿ в÷итиñÿ é отримóвати 
çадоволеннÿ в³д нав÷аннÿ, çдатн³ñтü 
анал³çóвати ïроблеми та ïриéмати 
çваженн³ р³шеннÿ

Емоц³éне
Çдатн³ñтü роçóм³ти ïо÷óттÿ — ñвої та 
³нших лþдеé, óм³ннÿ долати не вда ÷³, 
керóвати ñтре ñами

Дóховне
Уñв³домленнÿ ñвого ïриçна÷еннÿ 
³ ñенñó життÿ, ñïриéнÿттÿ 
çагалüнолþдñüких ц³нноñтеé, 
çалó÷ен³ñтü до кóлüтóрної ñïадщини 
лþдñтва

Соц³алüне благоïолó÷÷ÿ Çадоволеннÿ ñоц³алüним ñтатóñом 
³ ÿк³ñтþ ñтоñóнк³в ç ото÷еннÿм, 
çдатн³ñтü ефективно ñï³лкóватиñÿ та 
вçаємод³ÿти ç лþдüми
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Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ çа доïомогоþ матер³алó цüого 
ïараграфа ï³дготóéте ïов³домленнÿ ïро: 

група1: ф³çи÷не благоïолó÷÷ÿ;   

група2: ïñихолог³÷не благоïолó÷÷ÿ;

група3: ñоц³алüне благоïолó÷÷ÿ. 

Ф³çè÷íебëàãîпîëó÷÷ÿ

Ф³çи÷не благоïолó÷÷ÿ — це ñóкóïн³ñтü оçнак, ÿк³ характериçóþтü 
р³венü роçвиткó лþдñüкого орган³çмó, фóнкц³оналüн³ можливоñт³ éого 
орган³в ³ ñиñтем. Баçовими ïокаçниками ф³çи÷ного çдоров’ÿ є робота 
ñерцÿ, ñтан ³мóнної ñиñтеми ³ çдатн³ñтü орган³çмó çаñвоþвати киñенü, в³д 
÷ого çалежитü можлив³ñтü ï³дтриманнÿ життÿ в орган³çм³. До оñновних 
ïокаçник³в ф³çи÷ного çдоров’ÿ також належатü: ñтан оïорно-рóхового 
аïаратó, ñерцево-ñóдинної, нервової ñиñтеми, шк³ри, ñиñтеми травленнÿ, 
ендокринної, реïродóктивної та ñе÷оñтатевої ñиñтем орган³çмó.

М³цне ф³çи÷не çдоров’ÿ çабеçïе÷óє наñ енерг³þ длÿ щоденного життÿ, 
ïолегшóє адаïтац³þ до навколишнüого ñередовища (наïриклад, ïогодних 
óмов), доïомагає виживати в екñтремалüних ñитóац³ÿх. Ф³çи÷не благоïо-
лó÷÷ÿ ï³двищóє шанñи лþдини çахиñтитиñÿ в³д ³нфекц³é, óникати травм, 
а також швидко одóжóвати, ÿкщо çахвор³в.

Çа в³дñóтноñт³ виñокої темïератóри, болþ, виñиïки ÷и ³нших ÿвних 
оçнак хвороби ïокаçниками ф³çи÷ного неçдоров’ÿ можóтü бóти:

• ïорóшеннÿ ñнó;

• в³дñóтн³ñтü аïетитó;

• неçдатн³ñтü витримóвати ф³çи÷н³ навантаженнÿ;

• ïорóшеннÿ травленнÿ;

• ç³ïñован³ çóби;

• неçдорова шк³ра;

• ï³двищена втомлþван³ñтü;

• çагалüна ñлабк³ñтü.
Длÿ ï³дтриманнÿ ф³çи÷ного çдоров’ÿ важливо ïовноц³нно в³дïо÷ива-

ти, мати нормалüнó маñó т³ла, дбати ïро ñвоþ ф³çи÷нó формó, оñобиñтó 
г³г³єнó, а також ïроходити регóлÿрниé меди÷ниé оглÿд ³ л³кóватиñü ó 
раç³ ïотреби. Також важливо óникати шк³дливої д³ї на орган³çм тþтþнó, 
алкоголþ, ³нших ïñихоактивних ³ токñи÷них ре÷овин.

Íе ³ñнóє «çдоров’ÿметра», çа доïомогоþ ÿкого можна бóло б то÷но 
вим³рÿти р³венü ñвого çдоров’ÿ. Томó кожен оц³нþє éого ñóб’єктивно (çа 
влаñними критер³ÿми). Тóт важливо бóти реал³ñтом. ßкщо ï³д çдоров’ÿм 
роçóм³ти ï’ÿтü рок³в беç бóдü-ÿких хвороб ³ çдатн³ñтü ïроб³гати мара-
фонñüкó диñтанц³þ, небагато хто наçве ñебе çдоровим. А коли роçóм³ти 
çдоров’ÿ ÿк баланñ ³ çдатн³ñтü швидко одóжóвати — ÷имало лþдеé ïере-
конан³, що вони çдоров³.
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Ïñèхîëîã³÷íебëàãîпîëó÷÷ÿ

Б³лüш³ñтü лþдеé вважаþтü ñебе çдоровими, ÿкщо ó них немає оçнак 
ïорóшенü ф³çи÷ного çдоров’ÿ. Îднак вони можóтü мати çахворþваннÿ, 
нав³тü хрон³÷н³ ÷и невил³ковн³, ÿк³ не виÿвлÿþтüñÿ жодними анал³çами 
³ ïов’ÿçан³ ç ïорóшеннÿми їхнüої менталüної (емоц³éної, ³нтелектóалüної 
÷и дóховної) ñфери. 

Íаше ïñихолог³÷не благоïолó÷÷ÿ çалежитü в³д того, що ми дóмаємо 
ïро ñебе, ÿк долаємо ñтреñи, çаñвоþємо ³нформац³þ ³ ïриéмаємо р³шен-
нÿ. Íаéважлив³шим критер³єм ïñихолог³÷ного благоïолó÷÷ÿ є в³д÷óттÿ 
ïñихолог³÷ної р³вноваги, ÿкó ïов’ÿçóþтü ³ç гармон³éноþ орган³çац³єþ 
ïñих³ки та її можлив³ñтþ адаïтóватиñÿ до ñтреñ³в.

Лþди ç виñоким р³внем ïñихолог³÷ної р³вноваги демонñтрóþтü:

• позитивнусамооцінку, ÿка т³ñно ïов’ÿçана ç³ çдатн³ñтþ керóвати 
ñвоїм життÿм;

• послідовністьіпередбачуваність, що ñв³д÷итü ïро ñформован³ñтü 
характерó; 

• цілеспрямованість, ÿка ґрóнтóєтüñÿ на ïоçитивномó ба÷енн³ маé-
бóтнüого ³ ïотреб³ ó ñамореал³çац³ї;

• автономність (незалежність), що çабеçïе÷óєтüñÿ óм³ннÿм ïри-
éмати в³дïов³далüн³ р³шеннÿ;

• відчуттяєдностіз інøимилюдьми, ÿке ïриноñитü ó життÿ ñта-
б³лüн³ñтü ³ наïовнþє éого ñенñом.   

Пñихолог³÷но вр³вноважен³ лþди б³лüше наñолоджóþтüñÿ життÿм ³ 
легше долаþтü виклики ³ ïроблеми. Вони нав³тü ³накше ñтавлÿтüñÿ до 
них. «Çдорова лþдина ба÷итü ó ïроблемах можливоñт³, а хвора — ó мож-
ливоñтÿх ïроблеми», — çаóважив в³домиé ïñих³атр Алан Фром. 

Пñихолог³÷но вр³вноважен³ лþди óñв³домлþþтü ñвої ïо÷óттÿ ³ вм³þтü 
виñловити їх ó наéкращиé ñïоñ³б. Вони çдатн³ ïриéнÿти мóдре р³шеннÿ, 
керóþ÷иñü моралüними ц³нноñтÿми ³ в³дïов³далüн³ñтþ.       

У табл. 2 наведено деÿк³ оçнаки ïñихолог³÷ного благоïолó÷÷ÿ, а 
також оçнаки ïорóшеннÿ ïñихолог³÷ної р³вноваги.

Таблиця2

Îçнаки ïñихолог³÷ного 
благоïолó÷÷ÿ:

Îçнаки ïорóшеннÿ ïñихолог³÷ної 
р³вноваги:

адекватне ñïриéнÿттÿ д³éñноñт³ викривлене ñïриéнÿттÿ д³éñноñт³

çдатн³ñтü çаñвоþвати çнаннÿ, 
лог³÷но миñлити 

ïог³ршеннÿ ïам’ÿт³, óваги, ³нших 
³нтелектóалüних çд³бноñтеé

çдатн³ñтü анал³çóвати ïроблеми     
³ ïриéмати çважен³ р³шеннÿ

хаоти÷н³ñтü, категори÷н³ñтü миñ-
леннÿ
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ПродовженняТаблиці2

ц³леñïрÿмован³ñтü, активн³ñтü, 
неçалежн³ñтü

нер³шó÷³ñтü, çалежн³ñтü в³д ÷óжої 
дóмки

çдатн³ñтü дотримóватиñÿ ñоц³алü-
них норм ³ ïравил

ñхилüн³ñтü до ïорóшеннÿ ïравил, 
моралüних норм, çакон³в

роçвинене ïо÷óттÿ в³дïов³далüноñ-
т³ çа ñебе (ñвоє життÿ ³ çдоров’ÿ) 

óниканнÿ в³дïов³далüноñт³, наÿв-
н³ñтü шк³дливих çви÷ок

крити÷не миñленнÿ ï³двищена нав³þван³ñтü

çдатн³ñтü адекватно оц³нþвати 
ñебе, ñамоïовага

çанижена ñамооц³нка, óтрата в³ри  
в ñебе, ñвої можливоñт³

ïриродн³ñтü ïовед³нки, вихова-
н³ñтü, ÷емн³ñтü

демонñтративн³ñтü, грóб³ñтü, ïиха-
т³ñтü

çдатн³ñтü ñï³в÷óвати, доброçи÷ли-
в³ñтü 

емоц³éна ÷ерñтв³ñтü, ворож³ñтü, 
агреñивн³ñтü

вм³ннÿ ïроба÷ати ³ çабóвати обраçи çлоñтив³ñтü

волод³ннÿ ñобоþ ³мïóлüñивн³ñтü, р³çноман³тн³ ôобії

оïтим³çм      тривожн³ñтü, çнев³ра

Сîц³àëüíебëàãîпîëó÷÷ÿ

Лþди є ³ñтотами ñоц³алüними ³ не можóтü нормалüно ³ñнóвати беç вçа-
ємод³ї ç ³ншими лþдüми та ñóñï³лüñтвом. Важливим критер³єм ñоц³алü-
ного благоïолó÷÷ÿ є ïокаçник ñоц³алüної адаïтованоñт³ лþдини, ÿкиé 
ïов’ÿçóþтü ç її çдатн³ñтþ ефективно ñï³лкóватиñÿ та налагоджóвати çдо-
ров³ м³жоñобиñт³ñн³ ñтоñóнки, адаïтóватиñÿ до ñоц³алüних норм ³ ïравил, 
що ³ñнóþтü ó ñóñï³лüñтв³, вçаємод³ÿти ç державними ³нñтитóц³ÿми. 

Лþди ç виñоким р³внем ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ:
• маþтü роçвинен³ комóн³кативн³ нави÷ки, óм³þтü ñлóхати ³ говорити, 

óникати неïороçóм³нü; 
• ïриÿçн³ ó ñï³лкóванн³, демонñтрóþтü толерантн³ñтü ³ ïовагó до 

ñï³вроçмовника, їхнÿ манера ñï³лкóваннÿ викликає ïовагó до них;
• ó раç³ конфл³ктó дбаþтü ïро ³нтереñи вñ³х ñтор³н, çдатн³ çаïроïо-

нóвати вçаємовиг³дне р³шеннÿ або ï³ти на комïром³ñ;
• легко çнаéомлÿтüñÿ, добре ïо÷óваþтüñÿ нав³тü ó неçнаéом³é комïан³ї;
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• óм³þтü дрóжити ³ обирати хороших дрóç³в, дбаþтü ïро ïриÿçн³ 
родинн³ ñтоñóнки;

• óм³þтü надавати ³ отримóвати доïомогó, ïрацþвати в команд³;
• çдатн³ мотивóвати ³ ïереконóвати, бóти л³дером ³ веñти çа ñобоþ.

Про ниçüкиé р³венü ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ ñв³д÷атü:
• ÷аñт³ конфл³кти та неïороçóм³ннÿ; 
• в³дñóтн³ñтü блиçüких дрóç³в, в³д÷óттÿ ñамотноñт³;
• надм³рна ñором’ÿçлив³ñтü, неçдатн³ñтü çвернóтиñÿ ïо доïомогó;
• неçдоров³ ñтоñóнки в родин³, ó школ³, ç однол³тками.

Вçàємîçâ’ÿçîêð³çíèхàñпеêò³âçäîðîâ’ÿ

Уñ³ три аñïекти çдоров’ÿ (ф³çи÷ниé, ïñихолог³÷ниé ³ ñоц³алüниé) т³ñно 
вçаємоïов’ÿçан³ (ïод³бно до триноги, на ÿк³é вñтановлено фотоаïарат: 
ÿкщо одна ç н³жок коротша çа ³нш³, ñт³éк³ñтü триноги ïорóшóєтüñÿ). 
Томó важливо çбер³гати р³вновагó ³ дбати ïро вñ³ аñïекти благоïолó÷÷ÿ. 

Íаïриклад, ó ïоход³ (мал. 7) þнаки ³ д³в÷ата не лише тренóþтü ñвоє 
т³ло (дбаютьпроôізичнеблагополуччя), а é гартóþтü волþ, нав÷аþтü-
ñÿ ÷огоñü нового, отримóþтü çадоволеннÿ в³д ñï³лкóваннÿ ç ïриродоþ 
(психологічне благополуччя), а також ïриємно ïроводÿтü ÷аñ ç³ ñвоїми 
дрóçÿми, в÷атüñÿ бóти командоþ, надихати ³ ï³дтримóвати одне одного 
(соціальнеблагополуччя).

Мал. 7
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У тих ñамих грóïах обговор³тü ³ ïов³домте клаñó реçóлüтати: 

група 1: ÿк ïог³ршеннÿ ф³çи÷ного çдоров’ÿ (наïриклад, 
травма) може вïлинóти на ³нш³ аñïекти благоïолó÷÷ÿ;   

група2: ÿк невм³ннÿ ïриéмати в³дïов³далüн³ р³шеннÿ може 
вïлинóти на ф³çи÷не ³ ñоц³алüне благоïолó÷÷ÿ ï³дл³тка;

група3: ÿк агреñивна манера ñï³лкóваннÿ може вïлинóти 
на ф³çи÷ниé ³ ïñихолог³÷ниé ñтан лþдини та її ото÷еннÿ. 

Сó÷аñне óÿвленнÿ ïро çдоров’ÿ ґрóнтóєтüñÿ на 
хол³ñти÷номó ï³дход³, çа ÿкого çдоров’ÿ роçглÿда-
єтüñÿ ÿк ñтан ïовного ф³çи÷ного, ïñихолог³÷ но го ³ 
ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ.

Ф³çи÷не çдоров’ÿ çабеçïе÷óє енерг³þ длÿ щоденного 
життÿ, ïолегшóє адаïтац³þ до óмов навколишнüого 
ñередовища, доïомагає виживати в екñтремалüних 
ñитóац³ÿх.

Пñихолог³÷не (дóховне, емоц³éне, ³нтелектóалüне) 
благоïолó÷÷ÿ — це в³д÷óттÿ ïñихолог³÷ної р³вно-
ваги, ÿке çалежитü в³д óм³ннÿ лþдини ладнати ç³ 
ñвоїм внóтр³шн³м ñв³том. 

Соц³алüне благоïолó÷÷ÿ çалежитü в³д çдатноñт³ 
лþдини ладнати ç ³ншими лþдüми, ÿкоñт³ її ñï³лкó-
ваннÿ ³ ñтоñóнк³в. 

Уñ³ три аñïекти çдоров’ÿ (ф³çи÷ниé, ïñихолог³÷ниé 
³ ñоц³алüниé) т³ñно вçаємоïов’ÿçан³, томó важливо 
çбер³гати р³вновагó ³ дбати ïро вñ³ аñïекти благо-
ïолó÷÷ÿ. 
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§4.ЧИННИÊИВÏËИВÓНАЗÄÎÐÎВ’Я

Середнÿ тривал³ñтü життÿ ó країнах ñв³тó ñóттєво р³çнитüñÿ. 
Íаïриклад, громадÿни ßïон³ї в ñереднüомó живóтü 82 роки, 
тод³ ÿк жител³ Анголи — 38 .

Чим, на вашó дóмкó, ïоÿñнþєтüñÿ така р³çницÿ ó тривалоñт³ 
життÿ в цих країнах. В³дïов³дü обґрóнтóéте.

Щîâпëèâàєíàçäîðîâ’ÿíàñеëеííÿ

Çдоров’ÿ наñеленнÿ оц³нþþтü 
çа трüома ïокаçниками. Першиé — 
ïокаçник дитÿ÷ої ñмертноñт³. Дрóгиé 
— к³лüк³ñтü робо÷их дн³в, ïроïóще-
них ÷ереç хворобó. Трет³é — ñереднÿ 
тривал³ñтü життÿ. Вïлив медицини 
на ц³ ïокаçники, çа оц³нками ВÎÎÇ, 
не ïеревищóє 10%. Ðешта çалежитü 
в³д ñïадковоñт³ (20%), ñтанó довк³ллÿ 
(19%), а наéб³лüше (51%) — в³д нашо-
го ñïоñобó життÿ (мал. 8).

Íа деÿк³ ç цих ÷инник³в ми може-
мо вïливати ïовн³ñтþ, на ³нш³ — 
лише ÷аñтково, на рештó не маємо 
жодного вïливó. 

Спадковість

Сïадков³ñтü — це те, що б³олог³÷но ïередаєтüñÿ лþдин³ в³д батüк³в: 
кол³р о÷еé, форма ноñа, çр³ñт, оñобливоñт³ ñтатóри тощо. 

Íаóково доведено вïлив ñïадковоñт³ маéже на вñ³ аñïекти ф³çи÷ного 
³ ïñих³÷ного çдоров’ÿ. Îднак це не çн³має в³дïов³далüноñт³ кожного çа 
ñвоє çдоров’ÿ. Íавïаки, т³, хто óñïадкóвав ñхилüн³ñтü до ïевного çахво-

Уцьомупараграôіви:
• ïригадаєте ÷инники, що вïливаþтü на çдоров’ÿ;
• ïроведете доñл³дженнÿ вашого ñïоñобó життÿ та éого вïлив 

на р³çн³ аñïекти çдоров’ÿ; 
• оц³ните р³венü ñформованоñт³ ñвоїх життєвих нави÷ок.

51% 19%

10%
20%

Спîñ³б
жèòòÿ

Довк³ллÿ 

Сïадков³ñтü

Меä
èцèí

à

Мал. 8
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рþваннÿ (наïриклад, д³абетó), маþтü веñти такиé ñïоñ³б життÿ, щоб 
çниçити éмов³рн³ñтü éого виникненнÿ.  

Îкр³м ф³çи÷ного çдоров’ÿ, ñïадков³ñтü вïливає на баçов³ ³нтелектó-
алüн³ çд³бноñт³ é таланти — ó ñïорт³, мóçиц³, обраçотвор÷омó миñтецтв³.

Медицина

ßк³ñтü ³ доñтóïн³ñтü меди÷них ïоñлóг — важливиé ÷инник охорони 
çдоров’ÿ. У криçових ñитóац³ÿх в³н є вир³шалüним. Але набагато важ-
лив³ше çаïоб³гти ïроблемам ç³ çдоров’ÿм, тобто б³лüше óваги ïрид³лÿти 
ïроф³лактиц³. Íедаремно британц³ кажóтü, що фóнт ïроф³лактики кра-
щиé çа тоннó л³к³в.

Довкілля(природне,техногенне,соціальне)

Íав³тü ïрихилüники çдорового ñïоñобó життÿ не в çмоç³ ïовн³ñтþ 
комïенñóвати вïлив неñïриÿтливих кл³мати÷них óмов, çабрóдненого ïов³-
трÿ, ï³двищеного р³внÿ шóмó, рад³ац³ї ÷и наñл³дк³в ñоц³алüних ïотрÿñ³нü.  

Ç-ïом³ж природних чинників на çдоров’ÿ 
лþдеé наéб³лüше вïливаþтü неñïриÿтлив³ 
ïогодн³ óмови. Вл³ткó çроñтає риçик длÿ лþдеé 
³ç ñерцево-ñóдинними çахворþваннÿми, а воñе-
ни ³ вçимкó çб³лüшóєтüñÿ к³лüк³ñтü тих, хто 
çахвор³в на çаñтóдó ³ гриï. Ðиçикóþтü ³ т³, хто 
ïотраïив ó çонó ñтих³éного лиха: çемлетрóñó, 
виверженнÿ вóлкана, ïоñóхи ÷и ïовен³.  

Технології — це доñтóïн³ нам доñÿгнен-
нÿ техн³÷ного ïрогреñó. Сó÷аñн³ меди÷н³ 
технолог³ї ó д³агноñтиц³ та л³кóванн³ ñер-
цево-ñóдинних çахворþванü, ВІЛ-³нфекц³ї 
доïомагаþтü багатüом лþдÿм жити довше ³ 
мати кращó ÿк³ñтü життÿ. Інш³ технолог³ї — 
ïаñтериçац³ÿ молока, деç³нфекц³ÿ ó л³кар-
нÿх, вакцинац³ÿ — ñóттєво çменшили ïоши-
реннÿ ³нфекц³éних çахворþванü. Іñнóþтü 
технолог³ї о÷ищеннÿ викид³в ïромиñлових 
ï³дïриємñтв, що óможливлþþтü çниженнÿ 
р³внÿ çабрóдненнÿ довк³ллÿ. Îднак роçвиток технолог³é може ³ негативно 
ïоçна÷атиñÿ на çдоров’ї. Механ³çми та автомати маéже ïовн³ñтþ çв³лüни-
ли лþдинó в³д ф³çи÷ної ïрац³. Íин³ багато хто веде малорóхливиé ñïоñ³б 
життÿ: ñидитü на робот³, кориñтóєтüñÿ транñïортом çам³ñтü того, щоб ходи-
ти ï³шки, óдома в³дïо÷иває ïеред телев³çором або грає в комï’þтерн³ ³гри. 
Ð³венü ф³çи÷ної активноñт³ таких лþдеé дóже ниçüкиé, ³ ó них виникаþтü 
ïроблеми ç³ çдоров’ÿм.  

Íегативним наñл³дком техн³÷ного ïрогреñó є техногенні аварії,
що çагрожóþтü життþ ³ çдоров’þ лþдеé. Сóкóïниé ефект техногенних 
çабрóдненü (х³м³÷них, рад³ац³éних, шóмових) вïливає на кожного, хто 
живе ó çабрóднених çонах або вживає вирощен³ ó них ïродóкти.
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Соціальне довкілля — це наñамïеред родина, дрóç³, ³нш³ лþди, ç 
ÿкими ви щоднÿ ñï³лкóєтеñÿ. Сïриÿтливе ото÷еннÿ — важливиé ÷инник 

ï³дтриманнÿ ïñихолог³÷ної р³вноваги. 
Íев³д’ємноþ ñкладовоþ життÿ ï³дл³тк³в 

є ñï³лкóваннÿ ç однол³тками (дрóçÿми, ïри-
ÿтелÿми, одноклаñниками). Т³, хто дбає ïро 
ñвоє çдоров’ÿ, можóтü ïоçитивно вïливати ³ 
на çдоров’ÿ ñвоїх дрóç³в. А т³, хто ïоводитüñÿ 
риçиковано (кóритü, вживає алкоголü, ïорó-
шóє çакон), нер³дко ïñихолог³÷но тиñнóтü на 
ñвоїх дрóç³в, ñïекóлþþ÷и на їхн³é ïотреб³ 
належати до грóïи.

Соц³алüне довк³ллÿ лþдини не обмежóєтüñÿ 
її наéближ÷им ото÷еннÿм. Íа çдоров’ÿ вïлива-

þтü ³ так³ ñоц³алüн³ ÷инники, ÿк кóлüтóра ³ çаñоби маñової ³нформац³ї. 
Îñобливоñт³ нац³оналüної кóхн³, народн³ традиц³ї, рел³г³ÿ — óñе це 

елементи кóлüтóри, ÿк³ можóтü вïливати на çдоров’ÿ. П³çнаннÿ кóлüтóри 
ñвого народó доïомагає краще çроçóм³ти ñамого ñебе, ñïриÿє формóван-
нþ ³денти÷ноñт³, а оçнаéомленнÿ ç р³çними кóлüтóрами ñïонóкає краще 
роçóм³ти ³нших лþдеé, формóє толерантн³ñтü.

Çаñоби маñової ³нформац³ї (ÇМІ) — телеба÷еннÿ, Інтернет, рад³о, 
гаçети, жóрнали, дрóкована реклама — надаþтü ³нформац³þ. Вони також 
в³д³граþтü вир³шалüнó ролü ó формóванн³ громадñüкої дóмки. Íа жалü, 
не вñÿ ïоширþвана ó ÇМІ ³нформац³ÿ є доñтов³рноþ. Так, реклама має 
на мет³ çб³лüшеннÿ ïрибóтк³в в³д ïродажó товарó, томó нер³дко виñв³тлþє 
лише éого кращ³ ÿкоñт³ é ïриховóє недол³ки. 

При вибор³ товар³в, ïродóкт³в, в³д ÿких çалежитü наше çдоров’ÿ, дов³-
рÿти треба лише доñтов³рним джерелам ³нформац³ї (наïриклад, ïóбл³-
кац³ÿм ïрофеñ³éних орган³çац³é ó ñфер³ охорони çдоров’ÿ — Академ³ї 
меди÷них наóк, М³н³ñтерñтва охорони çдоров’ÿ, державних ñан³тарних 
ñлóжб тощо).     

Спосібжиття

Çдоров’ÿ ³ благоïолó÷÷ÿ çалежатü ïередóñ³м в³д наñ ñамих. Кожномó 
ï³д ñилó ïравилüно хар÷óватиñÿ, ïокращóвати ф³çи÷нó формó, керóвати 
ñтреñами, не кóрити, не вживати алкоголþ ÷и ³нших ïñихоактивних ре÷о-
вин. Кожен çдатниé ïодбати ïро ñвоє довк³ллÿ, гармон³éн³ ñтоñóнки ç 
ото÷еннÿм, оñобиñт³ñниé роçвиток ³ наïовнен³ñтü життÿ глибоким ñенñом.

Ðоçïитаéте батüк³в, ³нших блиçüких роди÷³в, ÷и бóли ó ÷ле-
н³в вашої родини виïадки çахворþваннÿ на цóкровиé д³а-
бет ІІ-го тиïó, онколог³÷н³ та ñерцево-ñóдинн³ çахворþваннÿ. 

ßкщо ви маєте ñïадковó ñхилüн³ñтü до цих çахворþванü, вам 
необх³дно регóлÿрно ïроходити меди÷ниé оглÿд та веñти çдо-
ровиé ñïоñ³б життÿ. Адже головними ÷инниками риçикó цих 
çахворþванü є неçбаланñоване хар÷óваннÿ, малорóхливиé 
ñïоñ³б життÿ, а також надлишкова маñа т³ла ³ ожир³ннÿ.
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Соц³алüн³ нави÷ки

Еôективнеспілкування:
• ак тив не ñлó хан нÿ;
• óм³ннÿ ÷³тко виñ ло влþва ти 
ñвої дóм ки ³ ïо ÷óт тÿ беç три-
во ги ³ çви нó ва ÷енü;

• во лод³ннÿ «мо воþ жеñт³в»;
• адекватна ре акц³ÿ на кри ти-
кó;

• ïроханнÿ ïро до ïо мо гó.

Навичкиспівпереживання:
• çдатн³ñтü ро çóм³ти ïо ÷óт тÿ 
³ ïро бле ми ³нших лþ деé;

• óм³ннÿ надати ï³дтрим кó     
³ до ïо мо гó.

Розв’язанняконôліктів:
• çдатн³ñтü роçр³çнÿ ти 
конфл³кти ïо глÿд³в

 ³ конфл³кти ³нте реñ³в;
• óм³ннÿ роçв’ÿçó ва ти 
конфл³кти ïо глÿд³в
на оñ нов³ то ле рант ноñт³;

• óм³ннÿ роçв’ÿçó ва ти 
конфл³кти ³нте реñ³в шлÿ хом 
кон ñт рóк тив них ïе ре го вор³в.

Протидіясоціальномутиску:
• на ви÷ ки óïев не ної ïо вед³нки;
• óм³ннÿ в³дñто þ ва ти ñвоþ 
ïо çиц³þ ³ в³дмов лÿ ти ñÿ в³д 
не беç ïе÷ них ïро ïо çиц³é;

• ïро тид³ÿ диñ крим³нац³ї.

Навичкироботивкоманді:
• óм³ннÿ бóти ÷леном команди, 
виñловлþвати ïовагó до 
внеñкó ³нших лþдеé;

• л³дерñüк³ нави÷ки;
• óм³ннÿ вñтановлþвати 
контакти, мотивóвати 
³ ïереконóвати.

Самоусвідомлення
ісамооцінка:
• çдатн³ñтü óñв³до ми ти 
ñвоþ óн³калüн³ñтü;

• ïо çи тив не ñтав лен нÿ 
до ñе бе, ³нших лþ деé      
³ життєвих ïер ñïек тив;

• çдатн³ñтü ре алü-
но оц³нþ ва ти ñвої 
çд³бноñт³ ³ мож ли воñт³, 
адек ватно
ñïриé ма ти оц³нки 
³нших лþ деé;

• óñв³домленнÿ ñвоїх 
ïрав, ïотреб, ц³нноñтеé 
³ ïр³оритет³в;

• ïо ñта нов ка життєвої 
мети.

Аналізпроблем        
іприйняттяріøень:
• óм³ннÿ виç на ÷и ти ñóтü 
ïро бле ми ³ ïри ÷и ни її 
ви ник нен нÿ;

• çдатн³ñтü ñфор мó лþ ва-
ти вар³ан ти роçв’ÿçан нÿ 
ïро бле ми;

• óм³ннÿ ïе ред ба ÷и-
ти наñл³дки кож но го 
вар³ан та длÿ ñе бе
та ³нших лþ деé;

• çдатн³ñтü о бра ти оï ти-
малü не р³шен нÿ.

Критичнемислення:
• óм³ннÿ в³др³çнÿти 
факти в³д м³ф³в;

• анал³ç ñтавленü, 
ц³нноñтеé, ñоц³алüних 
норм ³ ñтереотиï³в;

• анал³ç вïливó 
однол³тк³в ³ ÇМІ.

Навички
самоконтролю:
• кон тролü ви ÿв³в 
гн³вó;

• óм³ннÿ долати три-
во гó;

• óм³ннÿ ïе ре жи ва ти 
не вда÷³.

Керуваннястресами:
• ïла нó ван нÿ ÷а ñó;
• ïо çи тив не миñ лен нÿ;
• ме то ди ре лак ñац³ї;
• óм³ннÿ ïережити 
го ре, втра тó, трав-
мó, на ñил лÿ.

Мотиваціяуспіху
і гартуванняволі:
• в³ра, що ти — гоñ-
ïо да р ñвого жит тÿ;

• на лаштован³ñтü       
на óñï³х;

• çдатн³ñтü кон цен т рó-
ва ти ñÿ на до ñÿг ненн³ 
ме ти;

• роç ви ток на ïо лег-
ли воñт³ та ïра-
цüовитоñт³.

Інтелектóалüн³ Емоц³éно-волüов³

Пñихолог³÷н³ нави÷ки

Важливиé елемент çдорового ñïоñобó життÿ — волод³ннÿ ñïриÿтливи-
ми длÿ çдоров’ÿ ñïец³алüними ³ життєвими нави÷ками, ç ÿкими ви деталü-
но оçнаéомилиñü ó 5—8-х клаñах (табл.3).

Таблиця3
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Îц³н³тü р³венü ñформованоñт³ ñвоїх життєвих нави÷ок. Длÿ 
цüого на окремих картках çаïиш³тü грóïи життєвих нави÷ок 
³ роçклад³тü картки ó форм³ д³аманта:

• на вершин³ — грóïа нави÷ок, ÿкими волод³єте наéкраще;
• вниçó — наéменш ñформован³ ó ваñ нави÷ки; 
• рештó карток роçклад³тü ïоñередин³.     

Íави÷ки ефективного 
ñï³лкóваннÿ

Íави÷ки анал³çó ïроблем  
³ ïриéнÿттÿ р³шенü

Íави÷ки ñамоóñв³домленнÿ 
³ ñамооц³нки

Íави÷ки ïротид³ї ñоц³алüномó 
тиñкó, наñиллþ, диñкрим³нац³ї

Íави÷ки ñамоконтролþ

Íави÷ки роçв’ÿçаннÿ 
конфл³кт³в Íави÷ки керóваннÿ ñтреñами 

Íави÷ки мотивац³ї óñï³хó 
³ гартóваннÿ вол³

Íави÷ки ñï³вïереживаннÿ   
³ роботи в команд³

Вïлив медицини на çдоров’ÿ не ïереви щóє 10%. 
Л³кар³ можóтü доïомогти вил³кóвати деÿк³ хво-
роби, але наñамïеред в³д наñ ñамих çалежитü, 
÷и бóдемо ми çдоровими.
Кожномó ï³д ñилó ïравилüно хар÷óватиñÿ, 
ïокращóвати ф³çи÷нó формó, керóвати ñтреñа-
ми, в³дмовитиñÿ в³д кóр³ннÿ, вживаннÿ алкого-
лþ та наркотик³в. Кожен çдатниé ïодбати ïро 
гармон³éн³ ñтоñóнки ç ото÷еннÿм, оñобиñт³ñниé 
роçвиток ³ наïовнен³ñтü ñвого життÿ глибоким 
çм³ñтом. 
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1. Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грóïи ³ роçïод³л³тü м³ж грó-
ïами ïараграфи 1—4 ï³дрó÷ника. Çа доïомо-
гоþ ïорад на ñ. 8—9 ñклад³тü концеïтóалüн³ карти 
длÿ кожного ïараграфа. 

2. По ÷ерç³ ïродемонñтрóéте ï³дготовлен³ концеïтóалüн³ 
карти.

3. Склад³тü ³ç концеïтóалüних карт колаж ³ роçм³ñт³тü 
éого на виднот³.

ÏІÄСÓМÊÎВІЗАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ1

§1. Феномен життя і 

здоров’я людини

§2. Життя як 
проект

§4. Чинники впливу 
на здоров’я

§3. Суч
асне у

явленн
я 

про здо
ров’я

П³дñóмóéте головне ç того, що ви вив÷али ó роçд³л³ 1.
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1. ßка наóка дає таке виçна÷еннÿ ïонÿттÿ «життÿ»: «Життÿ — це актив-
на форма ³ñнóваннÿ матер³ї, характерноþ риñоþ ÿкої є обм³н ре÷овин, 
ñамооновленнÿ та ñамов³дтвореннÿ»:

а) б³олог³ÿ;
б) ф³çика;

в) х³м³ÿ?

2. ßк³ оçнаки ñв³д÷атü ïро р³венü çдоров’ÿ, що має наçвó «ïорóшеннÿ 
адаïтац³ї»:

а) çниженнÿ тонóñó;
б) хрон³÷на втома;
в) наÿвн³ñтü хрон³÷них çахворþванü;
г) метео÷óтлив³ñтü;
ґ) ÷аñт³ çм³ни наñтроþ?

3. До ïотреб деф³цитó (çа ï³рам³доþ ïотреб А. Маñлоó) належатü:
а) еñтети÷н³ ïотреби;
б) ïотреба в беçïец³;
в) ф³ç³олог³÷н³ ïотреби;
г) ïотреба ó ñамореал³çац³ї.

4. Покаçниками ïорóшенü ф³çи÷ного çдоров’ÿ можóтü бóти:
а) ï³двищена втомлþван³ñтü;
б) ïорóшеннÿ ñнó;
в) темïератóра т³ла 36,6° С;
г) виñиïка;
ґ) б³лü;
д) ïорóшеннÿ аïетитó.

5. ßкиé ÷инник має наéб³лüшиé вïлив на çдоров’ÿ:

а) доñтóïн³ñтü ³ ÿк³ñтü меди÷них ïоñлóг;
б) ñïоñ³б життÿ лþдеé;
в) ñтан довк³ллÿ;
г) ñïадков³ñтü?

Правилüн³ в³дïов³д³: 

ТЕСТÄËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1 а; 2 а, г, ґ; 3 б, в; 4 а, б, г, ґ, д; 5 б.
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1. Ðоçкриéте çна÷еннÿ наведених ó рамо÷ц³ терм³н³в.
2. Про÷итаéте ре÷еннÿ 1—7 ³ ïерев³рте, ÷и ïравилüно вжит³ 
ï³дкреñлен³ ó текñт³ терм³ни. Çаïиш³тü ïравилüн³ в³дïов³д³. 

1. Ум³ннÿ долати тривогó та ïереживати невда÷³ є ñкладовоþ нави-
÷ок роботи в команд³. 

2. Тренóþ÷иñü в³др³çнÿти факти в³д м³ф³в, ми роçвиваємо нави÷ки 
ñамоконтролþ.

3. Íави÷ки мотивац³ї óñï³хó ³ гартóваннÿ вол³ ïередба÷аþтü óм³ннÿ 
активно ñлóхати.

4. Çдатн³ñтü концентрóватиñÿ на доñÿгненн³ мети є ñкладовоþ нави-
÷ок крити÷ного миñленнÿ.

5. Протид³ÿ ñоц³алüномó тиñкó ïотребóє óм³ннÿ р³шó÷е в³дмовлÿтиñÿ 
в³д небеçïе÷них ïроïоçиц³é.

6. Складовоþ нави÷ок керóваннÿ ñтреñами є вм³ннÿ виñловити ïова-
гó до внеñкó ³нших лþдеé.

7. Длÿ роçв’ÿçаннÿ конфл³кт³в важливо нав÷итиñÿ веñти конñтрóк-
тивн³ ïереговори.

Правилüн³ в³дïов³д³: 

à) ефеêòèâíеñп³ëêóâàííÿ

б) ðîçâ’ÿçàííÿêîíфë³êò³â

â) пðîòèä³ÿñîц³àëüíîмóòèñêó

ã) íàâè÷êèñàмîêîíòðîëю

ґ) êеðóâàííÿñòðеñàмè

ä) ðîбîòàâêîмàíä³

е) êðèòè÷íемèñëеííÿ

є) мîòèâàц³ї óñп³хó ³ ãàðòóâàííÿ
âîë³

1 г; 2 е; 3 а; 4 є; 5 в; 6 д; 7 б.



ÐÎЗÄІË2

ФІÇÈЧÍА  
СКЛАДÎВА ÇДÎÐÎВ’ß
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§5.ÎЦІНÊАÐІВНЯ
ФІЗИЧНÎГÎЗÄÎÐÎВ’Я



Методом моçкового штóрмó наçв³тü щонаéменше 10 ïринци-
ï³в (ïравил) çдорового ñïоñобó життÿ. Çаïиш³тü їх на дошц³. 
Проанал³çóéте, ÿк³ ç них ñтоñóþтüñÿ оñобиñтої г³г³єни, рац³о-
налüного хар÷óваннÿ, рóхової активноñт³, в³дïо÷иинкó.

Щоб жити, ми ïотребóємо їж³, води, мóñимо рóхатиñÿ, в³дïо÷ивати 
³ доглÿдати çа ñвоїм т³лом. Інакше риçикóємо мати ñерéоçн³ ïроблеми 
ç ф³çи÷ним çдоров’ÿм, ÿке є оñновоþ ïñихолог³÷ної р³вноваги ³ виñо-
кої ÿкоñт³ нашого життÿ. «Стовïами», що ï³дтримóþтü наше ф³çи÷не  
çдоров'ÿ, є оñобиñта г³г³єна, в³дïо÷инок, рац³оналüне хар÷óваннÿ ³ рóхо-
ва активн³ñтü. 

Еêñпðеñ-îц³íêà³íäèâ³äóàëüíîãîð³âíÿ
ф³çè÷íîãîçäîðîâ’ÿ

Длÿ деталüної оц³нки р³внÿ ф³çи÷ного çдоров’ÿ ³ñнóþтü деñÿтки ïара-
метр³в, çокрема флþорограф³ÿ грóдної кл³тки, вим³рþваннÿ життєвого 
об’ємó легенü, виçна÷еннÿ вм³ñтó гемоглоб³нó ÷и глþкоçи в кров³ тощо.

 

Уцьомупараграôіви:

• ïригадаєте, в³д ÷ого çалежитü ф³çи÷не çдоров’ÿ;
• ïроведете екñïреñ оц³нþваннÿ р³внÿ ф³çи÷ного çдоров'ÿ 

та ïроанал³çóєте éого реçóлüтати.

В
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Ф І З И Ч Н Е  З ÄÎ Ð ÎВ ’Я
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Íа ïрактиц³ ÷аñто викориñтовóþтü ñïрощен³ методи екñïреñ-оц³нки, 
ïокаçниками ÿких є ÷аñтота ñерцевих ñкоро÷енü, артер³алüниé тиñк, ñï³в-
в³дношеннÿ çроñтó ³ маñи т³ла, ñтаж регóлÿрних оçдоров÷их тренóванü, 
ñила, ñïритн³ñтü та ³нш³ ïокаçники тренованоñт³, ефективн³ñтü роботи 
³мóнної ñиñтеми, наÿвн³ñтü (в³дñóтн³ñтü) хрон³÷них çахворþванü.

Екñïреñ-оц³нка дає можлив³ñтü óçагалüнено оц³нити р³венü çдоров’ÿ ó 
конкретниé момент та в наéближ÷омó маéбóтнüомó. 

Îб’єднаéтеñü ó ïари ³ çроб³тü екñïреñ-оц³нкó ³ндив³дóалüного 
р³внÿ ф³çи÷ного çдоров’ÿ. Длÿ цüого: 

1. Про÷итаéте ³нформац³þ на ñ. 44—46 ³ вим³рÿéте ïо -
каçники (Т1—Т7).

2. Çа доïомогоþ табл. 4 (ñ. 46) ï³драхóéте бали.

3. Îц³н³тü ñв³é реçóлüтат (ñ. 47).

4. Çроб³тü в³дïов³дн³ виñновки. 

Вамзнадобляться:ñекóндом³р, тонометр (ïрилад длÿ вим³рþваннÿ арте-
р³алüного тиñкó), ваги, ïрилад длÿ вим³рþваннÿ çроñтó, рóлетка (мал. 9). 

Т1.Частотасерцевихскорочень(ЧСС)

Çа ï³двищеної ÷аñтоти ïóлüñó нетреноване ñерце робитü çа добó на 
14 тиñÿ÷  ñкоро÷енü б³лüше, н³ж треноване, ³ томó швидше «çношóєтü-
ñÿ». Чим ïотóжн³шим є ñерцевиé м’ÿç, тим меншиé ïокаçник ЧСС ó 

ñтан³ ñïокоþ. У цüомó виïадкó ñерце ïрацþє в 
економн³шомó режим³: çа одне ñкоро÷еннÿ ïере-
ка÷óє б³лüшиé об’єм кров³, а ïаóçи длÿ в³дïо÷инкó 
çб³лüшóþтüñÿ.

ЧСС вим³рþþтü ó ïоложенн³ лежа÷и ï³ñлÿ 
ï’ÿти хвилинного в³дïо÷инкó або вранц³ ï³ñлÿ ñнó, 
ïритиñнóвши киñтü двома ïалüцÿми (великим ³ 
вкаç³вним) одн³єї рóки ï³д великим ïалüцем дрóгої 
рóки (мал. 10). Порахóéте ñв³é ïóлüñ çа 20 ñекóнд 
³ реçóлüтат ïомножте на 3.Мал. 10

Мал. 9
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Т2.Артеріальнийтиск(АТ)

Контролþвати ñв³é артер³алüниé тиñк треба 
не р³дше ÿк два раçи на р³к. Це можна çробити 
ó ïол³кл³н³ц³ або ñамоñт³éно. Длÿ вим³рþваннÿ 
АТ викориñтовóþтü тонометри р³çних тиï³в. 
Кориñтóватиñÿ деÿкими ç них дóже ïроñто, 
доñтатнüо оçнаéомитиñÿ ç ³нñтрóкц³єþ ³ трохи 
ïотренóватиñü. Ідеалüним ïокаçником артер³-
алüного тиñкó є 110/70 мм ртóтного ñтовï÷ика. 
Покаçник 120/80 також вважаþтü нормалü-
ним. Ц³ ïокаçники бажано ï³дтримóвати вïро-
довж óñüого життÿ.

Т3. Співвідноøеннязростуімаситіла

Доведено: ÷им б³лüша надлишкова маñа т³ла, тим ÷аñт³ше виникаþтü 
ñерéоçн³ ïроблеми ç³ çдоров’ÿм, тим коротшоþ є тривал³ñтü життÿ лþди-
ни. Іñнóє багато таблицü ³ формóл длÿ виçна÷еннÿ ïокаçника ñï³вв³дно-
шеннÿ çроñтó ³ маñи т³ла. Îдним ³ç наéïоïóлÿрн³ших є ³ндекñ маñи т³ла 
(ІМТ). Лþди ç дóже ниçüким або дóже виñоким ІМТ ÷аñт³ше хвор³þтü.  

ДлявизначенняІМТ:

• виçна÷те ñв³é çр³ñт (ó метрах) ³ маñó т³ла (в к³лограмах); 

• об÷иñл³тü ІМТ çа формóлоþ: 

          мàñàò³ëà(êã)
ІМТ=
çð³ñò2(м2)

Т4.Стажрегулярнихоздоровчихтренувань

Ðегóлÿрн³ тренóваннÿ ñóттєво ïокращóþтü ñклад т³ла (ñï³вв³дношен-
нÿ жирових ³ м’ÿçових тканин), а також роботó ñерцево-ñóдинної, дихалü-
ної, нервової ñиñтем, оïорно-рóхового аïаратó. Ç³ çб³лüшеннÿм ñтажó 
регóлÿрних тренóванü ïокаçники çдоров’ÿ ñтаþтü вищими. П³драхóéте, 
óïродовж ñк³лüкох рок³в ви регóлÿрно тренóвалиñÿ не р³дше н³ж дв³÷³ 
на тижденü (тривал³ñтü çанÿтü не менш ÿк 20 хвилин). 

Т5.Сила, спритністьта інøіпоказникитренованості

Стрибок ç м³ñцÿ дає çмогó оц³нити ñилó м’ÿç³в н³г, ÷еревного ïреñа, 
ñïритн³ñтü, гнó÷к³ñтü хребта, координован³ñтü рóх³в ³ веñтибóлÿрнó ñт³é-
к³ñтü. Теñт виконóþтü ï³ñлÿ обов’ÿçкової роçминки, ç вих³дного ïоложен-
нÿ, ñтоÿ÷и на невиñок³é оïор³. В³дñтанü вим³рþþтü в³д к³н÷ик³в ïалüц³в 
н³г до наéближ÷ого м³ñцÿ торканнÿ ґрóнтó або ï³длоги.  
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Т6.Еôективністьроботиімунноїсистеми

Цеé ïокаçник можна оц³нити лабораторним шлÿхом, доñл³дивши 
к³лüк³ñтü антитіл ó кров³. Та наéïроñт³ше оц³нити ефективн³ñтü ³мóнної 
ñиñтеми çа реçóлüтатами її д³ÿлüноñт³ — к³лüк³ñтþ виïадк³в çаñтóдних 
çахворþванü ïротÿгом рокó.

Т7.Наявність(відсутність)хронічнихзахворювань

Íаÿвн³ñтü ÷и в³дñóтн³ñтü хрон³÷них çахворþванü ñв³д÷итü ïро р³венü 
ф³çи÷ного çдоров’ÿ.

Ï³äðàхóíîêбàë³â

Длÿ кожного ç ïокаçник³в (Т1—Т7) виçна÷те бали çа табл. 4. 
Додаéте бали ³ ïод³л³тü ñóмó на 7 (к³лüк³ñтü теñт³в). Середн³é бал при-
близно характериçóє çагалüниé р³венü вашого ф³çи÷ного çдоров’ÿ.

Таблиця4

Бал

Ïîêàçíèêèеêñпðеñ-îц³íêè
Т1 

(óд/    
хв)

Т2 (мм рт. ñт.)
Т3 

(кг/м2)
Т4 

(роки)

Т5 (ñм)
Т6 Т7

хлоïц³ д³в÷ата

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

<200 <140 >5 >1

2 76—90
131—
140/

81—90

80—89/
50—54

15—17,9
25,1—30

до 1
200—
209

140—149 4—5 1

3 68—75
90—99/
50—59

1—2
210—
219

150—159 2—3

4 60—67
121—
130/

76—80

220—
229

160—169

5 51—59 3—4
230—
239

170—179 1

6  < 50
111—
120/

71—75

100—
105/

76—80
5—7 >240 >180

7  —
18—19,9
23,1—25

8—10 0 0

8  —
106—
110/

60—70
20—23

9 > 10
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Îц³íêàðеçóëüòàò³â

Якщовинабрали:

більø як 6 балів — блиñкó÷иé реçóлüтат! Ðиçик виникненнÿ 
çахворþванü блиçüкиé до нóлÿ. Так тримати! 

5—6балів — виñокиé р³венü благоïолó÷÷ÿ (ïракти÷но çдоровиé). 
Ðиçик çахворþванü ³ç такими ïокаçниками çдоров’ÿ лише 3,6%. 

4—4,9балів — ïорóшеннÿ адаïтац³ї, риçик çахворþванü çроñтає.

3—3,9балів — ñтад³ÿ ïередхвороби (органи ³ ñиñтеми ïрацþþтü 
ç великим наïрóженнÿм), треба б³лüше дбати ïро ñвоє çдоров’ÿ.

2—2,9балів — ваш ñïоñ³б життÿ çло÷инниé щодо çдоров’ÿ. Сл³д 
негаéно çм³нити éого, не ÷екаþ÷и катаñтрофи.

менøяк2бали — ваш орган³çм ïеребóває в крити÷номó ñтан³. 
Терм³ново треба ïроéти меди÷ниé оглÿд ³ раçом ³ç фах³вцем 
ñклаñти ïрограмó виходó ç криçи та ïоñт³éно контролþвати її 
виконаннÿ. Íав³тü çа такого ï³дходó ïерех³д ç одн³єї категор³ї 
çдоров’ÿ до ³ншої може тривати к³лüка рок³в. 

Длÿ оц³нки ф³çи÷ного çдоров’ÿ викориñтовóþтü 
деñÿтки ïараметр³в. Іñнóþтü також методи екñ-
ïреñ-оц³нки ф³çи÷ного çдоров’ÿ, головноþ ïере-
вагоþ ÿких є отриманнÿ швидких реçóлüтат³в.
Деÿк³ ïокаçники ñïоñобó життÿ лþдини є то÷ни-
ми ³ндикатором ñтанó її çдоров’ÿ. Це ñтаж оçдо-
ров÷их тренóванü ³ ïокаçники тренованоñт³ та 
ñï³вв³дношеннÿ çроñтó ³ маñи т³ла. Ц³ ïокаçники 
ñв³д÷атü ïро р³венü рóхової активноñт³ та хар÷ов³ 
çви÷ки лþдини.
ßкщо реçóлüтати екñïреñ-оц³нки ф³çи÷ного 
çдоров’ÿ виÿвилиñü ниçüкими, ñл³д терм³ново 
ïроéти ïовне меди÷не обñтеженнÿ ³ виконóвати 
вñ³ наñтанови л³карÿ.
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§6.ÐÓХÎВААÊТИВНІСТЬ

Ðóхова активн³ñтü — це бóдü-ÿк³ форми рóхó, ï³д ÷аñ ÿких орган³çм 
викориñтовóє енерг³þ. Це може бóти çанÿттÿ ñïортом (ïлаваннÿм ÷и г³м-
наñтикоþ) або так³ бóденн³ ñïрави, ÿк ïрибираннÿ ÷и вигóлþваннÿ ñоба-
ки. Б³лüш³ñтü вид³в рóхової активноñт³ ïокращóþтü нашó ф³çи÷нó формó.  

1. Íа окремих аркóшах ïаïерó çаïиш³тü види рóхової актив-
ноñт³, ÿкими çаéмаєтеñÿ регóлÿрно. 
2. Додаéте ще три види рóхової активноñт³, ÿк³ б ви хот³ли 
ñïробóвати в маéбóтнüомó. По ÷ерç³ ñкаж³тü, ÷омó вони ваñ 
ïриваблþþтü.
3. Виçна÷те три наéïоïóлÿрн³ш³ ó вашомó клаñ³ види рóхової 
активноñт³.

Ïðèíцèпèðóхîâîїàêòèâíîñò³

Вид³лÿþтü щонаéменше три ïринциïи рóхової активноñт³, ïро ÿк³ 
важливо ïам’ÿтати.
1. Принцип індивідуальності — оçна÷ає, що кожна лþдина має óн³-

калüн³ характериñтики, ÿк³ виçна÷аþтü її çдатн³ñтü адаïтóватиñÿ 
до ф³çи÷них навантаженü. Генети÷н³ оñобливоñт³, в³к лþдини, ñтан 
її çдоров’ÿ вïливаþтü на ³нтенñивн³ñтü обм³нó ре÷овин, нервової та 
ендокринної регóлÿц³ї. Îдна é та ñама тренóвалüна ïрограма може 
³деалüно ï³дходити одн³é лþдин³ ³ ц³лком не ï³дходити ³нш³é.

2. Принципсистематичності— оçна÷ає необх³дн³ñтü регóлÿрних тре-
нóванü. В раç³ ïриïиненнÿ або çна÷ного çменшеннÿ навантаженü, 
çдобóтки, ÿких вдалоñü доñÿгти, швидко втра÷аþтüñÿ. Цеé ïринциï 
ïородив ïоïóлÿрниé виñл³в: «Викориñтовóé, або втра÷аé».

3. Принцип поступовості— оçна÷ає ïотребó ïоñтóïового çб³лüшеннÿ 
навантаженü. Íехтóваннÿ цим ïринциïом може ïриçвеñти до травми 
³ втрати ³нтереñó до çанÿтü.

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñü, ÿк³ види рóхової активноñт³ наéïоïóлÿрн³ш³     

ó вашомó клаñ³;
• оçнаéомитеñÿ ç ï³рам³доþ рóхової активноñт³;
• обговорите вïлив рóхó на ф³çи÷не, ïñихолог³÷не ³ ñоц³алüне 

благоïолó÷÷ÿ;
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Ï³ðàм³äàðóхîâîїàêòèâíîñò³

Іñнóє ш³ñтü ñкладових ф³çи÷ної форми: витривал³ñтü (çагалüна 
³ м’ÿçова), ñила, ñïритн³ñтü, гнó÷к³ñтü ³ ñклад т³ла. Длÿ ï³дтриман-
нÿ доброї ф³çи÷ної форми ³ñнóþтü ñïец³алüн³ вïрави, çокрема т³, ÿк³ 
нин³ наçиваþтü ф³тнеñом (в³д англ. to be fit — тримати ñебе ó форм³). 
Б³лüш³ñтü їх ïод³лÿþтü на дв³ категор³ї: аеробн³ та анаеробн³. 

Аеробнівправи— бóдü-ÿк³ активноñт³, в 
ÿких çад³ÿно велик³ грóïи м’ÿç³в ³ ÿк³ вико-
нóþтüñÿ ритм³÷но в ïом³рномó темï³ ïро-
тÿгом щонаéменше 10 хвилин три÷³ на денü 
або 20—30 хвилин однораçово. Приклади 
аеробних вïрав: б³г ï³дтþïцем, ïлаваннÿ, 
катаннÿ на велоñиïед³, танц³. Ц³ активноñт³ 
тренóþтü ñерце, ïол³ïшóþтü кровооб³г, ³ 
м’ÿçи отримóþтü доñтатнþ к³лüк³ñтü киñнþ. 
Аеробн³ активноñт³ ï³двищóþтü ïокаçники 
çагалüної ³ м’ÿçової витривалоñт³. 

Анаеробні вправи — види рóхової 
активноñт³, ï³д ÷аñ ÿких м’ÿçи çмóшен³ ïро-
дóкóвати енерг³þ в óмовах деф³цитó киñнþ, 
оñк³лüки кров не вñтигає ïоñта÷ати ïотр³бнó 
éого к³лüк³ñтü. Çаб³г на короткó диñтанц³þ, 
тренóваннÿ на ñилових тренажерах — ïри-
клади анаеробних активноñтеé. Вони çб³лü-
шóþтü об’єм м’ÿç³в ³ ï³двищóþтü ïокаçники 
м’ÿçової витривалоñт³ ³ м’ÿçової ñили.

Îкр³м аеробних ³ анаеробних активноñтеé, длÿ ï³дтриманнÿ доброї 
ф³çи÷ної форми ñл³д регóлÿрно виконóвати вïрави длÿ роçвиткó ñïрит-
ноñт³ та гнó÷коñт³. 

Спритність — добра ñкоординован³ñтü рóх³в 
³ швидка реакц³ÿ. Ðоçвиваþтü ñïритн³ñтü ñх³дн³ 
єдино борñтва, фехтóваннÿ, вñ³ види тен³ñó, бад-
м³нтон, танц³, ïлаваннÿ.

Гнучкість — çдатн³ñтü ñóглоб³в çабеçïе-
÷óвати макñималüнó амïл³тóдó рóх³в. Втрата 
гнó÷коñт³ може ïриçвеñти до роçтÿгненü м’ÿç³в, а 
ñилüн³ é елаñти÷н³ м’ÿçи çабеçïе÷атü активн³ñтü 
до ñтароñт³. Вïрави длÿ роçвиткó гнó÷коñт³ — це 
г³мнаñтика, акробатика, танц³, ñх³дн³ єдинобор-
ñтва, éога. 

Може ïоñтати ïитаннÿ: «Де вçÿти ÷аñ длÿ 
виконаннÿ вñ³х необх³дних вïрав?» Íаñïравд³ 
ï³дтриманнÿ доброї ф³çи÷ної форми наñамïеред 
çалежитü в³д нашого бажаннÿ, тод³ é ÷аñ çнаéдетüñÿ, ³ реçóлüтати не 
çабарÿтüñÿ, адже кориñтü ³ çадоволеннÿ в³д çанÿтü в³д÷óваþтüñÿ маéже 
одраçó. Сïланóвати ñвої çанÿттÿ доïоможе ï³рам³да рóхової активноñт³ 
(мал. 11).
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Ðóх ³çäîðîâ’ÿ

Ðóхова активн³ñтü є одним ³ç наéважлив³ших ÷инник³в ï³дтриман-
нÿ çагалüного благоïолó÷÷ÿ, ÿке ïоçитивно вïливає на вñ³ аñïекти 
çдоров’ÿ — ф³çи÷не, ïñихолог³÷не ³ ñоц³алüне. 

1. Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ çа доïомогоþ матер³алó ï³дрó÷-
ника (ñ. 51—53) çаïиш³тü на окремих аркóшах ïаïерó вигоди 
в³д рóхової активноñт³ длÿ:
група1: ф³çи÷ного благоïолó÷÷ÿ;
група2: ïñихолог³÷ного благоïолó÷÷ÿ;
група3: ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ лþдини.

2. Преçентóéте реçóлüтати роботи ñвоїх грóï ³ хóдожнüо 
оформ³тü ïлакат «Кориñтü в³д рóхó». 

Мал. 11. П³рам³да рóхової активноñт³

Ðóхîâààêòèâí³ñòüíèçüêîї³íòеíñèâíîñò³

не÷аñто

Приклад: дивитиñÿ телев³çор, «блóкати» в Інтернет³

Ðóхîâààêòèâí³ñòüпîм³ðíîї³íòеíñèâíîñò³

30 хвилин щоднÿ

Приклад: ïрогóлþватиñÿ, ïрибирати, мити ïоñóд

Впðàâèíàãíó÷ê³ñòü

2 раçи на тижденü

Приклад: робити роç-
тÿжки, çаéматиñÿ éогоþ

Впðàâèíàñпðèòí³ñòü

1—2 раçи на тижденü

Приклад: грати в тен³ñ, бад-
м³нтон, çаéматиñÿ танцÿми

Аеðîбí³àêòèâ-
íîñò³

3—5 раç³в на тиж-
денü

Приклад: катати-
ñÿ на велоñиïед³, 
ходити в ïоходи

Аíàеðîбí³àêòèâ-
íîñò³

2—3 раçи на тиж-
денü

Приклад: çаéмати-
ñÿ ç гантелÿми, на 
тренажерах, ка÷ати 
ïреñ
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Користьдляôізичногоблагополуччя

Ф³çи÷на активн³ñтü робитü наñ ñилüними, наïовнþє енерг³єþ, ïокра-
щóє ñтатóрó, координац³þ рóх³в ³ швидк³ñтü реакц³ї. Вона тренóє м’ÿçи 
(ó томó ÷иñл³ é ñерце), çм³цнþє к³ñтки, ñтимóлþє обм³н ре÷овин, доïо-
магає ï³дтримóвати ³деалüнó маñó т³ла, çменшóє риçик виникненнÿ бага-
тüох çахворþванü. Ðегóлÿрн³ тренóваннÿ ïокращóþтü ïокаçники роботи 
багатüох орган³в ³ ñиñтем, çокрема:

серцево-судинноїсистеми — çавдÿки томó, що треноване ñерце 
менше «çношóєтüñÿ» ³ çабеçïе÷óє ефективне ïоñта÷аннÿ киñнþ 
та ïоживних ре÷овин до кожної кл³тини орган³çмó;

респіраторної системи — çавдÿки томó, що ïри ф³çи÷них 
навантаженнÿх çб³лüшóєтüñÿ ємн³ñтü легенü ³ тренóþтüñÿ м’ÿçи, 
ÿк³ берóтü ó÷аñтü ó ïроцеñ³ диханнÿ (тренован³ ñïортñмени 
менше ïотерïаþтü в³д çадишки ïри ф³çи÷них навантаженнÿх);

скелета— çавдÿки томó, що ф³çи÷н³ вïрави ñïриÿþтü çб³лü-
шеннþ щ³лüноñт³ к³ñткової тканини та елаñти÷ноñт³ çв’ÿçок. 
У ïоєднанн³ ç ïовноц³нним хар÷óваннÿм це наéкраща ïроф³-
лактика остеопорозу, що виникає ÷ереç вимиваннÿ калüц³þ ç 
к³ñток ³ çагрожóє ñкладними ïереломами;

ендокринної системи — çавдÿки томó, що рóхова активн³ñтü 
ïриñкорþє обм³н ре÷овин, çаïоб³гає ожир³ннþ ³ діабету;

нервової системи — çавдÿки томó, що регóлÿрн³ тренóваннÿ 
ïокращóþтü координац³þ рóх³в ³ швидк³ñтü реакц³ї, що оñо-
бливо важливо длÿ тих, хто водитü автомоб³лü ÷и в маéбóтнüо-
мó хо÷е ñтати вод³єм.

Мал. 12
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Користьдляпсихологічногоблагополуччя

Пом³рн³ ф³çи÷н³ навантаженнÿ ñïриÿþтü вид³леннþ оñобливих ре÷о-
вин — ендорф³н³в, ÿк³ ще наçиваþтü «гормонами щаñтÿ». Томó ф³çи÷но 
активн³ лþди ÷аñт³ше ïеребóваþтü ó добромó наñтрої, ïо÷óваþтüñÿ ïñи-
холог³÷но вр³вноваженими.

Сïортивн³ доñÿгненнÿ çдатн³ ñóттєво ï³двищити ñамооц³нкó. Длÿ 
цüого не обов’ÿçково çавоéовóвати ол³мï³éñüк³ медал³. Багатüом доñтат-
нüо ïокращити ñв³é реçóлüтат ó б³гó на короткó диñтанц³þ, оïанóвати 
новиé ñтилü ïлаваннÿ або нав÷итиñÿ кататиñü на г³рñüких лижах.

Ф³çи÷н³ вïрави доïомагаþтü ï³дтримóвати ³деалüнó вагó, формóþтü 
÷óдовó ñтатóрó. Комïл³менти ото÷óþ÷их ç цüого ïриводó також ïокра-
щóþтü наñтр³é ³ ï³двищóþтü ñамооц³нкó. 

Çанÿттÿ ñïортом гартóþтü волþ, в÷атü доñÿгати óñï³хó в ñïорт³ é ó 
нав÷анн³. Çавдÿки наñи÷еннþ кров³ киñнем ïол³ïшóєтüñÿ робота моçкó, 
çроñтаþтü ³нтелектóалüн³ можливоñт³ (çв³ñно, ÿкщо тренóвати не лише 
м’ÿçи, а é ³нтелект). 

Сïортивн³ çмаганнÿ в÷атü г³дно ïереживати óñï³хи ³ ïораçки 
(мал. 13). Ф³çи÷н³ вïрави çнижóþтü р³венü ñтреñó, çменшóþтü риçик 
виникненнÿ деïреñ³ї. Вïрави на роçтÿжкó (наïриклад, çанÿттÿ éогоþ) 
роçñлаблþþтü, çн³маþтü ïñихолог³÷не наïрóженнÿ, тривогó. Інтенñивн³ 
вïрави доïомагаþтü óïоратиñÿ ç такими ñилüними емоц³ÿми, ÿк, наïри-
клад, гн³в.

    

Мал. 13
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Користьдлясоціальногоблагополуччя

Ð³çн³ види рóхової активноñт³ вïливаþтü на ñоц³алüне благоïолó÷÷ÿ 
лþдини. Íав³тü ÿкщо ви тренóєтеñü ³ндив³дóалüно, це ïоçна÷аєтüñÿ на  
ваших ñтоñóнках ç ото÷еннÿм. Ðегóлÿрн³ тренóваннÿ, наïриклад, ïокра-
щóþтü çовн³шн³é виглÿд ³, отже, лþдина ïо÷óваєтüñÿ вïевнено нав³тü ó 
малоçнаéом³é комïан³ї. 

Коли çанÿттÿ ïроводÿтü ó грóï³ (наïриклад, ó клóб³ балüних тан-
ц³в), є можлив³ñтü ïоçнаéомитиñÿ ç багатüма лþдüми, óдоñконалити ñвої 
нави÷ ки ñï³лкóваннÿ ³ çнаéти нових дрóç³в.

ßкщо ви çахоïлþєтеñÿ командними видами ñïортó — ñïортивним 
тóриçмом, фóтболом ÷и волеéболом, то в÷итеñÿ бóти ÷леном команди, 
надихати ³ ï³дтримóвати одне одного, доñÿгати ñï³лüної мети.

Коли лþди берóтü ó÷аñтü ó ñïортивних çаходах, таких, ñкаж³мо, ÿк 
на мал. 14, вони вив÷аþтü нац³оналüн³ традиц³ї, виÿвлÿþтü ñвоþ гро-
мадÿнñüкó ïоçиц³þ, роблÿтü добрó ñïравó, доïомагаþтü тим, хто цüого 
ïотребóє. Так³ çаходи ï³двищóþтü ñоц³алüниé ñтатóñ ó÷аñник³в, çгóрто-
вóþтü їх ó ñï³лüнотó çадлÿ благородної мети.

Проб³г ó Денü ïам’ÿт³ 
жертв СÍІДó — 
благод³éна акц³ÿ, кошти 
в³д ÿкої ñïрÿмовóþтüñÿ на 
ïотреби ВІЛ-ïоçитивних 
лþдеé  

Мал. 14  
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Ðóхова активн³ñтü є одним ³ç наéважли-
в³ших ÷инник³в ï³дтриманнÿ çагалüного 
благоïолó÷÷ÿ. Вона вïливає на вñ³ аñïекти 
çдоров’ÿ — ф³çи÷не, ïñихолог³÷не ³ ñоц³-
алüне.
Ðóхова активн³ñтü роçвиває м’ÿçи, доïо-
магає ï³дтримóвати ³деалüнó вагó, çменшóє 
риçик виникненнÿ багатüох çахворþванü.
Ф³çи÷на активн³ñтü доïомагає ï³дтримóва-
ти ïñихолог³÷нó р³вновагó: çменшóє ñтреñ 
³ риçик виникненнÿ деïреñ³ї, ïол³ïшóє 
роботó моçкó, ï³двищóє ñамооц³нкó, в÷итü 
доñÿгати óñï³хó, г³дно ïереживати ïеремо-
ги ³ ïораçки, долати тривогó ³ гн³в.
Багато вид³в рóхової активноñт³ ñïриÿþтü 
çнаéомñтвó ç новими лþдüми, роçвит кó 
нави÷ок ñï³лкóваннÿ ³ роçбóдови ñтоñóнк³в.
 

Вражаþ÷³ óñï³хи óкраїнñüкої ïараол³мï³éñüкої çб³рної доводÿтü, що 
нав³тü ïроблеми ç³ çдоров’ÿм ³ ф³çи÷н³ вади не є ïереïоноþ длÿ çанÿтü 
ñïортом, доñÿгненнÿ вагомих óñï³х³в та ï³дтриманнÿ виñокого р³внÿ 
ф³çи÷ного, ïñихолог³÷ного ³ ñоц³алüного благоïолó÷÷ÿ.
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§7.ÁІÎËÎГІЧНІÐИТМИІЗÄÎÐÎВ’Я

Íа в³дм³нó в³д наших ïращóр³в, ми живемо не в ïе÷ерах, а в ком-
фортних бóдинках, кориñтóємоñÿ ñó÷аñноþ техн³коþ ³ ноñимо çрó÷ниé 
одÿг. Îднак, ÿк ³ ïерв³ñн³ лþди, орган³çовóємо ñвоþ д³ÿлüн³ñтü çг³дно ç 
б³олог³÷ним годинником. 

Пригадаéте матер³ал ïро б³олог³÷н³ ритми, ÿкиé ви вив÷али 
ó 8-мó клаñ³:

• Чим çóмовлена тривал³ñтü добового, м³ñÿ÷ного ³ р³÷ного 
ритм³в?

• Кого наçиваþтü «ñовами», «жаéворонками», «голóбами»? 

• У ïар³ ç одноклаñником ç’ÿñóéте, до ÿкої категор³ї нале-
житü кожен ³ç ваñ. 

Á³îëîã³÷í³ðèòмè

Біологічні ритми (б³оритми) — це ритм³÷н³ коливаннÿ ïроцеñ³в 
життєд³ÿлüноñт³, ïритаманн³ óñ³м живим орган³çмам. Вони є внóтр³шн³ 
³ çовн³шн³. 

Внóтр³шн³ б³оритми — це, çокрема дихалüниé 
або ñерцевиé ритми, б³оелектри÷н³ коливаннÿ моçкó, 
цикл³÷н³ñтü ïроцеñ³в травленнÿ, вид³леннÿ. Çовн³шн³ 
б³оритми ñïри÷инен³ цикл³÷ними çм³нами таких ïара-
метр³в навколишнüого ñередовища, ÿк оñв³тлен³ñтü, 
волог³ñтü, темïератóра ïов³трÿ, ³нтенñивн³ñтü ñонÿ÷ної 
рад³ац³ї. Це, наïриклад, добовиé, м³ñÿ÷ниé або р³÷-
ниé цикли.

Б³лüш³ñтü çовн³шн³х б³оритм³в ñформóвалиñÿ в 
ïроцеñ³ еволþц³ї, але деÿк³ вважаþтüñÿ набóтими, 
тобто ñформованими ï³д вïливом кóлüтóрних тради-
ц³é ÷и ñïоñобó життÿ лþдини. Це, наïриклад, тижне-
виé б³оритм, робо÷иé граф³к лþдини, її режим днÿ. 

Уцьомупараграôіви:
• ïригадаєте, ÿк³ є б³олог³÷н³ ритми;
• д³çнаєтеñÿ, ÿк вони вïливаþтü на çдоров’ÿ ³ ïрацеçдатн³ñтü 

лþдини;
• ïроанал³çóєте ñв³é ñïоñ³б життÿ на в³дïов³дн³ñтü б³олог³÷-

ним ритмам;
• ïотренóєтеñü кориñтóватиñÿ ï³рам³доþ в³дïо÷инкó.
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Á³îëîã³÷í³ðèòмè ³çäîðîâ’ÿ

Пер³оди коливанü внóтр³шн³х б³оритм³в (÷аñтоти диханнÿ, ïóлüñó, 
електри÷ної активноñт³ ñерцÿ, електромагн³тної активноñт³ моçкó) маþтü 
д³аïаçони доïóñтимих çна÷енü. Бóдü-ÿк³ в³дхиленнÿ çа меж³ цих д³аïа-
çон³в можóтü ñв³д÷ити ïро ïорóшеннÿ çдоров’ÿ ³ нав³тü çагроçó життþ.

Щодо çовн³шн³х б³оритм³в, то орган³çм лþдини çдатниé ïриñтоñовóва-
тиñÿ до їхн³х çм³н, але ³нод³ це ïриçводитü до çбоþ адаïтац³ї ³ негативно 
ïоçна÷аєтüñÿ на çдоров’ї. 

Íаéнебеçïе÷н³ше нехтóвати добовими б³оритмами, адже вони ñформó-
валиñü ó ïроцеñ³ еволþц³ї é ³деалüно ï³дходÿтü лþдин³. Томó т³, хто веде 
н³÷ниé ñïоñ³б життÿ ÷и ïрацþє çа çм³нним граф³ком, ÷аñт³ше ñхилüн³ до 
ñерцевих çахворþванü, маþтü ïроблеми ³ç шлóнково-кишковим трактом. 
Адже вони активн³ ó тоé ÷аñ, коли орган³çм має в³дïо÷ивати, та ïаñивн³ 
ï³д ÷аñ макñималüної активноñт³ внóтр³шн³х орган³в.

Ð³÷н³ цикли, ïов’ÿçан³ ç³ çм³ноþ ñеçон³в çима-веñна-л³то-оñ³нü, також 
вïливаþтü на çдоров’ÿ. Воñени л³кар³ ф³кñóþтü «ñïалахи» нервових та 
ñерцево-ñóдинних çахворþванü, ïñих³÷них роçлад³в ³ ïов’ÿçóþтü це ç³  
ñкоро÷еннÿм ñв³тлового днÿ, ïог³ршеннÿм ïогодних óмов.

Хто, на вашó дóмкó, б³лüше ïотерïає в³д ñеçонних коливанü 
— жител³ екватор³алüних широт ÷и т³, хто живе çа ïолÿрним 
колом? В³дïов³дü обґрóнтóéте. 

Á³îðèòмè ³пðàцеçäàòí³ñòüëюäèíè

Б³оритми вïливаþтü на ïрацеçдатн³ñтü лþдини, її çдатн³ñтü до 
нав÷аннÿ ³ ñïриéнÿттÿ ³нформац³ї, ïам’ÿтü, твор÷³ çд³бноñт³, концен-
трац³þ, м’ÿçовó ñилó, швидк³ñтü реакц³ї, наñтр³é тощо. Б³лüш ÿк 300 
ф³ç³олог³÷них ïроцеñ³в в орган³çм³ лþдини ï³дïорÿдковóєтüñÿ добовомó 
ритмó. Томó тим, хто ïрагне макñималüно викориñтати ñв³é ïотенц³ал, 
ñл³д враховóвати добов³ б³оритми ó ñвоємó роçïорÿдкó днÿ.

Самоïо÷óттÿ ³ ïрацеçдатн³ñтü лþдини çм³нþєтüñÿ é óïродовж тижнÿ. 
Це томó, що ³ñнóє ñемидобовиé б³олог³÷ниé ритм, ÿкиé ñинхрон³çóєтüñÿ 
³ç ñоц³алüним ритмом. Çагалüноþ çаконом³рн³ñтþ ñемидобового ритмó є 
ïоñтóïове çроñтаннÿ ïрацеçдатноñт³ ç ïонед³лка до ÷етверга é р³çке çни-
женнÿ ó ï’ÿтницþ та ñóботó. Це також варто враховóвати ó ïланóванн³ 
ñвоєї д³ÿлüноñт³.

Про÷итаéте ³нформац³þ на ñ. 57. Проанал³çóéте, ÿкоþ м³роþ 
ваш çви÷ниé ñïоñ³б життÿ враховóє ритм³÷н³ ïроцеñи, що в³д-
бóваþтüñÿ в орган³çм³. 
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Приблиçно о 5-³é годин³ ранкó çнижóєтüñÿ р³венü мела-
тон³нó (гормонó, що ñïри÷инÿє ñонлив³ñтü) ³ нароñтає 
виробленнÿ гормон³в, що в³дïов³даþтü çа активн³ñтü 
(кортиçолó та адренал³нó). П³двищóєтüñÿ темïератóра 
т³ла, артер³алüниé тиñк, диханнÿ ñтає глибшим, а ñлóх 
гоñтр³шим. У цеé ÷аñ лþдина може ïрокинóтиñÿ в³д наé-
меншого шóмó ÷и нав³тü çаïахó. 

7.00 – наéкращиé ÷аñ длÿ ñн³данкó, оñк³лüки макñи-
малüна активн³ñтü ñиñтеми травленнÿ çабеçïе÷óє швидке  
çаñвоєннÿ ïоживних ре÷овин. 

Î 9.00 варто роçïо÷инати робо÷иé денü ç ïланóваннÿ та 
вир³шеннÿ неñкладних çавданü, ïоñтóïово нарощóþ÷и 
темï.

Î 10.00 – ñïлеñк активноñт³, макñималüно çроñтає ïра-
цеçдатн³ñтü. Цеé ÷аñ наéñïриÿтлив³шиé длÿ нав÷аннÿ, 
роçóмової та ф³çи÷ної ïрац³. 

Î 12.00 ïрацеçдатн³ñтü дещо çнижóєтüñÿ, о 13.00 ï³дви-
щóєтüñÿ активн³ñтü шлóнково-кишкового трактó. Îтже, 
наñтав ÷аñ длÿ об³дó.

Ç 14.00 до 16.00 – ïрацеçдатн³ñтü ïом³рна. Це ÷аñ длÿ 
виконаннÿ монотонної (рóтинної) роботи, ефективного 
оïрацþваннÿ ³ çаïам’ÿтовóваннÿ ³нформац³ї. 

Ç 16.00 до 19.00 ïол³ïшóєтüñÿ кровооб³г. Цеé ÷аñ наé-
ñïриÿтлив³шиé длÿ çанÿтü ф³çи÷ними вïравами, також 
ñïоñтер³гаєтüñÿ дрóгиé ñïлеñк ³нтелектóалüної активноñ-
т³, що ñтворþє ïередóмови длÿ ефективного виконаннÿ 
домашн³х çавданü.

18.00 – 19.00 – ³деалüниé ÷аñ длÿ ве÷ер³, адже ï³ñлÿ 
20.00 орган³çм входитü ó режим в³дновленнÿ, ³ їжа çаñво-
þетüñÿ г³рше.

П³ñлÿ 21.00 ï³двищóєтüñÿ р³венü мелатон³нó ³ ïо÷инає 
çнижóватиñÿ  темïератóра т³ла.  В цеé ÷аñ наéкраще 
лÿгти ñïати, ï³ñлÿ 24.00 çаñинати важ÷е.  
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Зíà÷еííÿñíóâюíàцüêîмóâ³ц³

В³дïо÷инок — це та ñкладова ñïоñобó життÿ лþдини, ÿка наéб³лü-
ше ï³дïорÿдковóєтüñÿ б³олог³÷ним ритмам. Передóñ³м лþдина ïотребóє 
щоденного н³÷ного ñнó. Íав³тü однораçове ³гнорóваннÿ ц³єї ïотреби нега-
тивно вïливає на її ñамоïо÷óттÿ та ïрацеçдатн³ñтü.       

1. Пригадаéте, ñк³лüки годин кожен ³ç ваñ ñïав минóлої но÷³, 
çаïиш³тü на окремих аркóшах ïаïерó. 
2. Çбер³тü аркóш³ ³ ï³драхóéте ñереднþ тривал³ñтü н³÷ного 
ñнó ó÷н³в вашого клаñó.   

П³дл³тки багато ïрацþþтü. Вони щоднÿ ходÿтü 
до школи, виконóþтü домашн³ çавданнÿ, в³дв³дóþтü 
гóртки ³ ñïортивн³ ñекц³ї, маþтü ïевн³ домашн³ 
обов’ÿçки. Також ïотр³бен ÷аñ, щоб роçважитиñü ³ 
ïогóлÿти ç дрóçÿми. 

Томó вони нер³дко лÿгаþтü ñïати оñтанн³ми в 
родин³, «çаощаджóþ÷и» на ñн³. Цüого робити не 
варто, адже їхнÿ ïотреба ó в³дïо÷инкó нав³тü б³лü-
ша, н³ж ó батüк³в. Дороñлим ц³лком доñтатнüо воñü-
ми годин ñнó. П³дл³ткам — ñт³лüки, ÿк двор³÷номó 

малþков³ (9—10 годин). Тоé факт, що двор³÷н³é дитин³ треба ñïати 
вденü, н³ в кого не викликає ñóмн³вó, адже вона роñте. А ï³дл³тки, ÿк³ 
роñтóтü так ñамо ³нтенñивно, óкраé р³дко в³дïо÷иваþтü óденü ³ недоñи-
ïаþтü óно÷³. 

Щоб ваш ñон бóв м³цним ³ çдоровим, намагаéтеñÿ щоднÿ бóвати над-
вор³ ó ñв³тлó ïорó доби é щове÷ора лÿгати ñïати в тоé ñамиé ÷аñ. Це 
важливо длÿ налаштóваннÿ б³олог³÷ного годинника. Перед ñном вид³л³тü 
10—15 хвилин, щоб роçñлабитиñÿ. Можете ïогортати жóрнал або ïоñлó-
хати ñïок³éнó мóçикó. Доïомагаþтü ³ вïрави длÿ релакñац³ї.

Перед ñном виконаéте наведенó ниж÷е вïравó. Вона доïомо-
же çаñïокоїтиñü ³ налаштóватиñÿ на наñтóïниé денü.  

• Дихаéте ïов³лüно ³ глибоко, так, щоб в³д÷óвати диханнÿ, 
ïоклавши рóкó на жив³т. 

• Уÿв³тü, що ñтоїте на береç³ р³÷ки ïорÿд ç ïрив’ÿçаним до 
берега ÷овном. Помилóéтеñÿ ÷óдовим краєвидом, ïриñлó-
хаéтеñÿ до ïлеñкотó хвилü, в³д÷óéте çаïах ñв³жоñт³. 

• Пригадаéте ïод³ї цüого днÿ, на÷е ïеребираþ÷и фотоçн³м-
ки. «Складаéте» до ÷овна т³ çн³мки, на ÿких çображено не 
дóже ïриємн³ ñитóац³ї, ç ÿкими ви хот³ли б роçïрощатиñÿ 
наçавжди. Уÿв³тü, ÿк роçв’ÿçóєте мотóçкó ³ в³дïóñкаєте 
÷овен. Ç кожним вашим видихом ÷овен в³дноñитü те÷³єþ 
вñе дал³ é дал³. Íарешт³ в³н çникає çа гориçонтом... 

• Теïер  ïодóмаéте ïро денü наñтóïниé. Щораçó, ÿк наïов-
нþєте леген³ ïов³трÿм, ïотрохó çаглÿдаéте ó цеé денü, 
м³ркóéте, ÿк ïроживете éого. Побажаéте ñоб³ ïриємних 
ñн³в ³ вирóшаéте ó н³÷н³ мандри.
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Сон, беç ñóмн³вó, є наéголовн³шим видом в³дïо÷инкó. Îднак лþди — 
не машини. Вони не можóтü ïрацþвати óвеñü ÷аñ, коли не ñïлÿтü. 
Íаñïравд³ нам необх³дно в³дïо÷ивати 5—15 хвилин щогодини, 2—5 
годин щоднÿ, 1—2 дн³ щотижнÿ. Длÿ активного в³дïо÷инкó ³ñнóþтü ще 
коротк³ кан³кóли, державн³ ñвÿта ³ тривал³ л³тн³ кан³кóли (мал. 15).

Ïеðеðâè
5—15 хвилин 

щогодини 
óïродовж 

робо÷ого днÿ

Приклад: 
коротк³ ïере-
рви, об³днÿ 
ïерерва

Вèх³äí³
1—2 дн³ щотижнÿ

Äеðжàâí³ñâÿòà,
êîðîòê³êàí³êóëè
к³лüка раç³в на р³к

Ë³òí³êàí³êóëè,â³äпóñòêà
1—3 м³ñÿц³ раç на р³к

Äîçâ³ëëÿ
2—5 годин щоднÿ

Приклад: гóлÿти, 
ñï³лкóватиñÿ ç дрóçÿ-
ми, ÷итати 

Н³÷íèйñîí
8—10 годин щоднÿ

Чèçíàєòеâè,щî...

П³д ÷аñ н³÷ного ñнó лþдина в ïевномó ритм³ ïеребóває ó ÷оти-
рüох фаçах. 

У ïерш³é ³ дрóг³é фаçах активн³ñтü моçкó виñока. 
У трет³é фаç³ моçок в³дïо÷иває, та в цеé ÷аñ орган³çм вироб лÿє 

деÿк³ гормони, ó томó ÷иñл³ é гормон роñтó. Цÿ фаçа ó ï³дл³тк³в 
набагато тривал³ша, н³ж ó дороñлих, ³ ñтановитü ïриблиçно 3/4 
óñüого ñнó. Томó, ÿкщо хо÷ете ñтати вищим, не çаощаджóéте на ñн³. 

В оñтанн³é фаç³ (глибокого ñнó) кров’ÿниé тиñк çнижóєтüñÿ, 
ïóлüñ ³ диханнÿ ñïов³лüнþþтüñÿ. ßкщо цÿ фаçа не ïорóшóєтüñÿ, 
вранц³ ïрокидаєшñÿ бадüорим ³ ñïовненим ñил, а коли çмóшениé 
ïерервати її — вденü ïо÷óваєшñÿ виñнаженим, çнижóþтüñÿ óвага, 
швидк³ñтü реакц³ї, çдатн³ñтü до концентрац³ї. 

Мал. 15. П³рам³да в³дïо÷инкó
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Кориñтóþ÷иñü ï³рам³доþ в³дïо÷инкó, ñклад³тü режим вашого 
робо÷ого ³ вих³дного днÿ. 

До наñтóïного óрокó виконаéте ïроект. Длÿ цüого:

• Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грóïи. Çбер³тü колекц³þ çаñо-
б³в г³г³єни (можна ó виглÿд³ малþнк³в, фотограф³é ÷и 
ïорожн³х óïаковок), ÿк³ викориñтовóþтüñÿ длÿ:

група1: доглÿдó çа шк³роþ;

група2: доглÿдó çа ïорожниноþ рота;

група3: доглÿдó çа волоññÿм та н³гтÿми;

група4: доглÿдó çа житлом.

• П³дготóéте ïреçентац³þ цих çаñоб³в ó виглÿд³ реклами. 
Çверн³тü оñобливó óвагó на çаñтереженнÿ, ÿкщо вони є.

Б³оритми — це ритм³÷н³ коливаннÿ ïроце-
ñ³в життєд³ÿлüноñт³, ïритаманн³ óñ³м живим 
орган³çмам.

Практи÷но вñ³ фóнкц³ї нашого орган³çмó рит-
м³÷но çм³нþþтüñÿ ç ïер³одом 24 години. Томó 
ñл³дóваннÿ çаданомó ïриродоþ добовомó 
ритмó є оñновоþ çдорового ñïоñобó життÿ.

В³дïо÷инок — ñкладова ñïоñобó життÿ лþди-
ни, ÿка наéб³лüше ï³дïорÿдковóєтüñÿ б³оло-
г³÷ним ритмам. 

Лþди ïотребóþтü щоденного н³÷ного ñнó, 
ïер³оди÷ного в³дïо÷инкó óïродовж днÿ, 
щотижневих вих³дних, ïер³оди÷них ñвÿт ³ 
тривалої в³дïóñтки óïродовж рокó.      
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§8.ÎСÎÁИСТАГІГІЄНА

Продемонñтрóéте реклами çаñоб³в г³г³єни, ÿк³ ви ï³дготó-
вали до цüого óрокó. Îбговор³тü:
• Що ви д³çналиñÿ ï³д ÷аñ виконаннÿ цüого ïроектó?
• Ç ÿкими трóднощами ç³ткнóлиñÿ?
• Чи ³ñнóþтü çаñтереженнÿ щодо çаñтоñóваннÿ окремих 

çаñоб³в г³г³єни? ßк³ ñаме?

Гðîмàäñüêàòàîñîбèñòàã³ã³єíà

Íаóка г³г³єна вив÷ає вïлив довк³ллÿ на орган³çм лþдини ³ роçро-
блÿє норми, ïравила та рекомендац³ї, ÿк³ доïомагаþтü çменшити вïлив 
негативних ÷инник³в довк³ллÿ на çдоров’ÿ. Іñнóþтü çаходи громадñüкої ³ 
оñобиñтої г³г³єни. 

Çаходи громадñüкої г³г³єни ñïрÿмован³ на çбереженнÿ çдоров’ÿ наñе-
леннÿ. До них належатü: державниé контролü çа ÿк³ñтþ ïродóкт³в, вете-
ринарниé контролü, ñан³тарниé контролü л³каренü, çаклад³в громадñüко-
го хар÷óваннÿ, нав÷алüних çаклад³в тощо. 

Îñобиñта г³г³єна ñïрÿмована на çбереженнÿ ³ çм³цненнÿ ³ндив³дóалü-
ного çдоров’ÿ. Серед її ñкладових — г³г³єна орган³в ñлóхó, çорó, г³г³єна 
ïорожнини рота, г³г³єна шк³ри, волоññÿ, а також г³г³єна одÿгó, вçóттÿ, 
житла, г³г³єна хар÷óваннÿ. 

1. Çа доïомогоþ Інтернетó д³çнаéтеñÿ çна÷еннÿ терм³н³в 
«дератиçац³ÿ», «деç³нñенц³ÿ», «фóм³гац³ÿ». Ç’ÿñóéте, ÿка 
óñтанова çд³éñнþє ц³ çаходи ó вашомó наñеленомó ïóнкт³.
2. Методом моçкового штóрмó наçв³тü щонаéменше деñÿтü 
ïроцедóр  оñобиñтої г³г³єни. Проанал³çóéте, в³д ÷ого вони 
çахищаþтü лþдеé (наïриклад, миттÿ рóк доïомагає çахиñти-
тиñÿ в³д ïотраïлÿннÿ ³нфекц³é в орган³çм ÷ереç шлóнково-
кишковиé тракт...).

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñÿ, ÿка ³ñнóє в³дм³нн³ñтü, м³ж громадñüкоþ ³ оñо-

биñтоþ г³г³єноþ;
• оçнаéомитеñÿ ç ï³рам³доþ г³г³єни ³ ïринциïами г³г³єни 

хар÷óваннÿ;
• крити÷но ïроанал³çóєте çаñоби г³г³єни, ÿкими кориñтóєте-

ñÿ.
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Ï³ðàм³äàîñîбèñòîї ã³ã³єíè

П³рам³да оñобиñтої г³г³єни м³ñтитü рекомендац³ї щодо ÷аñтоти вико-
наннÿ г³г³єн³÷них ïроцедóр. Îçнаéомтеñÿ ç неþ (мал. 16) ³ виконаéте 
çавданнÿ, що вниçó ñтор³нки. 

По ÷ерç³ çобраç³тü ïантом³моþ однó ñитóац³þ, ï³ñлÿ ÿкої 
треба ïомити рóки. Ðешта клаñó вгадóє, ÿкó ñитóац³þ бóло 
çображено.

1. Íаçв³тü г³г³єн³÷н³ ïроцедóри, не çаçна÷ен³ ó ï³рам³д³ 
(наïриклад, ïраннÿ б³лиçни, вологе ïрибираннÿ оñел³, миттÿ 
ïоñóдó...). Îбговор³тü, ÿк ÷аñто їх ñл³д виконóвати.
2. Пом³ркóéте, ÷и çм³нþєтüñÿ ñклад г³г³єн³÷них ïроцедóр  
óïродовж рокó. ßкщо так, то ÿк ñаме?

Мал. 16. П³рам³да оñобиñтої г³г³єни

Äîãëÿäàòè
çàò³ëîм
1—2 раçи  
на денü

Приклад: ïри-
éмати дóш, 
кориñтóватиñÿ 
деçодорантом

Мèòèðóêè

Щораçó ï³ñлÿ 
ñитóац³é, коли 
на них могла 
ïотраïити ³нфек-
ц³ÿ

Äîãëÿäàòèçàâîëîññÿм
1—5 раç³в на тижденü

Приклад: мити головó, 
ñóшити волоññÿ, робити 
çа÷³ñкó 

Äîãëÿäàòèçàí³ãòÿмè
1—2 раçи на тижденü

Приклад: ï³дñтригати 
н³гт³, робити ман³кþр

В³äâ³äóâàòèпеðóêàðíю
1 раç на м³ñÿцü або р³дше

Ðàíêîâèй
³âе÷³ðí³й
òóàëеò

2 раçи на денü
Приклад: вми-
ватиñÿ, ÷иñтити 
çóби 
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Г³ã³єíàхàð÷óâàííÿ

Хар÷ов³ ³нфекц³ї є небеçïе÷ними длÿ çдоров’ÿ лþдини. В³домо, що 
тÿжк³ çахворþваннÿ, ó томó ÷иñл³ рак, артрит ³ невролог³÷н³ роçлади 
можóтü бóти ñïри÷инен³ çабрóдненоþ їжеþ ÷и водоþ.

Îб’єднаéтеñü ó ï’ÿтü грóï ³ ï³дготóéте коротк³ ïов³домленнÿ 
ïро ïринциïи беçïе÷ного хар÷óваннÿ, роçроблен³ Вñеñв³тнüоþ 
орган³çац³єþ охорони çдоров’ÿ (ВÎÎÇ).

1.Ï³äòðèмóâàòè÷èñòîòó:
• Мити рóки ïеред контактом ç ïродóктами хар÷óваннÿ, а також ó 

ïроцеñ³ їх ïриготóваннÿ.
• Мити рóки ï³ñлÿ в³дв³дóваннÿ тóалетó.
• Мити ³ деç³нф³кóвати ïоверхн³ та кóхонне обладнаннÿ.
• Çахищати çонó кóхн³ в³д комах, ïараçит³в та ³нших тварин.

2.В³äîêðемëюâàòèñèðеâ³äãîòîâîãî:
• В³докремлþвати ñире м’ÿñо, ïтицþ та мореïродóкти в³д ³нших ïро-

дóкт³в хар÷óваннÿ.
• Викориñтовóвати окреме обладнаннÿ (çокрема нож³ та дошки) длÿ 

роботи ç ñирими ïродóктами.
• Çбер³гати ïродóкти в контеéнерах, щоб óникнóти контактó ñирих 

ïродóкт³в ç готовими.

3.Зä³йñíюâàòèðеòеëüíóòепëîâóîбðîбêóпðîäóêò³â:
• Проводити ретелüнó теïловó обробкó, оñобливо ïри ïриготóванн³ 

м’ÿñа, ïтиц³, ÿєцü ³ мореïродóкт³в.
• Доводити ñóïи ³ ñтрави ç тóшкованих ïродóкт³в до киï³ннÿ, щоб 

ïереконатиñÿ, що вони доñÿгли темïератóри 70° C.

4.Збеð³ãàòèпðîäóêòèпðèбеçпе÷í³йòемпеðàòóð³:
• Íе çалишати готов³ ïродóкти ïри к³мнатн³é темïератóр³ б³лüш ÿк 

2 години.
• Çбер³гати в холодилüникó готов³ ñтрави ³ ïродóкти, ÿк³ швидко 

ïñóþтüñÿ.
• Íе çбер³гати ïродóкти хар÷óваннÿ çанадто довго нав³тü ó холо-

дилüникó.
• Íе роçморожóвати çаморожен³ ïродóкти ïри к³мнатн³é темïера-

тóр³.

5.Вèêîðèñòîâóâàòè÷èñòóâîäó³÷èñòóхàð÷îâóñèðîâèíó:
• Викориñтовóвати ÷иñтó водó або додатково о÷ищóвати водó, щоб 

çробити її беçïе÷ноþ.
• Îбирати ñв³ж³ та беçïе÷н³ ïродóкти ³ ïродóкти, що ïроéшли 

обробкó (наïриклад, ïаñтериçоване молоко).



64

Яêîбèðàòèçàñîбèîñîбèñòîї ã³ã³єíè

Îбираþ÷и çаñоби г³г³єни, дехто наñамïеред çвертає óвагó на ïоçна÷-
ки «длÿ ж³нок» або «длÿ ÷олов³к³в». Та ÿкщо не брати до óваги аромат 
(ж³но÷³ çаñоби, çаçви÷аé маþтü кв³тков³ аромати, а ÷олов³÷³ – ïереважно 
ñв³ж³ та р³çк³), то оñобливої р³çниц³ м³ж ними не ³ñнóє. Чаñто це є мар-
кетинговим ïриéомом, ÿкиé çмóшóє ñ³м’ї витра÷ати б³лüше кошт³в на 
ïридбаннÿ çаñоб³в оñобиñтої г³г³єни. 

А от на що ñïравд³ ñл³д çвертати óвагó, то це на ñклад ïродóктó ³ 
терм³н éого çбер³ганнÿ. Пам’ÿтаéте, що на кожномó коñмети÷номó çаñоб³ 
маþтü бóти так³ ïоçна÷ки (мал. 17): 

Зíàê«Теðм³íпðèäàòíîñò³»— оçна÷ає к³нцевиé терм³н ïридатноñт³ 
коñмети÷ного çаñобó ï³ñлÿ в³дкриттÿ óïаковки.
Теðм³íпðèäàòíîñò³— вñтановлþєтüñÿ виробником на ï³дñтав³ в³дïо-
в³дних ÷инних нормативних докóмент³в ³ç çаçна÷еннÿм вñтановлених 
óмов çбер³ганнÿ.
Зíàêîм«Ïðîäóêòíепðîхîäèâòеñòóâàííÿíàòâàðèíàх»—ïоçна-
÷аєтüñÿ ïродóкц³ÿ, що не ïроходила теñтóваннÿ на тваринах. 

Нàц³îíàëüíèйòàєâðîпейñüêèйçíàêèîц³íюâàííÿâ³äпîâ³äíîñò³—
ïоçна÷аєтüñÿ в³дïов³дн³ñтü вимогам óñ³х обов’ÿçкових в Україн³ та в 
ЄС регламент³в ³ ñтандарт³в.

Проанал³çóéте маркóваннÿ óñ³х çаñоб³в г³г³єни, ÿкими ви 
кориñтóєтеñÿ. Çроб³тü виñновки.

Çаходи громадñüкої г³г³єни ñïрÿмован³ на çбе-
реженнÿ çдоров’ÿ наñеленнÿ. 

Îñобиñта г³г³єна ñïрÿмована на çбереженнÿ ³ 
çм³цненнÿ ³ндив³дóалüного çдоров’ÿ лþдини. 

Дотриманнÿ ïринциï³в г³г³єни хар÷óваннÿ 
доïоможе çаïоб³гти багатüом небеçïе÷ним 
çахворþваннÿм.

Îбираþ÷и коñмети÷н³ çаñоби важливо çвер-
тати óвагó на ñклад ïродóктó ³ терм³н éого 
ïридатноñт³. 

Мал. 17. 
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Уцьомупараграôіви:
• ïригадаєте ïринциïи çдорового хар÷óваннÿ;
• ï³дготóєте ïреçентац³ї ïро ïоживн³ ре÷овини;

• ïроанал³çóєте ï³рам³дó хар÷óваннÿ;
• ñкладете менþ длÿ ñвоєї родини;

§  9.ÏÐИНЦИÏИЗÄÎÐÎВÎГÎ
ХАÐЧÓВАННЯ

Методом моçкового штóрмó наçв³тü ваш³ óлþблен³ ïродóкти 
хар÷óваннÿ або ñтрави. Îбговор³тü:

• ßк³ ç них є кориñними длÿ çдоров’ÿ?

• ßк³ ç наçваних вами ïродóкт³в ñл³д вживати в обмежен³é 
к³лüкоñт³? 

Хàð÷óâàííÿ ³çäîðîâ’ÿ

Çдорове хар÷óваннÿ çабеçïе÷óє р³ñт, нормалüниé роçвиток ³ життєд³-
ÿлüн³ñтü лþдини, ñïриÿє ïроф³лактиц³ çахворþванü. Воно ïередба÷ає, 
що в орган³çм регóлÿрно, в необх³дн³é к³лüкоñт³ та оïтималüних ñï³в-
в³дношеннÿх надходÿтü óñ³ необх³дн³ éомó ïоживн³ ре÷овини — б³лки, 
вóглеводи, жири, вода, м³нералüн³ ре÷овини ³ в³там³ни.

Поживн³ ре÷овини, ÿк³ надходÿтü в орган³çм ç їжеþ, виконóþтü багато 
важливих фóнкц³é. Îдна ç них — енергетична. Лише на ï³дтриманнÿ 
диханнÿ та ³нших фóнкц³é орган³çм ï³дл³тка щодоби ïотребóє 1300—
1500 ккал. Пом³рна активн³ñтü çб³лüшóє ïотребó ïриблиçно на 1000 ккал, 
³нтенñивн³ çанÿттÿ ñïортом — ó 1,5—2 раçи. 

Інш³ важлив³ фóнкц³ї ïоживних ре÷овин — захиснаівідновлюваль-
на. Íаш орган³çм ïоñт³éно ïротиñтоїтü беçл³÷³ шк³дливих ÷инник³в: 
ñтреñам, çабрóдненнÿм, ³нфекц³ÿм. Ðе÷овини, що надходÿтü ç їжеþ, доïо-
магаþтü орган³çмов³ долати негативн³ вïливи ³ даþтü ñили та матер³ал 
длÿ в³дновленнÿ ³ роñтó.

Îднак хар÷óваннÿ вïливає не лише на ф³çи÷не çдоров’ÿ. Коли лþди-
на голодна, ó неї ïñóєтüñÿ наñтр³é, вона ñтає драт³вливоþ. І навïаки, 
ñма÷на їжа — джерело ïриємних емоц³é, а ñï³лüн³ траïеçи çбираþтü длÿ 
ñï³лкóваннÿ родинó, дрóç³в ³ нав³тü д³лових ïартнер³в.  
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Ïðèíцèпèçäîðîâîãîхàð÷óâàííÿ

Çдорове хар÷óваннÿ ïередба÷ає дотриманнÿ наведених ниж÷е ïравил 
та ïринциï³в.

1. Харчуватисярегулярно — оçна÷ає вживати їжó 5—6 раç³в на денü 
ç ³нтервалом 2—3 години. Ðегóлÿрне хар÷óваннÿ ïокращóє обм³н 
ре÷овин, ïоçитивно ïоçна÷аєтüñÿ на робот³ ñиñтеми травленнÿ ³ може 
ñïриÿти çниженнþ ваги.

2. Контролювати розмір порцій— оçна÷ає вживати їжó невеликими 
ïорц³ÿми — не б³лüшими çа роçм³р ñтиñнóтого кóлака. 

3. Обов’язковоснідати— оçна÷ає не ïроïóñкати ранковиé ïриéом їж³. 
Вранц³ обм³н ре÷овин швидшиé, н³ж óденü та вве÷ер³, томó їжа швид-
ко ïеретравлþєтüñÿ ³ çабеçïе÷óє орган³çм енерг³єþ, ÿка ефективно 
витра÷аєтüñÿ вïродовж днÿ.

4. Збільøитивживанняôруктівіовочів— оçна÷ає çабеçïе÷ити орга-
н³çм в³там³нами, м³нералüними ре÷овинами ³ кл³тковиноþ.   

5. Збільøити споживання молочних продуктів — оçна÷ає вживати 
доñтатнþ к³лüк³ñтü моло÷них ïродóкт³в ñереднüої ³ ниçüкої калор³é-
ноñт³, обов’ÿçково çбага÷óвати ñв³é рац³он ñиром твердих ñорт³в ç 
невиñоким в³дñотком жирноñт³.

6. Питидостатнюкількістьводи— оçна÷ає ï³дтримóвати нормалüниé 
водниé баланñ в орган³çм³. 

Хàðàêòеðèñòèêàпîжèâíèхðе÷îâèí

Поживних ре÷овин, ÿк³ не вироблÿþтüñÿ в лþдñüкомó орган³çм³, 
вñüого 40. Ç них в орган³çм³ óтворþþтüñÿ маéже 10 тиñÿ÷ р³çних ñïо-
лóк, необх³дних длÿ ï³дтриманнÿ çдоров’ÿ. Íеñта÷а одн³єї ç ïоживних 
ре÷овин ïриçводитü до деф³цитó ñотенü ïотр³бних ñïолóк. І ÿк наñл³док 
— ïорóшóєтüñÿ обм³н ре÷овин, лþдина ïо÷инає хвор³ти. 

Çа молекóлÿрноþ ñтрóктóроþ в÷ен³ ïод³лили ïоживн³ ре÷овини на 
грóïи: 

• б³лки (ам³нокиñлоти);

• вóглеводи;

• жири;

• в³там³ни ³ м³нералüн³ ре÷овини.     

1. Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грóïи («б³лки», «вóглеводи», 
«жири», «в³там³ни ³ м³нерали»).

2. Çа доïомогоþ матер³алó на ñ. 67—70 ï³дготóéте ïов³дом-
леннÿ ïро ц³ ïоживн³ ре÷овини ³ ïреçентóéте їх клаñов³. 
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Білки
Б³лки виконóþтü в орган³çм³ 

багато важливих фóнкц³é. Îдн³ ç 
них д³þтü ÿк ферменти, тобто ÿк 
катал³çатори ф³ç³олог³÷них ïро-
цеñ³в. Інш³, наïриклад б³лки ери-
троцит³в, «транñïортóþтü» р³çн³ 
ïоживн³ ре÷овини ³ ï³дтримóþтü 
р³диннó р³вновагó. Б³лки óтворþ-
þтü кров’ÿн³ çгóñтки, що ñïриÿþтü 
çатÿгóваннþ ран, берóтü ó÷аñтü ó 
в³дновленн³ ïошкоджених тканин, 
çм³цнþþтü ñóхожиллÿ, çв’ÿçки 
³ ñт³нки кровоноñних ñóдин. 
Îñобливо важлива ролü б³лк³в ó 
швидкомó óтворенн³ нових тка-
нин, що має наéб³лüше çна÷еннÿ 
ó дитÿ÷омó та ï³дл³тковомó в³ц³, а 
також ï³д ÷аñ ваг³тноñт³. 

В орган³çм³ нал³÷óєтüñÿ до 50 тиñÿ÷ р³çних тиï³в б³лк³в. Уñ³ б³лков³ 
молекóли ñкладаþтüñÿ ç ÷отирüох елемент³в: вóглецþ, воднþ, киñнþ та 
аçотó, ÿк³, ïевним ÷ином ç’єднóþ÷иñü м³ж ñобоþ, óтворþþтü ам³нокиñ-
лоти. Іñнóє 21 тиï ам³нокиñлот; 13 ç них орган³çм може вироблÿти ñам, 
а 9 отримóє лише ç тих б³лк³в, що надходÿтü ç їжеþ. Ам³нокиñлоти, ÿк³ 
орган³çм вироблÿє ñам, наçиваþтü çам³нними, а т³, ÿк³ в³н çмóшениé 
отримóвати ç їжеþ, — неçам³нними.

Маéже в бóдü-ÿк³é їж³ м³ñтитüñÿ ïев на 
к³лüк³ñтü б³лк³в. Та є ïро дóк ти в ÿких їх 
набагато б³лüше. Так³ ïро дóк ти на çи ва þтü 
б³лко ви ми. Це, çокрема, м’ÿñо, ñир, бо бов³, 
гор³хи. 

Повноц³нн³ б³лки, що м³ñтÿтü óñ³ неçа-
м³нн³ ам³нокиñлоти, є ó ïродóктах тва-
ринного ïоходженнÿ: ÿлови÷ин³, телÿтин³, 
баранин³, м’ÿñ³ ñв³éñüкої ïтиц³, риб³, молоц³, 
ÿéцÿх ³ ñир³. Ам³нокиñлоти, що входÿтü 
до ñкладó роñлинних хар÷ових ïродóкт³в, 
çаçви÷аé не м³ñтÿтü ÿкоїñü одн³єї або дек³лü-
кох неçам³нних ам³нокиñлот.

Íеñта÷а неçам³нних ам³нокиñлот 
ïо-р³çномó вïливає на д³теé ³ дороñлих. У 
д³теé ïорóшóþтüñÿ ïроцеñи формóваннÿ к³ñток, галüмóєтüñÿ ф³çи÷ниé 
та ³нтелектóалüниé роçвиток. У дороñлих ÷ереç деф³цит б³лк³в ïорóшó-
þтüñÿ ïроцеñи кровотвореннÿ, обм³н ре÷овин, çнижóєтüñÿ ³мóн³тет.

Шк³дливим є ³ надлишок б³лк³в ó рац³он³, оñк³лüки в такомó раç³ в 
орган³çм³ çб³лüшóєтüñÿ концентрац³ÿ аçотних ñïолóк. Це може ïриçвеñти 
до óтвореннÿ камен³в ó нирках ³ óраженнÿ ñóглоб³в.

Денна ïотреба орган³çмó в б³лках çалежитü також од в³кó, а длÿ ï³д-
л³тк³в — ще é в³д ñтат³ (див. табл.5).

Á³ëêè:
• бóд³велüниé матер³ал  

длÿ орган³çмó;
• б³лки кров³ «транñïортó-

þтü» ïоживн³ ре÷овини;
• окрем³ б³лки ñïриÿþтü 

çагоєннþ ран;
• ферменти ³ гормони, що 

ñкладаþтüñÿ ç б³лк³в, регó-
лþþтü обм³н ре÷овин та 
³нш³ ïроцеñи в орган³çм³;

• антит³ла, ÿк³ також є б³лка-
ми, çахищаþтü орган³çм в³д 
³нфекц³é.
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Таблиця5     

В³к (роки) Б³лки (г)

1—3 53

4—6 65

7—10 78

11—13 (хлоïц³) 91

11—13 (д³в÷ата) 83

14—17 (хлоïц³) 104

14—17 (д³в÷ата) 86

18—29 67

30—39 63

40—59 58

Вуглеводи

Головна фóнкц³ÿ вóглевод³в — ïоñта÷аннÿ енерг³ї орган³çмó. Вóг ле во-
ди ïод³лÿ þтü на ïроñт³ ³ ñкладн³. Проñт³ вóг ле во ди швид ко çа ñво þ þтü ñÿ 
ор ган³çмом ³ є наé кра щим дже ре лом енерг³ї тод³, ко ли тре ба швид ко вта-
мó ва ти го лод або ïо до ла ти вто мó (наïриклад, ï³ñлÿ тренóваннÿ). Во ни 
м³ñтÿтü ñÿ в цó кр³, ме дó, фрóк тах ³ ово ÷ах, ñо ках ³ на ïо ÿх. Але не ñл³д 
çа хоï лþ ва ти ñÿ ñолодоща ми, оñк³лüки, кр³м вóг ле вод³в, во ни не м³ñтÿтü 
³нших ко риñ них ре ÷о вин.

Про дóк ти, ба гат³ на ñкладн³ вóг ле во ди, çа ñво þ þтü ñÿ до вше ³ да þтü 
в³д÷óт тÿ ñи тоñт³ на три ва лиé ÷аñ. Íаé ïо ши рен³шим ç³ ñклад них вóг ле-
вод³в є крох малü. То мó ба гат³ на крох малü ïро дóк ти — ïше ни цÿ, кар-

тоï лÿ, риñ, кó кó рóд çа — тра диц³éно є 
оñ но воþ хар ÷о вих рац³он³в óñ³х на род³в 
ñв³тó. 

Се ред ñклад них вóг ле вод³в оñоб-
ли вó ролü в³д³грає кл³тко ви на. Її ще 
наçиваþтü хар÷овими волокнами.  

Кл³тковина маé же не çа ñвоþєтüñÿ 
ор ган³çмом, але нормалüниé ïроцеñ 
травленнÿ беç неї неможливиé. Про хо-
дÿ ÷и ÷ереç шлóн ко во-киш ко виé тракт, 
во на ïриñкорþє ïроцеñи травленнÿ, 
о÷и щóє ки ше÷ник, çа ïоб³гає éо го роç-
ла дам. Важливо é те, що, çаïовнþþ÷и 
шлóнок, кл³тковина ñтворþє в³д÷óттÿ 
ñитоñт³, маþ÷и ïри цüомó нóлüовó 
калор³éн³ñтü. 

Вóãëеâîäè:
• наéкраще джерело  

енерг³ї;
• ïроñт³ вóг ле во ди доïома-

гаþтü швид ко вта мóвати 
го лод ³ ç до лати вто мó;

• ñкладн³ вóглеводи надовго 
даþтü в³д÷óттÿ ñитоñт³;

• кл³тковина ³ ïектини 
ñïриÿþтü нор мал³çац³ї 
ïро цеñ³в трав лен нÿ. 
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Íеñта÷а кл³тковини ñïри÷инÿє ожир³ннÿ ³ ñер-
цево-ñóдинн³ çахворþваннÿ. Щоб çаïоб³гти цüомó, 
треба вклþ÷ати до рац³онó ба гат³ на кл³тко ви нó 
ово÷³, фрóк ти ³ ïродóкти ç ц³лüного çерна, наïри-
клад, в³вñÿнó ³ гре÷анó каш³, хл³б ç борошна грó-
бого ïомолó.

Іñнóє дóмка, що вóг ле во ди — це ñïолóки, в³д 
ÿких глад ша þтü. Îднак ïри ÷и на не ó вóг ле во дах, а 
в то мó, що ба гат³ на них ïро дóк ти (на ïри клад, çер-
нов³ ÷и кар тоï лþ) тра диц³éно го тó þтü  ç ве ли коþ 
к³лü к³ñтþ жир³в (т³ñте ÷ка, çдо ба, ÷иï ñи). Л³кар³-
д³єто ло ги ра дÿтü тим, хто хо ÷е ñхóд нó ти, ñкла да ти 
хар ÷о виé рац³он ñа ме на оñ нов³ вóг ле вод них ïро-
дóкт³в, але ç мен шоþ к³лüк³ñтþ жир³в. 

Жири
Жи ри — це ñïолóки, çдатн³ óт во рþ ва ти в 

ор ган³çм³ çа ïа ñи. То мó ба га то хто вва жає їх 
во ро гом но мер один длÿ çдо ров’ÿ. 

Але це хибна дóмка. Жири ï³двищóþтü ñт³é-
к³ñтü орган³çмó до ñтреñ³в, а також необх³дн³ длÿ 
çаñвоєннÿ калüц³þ, магн³þ, в³там³н³в А, В, Е. 

Çдатн³ñтü жир³в óт во рþ ва ти çа ïа ñи є ко риñ-
ноþ. Беç цüо го лþ ди не ма ли б шан ñó ви жи ти 
в óмо вах нав³тü не три ва ло го го ло дó. Длÿ нор-
малüного фóнкц³онóваннÿ орган³çмó життєво 
необх³дно мати 12—15% жирової тканини. Çа 
деф³цитó жир³в в орган³çм³  çнижóєтüñÿ éого 
çагалüниé тонóñ, ïорóшóєтüñÿ реïродóктивна 
фóнкц³ÿ, ñлабшає ³мóн³тет.

Жи ри є наé ба га тшим дже ре лом енерг³ї длÿ ор ган³çмó лþ ди ни.  
В 1 г жи рó м³ñтитü ñÿ 9 ккал, ó тоé ÷аñ 
ÿк в 1 г б³лк³в ÷и вóг ле вод³в — ли ше 
4 ккал. 

У наш ÷аñ, ко ли лþ ди  хар ÷óþтü-
ñÿ ре гó лÿр но, цÿ çдатн³ñтü жир³в ó 
ïоєднанн³ ç ма ло рóх ли вим ñïо ñо бом 
жит тÿ ïри çво дитü до çаé вої ва ги ³ 
багатüох çа хво рþ ванü — ожир³ннÿ, 
цóкрового д³абетó, ï³двищеного арте-
р³алüного тиñкó, ³нфарктó м³окарда 
тощо. 

Жи ри ïод³лÿ þтü на на ñи ÷ен³ ³ 
не на ñи ÷ен³. Вони м³ñтÿтü од на ко вó 
к³лüк³ñтü ка лор³é. Îднак ïев на к³лü-
к³ñтü не на ñи ÷е них жир³в (ол³ї або 
риб’ÿ÷о го жи рó) ко риñн³ша длÿ çдо-
ров’ÿ, н³ж та ка ñа ма к³лüк³ñтü на ñи ÷е-
них (вер ш ко во го маñ ла або ñмалü цþ). 

Жèðè:
• наé ба гат ше дже ре ло енер-

г³ї длÿ ор ган³çмó;
• çа хи ща þтü внóтр³шн³ 

ор га ни в³д ïе ре охо ло д жен-
нÿ ³ трав мó ван нÿ;

• не обх³дн³ длÿ çа ñвоєннÿ 
багатüох в³там³н³в;

• ïо л³ïшó þтü ñмак ïро-
дóкт³в;

• óт во рþ þтü в ор ган³çм³ 
çа ïа ñи, ÿк³ ви ко ри ñ то-
вóþтüñÿ ï³д ÷аñ нетривало-
го го ло дó.
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Íе на ñи ÷ен³ жи ри (ïе ре важ но роñ линн³) легко в³др³çни ти в³д на ñи ÷е-
них: çа к³мнат ної тем ïе ра тó ри во ни р³дк³, на ñи ÷ен³ — тверд³. Винÿтком є 
транñжи ри, ÿк³ отримóþтü ç ненаñи÷ених жир³в ó ïроцеñ³ г³дроген³çац³ї. 

Транñжири вхо дÿтü до ñкла дó мар га ринó, маéонеçó, кондитерñüкого 
жирó, їх широко викориñтовóþтü ó виготовленн³ р³çноман³тних фаñтфó-
д³в. Вñеñв³тнÿ орган³çац³ÿ охорони çдоров’ÿ (ВÎÎÇ) рекомендóє ïовн³ñ-
тþ вилó÷ити ïромиñлов³ транñжири ç ïродóкт³в хар÷óваннÿ. 

Холеñтерин — це ре÷овина, що óтворþєтüñÿ ç жир³в, але має ñкладн³-
шó ñтрóктóрó. Ç нüого óтворþþтüñÿ ñтатев³ гормони, в³н необх³дниé длÿ 
óтвореннÿ жов÷³, кл³тинних мембран ³ оболонок нервових волокон. Іñнóє 
два види холеñтеринó — виñокої та ниçüкої щ³лüноñт³. Íадлишок холеñ-
теринó ниçüкої щ³лüноñт³ çб³лüшóє риçик виникненнÿ ñерцево-ñóдинних 
çахворþватü. Томó важливо ï³дтримóвати виñокиé р³венü ф³çи÷ної 
активноñт³, вживати доñтатнþ к³лüк³ñтü ненаñи÷ених жир³в та вилó÷ити 
ç рац³онó транñжири.

Вітаміни імінеральніречовини

Про важ лив³ñтü в³там³н³в ñв³д÷итü їхнÿ на çва («в³та» в ïе ре клад³ ç 
ла ти ни оç на ÷ає «жит тÿ»). Щоб роñ ти ³ роç ви ва ти ñü, ор ган³çм ïо ви нен 
от ри мó ва ти вñ³ не обх³дн³ в³там³ни ³ м³не ралü н³ ре ÷о ви ни. 

В³там³ни ïод³лÿ þтü на жи ро роç ÷инн³ ³ во до роç ÷инн³. Жи ро роç ÷инн³ 
(А, D, Е) ма þтü над хо ди ти в ор ган³çм ра çом ç жи ра ми. Тод³ во ни до б ре 
çа ñво þ þтü ñÿ, мо жóтü на ко ïи ÷ó ва ти ñü ³ çа ли ша ти ñÿ в ор ган³çм³ в³д к³лü-
кох дн³в до ше ñ ти м³ñÿц³в. Морк вó, на ïри клад, наé кра ще їñти ç³ ñме та-
ноþ, бо в та ко мó ïоєднанн³ во на є ÷ó до вим дже ре лом ка ро ти нó, ÿкиé в 
ор ган³çм³ ïе ре тво рþєтü ñÿ на в³там³н А. Во до роç ÷инн³ в³там³ни — С, В1, 
В2, В6, В12 — на вïа ки, не çа три мó þтü ñÿ в ор ган³çм³. То мó їх ба жа но 
вжи ва ти щод нÿ. 

Вм³ñт в³там³н³в ó ñв³жих фрóктах ³ ово÷ах çалежитü в³д терм³нó 
çбер³ганнÿ. Томó краще кóïóвати ñв³ж³ фрóкти ³ ово÷³ та çбер³гати їх ó 
холодилüникó не б³лüш ÿк тижденü. Вçимкó наéкраще вживати çаморо-
жен³ фрóкти, ово÷³, ÿгоди. Їх çаморожóþтü одраçó ï³ñлÿ çбираннÿ, томó 
в³там³ни в них çбер³гаþтüñÿ нав³тü краще, н³ж ó ñв³жих. 

Îр ган³çм лþ ди ни не мо же об³éти ñÿ беç м³не ралü них ре ÷о ви н. Де ÿких 
³ç них ïотр³бно ба га то, на ïри клад калüц³þ, натр³þ ÷и кал³þ. Їх на çи ва-
þтü  ма к ро еле мен та ми. А де ÿких — дó же ма ло, на ïри клад éо дó, çал³çа 
або цин кó. Їх на çи ва þтü м³кро е ле мен та ми.

Íатр³é виконóє в орган³çм³ важлив³ фóнкц³ї. В³н ï³дтримóє водно-
ñолüовиé баланñ в кров³ та ³нших р³динах орган³çмó, бере ó÷аñтü ó ïро-
веденн³ нервових ³мïóлüñ³в, велика éого ролü ³ в д³ÿлüноñт³ ñерцÿ. Îднак 
б³лüш³ñтü лþдеé вживаþтü çанадто багато натр³þ ó виглÿд³ кóхонної ñол³ 
(в ñереднüомó 9—12 г щоднÿ) ³ недоñтатнüо кал³þ (менше ÿк 3,5 г). 

Íадм³рне ñïоживаннÿ натр³þ ïриçводитü до ï³двищеннÿ кров’ÿного 
тиñкó, ÿке, ó ñвоþ ÷ергó, çб³лüшóє риçик виникненнÿ ñерцево-ñóдинних 
çахворþванü. 

Çа даними ВÎÎÇ 1,7 м³лüéона виïадк³в ñмерт³ можна бóло б щор³÷но 
çаïоб³гти в раç³ ñкоро÷еннÿ ñïоживаннÿ ñол³ до рекомендованого р³внÿ 
— менш ÿк 5 г на денü.
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1. Виçна÷те, ñк³лüки ви вживаєте ñол³, çа доïомогоþ on-line  
калüкóлÿтора çа ïоñиланнÿм: 

http://www.toitumine.ee/kampaania/soolapanekahvliga/ru/
index.html 

2. Про÷итаéте ïоради, ÿк³ доïоможóтü ñкоротити ñïоживан-
нÿ ñол³. Пом³ркóéте, ÿк³ ïоради є легкими длÿ виконаннÿ, а 
ÿких дотримóватиñÿ ñкладно. 

Спîжèâàííÿñîë³мîжíàñêîðîòèòè,ÿêщî:

• ï³д ÷аñ ïриготóваннÿ їж³ викориñтовóвати ñïец³ї çам³ñтü ñол³;

• çа ïотреби додавати ñ³лü óже в готовó ñтравó;

• викориñтовóвати лише éодованó ñ³лü, çаïоб³гаþ÷и ó такиé ñïоñ³б 
éододеф³цитó;

• обмежити ñïоживаннÿ готових ñолоних çакóñок;

• обирати ïродóкти ç ниж÷им вм³ñтом натр³þ;

• вживати б³лüше фрóкт³в та ово÷³в, ÿк³ м³ñтÿтü кал³é. Це ïом’ÿкшитü 
наñл³дки надм³рного вживаннÿ натр³þ.

Çдорове хар÷óваннÿ çабеçïе÷óє р³ñт, нормалüниé 
роçвиток ³ життєд³ÿлüн³ñтü лþдини, ñïриÿє ïро-
ф³лактиц³ çахворþванü.

Б³лки виконóþтü в орган³çм³ багато важли-
вих фóнкц³é. Îñобливо важливими є ïовноц³нн³ 
б³лки, що ïриñóтн³ в ïродóктах тваринного ïохо-
дженнÿ.

Се ред ñклад них вóг ле вод³в оñоб ли ва ролü нале-
житü кл³тко ви н³. Про хо дÿ ÷и ÷ереç шлóн ко во-киш-
ко виé тракт, во на ïриñкорþє ïроцеñи травленнÿ, 
о÷и щóє ки ше÷ник, çа ïоб³гає éо го роç ла дам.

Л³кар³ рекомендóþтü вилó÷ити ç рац³онó транñ-
жири, що м³ñтÿтüñÿ в маргаринах, маéонеçах, 
кондитерñüких виробах та їж³ швидкового ïри-
готóваннÿ (fast-food).
Îр ган³çм ïо ви нен от ри мó ва ти вñ³ не обх³дн³ в³там³-
ни ³ м³не ралü н³ ре ÷о ви ни. Беçïе÷на добова норма 
вживаннÿ кóхонної ñол³ — 5 грам³в. 
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§  10.ХАÐЧÓВАННЯ
ІÊÎНТÐÎËЬМАСИТІËА

По ÷ерç³ роçкаж³тü ïро те, ÿк ви доñл³джóвали ñв³é р³венü 
ñïоживаннÿ ñол³ ç доïомогоþ on-line  калüкóлÿтора. ßк³ 
ïродóкти виÿвилиñÿ наéб³лüшими «ïоñта÷алüниками» ñол³ ó 
вашомó рац³он³? Чи çнаéшли ви ïриéнÿтниé длÿ ñебе ñïоñ³б 
контролþвати р³венü ñïоживаннÿ натр³þ?

Лþди маþтü ïотребó ó хар÷óванн³, ÿке çабеçïе÷óє орган³çм енерг³єþ ³ 
вñ³ма ïоживними ре÷овинами. Та ÿк виçна÷ити ïотр³бнó к³лüк³ñтü б³лк³в, 
жир³в, вóглевод³в, в³там³н³в ³ м³нералüних ре÷овин ó щоденномó менþ? 
Хар÷ова ï³рам³да (мал. 18) доïомагає ïравилüно ñïланóвати ñвоє хар÷ó-
ваннÿ. Адже вклþ÷аþ÷и в менþ ïродóкти ç р³çних грóï, ви гарантóєте 
ñоб³ ïовноц³ннó д³єтó на кожен денü.

Вжи ва ти ó не ве ли ких к³лüко ñ тÿх

3—5 ïор ц³é

2—3 ïорц³ї

6—11 ïорц³é

2—3 ïор ц³ї

Мал. 18. П³рам³да çдорового хар÷óваннÿ

3—4 ïор ц³ї

Уцьомупараграôіви:

• ïотренóєтеñÿ викориñтовóвати хар÷овó ï³рам³дó длÿ ñкла-
даннÿ ñвого рац³онó в³дïов³дно до енерговитрат;

• д³çнаєтеñÿ ïро ïри÷ини ³ наñл³дки ожир³ннÿ;
• в÷итиметеñü контролþвати маñó ñвого т³ла.



73

1. Îб’єднаéтеñü ó ï’ÿтü грóï («çернов³», «ово÷³ та фрóкти», 
«моло÷н³ ïродóкти», «м’ÿñо та çам³нники», «ñолодощ³ та 
ñолон³ çакóñки»).

2. Про÷итаéте в³дïов³дниé фрагмент матер³алó ïараграфа ³ 
ï³дготóéте коротке ïов³домленнÿ ïро ïродóкти вашої грóïи. 
Íаçв³тü ïриклади цих ïродóкт³в, ïоÿñн³тü їх кориñн³ñтü та 
можлив³ çаñтереженнÿ щодо вживаннÿ. 

3. По ÷ерç³ ïреçентóéте ñвої ïов³домленнÿ, даéте в³дïов³д³ на 
çаïитаннÿ одноклаñник³в.

Зерновіпродукти

Продóкти ç грóïи çернових багат³ на вóглеводи, в³там³-
ни грóïи В, çал³çо, б³лки. До ц³єї грóïи належатü крóïи 
(гре÷ка, риñ, кóкóрóдçа, овеñ) ³ вироби ç борошна. Çавдÿки 
виñокомó вм³ñтó кл³тковини ïродóкти ç ц³лüного çерна ÷и 
борошна грóбого ïомелó ïокращóþтü роботó шлóнково-киш-
кового трактó, доïомагаþтü нормал³çóвати ïроцеñи травленнÿ. Сн³данок 
³ç ц³лüноçернових ïродóкт³в çарÿджає орган³çм енерг³єþ на ц³лиé денü. 
Ðегóлÿрне вживаннÿ таких ïродóкт³в ïокращóє ñтан шк³ри, ñïриÿє  çмен-
шеннþ р³внÿ холеñтеринó, çниженнÿ кров’ÿного тиñкó, çаïоб³гає виник-
неннÿ цóкрового д³абетó ІІ-го тиïó.

Фруктитаовочі

Фрóкти та ово÷³ м³ñтÿтü в³там³ни А, С та хар÷ов³ волок-
на. Багатим джерелом в³там³нó С є цитрóñов³, фрóктов³ ñоки 
³ ïом³дори. В³там³н С  — водороç÷инниé. Îñк³лüки невико-
риñтаниé надлишок в³там³нó С виводитüñÿ ç орган³çмó, éого 
необх³дно ñïоживати щоднÿ.

Íа в³там³н А багат³ вñ³ ово÷³ темно-çеленого, жовтого та ïомаран÷ево-
го колüор³в. В³н жиророç÷инниé ³ накоïи÷óєтüñÿ в орган³çм³, томó éого 
можна ñïоживати ÷ереç денü.

Молочніпродукти
Продóкти ц³єї грóïи багат³ на б³лки, калüц³é, фоñфор, в³там³н А. 

Îñобливо кориñн³ киñломоло÷н³ ïродóкти ïониженої та ñереднüої жир-
ноñт³ беç ñолодких наïовнþва÷³в. Продóкти виñокої жирноñт³ м³ñтÿтü 
çабагато наñи÷ених жир³в, а фрóктов³ éогóрти та ñолодк³ ñирки — цóкрó.  

М’ясоійогозамінники
Продóкти ц³єї грóïи ïоñта÷аþтü орган³çм б³лком, çал³çом, 

м³кроелементами, в³там³нами грóïи В. Цÿ хар÷ова грóïа 
ñкладаєтüñÿ ç ïродóкт³в, що м³ñтÿтü б³лки тваринного ïохо-
дженнÿ (ÿлови÷ина, телÿтина, баранина, ñвинина, домашнÿ 
ïтицÿ, риба, ÿéцÿ) та çам³нник³в м’ÿñа, ÿк³ м³ñтÿтü роñлинн³ 
б³лки (боби, горох, гор³хи).
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Страви ç хар÷ових ïродóкт³в, багатих на роñлинниé б³лок, м³ñтÿтü 
блиçüко 30% б³лк³в, що є в ïродóктах тваринного ïоходженнÿ. Длÿ çба-
ланñóваннÿ д³єти, роñлинн³ б³лки краще ñïоживати ç моло÷ними б³лками. 

Ц³каво, що дороге м’ÿñо ÷аñто м³ñтитü багато жирó, що ïокращóє éого 
ñмак. Кóïóþ÷и ï³ñне м’ÿñо, можна çаощадити ³ водно÷аñ çниçити ñïожи-
ваннÿ наñи÷ених жир³в.

Солодощі,солонізакуски
Ц³ ïродóкти не вважаþтüñÿ вкраé необх³дними, ïроте є доïóñтимими 

в рац³он³ ó невеликих к³лüкоñтÿх. Щоденна норма їх вживаннÿ — не 
б³лüш ÿк 2—3 ïорц³é, адже вони м³ñтÿтü çабагато жирó та/або цóкрó, 
дóже багат³ на енерг³þ, ïроте б³дн³ на в³там³ни ³ м³нералüн³ ре÷овини. 
Çловживаннÿ ñолодким ïриçводитü до çаéвої ваги, ожир³ннÿ, çб³лüшеннÿ 
риçик³в длÿ çдоров’ÿ внаñл³док ñерцево-ñóдинних çахворþванü ³ цóкро-
вого д³абетó. 

Хàð÷óâàííÿòàеíеðãîâèòðàòè

Їжа çабеçïе÷óє орган³çм енерг³єþ та ïоживними ре÷овинами, необ-
х³дними длÿ роñтó ³ ï³дтриманнÿ життєд³ÿлüноñт³. Ç цим ïов’ÿçóþтü дв³ 
характериñтики хар÷ових ïродóкт³в — хар÷овó та енергети÷нó ц³нн³ñтü. 

Харчова цінність (поживність) — це 
ñï³вв³дношеннÿ б³лк³в, жир³в, вóглевод³в, 
в³там³н³в та м³нералüних ре÷овин, що 
м³ñтÿтüñÿ ó 100 г ïро дóктó. 
Енергетичнацінність (калорійність) — 
характериñтика, що вкаçóє на енергети÷н³ 
влаñтивоñт³ ïродóктó. Вим³рþєтüñÿ в 
калор³ÿх або к³локалор³ÿх. 

Деÿк³ ïродóкти є ниçü ко    калор³é ними, однак такими, що маþтü виñокó 
хар÷овó ц³н н³ñтü. Це, наïриклад, ово÷³, фрóкти, мореïродóкти. Інш³, 
навïаки, маþтü виñокó кало р³é н³ñтü ³ ниçüкó ïо живнó ц³нн³ñтü. Це, ïередó-
ñ³м, їжа ç реñторан³в швидкого обñлóговóваннÿ (fast-food). Вона м³ñтитü 
мало в³там³н³в ³ багато транñжир³в та ïроñтих вóглевод³в. Дехто çловжи-
ває виñококалор³éними ïродóктами ç ниçüкоþ хар÷овоþ ц³нн³ñтþ ³ ÷ереç 
це може одно÷аñно ïотерïати в³д çаéвої ваги ³ деф³цитó ïоживних ре÷овин. 

Склад çдорового çбаланñованого рац³онó çалежитü в³д ³ндив³дóалüних 
оñобливоñтеé лþдини: її в³кó, ñтат³, ñïоñобó життÿ, ф³çи÷ної активноñт³. 
Íаéменшó к³лüк³ñтü ïор ц³é рекомендóþтü вживати дороñлим ж³нкам, ÿк³ 
ведóтü малорóхливиé ñïоñ³б життÿ (1600 ккал), а наéб³лüшó — активним 
ï³дл³ткам (2800 ккал). П³д ÷аñ ³нтенñивних тренóванü ÷и ñïортивних 
çмаганü калор³éн³ñтü рац³онó ï³дл³тк³в може çб³лüшóватиñÿ до 3000-3200 
ккал.

ßк же роçрахóвати ïотр³бнó калор³éн³ñтü хар÷ового рац³онó та ïравилü-
не ñï³вв³дношеннÿ в нüомó ïоживних ре÷овин? Íаéïроñт³ше це çробити çа 
доïомогоþ хар÷ової ï³рам³ди. 

Êàëîð³йí³ñòü

1 г жи р³в — 9 ккал
1 г б³лк³в — 4 ккал 
1 г вóглевод³в — 4 ккал
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Îб’єднаéтеñÿ ó ï’ÿтü грóï ³ ïотренóéтеñü ñкладати хар÷овиé 
рац³он в³дïов³дно до енерговитрат. Длÿ цüого:
1. Ðоçрахóéте калор³éн³ñтü денного рац³онó, викориñтовóþ÷и 
ï³двищóвалüниé коеф³ц³єнт (на нüого ñл³д ïомножити м³н³-
малüнó деннó калор³éн³ñтü — 1600 ккал). 

Група1— малорóхливиé ñïоñ³б життÿ, ï³двищóвалüниé кое-
ф³ц³єнт 1,2; 

Група2— ïом³рна ф³çи÷на активн³ñтü (тренóваннÿ 1—3 раçи 
на тижденü), ï³двищóвалüниé коеф³ц³єнт 1,4; 

Група3 — виñока ф³çи÷на активн³ñтü (³нтенñивн³ тренóваннÿ 
3—5 раç³в на тижденü), ï³двищóвалüниé коеф³ц³єнт 1,6; 

Група 4— дóже виñока ф³çи÷на активн³ñтü (важк³ ф³çи÷н³ 
навантаженнÿ 6—7 раç³в на тижденü), ï³двищóвалüниé кое-
ф³ц³єнт 1,8; 

Група5— грани÷ниé ñтóï³нü ф³çи÷ної активноñт³, ï³двищó-
валüниé коеф³ц³єнт 1,95. 

2. Íамалþéте ïорожн³é макет ï³рам³ди хар÷óваннÿ. Çа доïо-
могоþ наведеної ниж÷е таблиц³ виçна÷те к³лüк³ñтü ïорц³é 
ïродóкт³в кожної грóïи ó щоденномó менþ та çобраç³тü їх 
на макет³ (наïриклад, намалþéте ñклÿнкó молока, шмато÷ок 
ñирó ³ éогóрт там, де роçм³щóþтü моло÷н³ ïродóкти). 

Грóïи 
ïродóкт³в

Денна к³лüк³ñтü ïорц³é в³дïов³дно до енергети÷них 
ïотреб орган³çмó (ккал)

1400 1700 2000 2300 2600 2900 3200

Çернов³ ïро-
дóкти

5-6 6-8 7-9 8-10 10-12 12-14 14-16

Îво÷³ 3 3-5 3-5 4-6 4-6 4-6 5-7

Фрóкти ³ 
ÿгоди

2 2-4 3-5 3-5 3-5 3-5 4=6

М’ÿñо ³ çам³н-
ники

2 2-3 2-3 3 3 3-4 4-5

Моло÷н³ ïро-
дóкти

2-3 2-3 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4

Солодощ³, 
ñолон³ çакóñки

0,5-2 1-2 1-2 2 2-3 2-4 2-4

У межах ï’ÿти грóï об’єднаéтеñü ó ïари або тр³éки. Склад³тü 
ïриклад денного менþ в³дïов³дно до ñтвореної вами хар÷ової 
ï³рам³ди. Пам’ÿтаéте, що в нüомó маþтü бóти наïої, ñалати, 
оñнов н³ ñтрави, гарн³ри та деñерти. Îформ³тü ñвої вар³анти 
менþ ³ ïо ÷ерç³ ïреçентóéте їх клаñó.
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Ïðè÷èíèäèòÿ÷îãîîжèð³ííÿ

Çа даними ВÎÎÇ, к³лüк³ñтü д³теé ç надлишковоþ маñоþ т³ла ó ñв³т³ 
в оñтанн³ 25 рок³в çроñла на третинó. Це ïов’ÿçóþтü ç двома оñновними 
тенденц³ÿми.

Перша — тенденц³ÿ до çб³лüшеннÿ в рац³он³ ÷аñтки ïерероблених 
ïродóкт³в, ÿк³ маþтü виñокó енергети÷нó та ниçüкó ïоживнó ц³нн³ñтü. 
Проблема óñкладнþєтüñÿ агреñивноþ рекламоþ виñококалор³éних ïро-
дóкт³в ³ наïоїв, ÿка çдеб³лüшого роçрахована на д³теé та молодü.

Дрóга — тенденц³ÿ до çагалüного çниженнÿ ф³çи÷ної активноñт³. 
Ðоçвиток комï’þтерних технолог³é çменшóє ïриваблив³ñтü активного 
доçв³ллÿ. І ÿк наñл³док — çроñтає к³лüк³ñтü хлоï÷ик³в ³ д³в÷аток, ÿк³ 
маþтü çаéвó вагó ³ ÿким вона ïерешкоджає брати ó÷аñтü в активних ³грах 
та çмаганнÿх ç однол³тками. Череç це вони рóхаþтüñÿ нав³тü менше, н³ж 
хот³ли б, що ïриçводитü до ïодалüшого накоïи÷еннÿ жирових в³дкладенü.

Пригадаéте виïадок, коли ви çахот³ли ñïробóвати ïродóкт 
ï³ñлÿ того, ÿк ïоба÷или éого в реклам³. У ïар³ ç одноклаñ-
ником обговор³тü:

• Що ваñ ïривабило в ц³é реклам³? 

• Чи виÿвивñÿ ïродóкт таким ñма÷ним, ÿк ïро нüого роç-
каçóвали? 

• Чи можна вважати цеé ïродóкт кориñним длÿ çдоров’ÿ? 

Сïробóéте çб³лüшити р³венü ñвоєї рóхової активноñт³. Длÿ 
цüого óïродовж тижнÿ щоднÿ çам³нþéте однó годинó, ÿкó 
витра÷аєте на ïереглÿд ñер³ал³в ÷и ñï³лкóваннÿ ó ñоц³алüних 
мережах, на бóдü-ÿкó рóховó активн³ñтü (танц³, ф³çи÷н³ вïра-
ви, ïрогóлÿнкó тощо). 

Çроб³тü ïро це фото- або в³деоçв³т ³ ÷ереç тижденü роçм³ñт³тü 
éого на ñвоїé ñтор³нц³ в ñоц³алüн³é мереж³ ï³д хештегом #â³ä-
êëю÷èñü, çаохо÷óþ÷и однол³тк³в до активного доçв³ллÿ.

Мехàí³çмðîçâèòêóîжèð³ííÿóä³òей ³äîðîñëèх

Çа механ³çмом роçвиткó дитÿ÷е ожир³ннÿ в³дм³нне в³д того, що роçви-
ваєтüñÿ в çр³ломó в³ц³.

Дитÿ÷иé орган³çм ще роñте, ³ ó виïадкó ïорóшеннÿ енергети÷ного 
баланñó в нüомó óтворþєтüñÿ надм³рна к³лüк³ñтü жирових кл³тин. У çр³-
ломó в³ц³ надлишок жирових кл³тин ïерешкоджає лþдин³ хóднóти ³ ñïри-
ÿє швидкомó наборó ваги. Д³єта та ф³çи÷н³ вïрави доïомагаþтü çменшити 
роçм³р  жирових кл³тин, та їхнÿ к³лüк³ñтü óïродовж життÿ çалишаєтüñÿ 
неçм³нноþ.

Îжир³ннÿ, ÿке роçвиваєтüñÿ ó çр³ломó в³ц³, çаçви÷аé ïриçводитü лише 
до çб³лüшеннÿ роçм³р³в ³ñнóþ÷их жирових кл³тин. Томó лþдÿм, ó ÿких 
ожир³ннÿ ïо÷инаєтüñÿ в çр³ломó в³ц³, хóднóти ³ ï³дтримóвати належнó 
маñó т³ла  легше, адже жирових кл³тин ó них менше, н³ж ó тих, хто бóв 
огрÿдним ó дитинñтв³.
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Ïðîбëемè ³íàñë³äêèäèòÿ÷îãîîжèð³ííÿ

У д³теé та ï³дл³тк³в ç надлишковоþ маñоþ т³ла в³д÷óваþтüñÿ трóдно-
щ³ ç диханнÿм, оñобливо ï³д ÷аñ ф³çи÷них навантаженü. У них çроñтає 
риçик травм ³ ïерелом³в, ÷аñт³ше виникаþтü ïроблеми ç ïоñтавоþ, а ï³д-
вищена ï³тлив³ñтü може ñïри÷инити ïодраçненнÿ ÷и çаïаленнÿ шк³ри. 

Серед наñл³дк³в дитÿ÷ого ожир³ннÿ, ÿк³ ñтаþтü о÷евидними ïере-
важно ó çр³ломó в³ц³, — ï³двищениé риçик ранн³х ñерцево-ñóдинних 
çахворþванü, цóкрового д³абетó ІІ-го тиïó, м’ÿçово-ñкелетних ïорóшенü, 
оñобливо оñтеоартритó ³ деÿких вид³в ракó.

Êîíòðîëüмàñèò³ëà

Çважаþ÷и на негативн³ наñл³дки ожир³ннÿ длÿ çдоров’ÿ, кожномó 
ñл³д контролþвати маñó т³ла вïродовж óñüого життÿ. ßкщо ви ïом³тили, 
що набрали дек³лüка çаéвих к³лограм³в, варто çб³лüшити ф³çи÷н³ наван-
таженнÿ ³ дещо çменшити роçм³р ïорц³é. 

Іñнóþтü комï’þтерн³ ïрограми, ñтворен³ ñï³лüно ç д³єтоло-
гами, ÿк³ надаþтü рекомендац³ї щодо хар÷óваннÿ çалежно 
в³д ваших ³ндив³дóалüних ïараметр³в. Îднó ç таких ïрограм 
можете çавантажити на ñв³é ñмартфон çа ïоñиланнÿм:

http://www.stb.ua/ua/2012/12/28/991/

Хар÷ова ï³рам³да доïомагає ïравилüно 
ñïланóвати ñвоє хар÷óваннÿ. Адже вклþ-
÷аþ÷и в менþ ïродóкти ç р³çних грóï, ви 
гарантóєте ñоб³ ïовноц³ннó д³єтó на кожен 
денü.

Калор³éн³ñтü денного рац³онó çалежитü в³д 
³ндив³дóалüних оñобливоñтеé лþдини: її 
в³кó, ñтат³, ñïоñобó життÿ, ф³çи÷ної актив-
ноñт³. 

Çважаþ÷и на негативн³ наñл³дки ожир³ннÿ 
длÿ çдоров’ÿ, кожномó ñл³д контролþвати 
маñó т³ла вïродовж óñüого життÿ.
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§11.МÎНІТÎÐИНГФІЗИЧНÎЇФÎÐМИ

П³дтриманнÿ належного р³внÿ ф³çи÷ного çдоров’ÿ ïередба÷ає ïоñт³é-
ниé мон³торинг — ñïоñтереженнÿ, контролü. Деÿк³ ïараметри ф³çи÷ного 
çдоров’ÿ ïотребóþтü меди÷ного мон³торингó: ïроф³лакти÷них оглÿд³в, 
рентгенó, óлüтраçвóкового обñтеженнÿ, анал³ç³в. Інш³ можна конт-
ролþвати ñамоñт³éно, наïриклад, ñтежити çа темïератóроþ т³ла, ÷аñто-
тоþ ïóлüñó, кров’ÿним тиñком. 

Про÷итаéте ïрит÷ó «Çатÿтиé мелüник». Îбговор³тü:
• ßк³ оçнаки ñв³д÷атü ïро ïорóшеннÿ çдоров’ÿ? 
• Чомó важливо çвертати на них óвагó?

Уцьомупараграôіви:
• ïереконаєтеñü ó необх³дноñт³ дбати ïро ñвоє çдоров’ÿ;
• çа доïомоþ ñïец³алüних теñт³в оц³ните ñвоþ ф³çи÷нó формó.

Жив ñоб³ çатÿтиé мелüник. Його маленüкиé водÿниé млин ñтоÿв 
на береç³ невеликої р³÷ки. Вище çа те÷³єþ мелüник ïерегоро-

див р³÷кó греблеþ, ³ çа неþ наçбиралоñÿ ñт³лüки води, що óтворилоñÿ 
ц³ле оçеро. Трóбоþ вода ñт³кала ç виñоти на млинове колеñо ³ обертала 
éого. Щоднÿ мелüник молов ó млин³ багато м³шк³в çерна.  

Îдного днÿ в³н ïом³тив невеликó тр³щинó в гребл³, кр³çü ÿкó ледü 
ïроñо÷óвалаñÿ вода. Мелüникó ïорадили çамóрóвати тр³щинó, щоб не 
ñталоñÿ г³ршого. Та в³н вир³шив, що к³лüка краïелü води не çашкодÿтü 
гребл³. Íаñïравд³ éомó не хот³лоñÿ витра÷ати ÷аñ на ремонт, адже в 
такомó раç³ лþди ïовеçóтü çерно до ³ншого млина, а в³н втратитü ïри-
бóток.

До ве÷ора тр³щина çб³лüшилаñÿ. Ðоб³тники ñкаçали ïро це мелüни-
кó, та надвор³ вже ñóтен³ло, ³ вñ³ бóли надто втомлен³, щоб ïо÷инати 
ремонт. Томó мелüник вир³шив çа÷екати до ранкó.

Îï³вно÷³ лþди ïрокинóлиñÿ в³д ñилüного 
шóмó. Вони виб³гли надв³р ³ ïоба÷или, що вода 
ïрорвала греблþ. Ç цим óже н³÷ого не можна 
бóло вд³ÿти, ³ мелüник ç³ ñлüоçами на о÷ах 
дививñÿ, ÿк вода рóéнóє млин ³ çатоïлþє 
навколишн³ ïолÿ. Маленüка ïри÷ина, а ÿк³ 
рóéн³вн³ наñл³дки!      

Затятий мельник
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Дóже важливо óïродовж óñüого життÿ контролþвати маñó ñвого т³ла 
³ ф³çи÷нó формó.  

ßка маñа т³ла є нормалüноþ? Îдноçна÷ної в³дïов³д³ на це çаïитаннÿ 
немає. Вñе çалежитü в³д çроñтó, в³кó, тиïó ñтатóри ³ ñкладó т³ла лþди-
ни. ßкщо ïор³внÿти тренованó ñïортñменкó та її нетренованó ровеñницþ 
çроñтом 165 ñм, то вага 65 к³лограм³в длÿ ïершої бóде нормалüноþ, а длÿ 
дрóгої — çаéвоþ, оñк³лüки м’ÿçова тканина ïриблиçно ó три раçи важ÷а 
çа жировó.

Длÿ двох однакових на çр³ñт (180 ñм) ï³дл³тка ³ дороñлого ÷олов³ка 
вага 85 к³лограм³в бóде çавеликоþ длÿ ï³дл³тка, але нормалüноþ длÿ 
дороñлого (див. табл.6).

Таблиця6

Çр³ñт
(ñм)

Вага (кг)
14—17 рок³в

Вага (кг)
ï³ñлÿ 18 рок³в

152,4 38,6—49,6 44,1—62,7

154,9 40,6—52,3 45,9—65,0

157,5 42,7—54,5 47,3—67,3

160 44,2—56,6 48,6—69,1

162,6 46,5—59,0 50,5—71,4

165,1 48,2—61,3 51,8—73,6

167,6 50,2—63,6 53,6—75,9

170,2 52,5—66,1 55,0—78,2

172,7 54,6—68,5 56,8—80,9

175,3 56,7—70,8 58,6—83,2

177,8 58,7—72,8 60,0—85,5

180,3 61,1—75,1 61,8—88,2

У ïракти÷н³é робот³ на ñ. 43 ви виçна÷али ³ндекñ маñи т³ла. Цеé 
ïокаçник роçроблено на çамовленнÿ ñтрахових комïан³é, ÿк³ çаñтоñовó-
þтü éого длÿ ñтрахóваннÿ риçик³в, ïов’ÿçаних ç³ çдоров’ÿм. Доñл³джено, 
що лþди, ÿк³ маþтü çанадто ниçüкиé або дóже виñокиé ІМТ, ÷аñт³ше 
хвор³þтü. Томó вони ïлатÿтü б³лüш³ ñтрахов³ внеñки. 

Îтже, ÿкщо ваш ІМТ менøий за 15 — вам треба çвернóтиñÿ до 
л³карÿ. ßкщо ви ïо÷али беç ïри÷ини хóднóти é в³д÷óваєте ñлабк³ñтü, 
також çверн³тüñÿ до л³карÿ. Це може бóти оçнакоþ хвороби, ÿкó 
треба ÿкнаéñкор³ше ïо÷ати л³кóвати. 

А ÿкщо ваш ІМТ вищийза25 — не ³гнорóéте ïроблемó çаéвої ваги, 
адже в ïер³оди ³нтенñивного роñтó в орган³çм³ можóтü óтворþва-
тиñÿ çаéв³ жиров³ кл³тини. Дороñлим лþдÿм, ÿк³ ñвого ÷аñó мали 
такó ïроблемó, ñкладн³ше контролþвати маñó т³ла вïродовж óñüого 
життÿ, оñк³лüки ó ñформованомó орган³çм³ можна лише çменшити 
обñÿг, але не к³лüк³ñтü жирових кл³тин. 
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Хо÷ете ñхóднóти? Ðоб³тü це ïоñтóïово. Îïтималüним є çменшеннÿ 
ваги на 0,5 кг çа тижденü. Тривалиé óñï³х çалежитü в³д набóттÿ нових 
хар÷ових çви÷ок ó ïоєднанн³ ç ïом³рноþ рóховоþ активн³ñтþ. 

Уникаéте çанадто ñóворих д³єт, вони ñïри÷инÿþтü «ефект маÿтника»: 
ï³ñлÿ р³çкого çниженнÿ ваги лþдина швидко набирає втра÷ен³ к³лограми 
³ ще к³лüка на дода÷ó.

Хар÷овиé рац³он, ÿкиé м³ñтитü менш ÿк 800 ккал, може бóти 
небеçïе÷ним длÿ çдоров’ÿ. У декого ï³ñлÿ таких д³єт óтво-
рþþтüñÿ камен³ в нирках, ñïоñтер³гаþтüñÿ роçлади хар÷ової 
ïовед³нки, в³дом³ нав³тü ñмертелüн³ виïадки.
У вашомó в³ц³ шк³дливо ñамомó екñïериментóвати ç д³єтами, 
адже длÿ нормалüного роñтó ³ роçвиткó важливо ïовноц³нно 
хар÷óватиñÿ. Томó, ÿкщо маєте ïроблеми ç вагоþ, çверн³тüñÿ 
до л³карÿ — тераïевта або д³єтолога. В³н доïоможе ï³д³брати 
ф³çи÷н³ вïрави ³ д³єтó, ÿка ï³д³éде вам ³ çабеçïе÷итü ïотр³бнó 
к³лüк³ñтü ïоживних ре÷овин.

Сàмîîц³íêàф³çè÷íîїфîðмè

Важливоþ ñкладовоþ мон³торингó ф³çи÷ного çдоров’ÿ є 
ñамооц³нка ф³çи÷ної форми. У ñïортçал³ або вдома ïро-
теñтóéте ïокаçники ñвоєї ф³çи÷ної форми ³ ïор³внÿéте їх ç 
минóлор³÷ними. 

1. Вим³рÿéте ïокаçники (Т1—Т5). 

2. Çа доïомогоþ таблицü оц³н³тü ñвої реçóлüтати ³ çано-
тóéте їх.

3. Пор³внÿéте отриман³ ïокаçники ç минóлор³÷ними. 

4. Çроб³тü в³дïов³дн³ виñновки.    

Вамзнадобляться:

• ñекóндом³р;
• рó÷ниé динамометр;
• килимок;
• картонна коробка;
• л³н³éка.
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Т1.Загальнавитривалість. Її виçна÷аþтü çа доïо-
могоþ теñтó «Сходинки» (мал. 19). 

Протÿгом 3 хвилин ï³дн³маéтеñü на ñходинкó ³ 
оïóñкаéтеñÿ ç неї так, щоб çа ï’ÿтü ñекóнд çробити 
два ï³дéоми. Череç 3 хвилини çóïин³тüñÿ ³ ñÿдüте на 
ñт³лецü. Череç хвилинó ïорахóéте ñв³é ïóлüñ çа 30 
ñекóнд ³ ïомножте реçóлüтат на 2. Çнатимете ÷аñтотó 
ïóлüñó çа 1 хвилинó. 

Îц³н³тü ñвоþ витривал³ñтü:

Çагалüна 
витривал³ñтü

Дóже 
виñока Виñока Пом³рна Íиçüка Дóже 

ниçüка

Д³в÷ата < 82 82—90 92—96 98—102 > 102

Хлоïц³ < 72 72—76 78—82 84—88 > 88

Т2.М’язовавитривалість. Витривал³ñтü м’ÿç³в рóк, ïле÷ових ³ грóд-
них м’ÿç³в виçна÷аþтü çа доïомогоþ в³джиманü в³д ï³длоги. Виконаéте 
ÿкнаéб³лüше ïовних (мал. 20, а) ÷и модиф³кованих (мал. 20, б) в³джи-
манü.

Îц³н³тü ñв³é реçóлüтат:   

М’ÿçова
витривал³ñтü

Дóже 
виñока Виñока Пом³рна Íиçüка Дóже 

ниçüка

Повн³ 
в³джиманнÿ > 48 34—48 17—33 6—16 < 6

Модиф³кован³ 
в³джиманнÿ > 54 45—54  35—44 20—34 < 20

Мал. 19

Мал. 20

а б
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Т3. М’язова сила. М’ÿçовó ñилó 
киñт³ можна виçна÷ити çа доïомогоþ 
рó÷ного динамометра (в³н нер³дко є ó 
ïаркó ç атракц³онами). Щоñили ñтиñ-
нóвши динамометр (мал. 21), отри маєте 
ïокаçник ñили в к³лограмах. 

Îц³н³тü ñв³é реçóлüтат:

М’ÿçова 
ñила

Дóже 
виñока Виñока Пом³рна Íиçüка Дóже 

ниçüка

Д³в÷ата > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

Хлоïц³ > 70 62—70 48—61 41—47 < 41

Т4.Гнучкість. Îдним ³ç ïокаçник³в гнó÷коñт³ є çдатн³ñтü нахилÿтиñÿ 
вïеред. Перед виконаннÿм теñтó çроб³тü роçминкó (нахили вïеред-наçад, 
ïовороти тóлóба). 

Поклад³тü на ï³длогó бóдü-ÿкó коробкó, а на неї л³н³éкó так, щоб в³д-
м³тка 10 ñм çб³галаñÿ ç ближ÷им до ваñ краєм коробки (мал. 22). Сÿдüте 
на ï³длогó, ñтоïи  маþтü торкатиñÿ 
коробки. Пов³лüно витÿгн³тü рóки 
ÿкнаéдал³ вïеред. К³н÷иками ïалü-
ц³в торк н³тüñÿ л³н³éки ³ çатримаé-
теñü ó цüомó ïоложенн³ на 3 ñекóн-
ди. Çаïам’ÿтаéте цифрó на л³н³éц³, 
до ÿкої вдалоñÿ дотÿгнóтиñü.  

Ваш реçóлüтат — наéкращиé ³ç 
трüох ñïроб (не намагаéтеñÿ ïол³ï-
шити éого çа рахóнок р³çких рóх³в). 

Îц³н³тü ñвоþ гнó÷к³ñтü:

Гнó÷к³ñтü 
т³ла

Дóже 
виñока Виñока Пом³рна Íиçüка Дóже 

ниçüка

Д³в÷ата > 28 25 — 28 15 — 23 5 — 12 < 5

Хлоïц³ > 25 20 — 25 8 — 18 3 — 5 < 3

Мал. 22

Мал. 21  
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Т5. Спритність.Длÿ ñамооц³н-
ки ñïритноñт³ виконаéте такó вïра-
вó. Правоþ рóкоþ ïоïлеñкаéте ñебе 
ïо голов³. Це дóже ïроñто. Л³воþ 
рóкоþ ïогладüте крóговими рóха-
ми жив³т. Це також неñкладно. А 
теïер виконаéте ц³ рóхи одно÷аñно 
(мал. 23). Приблиçно оц³н³тü ñвоþ 
ñïритн³ñтü çа 5-балüноþ шкалоþ.

Мал. 23

Деÿк³ ïараметри ф³çи÷ного çдоров’ÿ 
ïотребóþтü меди÷ного мон³торингó, ³нш³ 
можна контролþвати ñамоñт³éно. 
Уïродовж вñüого життÿ важливо конт-
ролþвати маñó ñвого т³ла ³ ф³çи÷нó формó.  
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ÏІÄСÓМÊÎВЕЗÏАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ1

1. Îб’єднаéтеñü ó ñ³м команд. Ðоçïод³л³тü м³ж ñобоþ ïара-
графи 5—11 ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü концеïтóалüн³ карти  
ïам’ÿт³ длÿ кожного ç них. 

2. По ÷ерç³ çроб³тü ïов³домленнÿ ³ ïродемонñтрóéте ï³дго-
товлен³ командами концеïтóалüн³ карти çа матер³алом ï³д-
рó÷ника §  5—11.

3. Склад³тü ³ç ï³дготовлених концеïтóалüних карт колаж ³ 
роçм³ñт³тü éого на видномó м³ñц³ ó клаñ³.

ÏІÄСÓМÊÎВІЗАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ2

§5. Оцінка рівня 

фізичного здоров’я

§ 8. Особиста 
гігієна §9. Принципи

здорового

харчування

§6. Рухова активність

П³дñóмóéте головне ç того, що ви вив÷али ó роçд³л³ 2.

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

фізичної форми

§ 7. Біологіч
ні 

ритми і здоров’я



85

1. Бóдü-ÿк³ активноñт³, в ÿких çад³ÿно велик³ грóïи м’ÿç³в ³ ÿк³ виконó-
þтüñÿ ритм³÷но в ïом³рномó темï³ ïротÿгом щонаéменше 10 хвилин три÷³ 
на денü або 20—30 хвилин однораçово, наçиваþтüñÿ:

а) аеробними;

б) анаеробними?

2. Повноц³нн³ б³лки є ó ïродóктах:
а) тваринного ïоходженнÿ;
б) роñлинного ïоходженнÿ.

3. ßк³ ïродóкти оñобливо багат³ на кл³тковинó (хар÷ов³ волокна):
а) çелен³ ово÷³;
б) моло÷н³ ïродóкти;
в) ñолодощ³;
г) вироби ç ц³лüного çерна.

4. Íаéнебеçïе÷н³шими длÿ çдоров’ÿ є жири, ÿк³ м³ñтÿтüñÿ ó:
а) вершковомó маñл³;
б) ñонÿшников³é ол³ї;
в) фаñт-фóд³;
г) маргаринах;
ґ) гор³хах.

5. Продóкт³в ÿкої хар÷ової грóïи має бóти наéб³лüше в рац³он³:

а) çернов³ ïродóкти;
б) фрóкти та ово÷³;
в) моло÷н³ ïродóкти;
г) м’ÿñо ³ çам³нники;
ґ) ñолодощ³ ³ ñолон³ çакóñки?

6. Сï³вв³дношеннÿ б³лк³в, жир³в, вóглевод³в, в³там³н³в та м³нералüних 
ре÷овин, що м³ñтÿтüñÿ ó 100 г ïро дóктó, це:

а) енергети÷на ц³нн³ñтü ïродóктó;

б) хар÷ова ц³нн³ñтü ïродóктó?

Правилüн³ в³дïов³д³: 

ТЕСТÄËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1 а; 2 а; 3 а, г; 4 в, г; 5 а; 6 б.
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1. Ðоçкриéте çна÷еннÿ наведених ó рамо÷ц³ терм³н³в.
2. Про÷итаéте ре÷еннÿ 1—8  ³ ïерев³рте, ÷и ïравилüно вжит³ 
ï³дкреñлен³ ó текñт³ терм³ни. Çаïиш³тü ïравилüн³ в³дïов³д³. 

1. Ф³çи÷н³ вïрави ñïриÿþтü ï³двищеннþ щ³лüноñт³ к³ñткової ткани-
ни ³ çнижóþтü риçик виникненнÿ оñтеоïороçó. 

2. Хар÷ова ï³рам³да — ³нñтрóмент длÿ мон³торингó маñи т³ла, ñтво-
рениé на çамовленнÿ ñтрахових комïан³é.

3. Індекñ маñи т³ла (ІМТ) — ³нñтрóмент длÿ ïланóваннÿ çбаланñо-
ваного рац³онó хар÷óваннÿ.

4. Вñеñв³тнÿ орган³çац³ÿ охорони çдоров’ÿ рекомендóє ïовн³ñтþ 
вилó÷ити хар÷ов³ волокна ç рац³онó.

5. Про хо дÿ ÷и ÷ереç шлóн ко во-киш ко виé тракт, транñжири ïриñко-
рþþтü ïроцеñи травленнÿ, о÷и щóþтü ки ше÷ник, çа ïоб³гаþтü éо го 
роç ла дам. 

6. Холеñтерин, що формóєтüñÿ ó дитÿ÷омó в³ц³, óтрóднþє контролü 
çа маñоþ т³ла.

7. Îжир³ннÿ çб³лüшóє риçик виникненнÿ ñерцево-ñóдинних 
çахворþватü. 

8. Длÿ доñÿгненнÿ макñималüної ïрацеçдатноñт³ ïри ïланóванн³ ÷аñó 
ñл³д враховóвати б³олог³÷н³ ритми. 

Правилüн³ в³дïов³д³: 

à) îñòеîпîðîç

б) б³îëîã³÷í³ðèòмè

â) хîëеñòеðèí

ã) ³íäеêñмàñèò³ëà(ІМТ)

ґ) îжèð³ííÿ

ä) хàð÷îâàп³ðàм³äà

е) хàð÷îâ³âîëîêíà

є) òðàíñжèðè

1 а; 2 г; 3 д; 4 є; 5 е; 6 ґ; 7 б.



ÐÎЗÄІË3

ПСÈХІЧÍА І ДУХÎВÍА 
СКЛАДÎВІ ÇДÎÐÎВ'ß
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§12.СТÐАТЕГІЯСАМÎÐЕАËІЗАЦІЇ

Ц³íí³ñòüп³äë³òêîâîãîâ³êó

П³дл³тко виé в³к нер³дко роçглÿдаþтü лише ÿк ï³дготовкó до дороñ-
лого життÿ. Îднак це хибниé ïоглÿд. ßк ³ кожен етаï лþдñüкого життÿ, 
þн³ñтü має ñамоñт³éнó ц³нн³ñтü ³ виконóє оñобливó м³ñ³þ.

У цеé в³дноñно невеликиé ïер³од формóþтüñÿ життєв³ о÷³кóваннÿ ³ 
ñв³тоглÿд лþдини, ñиñтема її ц³нноñтеé ³ характер, в³дбóваþтüñÿ ïроцеñи 
ñамоï³çнаннÿ ³ ñамовиçна÷еннÿ. Перевага þноñт³ в томó, що вона не обмеж-
óє лþдинó ïеред÷аñно, а, навïаки, дає çмогó макñималüно роçширити 
гориçонти ба÷еннÿ та оц³нити вñ³ наÿвн³ можливоñт³, ïерш н³ж óñв³домити 
ñвоє ïокликаннÿ ³ обрати ïрофеñ³þ.

В³çüм³тü аркóш ïаïерó, роçд³л³тü éого на три колонки ³ ï³д-
ïиш³тü: «Çд³éñнити. Íабóти. В³д÷óти». Çаïиш³тü ваш³ о÷³-
кóваннÿ в³д життÿ: що ви хот³ли б çробити вïродовж ñвого 
життÿ, ÿких дóховних ³ матер³алüних благ набóти, що в³д÷óти 
(ïриклад на мал. 24).   

      ЗДІЙСНИТИ НАБУТИ    ВІДЧУТИ

Зробити відкриття  
світового значення. 
Вивчити три 
інозем  ні мови.
Мандрувати світом.

Вірних друзів.
Затишний дім.
Чудову родину.
Цікаву роботу.
Мудрості.

Натхнення.
Дух пригод.
Кохання.
Радість 
спілкування.

  

Уцьомупараграôіви:

• виçна÷ите ñвої життєв³ о÷³кóваннÿ;
• д³çнаєтеñÿ ïро ñтратег³þ ñамореал³çац³ї;
• оçнаéомитеñÿ ç ³нñтрóментами ñамоï³çнаннÿ;
• ïригадаєте ñïоñоби роçбóдови çдорової ñамооц³нки;
• оçнаéомитеñÿ ³ç формóлоþ ïрофеñ³éного ñамовиçна÷еннÿ.

Мал. 24



89

Мèñòецòâîñàмîðеàë³çàц³ї

Самореалізація — це çдатн³ñтü лþдини ï³çнати ñебе ³ çд³éñнити ñвоє 
ïокликаннÿ. Кожна лþдина має ïотребó ó ñамореал³çац³ї, однак не вñ³ 
óñв³домлþþтü її çна÷еннÿ. Автор теор³ї ïотреб А. Маñ лоó вважав, що лþди 
÷аñто в³дмовлÿþтüñÿ в³д можливоñтеé ñамореал³çац³ї é томó не так³ щаñлив³, 
ÿкими могли б бóти, адже ÿк³ñтü нашого життÿ беçïоñереднüо ïов’ÿçана ³ç 
çадоволеннÿм вищих ïотреб, ó томó ÷иñл³ é ïотреби ó ñамореал³çац³ї. 

1. Про÷итаéте ïрит÷ó «Божеñтвенниé дóх». Пом³ркóéте, ÿк³ 
ñкарби çаховано в глибинах лþдñüких ñердецü. 
2. В³çüм³тü аркóш³ ïаïерó ³ обвед³тü на них колüоровими фло-
маñтерами ñвої долон³. Çаïиш³тü на долонÿх те, що вважаєте 
божеñтвенним даром: ваш³ наéкращ³ риñи, çд³бноñт³ é таланти.

Божественний дух 

Íа Сход³ ³ñнóє ïов³р’ÿ, що тиñÿ÷³ рок³в томó кожна лþдина 
на Çемл³ волод³ла божеñтвенним дóхом, ÿкиé давав їé ñилó 

Бога. Îднак лþди ïо÷али çловживати ñвоєþ могóтн³ñтþ, ³ Бог 
вир³шив çабрати її ó них.  

Але де ñховати божеñтвенниé дóх — джерело лþдñüких талан-
т³в, могóтноñт³ é ñлави?

Îдин ³ç ïом³÷ник³в Верховного Бога çаïроïонóвав: 
— Даваéте вириємо глибокó ÿмó ³ çаховаємо ó н³é божеñтвен-

ниé дóх.
— Í³, — в³дïов³в Бог, — колиñü лþди нав÷атüñÿ коïати  

доñтатнüо глибоко ³ çнаéдóтü éого. 
 Дрóгиé ïом³÷ник ñкаçав: 
— Çаховаéмо цеé ñкарб на наéвищ³é вершин³ ñв³тó. 
— Í³, — в³дïов³в Бог, — колиñü лþди ï³дкорÿтü цþ вершинó 

³ çнаéдóтü éого.
Трет³é ïом³÷ник мовив: 
— У мене є краща ³деÿ. Даваéте çаховаємо божеñтвенниé дóх 

на дн³ наéглибшої океан³÷ної çаïадини. 
— Лþди колиñü д³ñтанóтüñÿ ³ цüого м³ñцÿ, — ñкаçав Бог. 
— Що ж, ñховаéмо éого на ³ншомó к³нц³ Вñеñв³тó, — çаïроïо-

нóвав ÷етвертиé ïом³÷ник. 
— І тóди колиñü д³éдóтü лþди, — в³дïов³в Бог. 
Пот³м на митü çамиñливñÿ ³ ñкаçав: 
— ß çаховаþ éого в ñерц³ кожної лþдини. Гадаþ, що це  оñтан-

нє м³ñце ó Вñеñв³т³, де лþди шóкатимóтü éого.    

Східнапритча
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Миñтецтво ñамореал³çац³ї — це çдатн³ñтü óñв³домити ³ реал³çóвати 
ñв³é оñобиñт³ñниé ïотенц³ал, ñïроможн³ñтü жити динам³÷но ³ натхненно, 
роñти, роçвиватиñü, óдоñконалþватиñÿ, рóхатиñü óïеред, ñтавити ïеред 
ñобоþ амб³тн³ ц³л³ é доñÿгати їх, долаþ÷и ïереïони, çнаходÿ÷и оïти-
малüн³ р³шеннÿ длÿ ñебе é ото÷еннÿ.

Самореал³çац³ÿ можлива, коли лþдина виçна÷ила її ñтратег³þ — 
шлÿхи оñобиñт³ñного роçвиткó ³ ñамовдоñконаленнÿ. Стратег³ÿ ñамореа-
л³çац³ї має ï’ÿтü ñкладових: 1) ñамоï³çнаннÿ ³ ñамооц³нка; 2) ñамовиçна-
÷еннÿ; 3) ñаморегóлÿц³ÿ; 4) ñамооñв³та; 5) ñамовихованнÿ.

Цеé ïараграф ïриñвÿ÷ено ñкладовим ñтратег³ї ñамореал³çац³ї 1—2, а 
ñïоñоби ñаморегóлÿц³ї, ñамооñв³ти ³ ñамовихованнÿ роçглÿнемо ó наñтóï-
них ïараграфах.     

Сàмîп³çíàííÿ ³ñàмîîц³íêà

П³çнати ñебе — неïроñте çавданнÿ. До ïевного в³кó це вçагал³ немож-
ливо. Длÿ дитини ³ñнóє лише навколишн³é ñв³т, ³ в нüомó вона шóкає 
ïри÷ини вñüого, що в³д÷óває, наïриклад: «Мен³ ñóмно, бо мене çаñмóтив 
братик». 

В³дкриттÿ ñвого внóтр³шнüого ñв³тó є головним ïñихолог³÷ним 
на дбаннÿм þноñт³. У ï³дл³тковомó в³ц³ активно роçвиваєтüñÿ ñамоñв³-
дом³ñтü, ç’ÿвлÿєтüñÿ бажаннÿ çроçóм³ти ñебе, ï³çнати ñвоþ ñхож³ñтü ç 
³ншими ³ в³дм³нн³ñтü в³д них, óñв³домити оçнаки ñвоєї óн³калüноñт³ é 
неïовторноñт³, çбагнóти ñвоє ïокликаннÿ.

Чèçíàєòеâè,щî...

П³дл³тк³в нер³дко çвинóва÷óþтü в егоцентриçм³. Îднак ïри-
÷ина цüого — не ïогане вихованнÿ, а те, що вони çоñереджен³ 
на ïошóках ñвого «ß». Лише ñформóвавши влаñнó ³денти÷н³ñтü, 
лþдина çновó ïо÷инає ц³кавитиñÿ тим, що в³дбóваєтüñÿ навколо.

У дитинñтв³ ми н³би ñтоїмо ïеред çаï³тн³лим дçеркалом ³ не 
ба÷имо ñебе. 

У ï³дл³тковомó в³ц³ — 
ïротираємо дçеркало ³ ïилü-
но вив÷аємо ñвоє в³добра-
женнÿ. 

У дороñломó в³ц³ — ñти-
раємо ñр³блÿñтиé шар на 
çворотномó боц³ дçеркала ³ 
ïо÷инаємо ба÷ити не лише 
ñебе, а é те, що в³дбóваєтüñÿ 
навколо наñ.    
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Формування ідентичності

Самоï³çнаннÿ ó ï³дл³тковомó в³ц³ çоñереджено на ïошóкó в³дïов³деé 
на çаïитаннÿ ïро ñебе ñамого: «Хто ÿ?», «ßкиé ÿ?», «Длÿ ÷ого ïриéшов 
ó цеé ñв³т?». Пошóк влаñної ³денти÷ноñт³ в ÷омóñü ïод³бниé до ñкладаннÿ 
ïаçла, на ÷аñто÷ках ÿкого çображено:

• ваш³ ³нтереñи;
• ваш³ ц³л³ ³ ïлани;
• ваш³ óïодобаннÿ (що ви лþбите  

³ ÷ого не лþбите); 
• ваш³ таланти ³ çд³бноñт³; 
• ваш³ можливоñт³ ³ обмеженнÿ;
• те, що ви ц³нóєте, ó що в³рите;
• ваш³ доñÿгненнÿ ³ життєвиé доñв³д.

Çавданнÿ неïроñте, томó що çображеннÿ на деÿких елементах ïаçла 
роçïлив÷аñт³. Формóваннÿ ³денти÷ноñт³ в³дбóваєтüñÿ ó ïроцеñ³ вçаємод³ї 
ç ³ншими лþдüми. Сï³лкóþ÷иñü ç дрóçÿми, ïор³внþþ÷и ñебе ç ними, ïри-
ñлóхаþ÷иñü до «внóтр³шнüого голоñó», ви ïоñтóïово ïроÿñнþєте çобра-
женнÿ на ÷аñто÷ках ïаçла, óñв³домлþєте елементи влаñної ³денти÷ноñт³, 
ñкладаєте їх ó ц³л³ñниé обраç «ß».

Склад³тü концеïтóалüнó картó ñвоєї оñобиñтоñт³ çа çраçком, 
наведеним на мал. 25.

Мал. 25

Стати лікарем

Медицина

Спорт

Поезія

Уподобання
Люблю

Не люблю

Риси характеру Чесн
ий Оптиміст

ТовариськийМожливості Сильні сторони

Слабкі сторони

Досягнення Чемпіон з каратеРозмовляю трьома мовами

Добра сім’я

Авторитет

Вивчити іспанську

Друзі

Родина

Здоров’я ім’я.....................

Малювання

Дослідження

Спілкування

Здібн
ості

Плани

Цінн
ост

і

Цілі

Інтерес
и

Вступити до університету
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Розбудовапозитивноїсамооцінки 

Самооцінка— це те, ÿк лþдина ñтавитüñÿ до ñебе é оц³нþє ñебе ó 
р³çних ñферах життÿ (нав÷анн³, ñïорт³, ñтоñóнках). Самооц³нка є ïро-
дóктом життєвого доñв³дó (наших óñï³х³в ³ невда÷), а також çалежитü в³д 
ñтавленнÿ до наñ ³нших лþдеé.

В óкраїнñüк³é кóлüтóр³ традиц³éно ñхвалþþтü ñкромн³ñтü ³ крити÷не 
ñтавленнÿ до ñебе. Томó хтоñü може ïодóмати, що краще недооц³нити 
ñебе, н³ж ïереоц³нити. Îднак н³що так не шкодитü доñÿгненнþ життєво-
го óñï³хó, ÿк çанижена ñамооц³нка. Вона ïороджóє тривогó, нерац³оналü-
н³ ñóмн³ви ³ ñтрахи, блокóє ³нтереñ до вñüого нового, ïоñилþє ïñихоло-
г³÷не наïрóженнÿ ³ ñтреñ. І навïаки, ïоçитивна ñамооц³нка, вïевнен³ñтü 
ó влаñних ñилах надихаþтü на нов³ доñÿгненнÿ ³ в³д³граþтü вир³шалüнó 
ролü ó ñамореал³çац³ї. 

Важливо, щоб ïоçитивна ñамооц³нка бóла адекватноþ (реалüноþ), 
адже надм³рó çавищена ñамооц³нка також може ïриçвеñти до роç÷арó-
ванü, ïñихолог³÷них травм ³ ïог³ршеннÿ ñтоñóнк³в. Íаéкращоþ є адек-
ватна ïоçитивна ñамооц³нка. Тобто лþдина реалüно çважóє ñвої ÿкоñт³ ³ 
ïри цüомó вважає ñебе óн³калüноþ оñобиñт³ñтþ, вартоþ лþбов³, ïоваги 
é óñüого наéкращого в житт³. Такó ñамооц³нкó ще наçиваþтü çдоровоþ.

Самооц³нка ïереважно формóєтüñÿ ó дитинñтв³ та ï³дл³тковомó в³ц³ 
³ в цеé ïер³од наéб³лüше çалежитü в³д ото÷еннÿ. ßкщо дитинó лþблÿтü, 
ï³дтримóþтü, вона в÷итüñÿ доñÿгати óñï³хó ³ набóває вïевненоñт³ ó ñоб³. 
І навïаки, д³ти, ç ÿкими ïоводÿтüñÿ жорñтоко та наçиваþтü неçдарами, 
÷аñто вироñтаþтü ç о÷³кóваннÿм невда÷ ³ ïереконаннÿм ó влаñн³é неçдат-
ноñт³ ïодбати ïро ñебе. Îтже, вони не маþтü óïевненоñт³ в ñоб³, необх³д-
ної длÿ ïошóкó нових можливоñтеé.

Îднак ниçüка ñамооц³нка ó дитинñтв³ — це не вирок. Íа щаñтÿ, 
³ñтор³ÿ çнає беçл³÷ виïадк³в, коли лþди доñÿгали виçна÷них реçóлüта-
т³в, ïоïри те, що їхн³ çд³бноñт³ недооц³нили. Так, Алüберта Еéнштеéна 
— ген³алüного ф³çика, çаñновника теор³ї в³дноñноñт³ — ó дитинñтв³ вва-
жали тóгодóмом. Виклада÷ ф³çики (!) каçав éомó: «Ç ваñ, Еéнштеéне, 
н³÷ого ïóтнüого не виéде». У вищомó техн³÷номó ó÷илищ³ éого мали 
çа ñтаранного, але не çд³бного ñтóдента. Автора ïер³оди÷ної ñиñтеми 
елемент³в Дмитра Менделєєва ó дитинñтв³ дражнили «великим х³м³-
ком» ÷ереç éого ниçüк³ оц³нки ç цüого ïредмета, а маéбóтн³é видатниé 
математик Лоба÷евñüкиé отримóвав дв³éки ç математики. Ген³алüного 

ñï³вака Федора Шалÿï³на в þноñт³ не ïриéнÿли до 
хорó. Çам³ñтü нüого óçÿли маéбóтнüого ïиñüменника 
Макñима Горüкого, ÿкого, до ре÷³, не çарахóвали на 
л³тератóрниé факóлüтет Каçанñüкого óн³верñитетó. 
Вñеñв³тнüо в³домó óкраїнñüкó хóдожницþ, маéñтри-
нþ декоративного живоïиñó Катеринó Б³локóр дв³÷³ 
не ïриéнÿли до техн³кóмó ÷ереç в³дñóтн³ñтü докóмен-
та ïро çак³н÷еннÿ ñемир³÷ки. Поïри ñïротив родини, 
вона ïродовжóвала малþвати ³ коли її роботи ïоба-
÷ив Пабло П³каññо веñü ñв³т облет³ли éого ñлова: 
«ßкби ми мали хóдожницþ такого р³внÿ маéñтерноñ-
т³, то çмóñили б çаговорити ïро неї ц³лиé ñв³т!»К. Б³локóр
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Îб’єднаéтеñü ó дв³ грóïи ³ ïригадаéте ñïоñоби роçбóдови 
çдорової ñамооц³нки, ÿк³ вив÷али ó ïоïередн³х клаñах:
група1: ÿк ñтавитиñÿ до критики (ñïраведливої ³ неñïра-
ведливої);
група2: ÿк ï³двищити ñамоïовагó çа доïомогоþ влаñних 
доñÿгненü та добрих ñïрав.  

Оцінкапсихологічногопотенціалу

Важливим ³нñтрóментом ñамоï³çнаннÿ ³ ñамооц³нки є оц³нþваннÿ 
ñвого ïñихолог³÷ного ïотенц³алó (реñóрñó) çа такими ñкладовими:
інтелектуальність — çдатн³ñтü шóкати é оброблÿти ³нформац³þ, óм³ннÿ 
÷итати, обговорþвати, ñïоñтер³гати, анал³çóвати, крити÷но ³ твор÷о миñ-
лити, робити виñновки, ïриéмати р³шеннÿ, ïланóвати д³ї;
самоконтроль — çдатн³ñтü контролþвати ñвоþ ïовед³нкó, керóвати емо-
ц³ÿми ³ ñтреñом; 
соціальна компетентність — çдатн³ñтü налагоджóвати контакти, ï³д-
тримóвати çдоров³ ñтоñóнки, бóти ïриємним ó ñï³лкóванн³, ïрацþвати в 
команд³, ефективно роçв’ÿçóвати конфл³кти;
упевненість— çнаннÿ ñебе é в³ра ó влаñн³ ñили;
енергійність — çарÿджен³ñтü, ñила вол³, наïолеглив³ñтü, çдатн³ñтü доñÿ-
гати ïоñтавленої мети.

1. Îц³н³тü кожнó ñкладовó ñвого ïñихолог³÷ного ïотенц³алó 
çа 5- балüноþ шкалоþ (5 — «в³дм³нно»; 1 — «дóже ïогано»).
2. В³çüм³тü аркóш ïаïерó, ñклад³тü éого навï³л ³ беç ножицü 
ñформóéте ïоловинкó контóрó лþдñüкого т³ла (мал. 26).

Мал. 26  

П2

П1

П4

П3П3

П5П5
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3. Ðоçгорн³тü ф³гóркó ³ на ÷аñтинах т³ла ïоçна÷те оц³нки:
голова — ³нтелектóалüн³ñтü (П1);
серце — ñамоконтролü (П2);
руки — ñоц³алüна комïетентн³ñтü (П3);
тулуб — óïевнен³ñтü (П4);
ноги — енерг³éн³ñтü (П5). 

4. «Автоïортрет» доïоможе отримати ц³л³ñне óÿвленнÿ ïро 
ñилüн³ та ñлабк³ ñторони  вашого  ïñихолог³÷ного ïотенц³алó. 
Силüн³ ñторони — ï³дґрóнтÿ вашої ñамореал³çац³ї, ñлабк³ — 
реçерв длÿ ñамовдоñконаленнÿ. 

П³дл³тковиé в³к в³д³грає важливó ролü ó житт³ 
лþдини: в цеé ïер³од формóþтüñÿ ñв³тоглÿд, 
ñиñтема ц³нноñтеé ³ характер, в³дбóваþтüñÿ 
ïроцеñи ñамоï³çнаннÿ ³ ñамовиçна÷еннÿ, ó 
томó ÷иñл³ é виб³р  маéбóтнüої ïрофеñ³ї.
Ð³венü благоïолó÷÷ÿ лþдини ïов’ÿçаниé ³ç 
можлив³ñтþ її ñамореал³çац³ї ó р³çних ñферах 
життÿ.
У наш ÷аñ кожен має можливоñт³ длÿ ñамо-
реал³çац³ї. 
Важливими комïонентами ñтратег³ї ñамореа-
л³çац³ї є ñамоï³çнаннÿ ³ роçбóдова ïоçитивної 
ñамооц³нки, ñамовиçна÷еннÿ, ñаморегóлÿц³ÿ, 
ñамооñв³та ³ ñамовихованнÿ. 
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§13.ЖИТТЄВЕСАМÎВИЗНАЧЕННЯ

1. Пригадаéте, ким ви мр³ÿли ñтати, коли бóли ще малими?.    
2. По ÷ерç³ ïокаж³тü рóхи, характерн³ длÿ ïредñтавник³в ц³єї 
ïрофеñ³ї, наïриклад, ïокрóтити кермо.
3. Ðешта ó÷н³в ïовторþþтü ц³ рóхи ³ намагаþтüñÿ вгадати 
ïрофеñ³þ (наïриклад, вод³é).

Сêëàäîâ³ñàмîâèçíà÷еííÿ

Життєве самовизначення є головним çавданнÿм ï³дл³ткового в³кó, 
важливоþ óмовоþ ïодалüшого роçвиткó ³ ñамореал³çац³ї. Самовиçна÷еннÿ  
має к³лüка важливих ñкладових (мал. 27). 

Уцьомупараграôіви:
• виçна÷ите ñкладов³ життєвого ñамовиçна÷еннÿ;
• д³çнаєтеñÿ ïро оñновн³ види ïрофеñ³é;
• ïроанал³çóєте гендерн³ ñтереотиïи щодо виборó ïрофеñ³é;
• оçнаéомитеñÿ ç формóлоþ виборó ïрофеñ³ї;
• ïотренóєтеñÿ виçна÷ати мотиви виборó ïрофеñ³ї.

пðîфеñ³йíе

ñàмîâèçíà÷еííÿ

КИМ 
 Я ХОЧУ БУТИ?

ñ³мейíе
ñàмîâèçíà÷еííÿ

ЯКА В МЕНЕ БУДЕ 
РОДИНА?

îñîбèñò³ñíе

ñàмîâèçíà÷еííÿ

ЯКОЮ ЛЮДИНОЮ  
Я ХОЧУ СТАТИ?

ñîц³ëüíе

ñàмîâèçíà÷еííÿ

ЯКОГО  
СТАТУСУ ПРАГНУ?

Мал. 27. Комïоненти життєвого ñамовиçна÷еннÿ
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Ðоçд³л³тü аркóш А4 на 4 в³концÿ ³ çаïиш³тü ó в³дïов³дномó 
в³конц³:

• ÿкоþ лþдиноþ ÿ хо÷ó ñтати;
• ÿкó ÿ хо÷ó мати родинó;
• ким ÿ хо÷ó бóти;
• ÿкого ñоц³алüного ñтатóñó ÿ ïрагнó (кер³вник, ï³длег-

лиé, л³дер, ÷лен команди...).
У ïроцеñ³ ñамовиçна÷еннÿ лþдина óñв³домлþє не лише те, ÷ого хо÷е 

доñÿгти ó маéбóтнüомó, а é те, ÿк³ кроки треба çробити на цüомó шлÿхó. 
Îтже, це не лише мр³ї ïро маéбóтнє, а é формóваннÿ ñт³éких ïрагненü 
³ щоденн³ çóñиллÿ длÿ їх реал³çац³ї. У ïроцеñ³ ñамовиçна÷еннÿ вам доïо-
можóтü так³ ïоради:

• Ставтеñÿ до ñвого життÿ ÿк до óн³калüного é дóже в³дïо-
в³далüного шанñó реал³çóвати ñебе.

• Íе çациклþéтеñü ïеред÷аñно на ÷омóñü одномó, даéте 
ïроñт³р  ñвоїé óÿв³, ïрим³рÿéте р³çн³ ñоц³алüн³ рол³ та 
роçвиваéте необх³дн³ длÿ їх виконаннÿ життєв³ нави÷ки. 

• Çавжди намагаéтеñÿ брати на ñебе в³дïов³далüн³ñтü çа те, 
що в³дбóваєтüñÿ ó вашомó житт³, не ïерекладаéте в³дïо-
в³далüн³ñтü на ³нших лþдеé ÷и обñтавини.

• Планóþ÷и в³ддалене маéбóтнє, çавжди çаïитóéте ñебе: 
«А що ÿ можó çробити длÿ цüого вже ñüогодн³?»

Яê³ ³ñíóюòüпðîфеñ³ї

Уñ³ ïрофеñ³ї óмовно можна ïод³лити на ï'ÿтü грóï:
1. Профеñ³ї «лþдина-ïрирода» — об’єк том ïрац³ є жив³ орган³çми 
(агроном, çоотехн³к, к³нолог, ветеринар, ñад³вник, л³ñник, б³олог 
тощо).

2. Профеñ³ї «лþдина-техн³ка» — об’єктом ïрац³ є техн³÷н³ ñиñтеми, 
машини, óñтаткóваннÿ, матер³али, енерг³ÿ (токар, ñлþñар, шофер, 
конñтрóктор, ³нженер, тракториñт, рад³отехн³к, арх³тектор  тощо).



97

3. Профеñ³ї «лþдина — çнакова ñиñтема» — об’єктом роботи тóт є 
óмовн³ çнаки, цифри, коди, таблиц³ (ïрограм³ñти, ñтатиñтики, б³бл³о-
текар³, економ³ñти, тоïографи тощо).

4. Профеñ³ї «лþдина-хóдожн³é обраç» — об’єктом ïрац³ є хóдожн³ 
обраçи, їх елементи та оñобливоñт³ (фотограф, хóдожник, ïиñüменник, 
мóçикант, þвел³р, комïоçитор, диçаéнер, моделüєр  тощо).

5. Профеñ³ї «лþдина-лþдина» — ïредметом ïрац³ є лþди, грóïи, 
колективи (ó÷ителü, оф³ц³ант, ïродавецü, вихователü, þриñт, л³кар, 
ïñихолог, ñоц³олог, кер³вник, диïломат, м³л³ц³онер  тощо).

Чимало ïрофеñ³é можна в³днеñти до дек³лüкох тиï³в одно÷аñно, але 
оñновним ïокаçником є наéголовн³шиé об’єкт, ç ÿким ïрацþє лþдина.

Аíàë³çóємîãеíäеðí³ñòеðеîòèпè

Методом моçкового штóрмó наçв³тü ³ çаïиш³тü ÿкомога 
б³лüше ïрофеñ³é. Îбговор³тü:

• Чи є ó цüомó ïерел³кó ñóто «÷олов³÷³» ÷и ñóто «ж³но÷³» 
ïрофеñ³ї?

• Чи çнаєте ви ж³нок, ÿк³ доñÿгли óñï³хó в так çваних 
«÷олов³÷их» ïрофеñ³ÿх, ³ навïаки? Íавед³тü ïриклади.

• Чи варто доçволÿти гендерним ñтереотиïам обмежóвати  
можливоñт³ лþдеé ó їх бажаннÿх та мр³ÿх? Поÿñн³тü ñвоþ 
ïоçиц³þ.
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Г. Сковорода

Яêîбèðàòèпðîфеñ³ю

ßкиé вар³ант ïрофеñ³éного ñамовиçна÷еннÿ можна вважати вдалим? 
Тоé, що в³дïов³дає формóл³: «Хо÷ó. Можó. Треба».

ХОЧУ — виб³р  ïрофеñ³ї має в³дïов³дати вашим бажаннÿм. 
Çв³ñно, можна вт³лити мр³þ ñвоїх батüк³в ³ ñтати тим, 
ким вони хо÷óтü ваñ ба÷ити. Так, до ре÷³, роблÿтü 
багато лþдеé — т³, хто не виçна÷ивñÿ ç³ ñвоїми óïодо-
баннÿми або çвик ó вñüомó ïокладатиñÿ на дороñлих. 
Та ïрацþвати вñе життÿ çа обраним фахом доведетüñÿ 
вам, а не батüкам. Томó é р³шеннÿ ï³ñлÿ конñóлüтац³ї 
ç дороñлими варто ïриéмати ñамоñт³éно.

МОЖУ — обираþ÷и ïрофеñ³þ, треба враховóвати ñвої çд³б ноñт³ 
до неї, а також в³дñóтн³ñтü меди÷них або ïñихолог³÷-
них ïротиïокаçанü.

ТРЕБА — ви належите до ïершої в ³ñтор³ї генерац³ї лþдеé, 
ÿк³ житимóтü в еïохó ñтр³мких çм³н ó техноло-
г³ÿх ³ ïотребах ñóñï³лüñтва, коли мало не щоднÿ 
ç’ÿвлÿтимóтüñÿ нов³ ïрофеñ³ї ³ çникатимóтü ñтар³ 
робо÷³ м³ñцÿ. Томó, обираþ÷и маéбóтн³é фах, ñл³д 
брати до óваги ñó÷аñнó ïотребó в ц³é ïрофеñ³ї та ÿко-
мога то÷н³ше оц³нити її ïерñïективи на ринкó ïрац³. 

Коли вñ³ три комïоненти çб³гаþтüñÿ, лþдина отримóє çадоволеннÿ, ó 
неї вñе виходитü, вона має ïерñïективи ïрофеñ³éного çроñтаннÿ ³ г³дниé 
çароб³ток. Можлив³ñтü роçкриттÿ ñвоїх çд³бноñтеé ï³двищóє мотивац³þ é 
реçóлüтативн³ñтü ïрац³, çабеçïе÷óє доñÿгненнÿ виñокого р³внÿ ïрофеñ³é-
ної маéñтерноñт³. Çа це лþдинó çаñлóжено ïоважаþтü. У ñвоþ ÷ергó, це 
ще б³лüше ñтимóлþє її ентóç³аçм.

Про «ñроднó» (ñïор³дненó) ïрацþ ÿк çаïо-
рóкó лþдñüкого щаñтÿ ïиñав óкраїнñüкиé ф³лоñоф 
Григор³é Сковорода. В³н вважав, що важливо в÷аñ-
но ïом³тити ïриродн³ нахили дитини ³ в жодномó 
раç³ не ñтворþвати ïереïон длÿ її роçвиткó. Коли 
доçволити ñелÿнñüк³é дитин³, ÿкщо вона того хо÷е, 
ñтати мóçикоþ ³ вñе ñвоє життÿ ïриñвÿтити цüомó 
ïрекраñномó миñтецтвó, а ñинов³ монарха, ÿкщо 
в³н не має бажаннÿ, а головне — хиñтó керóвати 
країноþ, доçволити ïрацþвати на çемл³, лþди ñта-
нóтü щаñлив³шими. Коли çаéмаєшñÿ óлþбленоþ 
ñïравоþ, нав³тü реçóлüтативн³ñтü твоєї д³ÿлüноñт³ 
в³д÷óтно çб³лüшóєтüñÿ. 

Григор³é Сковорода роçм³рковóвав не лише ïро 
щаñтÿ окремої лþдини: коли кожен çаéматиметü-
ñÿ ñïор³дненоþ ïрацеþ, ñаме ñóñï³лüñтво ñтане 
кращим, бо вñ³ — в³д хл³бороба до ïолководцÿ — 
робитимóтü ñвоþ ñïравó твор÷о, ïрофеñ³éно ³ ç 
çадоволеннÿм.
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1. Щоб виçна÷ити коло ïрофеñ³é, ÿк³ в³дïов³даþтü вашим 
бажаннÿм, виконаéте вïравó «Ðеéтинг мотив³в». Длÿ цüого:

• Çаïиш³тü на картках цифри в³д 1 до 17. 
• Про÷итаéте ïерел³к 17 важливих длÿ виборó ïрофеñ³ї 

мотив³в.
• Îбер³тü мотив, ÿкиé, на вашó дóмкó, є наéважлив³-

шим. 
• В³дклад³тü карткó ç номером цüого мотивó.
• Дал³ так ñамо обер³тü ще ÷отири картки — матимете 

ï’ÿтü оñобиñтих мотив³в длÿ виборó ïрофеñ³ї.

2. Îб’єднаéтеñü ó ïари ³ наçв³тü ïо ï’ÿтü ïрофеñ³é, ÿк³ в³д-
ïов³даþтü вашим оñобиñтим мотивам.

3. Пом³ркóéте, ÷и не маєте до них меди÷них ïроти-
ïокаçанü.

Мîòèâèäëÿâèбîðóпðîфеñ³ї

1. Профеñ³ÿ в³дкриває ïерñïективó ñтати ïóбл³÷ноþ оñо-
боþ, ïроñлавитиñÿ.

2. Це можлив³ñтü ïродовжити ñ³меéнó традиц³þ.

3. Дає çмогó ïродовжити нав÷аннÿ ç³ ñвоїми дрóçÿми.

4. Можлив³ñтü ñлóжити лþдÿм.

5. Çабеçïе÷óє виñокиé çароб³ток.

6. Має велике çна÷еннÿ длÿ країни, лþдñтва.

7. Легк³ñтü ïрацевлаштóваннÿ («Беç роботи не çалишóñü»).

8. Перñïективн³ñтü, можлив³ñтü кар’єрного çроñтаннÿ.

9. Дає çмогó виÿвити ñвої çд³бноñт³ та оñобиñт³ñн³ ÿкоñт³.

10. Уможливлþє ñï³лкóваннÿ ç лþдüми.

11. Çбага÷óє çнаннÿми, роçвиває ³нтелект.

12. Доïомагає ï³дтримóвати добрó ф³çи÷нó формó. 

13. Ð³çноман³тна çа çм³ñтом робота.

14. Ðоманти÷н³ñтü, шлÿхетн³ñтü ïрофеñ³ї.

15. Ðобота є твор÷оþ, ³ñнóє можлив³ñтü робити в³дкриттÿ.

16. Важка, ñкладна ïрофеñ³ÿ.

17. Чиñта, легка, ñïок³éна робота. 
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У ñв³т³ ³ñнóþтü ñотн³ ñïец³алüноñтеé. Св³домиé виб³р ïередба÷ає 
деталüне оçнаéомленнÿ ç³ ñв³том ïрофеñ³é — ïрофор³єнтац³þ. До çак³н-
÷еннÿ школи ïоñтараéтеñÿ д³çнатиñü ÿкнаéб³лüше ïро р³çн³ ñïец³алüноñт³ 
— ç книжок, ф³лüм³в, Інтернетó, в³д фах³вц³в.  

1. ßкщо ваñ çац³кавила ÷иÿñü ïрофеñ³ÿ, ïоïроñ³тü роçкаçа-
ти ïро неї, влаштóвати екñкóрñ³þ ÷и коротке ñтажóваннÿ. 
Також д³çнаéтеñÿ б³лüше ïро цþ ïрофеñ³þ ç ³нших джерел, 
наïриклад, ç Інтернетó. Це доïоможе виçна÷итиñÿ, ÷и ï³д-
ходитü вам така робота.

2*. ßкщо маєте çмогó, ïровед³тü екñкóрñ³þ до наéближ÷ого 
центрó çаéнÿтоñт³. Îçнаéомтеñÿ ç нин³шнüоþ ñитóац³єþ на 
ринкó ïрац³, çаïитаéте, ÿк³ ïрофеñ³ї кориñтóþтüñÿ наéб³лü-
шим ïоïитом, д³çнаéтеñÿ ïрогноçи на маéбóтнє.

3*. Провед³тü доñл³дженнÿ çа доïомогоþ ÇМІ. Длÿ цüого 
ïроанал³çóéте оголошеннÿ на çраçок: «Проïонóþ роботó» ó 
ïреñ³, ³нформац³þ ç Інтернет-ñаéт³в, ïриñвÿ÷ених ïрацевла-
штóваннþ. Сïробóéте çнаéти в³дïов³д³ на çаïитаннÿ, ÿк³ ваñ 
наéб³лüше ц³кавлÿтü.

§

Життєве ñамовиçна÷еннÿ є головним çавдан-
нÿм ï³дл³ткового в³кó, важливоþ óмовоþ 
ïодалüшого роçвиткó ³ ñамореал³çац³ї. 
У ñв³т³ ³ñнóþтü ñотн³ ñïец³алüноñтеé. Св³домиé 
виб³р ïередба÷ає деталüне оçнаéомленнÿ ç³ 
ñв³том ïрофеñ³é — ïрофор³єнтац³þ. 
Вдалиé вар³ант ïрофеñ³éного ñамовиçна÷ен-
нÿ в³дïов³дає формóл³: «Хо÷ó, можó, треба». 
Коли óñ³ комïоненти формóли çб³гаþтüñÿ, 
лþдина отримóє çадоволеннÿ в³д роботи, 
доñÿгає виñокого р³внÿ маéñтерноñт³ та г³днó 
винагородó çа ñвоþ ïрацþ.
Íин³ ïракти÷но не ³ñнóє ñóто «÷олов³÷их» 
÷и ñóто «ж³но÷их» ïрофеñ³é, томó не варто 
обмежóвати ñв³é виб³р гендерними ñтереотиïами».
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§14.ЕМÎЦІЙНАСАМÎÐЕГÓËЯЦІЯ

Ðèíîêпðàц³ ³емîц³йíàêîмпеòеíòí³ñòü

Íа ïоïереднüомó óроц³ ви роçм³рковóвали, ÿкó ïрофеñ³þ 
обрати. По ÷ерç³ ñкаж³тü:

• Чи виçна÷илиñÿ ви ç³ ñвоєþ маéбóтнüоþ ïрофеñ³єþ?

• Що длÿ цüого ïотр³бно (окр³м в³дïов³дної оñв³ти)?  

Ðан³ше ó країнах Çаходó бóло çаведено на 
наéïреñтижн³ш³ ïоñади брати фах³вц³в, ÿк³ 
мали наéвищиé ïокаçник çа так çваним IQ 
теñтом (в³д англ. Intelligence Quotient— кое-
ф³ц³єнт ³нтелектó). Та çгодом ç’ÿñóвалоñÿ, що 
оñобиñтиé, ó томó ÷иñл³ é ïрофеñ³éниé, óñï³х 
ïотребóє б³лüшого, н³ж те, що вим³рþєтüñÿ теñ-
том на IQ. Порÿд ç л³нгв³ñти÷ними ³ математи÷-
ними çд³бноñтÿми важливе çна÷еннÿ маþтü ³нш³ 
оñобиñт³ñн³ ÿкоñт³ кандидат³в.  

Профеñ³éно óñï³шн³ лþди çдеб³лüшого маþтü ñередн³é IQ. Та вони 
р³çнÿтüñÿ в³д колег тим, що вïев не н³ ó ñоб³, адек ват но оц³нþ þтü ñе бе é 
ото ÷еннÿ, ак тив н³ é твор ÷³, ïоçитивно налаштован³, то ле рант н³ é менш 
кон ñер ва тив н³. 

Íа ñó÷аñномó ринкó ïрац³ емоц³éна комïетентн³ñтü ц³нóєтüñÿ нав³тü 
б³лüше, н³ж ³нтелектóалüна, томó що емоц³éно комïетентна лþдина:

• ïñихолог³÷но вр³вноважена ³ çдатна çбер³гати ñïок³é ó ñкладних 
обñтавинах;

• добре орган³çована, вм³є óникати емоц³éного вигораннÿ нав³тü çа 
наïрóженого робо÷ого граф³ка;   

• роçóм³є ïо÷óттÿ ³нших лþдеé, ефективно ïрацþє в команд³;
• çдатна до ñамомотивац³ї;
• може бóти л³дером, надихати ³ çаохо÷óвати.

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñÿ ïро емоц³éнó çр³л³ñтü ³ çна÷еннÿ емоц³éної 

ñаморегóлÿц³ї;
• в÷итиметеñü роçï³çнавати наéважлив³ш³ емоц³ї;
• оçнаéомитеñü ³ç çагалüноþ ñтратег³єþ ñамоконтролþ;
• ïотренóєтеñÿ çаñтоñовóвати деÿк³ ïриéоми керóваннÿ 

емоц³ÿми.



102

Зíà÷еííÿемîц³йíîїñàмîðеãóëÿц³ї

Уñе, що в³дбóваєтüñÿ в нашомó житт³, ми ñïо÷аткó оц³нþємо емо-
ц³éно, а ïот³м рац³оналüно. Інод³ наша реакц³ÿ виïереджає дóмкó, ³ ми 
д³ємо маéже рефлекторно, çокрема коли виникає неñïод³вана çагроçа 
життþ. У таких виïадках швидка реакц³ÿ кориñна — може нав³тü врÿ-
тóвати. Îднак ÷аñто вона неадекватна, ³ ми роçóм³ємо, що так не ñл³д 
бóло ÷инити («Це бóв необдóманиé в÷инок, ÿ д³ÿв ï³д вïливом емоц³é»). 
Так³ д³ї можóтü мати небажан³ наñл³дки — конфл³кт, ç³ïñован³ ñтоñóнки, 
ïог³ршена реïóтац³ÿ. 

Íадм³рна емоц³éн³ñтü влаñтива ï³дл³тковомó в³кó. Це ïов’ÿçано ç 
гормоналüноþ ïеребóдовоþ орган³çмó. Адже ÿкщо до ïо÷аткó ñтатево-
го доçр³ваннÿ концентрац³ÿ ÷олов³÷их ³ ж³но÷их гормон³в в орган³çм³ 
дитини ñтаб³лüна, то в ï³дл³тковомó в³ц³ вона çроñтає ó 10—20 раç³в. 
Л³кар³ наçиваþтü це «гормоналüним бóнтом». В³н çóмовлþє багато çм³н 
в орган³çм³, ó томó ÷иñл³ вïливає на нервовó ñиñтемó, ïриñкорþє ïроцеñи 
çбóдженнÿ. Томó ï³дл³тки ÷аñто ïереживаþтü ñилüн³ емоц³ї, ñтраждаþтü 
в³д ïереïад³в наñтроþ, ñтреñ³в ³ деïреñ³é.

Лþдина çна÷ноþ м³роþ є ñамокерованоþ ñиñтемоþ. Íа ф³ç³олог³÷но-
мó р³вн³ ми можемо ñïоñтер³гати, ÿк наш орган³çм адаïтóєтüñÿ до çм³н, 
в³дновлþєтüñÿ ï³ñлÿ травми ÷и хвороби. Пñих³ка лþдини також дóже 
ïлаñти÷на. Вона çдатна долати нав³тü дóже ñилüн³ ñтреñи, в³дновлþвати-
ñÿ ï³ñлÿ ïотрÿñ³нü ³ гоїти дóшевн³ рани. 

Емоційна саморегуляція— це роçóм³ннÿ ïрироди емоц³é, óм³ннÿ 
роçï³çнавати їх ³ çдатн³ñтü волод³ти ñобоþ. 

Саморегóлÿц³ÿ доïомагає доñÿгати важливих ц³леé, óникати ïро-
блем, çбер³гати ïñихолог³÷нó р³вновагó ³ ïриéмати виважен³ р³шеннÿ в 
бóдü-ÿкомó в³ц³ é çа бóдü-ÿких обñтавин. 

Ïðèðîäàемîц³й

Íаш моçок можна ïор³внÿти ç аéñбергом: ñв³дом³ñтü — éого верши-
на, а ï³дñв³дом³ñтü — дев’ÿтü деñÿтих маñи, що çнаходÿтüñÿ ï³д водоþ. 
Св³дом³ñтü має обмежен³ можливоñт³. Íаïриклад, вона може оïерóвати 
одно÷аñно 5—9 одиницÿми ³нформац³ї ³ çдатна ïам’ÿтати її лише к³лüка 
годин.  

Потóжн³ñтü ï³дñв³домоñт³ набагато вища. Її можна ïоçна÷ити çна÷ком 
беçк³не÷н³ñтü. П³дñв³дом³ñтü є вм³ñтилищем наших ³нñтинкт³в, ñïогад³в, 
³нтóїц³ї, ïереконанü, нави÷ок ³ çви÷ок.

Íа в³дм³нó в³д ñв³домоñт³, ÿка в³дклþ÷аєтüñÿ ï³д ÷аñ ñнó, ï³дñв³до-
м³ñтü ïрацþє беçïерервно. Її можна ïор³внÿти ç автоï³лотом — ïотóж-
ним комï’þтером, ÿкиé, виконóþ÷и çакладенó в нüомó ïрограмó, формóє 
картинó реалüноñт³, миттєво оц³нþє беçл³÷ вар³ант³в роçвиткó ïод³é ³ 
обирає тоé, що  наéкраще ï³дходитü длÿ ïолüотó.

Емоц³ї — це мова нашої ï³дñв³домоñт³. ßкщо н³÷ого не çагрожóє 
життþ або не ³ñнóє конфл³ктó м³ж нашими дóмками ³ д³ÿми, ç одного 
бокó, та ц³нноñтÿми, ïереконаннÿми ³ çви÷ками — ç ³ншого, ми ïо÷óває-
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моñÿ ñïок³éно, вр³вноважен³. А коли виникає çагроçа ³ ми д³ємо вñóïере÷ 
ñвоїé ï³дñв³домоñт³, то в³д÷óємо емоц³ї (в³д легкого дóшевного диñком-
фортó до афектó — дóже ñилüних ³ рóéн³вних емоц³é).

В÷èмîñÿðîçп³çíàâàòèемîц³ї

Íаé÷аñт³ше ми çнаємо, ÿк³ емоц³ї в³д÷óваємо ³ ç ÿкої ïри÷ини. Та 
÷аñом бóваþтü р³çк³ çм³ни наñтроþ беç видимих ïри÷ин, ³нод³ в³д÷óваємо 
çм³шан³ емоц³ї (наïриклад, рад³ñтü çа дрóга ³ водно÷аñ легкó çаçдр³ñтü). 
То÷не роçóм³ннÿ того, що ³ ÷омó ми в³д÷óваємо, є важливоþ ñкладовоþ 
ефективної ñаморегóлÿц³ї.  

1. Про÷итаéте ³нформац³þ ïро окрем³ емоц³ї на ñ. 103—105. 
Îб’єднаéтеñü ó грóïи ³ роç³граéте ñитóац³þ, ÿка може викли-
кати в³дïов³дн³ емоц³ї: 
група1: çадоволеннÿ, рад³ñтü;
група2: ц³кав³ñтü, натхненнÿ;
група3: лþбов, емïат³ÿ;
група4: тривога, ñтрах;
група5: çл³ñтü, гн³в;
група6:ñором, ïровина.  

2. Чи вñ³ лþди однаково реагóþтü на т³ ñам³ ïод³ї?

Задоволення,радість

Çадоволеннÿ в³д добре виконаної роботи, рад³ñтü 
ñï³лкóваннÿ ç дрóçÿми, доñÿгненнÿ мети... Уñе це — 
надçви÷аéно ïриємн³ é бажан³ емоц³ї. Вони  наïовнþ-
þтü наñ енерг³єþ, ïробóджóþтü твор÷иé ïотенц³ал, 
надихаþтü на нов³ доñÿгненнÿ. 

Íаé÷аñт³ше ми в³д÷óваємо ц³ емоц³ї, коли живе-
мо в гармон³ї ç ñобоþ ³ ç навколишн³м ñв³том, маємо 
çмогó реал³çóвати ñвої мр³ї. Вони ïоñилþþтüñÿ, коли є 
лþди, ÿк³ щиро рад³þтü çа наñ. І навïаки, нав³тü наé-
б³лüша óда÷а не т³шитü, коли немає ç ким ïод³литиñÿ 
рад³ñтþ.

Цікавість,натхнення

Це ïñихолог³÷на наñтанова на ï³çнаннÿ ñв³тó 
³ в³дкриттÿ нового, джерело роçвиткó кож ної 
лþдини ³ рóш³é ïрогреñó лþдñüкої ци в³л³çац³ї. 

Саме ïроñта ц³кав³ñтü çмóшóє лþдеé докла-
дати çóñилü, ïрацþвати вденü ³ вно÷³, долати 
ïереïони ³ в³дмовлÿтиñÿ в³д багатüох благ, 
оñк³лüки це ïов’ÿçано ³ç çадоволеннÿм ï³çна-
валüних ïотреб ³ рад³ñтþ в³дкриттÿ.
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Ц³кав³ñтü є одн³єþ ç наéдорогоц³нн³ших емоц³é. Її втрата ñïóñтошóє 
дóшó, ïороджóє нóдüгó, нав³тü може ñïри÷инити деïреñ³þ. Томó çавжди 
важливо ïробóджóвати ³ ï³дтримóвати в ñоб³ ³нтереñ до р³çних аñïект³в 
життÿ (наóки, миñтецтва, ïрироди тощо).

Любов,емпатія
Лþбов — глибоке емоц³éне ïереживаннÿ, в ÿкомó ïереïлелиñÿ ïова-

га, н³жн³ñтü та в³ддан³ñтü. Лþбов çмóшóє наñ дбати ïро ïотреби ³нших, 
ïоважати їхн³ оñобиñт³ ц³нноñт³. Лþбов — це не лише ñлова, а é ó÷инки 
на благо ³нших: коханої лþдини, дрóга, родини, держави.

Лþбов неможлива беç емïат³ї — çдатноñт³ до 
ñï³вïереживаннÿ ³ ñï³в÷óттÿ. Це в³д÷óттÿ емоц³éної 
блиçüкоñт³ ç ³ншоþ лþдиноþ, намаганнÿ ïоñтави-
ти ñебе на її м³ñце, в³д÷óти те, що в³д÷óває вона. 
Емïат³ÿ є необх³дноþ ñкладовоþ бóдü-ÿких т³ñних 
ñтоñóнк³в — дрóжн³х, родинних ÷и романти÷них. 
Вона доïомагає нам ñтати кращими, óтримóє в³д 
ñл³в ³ в÷инк³в, ÿк³ можóтü когоñü обраçити.

Страх,тривога          

Страх — це ïеред÷óттÿ лиха, коли ми в³д÷óваємо çагроçó нашомó 
життþ, çдоров’þ, добробóтó, ñтоñóнкам, ñамоïоваç³. Страх може çаñте-
регти наñ в³д ïотраïлÿннÿ ó небеçïе÷нó ñитóац³þ, а ïом³рне хвилþван-
нÿ — çмóñити краще ï³дготóватиñÿ до контролüної. Але ³нод³ ñтрах бóває 
таким ñилüним, що ïарал³çóє волþ ³ «ñтирає ïам’ÿтü». 

Тривога — о÷³кóваннÿ ³ñнóþ÷ої (або не³ñнó-
þ÷ої) çагроçи. П³двищена тривожн³ñтü нер³дко 
є лише виÿвом ³нñтинктó ñамоçбереженнÿ, ÿкиé 
в óмовах беçïе÷ного ³ комфортного ³ñнóваннÿ 
ïороджóє ÷имало фантом³в — óÿвних ñтрах³в. 
Покаçово, що в ÷аñи ñïравжн³х криç (наïриклад, 
на в³éн³) лþди маéже не в³д÷óваþтü тривоги, томó 
що їхн³ ïриродн³ ³нñтинкти ñïрÿмован³ на вижи-
ваннÿ.

Гнів
Це наéб³лüш рóéн³вна емоц³ÿ. Вона виникає тод³, коли ми в³д÷ó-

ваємо çагроçó, наïриклад, ó виïадкó ïорóшеннÿ наших ïрав. Це дóже 
ñилüне в³д÷óттÿ. Гн³в ïерешкоджає твереçо миñлити ³ ïриéмати р³шеннÿ. 
Б³лüш³ñтü тÿжких çло÷ин³в ñкоþþтü ó ñтан³ афектó — неконтролüованого 
гн³вó. Це ñхоже на джина ó ïлÿшц³: виïóñтиш гн³в на волþ — в³н неéмо-

в³рно роçроñтетüñÿ ³ може çрóéнóвати вñе навколо. 
Îднак ³ ïридóшениé гн³в також дóже небеçïе÷-

ниé. В³н çаганÿє лþдинó в глóхиé кóт, ïороджóє в³д-
÷óттÿ беçвиход³, ñтреñ ³ деïреñ³þ. Це може ñïонóкати 
до вживаннÿ алкоголþ, наркотик³в, нав³тü ïриçвеñти 
до ñамогóбñтва. Томó важливо нав÷итиñÿ роçï³çна-
вати ñвої емоц³ї, коли вони ще не набрали ñили ³ ви 
çдатн³ волод³ти ñобоþ.
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Сором,провина

Ц³ емоц³ї виникаþтü, коли д³ємо вñóïере÷ томó, що вважаємо ïра-
вилüним, ñïраведливим, або коли наш³ в÷инки маþтü негативн³ наñл³д-
ки. Ми в³д÷óваємо ñором, коли ïро ñкоєне нами хтоñü д³çнаєтüñÿ. Це 
дóже неïриємне в³д÷óттÿ, ³ томó лþди намагаþтüñÿ ÷инити ïо ñов³ñт³. 
Îднак є é так³, хто ïриховóє ñвої нег³дн³ в÷ин-
ки, аби ïро них не д³çналиñÿ, тод³, мовлÿв, ³ 
ñоромитиñÿ н³÷ого. 

Та не вñе так ïроñто. Іñнóє ще одна емо-
ц³ÿ — ïровина, в³д÷óттÿ ñоромó çа ñебе, çа те, 
що д³ÿв óñóïере÷ ñвоїм ïереконаннÿм, нав³тü 
ÿкщо н³хто é не д³çнавñÿ ïро це.

Сором ³ ïровина — кориñн³ ïо÷óттÿ. Вони, 
ÿк галüма в автомоб³л³,   доïомагаþтü óникати багатüох неïриємноñтеé ³, 
ÿк внóтр³шн³é ó÷ителü, çмóшóþтü лþдеé ñамовдоñконалþватиñÿ. 

Та ³нод³ лþди в³д÷óваþтü ñором ÷и ïровинó çа ре÷³, ÿк³ вони не 
можóтü контролþвати. Íаïриклад, д³тÿм може бóти ñоромно çа ñвоїх 
батüк³в, коли т³ çловживаþтü алкоголем, або вони в³д÷óваþтü ïровинó çа 
їхнє роçлó÷еннÿ. У таких виïадках треба нав÷итиñÿ реал³ñти÷но оц³нþ-
вати меж³ ñвоєї в³дïов³далüноñт³, щоб óберегтиñÿ в³д неïотр³бних емоц³é.  

Деÿк³ лþди намагаþтüñÿ ман³ïóлþвати ³ншими, викликаþ÷и в 
них ïо÷óттÿ ïровини. Íаïриклад, кажóтü: «Ти ж не ïñóватимеш мен³ 
ñвÿто, не в³дмовишñÿ виïити çа моє çдоров’ÿ» або: «Ти мене çовñ³м 
не лþбиш, ³накше б давно ïогодилаñÿ на те, що ÿ ïрошó». Важливо 
вм³ти роçï³çнавати так³ ïриéоми, щоб не ï³ддатиñÿ на ман³ïóлÿц³ї.                 

Яêíàâ÷èòèñÿâîëîä³òèñîбîю

Кожен ³ç наñ є володарем óн³калüного ñв³тó — нашого внóтр³шнüого 
ñв³тó. Ми ñам³ ñтворили éого ³ ñам³ вñтановлþємо там ïорÿдки. Томó 
лише ми в³дïов³далüн³ çа те, що в³дбóваєтüñÿ в нüомó.  

Кожен володар цüого ñв³тó має беçл³÷ ï³дданих, ñеред ÿких — наé-
р³çноман³тн³ш³ дóмки та емоц³ї. Íа жалü, в³н не çавжди вïравно керóє 
ними, ³нколи ñам ïотраïлÿє ï³д владó ñвоїх ï³дданих (наïриклад, ïеñи-
м³ñти÷них дóмок ÷и емоц³é). Страх çмóшóє в³дмовлÿтиñÿ в³д нових мож-
ливоñтеé, обраçа — óникати ñï³лкóваннÿ, гн³в — рóéнóвати ñтоñóнки, а 
ïо÷óттÿ ïровини не дає рóхатиñÿ вïеред.

Щоб не ñтати рабом ñвоїх емоц³é, не робити ï³д їхн³м вïливом того, 
ïро що ïот³м шкодóватимеш, треба в÷итиñÿ не лише роçï³çнавати їх, а 
é керóвати ними.

Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ ï³дготóéте ïов³домленнÿ ïро:

група1:çагалüнó ñтратег³þ ñамоконтролþ;

група2: метод аñоц³ац³ї ³ диñоц³ац³ї;

група3:метод рефреéм³нгó. 
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Уñтанов³тü ïоïереджóвалüнó ñигнал³çац³þ. 
Уÿв³тü, що ó ваñ в голов³ є ñв³тлофор. Його 
÷ервоне ñв³тло вмикатиметüñÿ, коли треба 
çóïинитиñü ³ ïодóмати.

Çаïитаéте ñебе, що наñïравд³ в³д÷óваєте. Îц³н³тü ñилó 
емоц³é. 

Íе ïриéмаéте важливих р³шенü ï³д вïливом ñилüних 
емоц³é. В³дклад³тü р³шеннÿ: «Ðанок çа ве÷³р мóдр³шиé».

Çменш³тü ³нтенñивн³ñтü емоц³é до беçïе÷ного р³внÿ:

1. Çаïлþщ³тü о÷³ é óÿв³тü м³ñце, 
р³÷ або лþдинó, ÿк³ нав³þþтü 
вам ñïок³é ³ роçñлабленнÿ.

2. Пов³лüно вдихаéте, ïодóмки 
малþþ÷и çаñïок³éливе çобра-
женнÿ. Пов³лüно видихаéте, 
óÿвлÿþ÷и, ÿк видóваєте ç ñебе 
ïо÷óттÿ ³ дóмки, що вивели ваñ 
ç р³вноваги.

3. Продовжóþ÷и дихати, ïов³лüно 
ï³дн³м³тü ïле÷³ ³ çроб³тü ними 
крóговиé рóх. Плавно нахилÿé-
те головó вл³во-вïраво ³ вïеред-
наçад.

4. Виконаéте вïрави 2—3 щонаé-
менше 10 раç³в, аж доки в³д÷óє-
те, що çаñïокоїлиñü, ваш³ дóмки 
ïроÿñнилиñÿ.       

Перш н³ж щоñü ñкаçати ÷и çробити, ïодóмаéте ïро можлив³ 
наñл³дки.        

Сïрÿмóéте негативнó енерг³þ в ïоçитивне рóñло — ïроб³ж³тü 
кроñ, ïрибер³тü ó шаф³, ñкоïаéте грÿдкó.

Îбговор³тü ñитóац³þ ç батüками, дрóгом, ³ншоþ лþдиноþ, 
ÿк³é дов³рÿєте. 

1
2
3
4

...

Загальнастратегіясамоконтролю



107

Асоціація ідисоціація

Уñе, що в³дбóваєтüñÿ ç нами в житт³, 
çбага÷óє наñ неоц³ненним доñв³дом. Щоб 
çберегти в ïам’ÿт³ ïриємн³ емоц³ї, ÷ерïати 
в них ñилó ³ натхненнÿ, çаñтоñовóéте такиé 
ïñихолог³÷ниé ïриéом, ÿк асоціація. 

Çгадóþ÷и рад³ñнó ïод³þ (наïриклад, 
митü, коли ви ÷огоñü доñÿгли ³ ïишалиñÿ 
ñобоþ), ïригадаéте ñвої в³д÷óттÿ, в³ддаé-
теñü емоц³ÿм. Вони наïовнÿтü ваñ рад³ñтþ 
³ вïевнен³ñтþ.

У житт³ траïлÿþтüñÿ ³ неïриємн³ 
моменти, що викликаþтü ñилüн³ негативн³ 
емоц³ї, надовго вибиваþтü ³ç кол³ї, çмóшóþтü ñтраждати. Вони бóваþтü 
такими ñилüними, що не даþтü çмоги ïроанал³çóвати ñитóац³þ, адже 
нав³тü ñïогад ïро неї є бол³ñним. 

Длÿ ïоñлабленнÿ емоц³é можна викориñтати çдатн³ñтü лþдини до 
ñамоóñв³домленнÿ — óм³ннÿ óÿвно в³дñторонитиñÿ, ïоба÷ити ñитóац³þ ³ 
ñебе çбокó, ç ïоçиц³ї ñтороннüого ñïоñтер³га÷а. У такомó раç³ ïереживан-
нÿ ñтаþтü не такими гоñтрими, ³ ми вже çдатн³ ïроанал³çóвати ñитóац³þ. 
Цеé ïриéом наçиваþтü дисоціацією. 

Прикладом диñоц³ац³ї є вïрава «Íаéкращиé дрóг». Її ³деÿ 
ïолÿгає ó томó, що ми ÷аñто ñóдимо ñебе набагато ñóвор³ше, 
н³ж ³нших лþдеé. Длÿ об’єктивної оц³нки травмóþ÷ої ñитó-
ац³ї óÿв³тü, що це ñталоñÿ не ç вами, а ç вашим наéкращим 
дрóгом. Çаïитаéте ñебе: 

• Чи ñкаçав би ÿ ñвоємó дрóгов³ те, що кажó ñоб³?
• ßкó ïорадó ÿ м³г би éомó дати?

Реôреймінг

Іñнóє дивовижниé ³нñтрóмент емоц³éної ñаморегóлÿц³ї — реôрей-
мінг, що в ïереклад³ ç англ³éñüкої оçна÷ає «ïереобрамленнÿ» або «çм³на 
рамки» (re — ïере-, framing — вçÿттÿ ó рамкó). 

Головне çавданнÿ рефреéм³нгó — дати лþдин³ çмогó ïо-новомó ïоглÿ-
нóти на ñитóац³þ, ïоба÷ити в н³é щоñü ïоçитивне. 

Íаïриклад, ïоïередó ó ваñ ³ñïити. 
Багато хто ñïриéмає їх ÿк ïроблемó. 
Але ви можете çробити ïроñтó р³÷ — 
çам³ñтü ñлова «ïроблема» вжити ñлово 
«можливоñт³». І в³драçó вñе çм³нитüñÿ. 

ßкщо дóмати ïро ³ñïити ÿк ïро ïро-
блемó, це ïригн³÷óє, ïороджóє ñóмн³ви 
ó ñïроможноñт³ її роçв’ÿçаннÿ. А коли 
м³ркóвати ïро можливоñт³, ÿк³ в³дкри-
ваþтü ïеред вами ³ñïити, це ñïравд³ 
надихає. 

Асоціація — çаглиб-
леннÿ ó ïереживан-
нÿ, ба÷еннÿ ñебе в 
центр³ ïод³é.
Дисоціація — вих³д 
³ç ïереживаннÿ ÷ереç 
óÿвниé вих³д ó ñтан 
ñтороннüого ñïоñтер³-
га÷а.
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Адже çавдÿки ³ñïитам ви маєте çмогó:
• çаïовнити ïрогалини ó ñвоїх çнаннÿх;
• ñиñтематиçóвати вив÷ене;
• çаñвоїти нов³ нав÷алüн³ ñтратег³ї;
• ïокращити ïам’ÿтü;
• виïробóвати ñебе;
• çагартóвати волþ;
• доñÿгти óñï³хó;
• ï³двищити ñамооц³нкó ³ ñв³é авторитет;
• набóти ц³нного доñв³дó.

Уÿв³мо ñитóац³þ: ви ñклали ³ñïити не так добре, ÿк ñïод³валиñÿ, ³, 
çв³ñно, роç÷арован³. У ïригод³ вам ñтане такиé рефреéм³нг: «Íе бóває 
ïораçок, є лише життєвиé доñв³д». І ñïравд³, коли ñтавимоñÿ до ïораçок 
ÿк до важливого доñв³дó, то не вïадаємо ó в³д÷аé, а миñлимо рац³о-
налüно: анал³çóємо ñитóац³þ ³ намагаємоñÿ çроçóм³ти, що не так ³ ÷омó. 
Çавдÿки такомó ï³дходó ваш³ невда÷³ можóтü ñтати наéкоротшим шлÿ-
хом до маéбóтнüого óñï³хó.    

Що ÷аñт³ше ви ïрактикóєте рефреéм³нг, то легше бóде вико-
риñтовóвати éого ó життєвих виïадках. Пригадаéте ñитóац³þ, 
що çаñмóтила ваñ (наïриклад, ви ç³бралиñÿ ïограти ç дрóçÿми 
ó фóтбол, а надвор³ ïо÷авñÿ дощ). Пом³ркóéте, ÿк можна її 
викориñтати (ñкаж³мо, çаïроñити дрóç³в до ñебе ³ ïодивитиñÿ 
раçом ф³лüм).    

Уñе, що в³дбóваєтüñÿ в нашомó житт³, ми ñïо-
÷аткó оц³нþємо емоц³éно, а ïот³м рац³оналüно. 
Емоц³éна ñаморегóлÿц³ÿ — це роçóм³ннÿ ïри-
роди емоц³é, óм³ннÿ роçï³çнавати їх ³ çдат-
н³ñтü волод³ти ñобоþ.  
Саморегóлÿц³ÿ дає çмогó доñÿгати мети, óни-
кати багатüох ïроблем, çбер³гати ïñихолог³÷-
нó р³вновагó ³ ïриéмати виважен³ р³шеннÿ ó 
бóдü-ÿкомó в³ц³ é çа бóдü-ÿких обñтавин. 
Íав÷итиñÿ керóвати емоц³ÿми вам доïоможе 
çнаннÿ çагалüної ñтратег³ї ³ ïриéом³в ñамо-
контролþ.
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§15.ÓМІННЯВЧИТИСЯ

Ðан³ше лþди вïродовж óñüого життÿ кориñтóвалиñÿ çнаннÿми, çдо-
бóтими ó ñередн³é та вищ³é школ³. У ХХІ ñтол³тт³ цüого çамало, адже 
роçвиток технолог³é в³дбóваєтüñÿ надшвидкими темïами. «Пер³од наï³в-
роçïадó» деÿких ñïец³алüноñтеé не ïеревищóє двох рок³в. Це оçна÷ає, 
що çдобóт³ в óн³верñитет³ çнаннÿ можóтü наïоловинó втратити ñвоþ 
актóалüн³ñтü óже çа два роки ï³ñлÿ отриманнÿ диïлома. ßкщо лþдина 
ïриïинитü ó÷итиñÿ, її фаховиé р³венü швидко çниçитüñÿ.

В ³нформац³éномó ñóñï³лüñтв³ беçïерервне оновленнÿ çнанü та óм³ннÿ 
їх çаñтоñовóвати набóває ïершо÷ергового çна÷еннÿ. Íеобх³дн³ñтü нав÷ан-
нÿ вïродовж життÿ ³ñнóє длÿ вñ³х ïрофеñ³é, та ïередóñ³м длÿ тих, що 
ïов’ÿçан³ ç виñокими технолог³ÿми — комï’þтерами, çаñобами çв’ÿçкó, 
б³отехнолог³ÿми.

Уже нин³ ц³нóєтüñÿ не так ³ñнóþ÷иé багаж çнанü, ÿк óм³ннÿ оïрацüо-
вóвати çна÷н³ обñÿги ³нформац³ї, çнаннÿ ³ноçемних мов ³ комï’þтерних 
технолог³é. Актóалüним ñтає вм³ннÿ крити÷но миñлити, що доïомагає 
ор³єнтóватиñÿ в океан³ ³нформац³ї, в³др³çнÿти факти в³д м³ф³в ³ реклам-
них ïов³домленü. Íадçви÷аéної ваги набóває креативн³ñтü — çдатн³ñтü 
миñлити твор÷о ³ неñтандартно, çнаходити ориг³налüн³ р³шеннÿ, ïродó-
кóвати ñв³ж³ ³деї. 

Та наéважлив³шим є óм³ннÿ в÷итиñÿ ñамоñт³éно, беç çаéвого наïрó-
женнÿ, отримóþ÷и çадоволеннÿ в³д нав÷аннÿ.   

1. По ÷ерç³ ïродовж³тü фраçó: «Мен³ легко в÷итиñÿ, коли...» 
³ роçкаж³тü ÷омó.

2. Îçнаéомтеñÿ ç³ ñхемоþ «Ефективне нав÷аннÿ», що на 
мал. 28. 

3. Доïовн³тü її ñвоїми ³деÿми.

Длÿ ñамоñт³éного нав÷аннÿ важливо роçóм³ти, ÿк ïрацþє наш моçок, 
в÷итиñÿ активно, óдоñконалþвати ñв³é ñтилü нав÷аннÿ, рац³оналüно 
ïланóвати ÷аñ ³ волод³ти ïриéомами, що доïомагаþтü краще çаñвоþвати 
³нформац³þ.              

Уцьомупараграôіви:
• ïереконаєтеñü ó необх³дноñт³ ñамоñт³éного нав÷аннÿ;
• ïригадаєте важлив³ факти ïро моçок;
• д³çнаєтеñÿ оçнаки активного ³ ïаñивного нав÷аннÿ;
• виçна÷ите влаñниé ñтилü нав÷аннÿ.
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Усвідомлюєтевиго-
дивіднавчання:
• хорош³ оц³нки;
• ïохвала батüк³в;
• ïовага дрóç³в;
• шлÿх до вищої 

оñв³ти;
• можлив³ñтü ñамо-

реал³çац³ї; 
• çд³éñненнÿ мр³ї.

Невідчуваєте
ôізичногодиском-
ôорту:
• не хвор³;
• не втомлен³;
• не голодн³.

Психологічно
налаøтовані:
• в³рите в ñебе: 

«ß можó»;
• çац³кавлен³: 

«ß хо÷ó»;
• отримóєте çадо-

воленнÿ в³д 
нав÷аннÿ: 
«ß це лþблþ».

Добреорганізовані:
• виçна÷аєте ïр³о-

ритети;
• ïланóєте ÷аñ;
• çоñереджен³    

на нав÷анн³;
• маєте çрó÷не 

робо÷е м³ñце;
• çалó÷аєте ïотр³б-

н³ реñóрñи.

Використовуєте
можливостісвого
мозку:
• ïравої ³ л³вої ï³в-

кóлü;
• ÷отирüох в³дд³л³в;
• ñтан «роçñлабле-

ної готовноñт³».

Активні:
• маєте влаñниé 

ñтилü нав÷аннÿ;
• ï³дтримóєте 

мотивац³þ;
• оц³нþєте ñв³é 

ïрогреñ;
• ïрацþєте ç 

³ншими лþдüми.

Застосовуєтеметодикиеôективногонавчання:
• метод «ПÇ три П»;
• концеïтóалüн³ карти;
• роçвиваєте óвагó, ñïриéнÿттÿ, ïам’ÿтü;
• ïравилüно готóєтеñÿ до ³ñïит³в.

Мал. 28. Схема «Ефективне нав÷аннÿ»

Ви нав÷ає-
теñü легко, 
коли...
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Фàêòèпðîмîçîê

1. Çа оñтаннþ ÷вертü ñтол³ттÿ çроблено виçна÷н³ в³дкриттÿ ó вив÷енн³ 
моçкó лþдини. Ми д³çналиñÿ, що наш моçок має маéже необмежен³ 
можливоñт³, а лþди викориñтовóþтü лише крих³тнó ÷аñткó ñвого ³нте-
лектóалüного ïотенц³алó.

2. Л³ва ï³вкóлÿ моçкó в³д ïо в³ дає ïереваж-
но çа мовó, лог³кó, ана л³ç ³ об÷иñленнÿ, 
а ïрава — çа óÿвó, ритм, римó, колüо-
ри, роçï³çнаваннÿ об’єк т³в. Чим б³лüше 
лþдина викориñтовóє лише однó ï³в-
кóлþ, тим менше вона може ïоñлóго-
вóватиñÿ дрóгоþ в ñитóац³ÿх, коли це 
необх³дно. Але ÿкщо «ñлабшó» ï³вкóлþ 
веñü ÷аñ ñтимóлþвати é çалó÷ати до 
роботи раçом ³ç «ñилüноþ», ефектив-
н³ñтü нав÷аннÿ çроñтає ó к³лüка раç³в 
(це ÿвище наçиваþтü ñинерг³єþ моçкó).

3. Íаш моçок ñкладаєтüñÿ ç ÷отирüох в³д-
д³л³в. Кора моçкó («моçок лþдини») 
в³дïов³дає çа миñленнÿ, керóє ñв³до-
мими д³ÿми. Л³мб³÷на ñиñтема («моçок 
ññавц³в») в³дïов³дає çа емоц³ї, в³д³-
грає важливó ролü ó çаïам’ÿтовóванн³. 
Стовбóр  («реïтилüниé моçок») контро-
лþє ³нñтинкти, çокрема диханнÿ, обм³н 
ре÷овин. Моçо÷ок («маленüкиé моçок») 
çа беç ïе÷óє р³вновагó, координац³þ рóх³в 
та ï³çнавалüних ïроцеñ³в. 

4. Ми нав÷аємоñü ефективно, коли ïоçитивно налаштован³ é ïеребóває-
мо ó ñтан³ роçñлабленої готовноñт³. Цüого можна доñÿгти çа доïомо-
гоþ ñïок³éної мóçики, ц³кавої ³ñтор³ї або ñïец³алüних вïрав. 

Çнÿти наïрóженнÿ é оñв³жити моçок доïоможе така вïрава. 
Станüте в коло. «Íаïиш³тü» ноñом «1», ï³дбор³ддÿм — «2», 
л³вим ïле÷ем — «3», ïравим — «4», л³вим л³ктем — «5», 
ïравим — «6», ñтегнами — «7», л³воþ ñтоïоþ — «8», ïра-
воþ — «9». Çроб³тü це ó çворотномó ïорÿдкó (в³д 9 до 1).  

Нàâ÷àйòеñüàêòèâíî

Коли ви нав÷алиñÿ в молодших клаñах, вам треба бóло т³лüки óважно 
ñлóхати в÷ителÿ ³ виконóвати те, що в³н çадає. Теïер  цüого недоñтатнüо, 
ïора брати в³дïов³далüн³ñтü на ñебе ³ в÷итиñü активно (табл. 7). Çа 
активного нав÷аннÿ ми робимо б³лüше ³ ïри цüомó менше втомлþємоñü, 
а це, ó ñвоþ ÷ергó, ïриноñитü çадоволеннÿ é ñтимóлþє наш ентóç³аçм.

МОВА

ЛОГІКА

АНАЛІЗ

ОБЧИСЛЕННЯ

УЯВА
РИТМ
РИМА
КОЛЬОРИ

1 + 1 = 5
СИНЕРГІЯ
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Таблиця7

Ви нав÷аєтеñÿ ïаñивно, коли: Ви нав÷аєтеñü активно, коли:

• о÷³кóєте ³нñтрóкц³é та 
³нформац³ї в³д ó÷ителÿ;

• виконóєте лише те, що 
вимагаþтü

• ñтавите çаïитаннÿ;
• шóкаєте додатковó ³нформац³þ;
• виконóєте твор÷³ çавданнÿ ³ 

ïроекти

• ñïриéмаєте кожнó новó 
ïорц³þ ³нформац³ї ÿк 
окремó, не ïов’ÿçанó       
ç ïоïередн³ми

• шóкаєте çв’ÿçки м³ж окремими 
ïорц³ÿми нової ³нформац³ї;

• намагаєтеñü ïов’ÿçати її ç тим,   
що вже çнаєте

• намагаєтеñÿ механ³÷но 
çав÷ити матер³ал (çóбр³ннÿ 
беç роçóм³ннÿ)

• ïрагнете çроçóм³ти матер³ал;
• шóкаєте аñоц³ац³ї, ñиñтематиçóєте, 

çаñтоñовóєте мнемон³÷н³ ïриéоми

• те, що вив÷аєте, оñобиñто 
длÿ ваñ не має ñенñó;

• не намагаєтеñü викориñтати 
³нформац³þ в ³нших 
ñитóац³ÿх ÷и в реалüномó 
житт³

• ви оñобиñто çац³кавлен³ ó вив÷енн³ 
цüого матер³алó;

• намагаєтеñü ÿкнаéшвидше 
çаñтоñóвати нов³ çнаннÿ           
на ïрактиц³

• нóдüгóєте;
• швидко втомлþєтеñü

• çдатн³ тривалиé ÷аñ концентрóвати 
óвагó

• не çнаєте, що робити дал³;
• о÷³кóєте, що ³нш³ лþди 

нагадóватимóтü вам      
ïро çавданнÿ ³ терм³ни   

• берете в³дïов³далüн³ñтü çа 
орган³çац³þ ïроцеñó нав÷аннÿ     
на ñебе;

• ñамоñт³éно ïланóєте ÷аñ;
• то÷но çнаєте, що робитимете дал³

• оц³нþваннÿ реçóлüтат³в 
ïокладаєте на ³нших;

• не анал³çóєте реçóлüтат³в;
• ³гнорóєте рекомендац³ї 

в÷ителÿ;
• не çац³кавлен³ ó 

виïравленн³ оц³нки, нав³тü 
ÿкщо вона не çадоволüнÿє 
ваñ  

• óважно ñтавитеñÿ до коментар³в 
ó÷ителÿ;

• çаïитóєте, що треба çробити     
длÿ ïокращеннÿ реçóлüтатó;

• ñамоñт³éно оц³нþєте ñв³é ïрогреñ 
(що вдалоñÿ ³ що не вдалоñÿ);

• анал³çóєте ефективн³ñтü ñвого 
ñтилþ нав÷аннÿ;

• намагаєтеñÿ çаïовнити ïрогалини   
ó çнаннÿх  
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Óäîñêîíàëюйòеñâ³йñòèëüíàâ÷àííÿ

Іñнóє ÷отири тиïов³ ñтил³ нав÷аннÿ. Îтримавши однаков³ çавданнÿ, 
«ï³рналüник», «мр³éник», «лог³к» ³ «мандр³вник» д³ÿтимóтü ïо-р³çномó 
(мал. 29).  

1. Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грóïи («ï³рналüник», «мр³éник», 
«лог³к» ³ «мандр³вник»).
2. Çа доïомогоþ мал. 30 ï³дготóéте ïов³домленнÿ ïро ц³ 
ñтил³ ³ ïреçентóéте їх клаñов³.

Тиïов³ ñтил³ нав÷аннÿ р³дко çóñтр³÷аþтüñÿ в ÷иñтомó виглÿд³. У 
житт³ ми ïоєднóємо р³çн³ ï³дходи або викориñтовóємо їх çалежно в³д 
обñтавин (ï³д ÷аñ ï³дготовки до ³ñïит³в, на ñамомó ³ñïит³, ï³д ÷аñ вико-
наннÿ ïроектó, на оглÿдов³é екñкóрñ³ї...). ßкщо çроçóм³ємо, що наш 
ñтилü нав÷аннÿ неефективниé, можемо легко çм³нити éого.  

1. Виçна÷те ñв³é ñтилü нав÷аннÿ, анал³çóþ÷и мал. 30 (наïри-
клад, «ï³рналüник-мандр³вник»).  

2. Пом³ркóéте, ÿк лþбите нав÷атиñÿ:
• ÷итати, ñлóхати ÷и ïроговорþвати ³нформац³þ;
• ïрацþвати ñамоñт³éно ÷и ç кимоñü;
• ñид³ти ñïок³éно ÷и óвеñü ÷аñ рóхатиñÿ (ходити ïо к³м-

нат³, ï³дтанцüовóвати, в³дбивати такт).
3. Виçна÷те ïереваги вашого ñтилþ ³ те, що вам бажано вдоñ-

коналити. 
4. Íаçв³тü ваш ñтилü — обер³тü ñлово (наïриклад, наçвó тварини 

÷и ïрофеñ³ї), ÿке наéкраще ïаñóє éомó.

«Лог³к» роç-
кладатиме вñе 
ïо ïоли÷ках 
³ намагати-
метüñÿ доñко-
нало виконати 
çавданнÿ.

«Мандр³вник» óñþди 
шóкатиме ц³кавин-
ки ³ çадоволüнитüñÿ 
ïоверховим оçнаéом-
леннÿм ç матер³алом.

Мал. 29

«Мр³éник» 
довго роçм³р-
ковóватиме над 
ним, óникаþ÷и 
конкретних д³é.

«П³рналüник» 
ïорине ó нüого   
беç ваганü.
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«Пірнальник»:

• одраçó хаïаєтüñÿ çа ñïравó;
• ñïо÷аткó ïо÷инає робити, а ïот³м 

дóмає;
• хо÷е ñкор³ше д³çнатиñÿ, «÷и це 

ñïрацþє»;
• легко ïереходитü до наñтóïних 

крок³в;
• добре виконóє роботó, ÿка ïотребóє 

коротко÷аñних çóñилü.
Переваги:
• не гає ÷аñó на тривогó;
• надихає ³нших;
• ïриéмає р³шеннÿ é ефективно д³є  в 

óмовах криçи.
Резервирозвитку:
• ïланóваннÿ;
• креативн³ñтü, анал³ç алüтернатив;
• кооïерац³ÿ ç ³ншими лþдüми;
• ï³дтриманнÿ мотивац³ї, щоб мати 

çмогó ïрацþвати довше.

Мал. 30

типовІ стилІ навЧаннЯ

«Логік»:

• робитü лише те, що має ñенñ;
• анал³çóє ïри÷ини ïод³é;
• ñтавитü çаïитаннÿ;
• орган³çованиé;
• лþбитü вир³шóвати ñкладн³ 

çавданнÿ;
• ц³нóє доñконал³ñтü (ïерфекц³он³ñт).
Переваги:
• анал³ти÷не ³ крити÷не миñленнÿ;
• орган³çаторñüк³ çд³бноñт³;
• ñхилüн³ñтü до то÷них наóк, 

þриñïрóденц³ї;
• óм³є роçв’ÿçóвати ïроблеми.
Резервирозвитку:
• óÿва ³ креативн³ñтü;
• ÷óтлив³ñтü до в³дм³нноñтеé м³ж 

лþдüми ³ ÷óжої дóмки;
• óм³ннÿ ñï³вïрацþвати ç ³ншими;
• óм³ннÿ керóвати ñтреñами.

«Мрійник»:

• довго роçм³рковóє над çавданнÿм;
• ретелüно доñл³джóє темó;
• не ñтежитü çа ÷аñом;
• в³дкладає ïо÷аток ïракти÷них д³é;
• ïоñт³éно óто÷нþє ³ çм³нþє ïлани.
Переваги:
• добре óÿвлÿє можлив³ наñл³дки;
• має багато ³деé;
• докоïóєтüñÿ до ñóт³;
• доñлóхаєтüñÿ до дóмки ³нших;
• виÿвлÿє гнó÷к³ñтü.
Резервирозвитку:
• ефективн³ ñтратег³ї ïланóваннÿ;
• орган³çац³ÿ роботи;
• контролü çа ÷аñом;
• активна життєва ïоçиц³ÿ;
• óм³ннÿ виçна÷ати ïр³оритети;
• ³н³ц³ативн³ñтü, в³дïов³далüн³ñтü.

«Мандрівник»:
• в óñüомó шóкає ц³кавинкó;
• лþбитü ба÷ити ц³л³ñнó картинó;
• ïотрохó об³çнаниé ó багатüох ñферах;
• çахоïлþєтüñÿ деталÿми, але не 

çавжди ïам’ÿтає їх;
• має трóднощ³ ç виçна÷еннÿм 

наéважлив³шого.
Переваги:
• ñилüна мотивац³ÿ ³ çац³кавленнÿ 

ïроцеñом нав÷аннÿ;
• великиé обñÿг çнанü;
• може ба÷ити çв’ÿçки м³ж ре÷ами;
• креативниé ³ винах³дливиé.
Резервирозвитку:
• ïоñтановка ц³леé;
• виçна÷еннÿ ïр³оритет³в;
• анал³ти÷не ³ крити÷не миñленнÿ;
• клаñиф³кац³ÿ ³ в³дб³р;
• редакторñüк³ нави÷ки;
• ïам’ÿтü на детал³.
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1. Çа доïомогоþ ïорад на ñ. 8—9 ñклад³тü концеïтóалüн³ 
карти:

• óмов ефективного нав÷аннÿ (мал. 28  на ñ. 110);
• активного нав÷аннÿ (табл. 7 на ñ. 112);
• тиïових ñтил³в нав÷аннÿ (мал. 30 на ñ. 114). 

2. П³дготóéте коротке ïов³домленнÿ ïро ваш ñтилü нав÷аннÿ.

Íав÷аннÿ вïродовж óñüого життÿ — необх³дна 
óмова ñамореал³çац³ї ó ñó÷аñномó ñв³т³. 
Ми нав÷аємоñÿ ефективно, коли викориñтовó-
ємо можливоñт³ ñвого моçкó, ïоçитивно нала-
штован³ é ïеребóваємо ó ñтан³ роçñлабленої 
готовноñт³.
Íав÷аþ÷иñü активно, робимо б³лüше ³ менше 
втомлþємоñÿ. Важливо виçна÷ити влаñн³ ñтил³ 
ефективного нав÷аннÿ ³ çа необх³дноñт³ çм³нþ-
вати їх.
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Уцьомупараграôіви:
• ïотренóєтеñÿ рац³оналüно ïланóвати ÷аñ;
• в÷итиметеñü роçвивати ïам’ÿтü ³ готóватиñÿ до ³ñïит³в.

§16.СÏÎСÎÁИ
ЕФЕÊТИВНÎГÎНАВЧАННЯ

Методом «моçкового штóрмó» ïригадаéте, що ви вив÷али на 
минóломó óроц³. 

У ïар³ ç одноклаñником ïродемонñтрóéте один одномó ñкла-
ден³ вдома концеïтóалüн³ карти. 

Щоб ефективно нав÷атиñÿ, необх³дно рац³оналüно ïланóвати ÷аñ ³ 
волод³ти ïриéомами, ÿк³ доïомагаþтü краще çаñвоþвати ³нформац³þ.

1. Пригадаéте виïадки, коли вам треба бóло çавершити 
дек³лüка ñïрав ³ ви н³÷ого не вñтигали çробити.

2. Ðоçкаж³тü, що ви ïри цüомó в³д÷óвали? 

3. Що, на вашó дóмкó, ïерешкоджало çробити вñе в÷аñно? 

ЛОГ
ІК

ПІРНАЛЬНИК МАНД
РІВН

ИК

МРІЙНИК

СТИЛІ НАВЧАННЯ
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Ðàц³îíàëüíîпëàíóйòе÷àñ

Розставляйтепріоритети
Ви ïеревантажен³ ñïравами ³ н³÷ого не вñтигаєте? Проанал³çóéте 

÷омó. Можливо, маєте çви÷кó çвол³кати до оñтаннüої мит³ або хаïатиñÿ 
çа вñе одно÷аñно? ßкщо хо÷ете çниçити р³венü ñтреñó ³ вñтигати робити 
б³лüше, нав÷³тüñÿ роçñтавлÿти ïр³оритети. 

Уïорÿдкóвати життÿ доïоможе матрицÿ Еéçенхаóера. Вона має два 
ïараметри: «важливо» ³ «терм³ново»:  
• важливо—ñïрави, ÿк³ доïомагаþтü доñÿгти виçна÷ених ц³леé ³ çд³é-

ñнити м³ñ³þ. Çг³дно ç ïринциïом Парето, лише 20% ñïрав даþтü 80% 
реçóлüтатó. Îтже, можемо ïоçбóтиñÿ до 80% неïотр³бної роботи.

• терміново— те, що неможливо в³дклаñти «на ïот³м», що ïотребóє 
негаéного вир³шеннÿ.  
Поçна÷ивши цими ïараметрами оñ³ координат, отримаємо матрицþ, 

ÿка дає çмогó роçïод³лити ñïрави на ÷отири категор³ї (мал. 31).

Мал. 31. Матрицÿ Еéçенхаóера

ÊâàäðàòА

Важливо — Терміново

Наприклад:
• виконóвати домашн³ 

çавданнÿ в оñтаннþ митü;
• терм³ново готóватиñÿ      

до ³ñïит³в;
• ...

ÊâàäðàòВ

Важливо — Не терміново

Наприклад:
• ñкладати ïлани на тижденü;
• щоднÿ готóватиñÿ до ³ñïит³в;
• виконóвати домашн³ çавданнÿ 

ó тоé денü, коли їх çадаþтü;
• ходити на тренóваннÿ;
• гóлÿти на ñв³жомó ïов³тр³;
• ...

ÊâàäðàòС

Не важливо — Терміново

Наприклад:

• роçв’ÿçóвати др³бн³ ïроблеми 
³нших лþдеé;

• в³двол³катиñÿ на ïорожн³ 
бала÷ки;

• ïоñï³шати на ÷ерговиé ф³лüм 
ñер³алó;

• ... 

ÊâàäðàòD

Не важливо — Не терміново:

Наприклад:
• баéдикóвати;
• теревенити ïо телефонó;
• «блóкати» в Інтернет³;
• «ï³дñ³ñти» на комï’þтерн³ 

³гри;
• ... 

не терм³ново

 в
аж

ли
во

 (
20

%
)

терм³ново

 н
е 

ва
ж

ли
во

 (
80

%
)
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Потренóéтеñÿ роçñтавлÿти ïр³оритети çа доïомогоþ матриц³ 
Еéçенхаóера.
1. Протÿгом одного днÿ ретелüно çанотовóéте вñ³ ваш³ ñïрави 

³ ÷аñ, витра÷ениé на них. 
2. Проанал³çóéте кожнó ñïравó çа критер³ÿми «важливо» ³ 

«терм³ново» é çаïиш³тü її ó в³дïов³дниé квадрат матриц³ 
Еéçенхаóера. 

3. П³драхóéте, в ÿкомó квадрат³ ви «ïровели» наéб³лüше 
÷аñó, ³ оçнаéомтеñÿ ç наñтóïноþ ³нформац³єþ. 

Започаткуйтекалендарнепланування

ßкщо хо÷ете б³лüше ÷аñó ïроводити ó квадрат³ В, доведетüñÿ оïанó-
вати календарне ïланóваннÿ. Длÿ цüого вам çнадобитüñÿ д³ловиé щоден-
ник (çгодитüñÿ ³ çви÷аéниé шк³лüниé, т³лüки не тоé, що длÿ оц³нок) ³ 15 
хвилин ó вих³дн³ ïлþñ 5 хвилин щоднÿ.

Якщобільøістьсвогочасувипроводите:

уквадраті... то...

• ïоñт³éно в³д÷óваєте наïрóженнÿ ³ ñтреñ;
• вам çагрожóє емоц³éне вигораннÿ;
• неçважаþ÷и на çóñиллÿ, ваш³ óñï³хи — 

ïоñередн³.

• контролþєте ñвоє життÿ;
• ï³дтримóєте баланñ;
• ваш³ óñï³хи — вищ³ çа ñередн³.

• ваш³ оñобиñт³ ц³л³ не виçна÷ен³;
• вам бракóє диñциïл³ни;
• ви маєте реïóтац³þ беçв³дмовного;
• в³д÷óваєте, що ваñ викориñтовóþтü.

• вам не виñта÷ає в³дïов³далüноñт³;
• ви ÷аñто в³д÷óваєте ïровинó;
• ваñ óñ³ критикóþтü.

ПорадиЕйзенхауера:
• ñïрави ç квадрат³в С ³ D можна ñм³ливо в³дкинóти;
• ñïрави ç квадрата А можна ñкоротити, в÷аñно ïрид³лÿþ÷и 

óвагó ñïравам ³ç квадрата В;
• регóлÿрно ïланóéте ñïрави ç квадрата В.

А

B

с

D
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1. Íаéближ÷ими вих³дними ñïланóéте ñïрави на тижденü:
• Çаïитаéте ñебе: «ßк³ ñïрави ç тих, що треба çробити 

наñтóïного тижнÿ, є наéважлив³шими?».
• Вид³л³тü на них ÷аñ ³ çаïиш³тü їх ó щоденникó (наïри-

клад, ï³дготовка до ³ñïит³в: математика, ³ñтор³ÿ — 
ве÷³р  ïонед³лка, ñереди, ï’ÿтниц³; географ³ÿ, б³оло-
г³ÿ — ве÷³р  в³вторка ³ ÷етверга, ранок ñóботи).

• Коли вñ³ важлив³ ñïрави ñïлановано, çаïиш³тü ³нш³ 
ñïрави, ÿким треба ïрид³лити ÷аñ.

2. Щоднÿ ïереглÿдаéте ñв³é ïлан. Можливо, ç’ÿвлÿтüñÿ нов³ 
нев³дкладн³ çавданнÿ, а може, é навïаки — деÿк³ ñïрави 
втратÿтü ñвоþ актóалüн³ñтü.   

Ðîçâèâàйòеñпðèйíÿòòÿ,пàм’ÿòü,óâàãó

Ефективне нав÷аннÿ ïотребóє çнаннÿ ïроцеñ³в ñïриéнÿттÿ та çаñво-
єннÿ ³нформац³ї. 

1. Ðоçглÿнüте ïроцеñ ñïриéнÿттÿ та çаñвоєннÿ ³нформац³ї 
(мал. 32) ³ ñклад³тü роçïов³дü çа малþнком. По÷н³тü, 
наïриклад, так: «Ігор ñидитü ó ñвоїé к³мнат³ ³ виконóє 
домашнє çавданнÿ ç б³олог³ї. Кр³çü ïро÷инене в³кно доли-
нає çаïах димó. Íаïевно, хтоñü роçïалив багаттÿ ó двор³. 
Ç кóхн³ ÷óтно, ÿк краïає вода...». 

2. Çаïитаннÿ длÿ обговореннÿ:

• Череç ÿк³ органи ÷óттÿ надходитü ³нформац³ÿ ç довк³ллÿ?

• Протÿгом ÿкого ÷аñó çбер³гаєтüñÿ ³нформац³ÿ ó ñенñорн³é 
ïам’ÿт³?

• Де в³дбóваєтüñÿ ïроцеñ роçï³çнаваннÿ ³нформац³ї?

• ßк³ види ³нформац³ї м³ñтÿтüñÿ ó довготривал³é ïам’ÿт³?

• ßк ³нформац³ÿ ç довготривалої ïам’ÿт³ вïливає на ïроцеñ 
ñïриéнÿттÿ?

Процеñ çаñвоєннÿ ³нформац³ї охоïлþє три ñтад³ї: ñïриéнÿттÿ ³нфор-
мац³ї; її роçï³çнаваннÿ ³ кодóваннÿ; в³дтвореннÿ та ïригадóваннÿ ³нфор-
мац³ї.

Стадія1.Сприйняттяінôормації

Щоб ñïриéнÿти ³ çаïам’ÿтати ³нформац³þ, треба çвернóти на неї 
óвагó. Ми ïам’ÿтаємо б³лüше, коли:

• çац³кавлен³ ó ïредмет³ é çоñереджен³ на томó, що вив÷аємо;

• в÷имоñü ó ñтан³ роçñлабленої готовноñт³ (беç наïрóженнÿ);

• ÷аñ в³д ÷аñó робимо коротк³ ïерерви;
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³нформац³ÿ надходитü ³ç 
довк³ллÿ ÷ереç органи ÷óтт³в...

Сенсорнапам’ять
...³ роçм³щóєтüñÿ в 
ñенñорн³é ïам’ÿт³
(до 20 ñекóнд)...

...а ïот³м çникає...

Робоча(короткотривала)
пам’ять

...тóт ³нформац³ÿ 
роçï³çнаєтüñÿ ç викориñтаннÿм 

обраç³в ³ç довготривалої 
ïам’ÿт³

Довготривалапам’ять

...м³ñтитü обраçи, 
çнаннÿ (концеïтóалüн³ 

карти), óм³ннÿ 
(алгоритми д³é), 
емоц³ї, ц³нноñт³, 

ñïогади, ³нтереñи, 
мр³ї, ³деали...     

Мал. 32. Процеñ ñïриéнÿттÿ ³ çаñвоєннÿ ³нформац³ї

обр
ази

знання ум
іння

емоції

цінності

сп
ог

ад
и

інте
ре

си

мрії

ідеали

...або ïотраïлÿє до 
робо÷ої ïам’ÿт³...

Інформац³ÿ ç 
довготривалої 

ïам’ÿт³ вïливає 
на ñïриéнÿттÿ 
³нформац³ї (її 
роçï³çнаваннÿ)

Довготривала 
ïам’ÿтü вïливає 

на óвагó, 
концентрóþ÷и її 
на томó, що нам 
в³домо або ц³каво 

Детал³ ç робо÷ої ïам’ÿт³...

роçï³çнаþтüñÿ 
³ надходÿтü до 
довготривалої 

ïам’ÿт³... 

 
...ïор³внþþтüñÿ 
ç обраçами ³ç 
довготривалої 
ïам’ÿт³ та...

ніс

шкіру

очі

вуха

рот
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• активно ïрацþємо ç ³нформац³єþ: ñтрóктóрóємо, ïов’ÿçóємо 
її ç тим, що вже çнаємо, ñтавимо çаïитаннÿ, конñïектóємо, 
малþємо карти ïам’ÿт³, нав÷аємо ³нших тощо;

• робимо ³нформац³þ емоц³éно çабарвленоþ, ц³кавоþ.

Стадія2.Розпізнаванняікодуванняінôормації

Моçок роçï³çнає ³ кодóє новó ³нформац³þ ó дек³лüка ñïоñоб³в: в³çó-
алüниé (картинки, ф³лüми), аóд³алüниé (çвóки, голоñи, мóçика), к³неñ-
тети÷ниé (дотики, м’ÿçова ïам’ÿтü), вербалüниé (внóтр³шн³é голоñ), 
çаïахи, ñмаки. Уñ³ ñïоñоби кодóваннÿ ³нформац³ї є клþ÷ами доñтóïó до 
неї. Чим б³лüше ñïоñоб³в кодóваннÿ бóло çад³ÿно, тим легше бóде çгодом 
ïригадóвати цþ ³нформац³þ.  

Стадія3.Відтворення(пригадування)інôормації

Довготривала ïам’ÿтü м³ñтитü дóже багато ³нформац³ї (обраç³в, фак-
т³в). Çдаєтüñÿ, що лþди вçагал³ н³÷ого не çабóваþтü, лише ç ÷аñом втра-
÷аþтü клþ÷³ доñтóïó до ³нформац³ї (наïриклад, ï³д г³ïноçом лþдина 
може çгадати наéдр³бн³ш³ детал³ ïод³é ç далекого минóлого). Іñнóþтü 
ïриéоми, ÿк³ доïомагаþтü краще в³дтворþвати ³нформац³þ. Їх наçива-
þтü мнемон³÷ними ïриéомами. Це çокрема: 

Еôекткраю—краще ïригадóþтüñÿ ïо÷аток ³ к³нецü ³нформа-
ц³ї, а ñереди на — виïадає. Томó варто ïрид³лÿти б³лüше óваги 
централüн³é ÷аñтин³ ³нформац³ї. Також краще ïам’ÿтаєтüñÿ 
вив÷ене на ïо÷аткó днÿ ³ ïеред ñном.

Еôектсеріалу — легше çаïам’ÿтовóєтüñÿ неçавершена ³нфор-
мац³ÿ. Цеé ефект ç óñï³хом викориñтовóþтü ó ñер³алах, ïерери-
ваþ÷и ñер³þ на наéц³кав³шомó еï³çод³.  

Еôектконтрасту—ми краще çаïам’ÿтовóємо, коли ÷ергóємо 
вив÷еннÿ р³çноïланової ³нформац³ї. Íаïриклад, ï³ñлÿ ³ñтор³ї 
України краще в÷ити математикó, а не вñеñв³тнþ ³ñтор³þ.

Еôектповторення — краще ïам’ÿтаємо те, що дек³лüка раç³в 
ïовторили. Ефективне ïовтореннÿ ïод³бне до рев³ç³ї: ми ñканóє-
мо ³нформац³þ, в³дшóкóþ÷и те, що не ïам’ÿтаємо, ³ ïов’ÿçóємо 
це ç тим, що нам в³домо. У ïроцеñ³ ïовтореннÿ триває ñиñтема-
тиçац³ÿ ³нформац³ї та її обробка (ïиñаннÿ карток, малþваннÿ 
ñхем, ïерекаçóваннÿ, виконаннÿ тренóвалüних теñт³в).   

Под³л³тüñÿ ñвоїм доñв³дом викориñтаннÿ мнемон³÷них ïри-
éом³в (методó «ПÇ три П», концеïтóалüних карт, наïи-
ñаннÿ карток тощо). Ðоçкаж³тü, ÿк в÷ите ³ноçемн³ ñлова, 
çаïам’ÿтовóєте дати ³ñтори÷них ïод³é.

У цüомó роц³ вам доведетüñÿ ñкладати ³ñïити. Про÷итаéте 
ïоради щодо ï³дготовки до ³ñïит³в. Вдома ñклад³тü ïлан 
вашої ï³дготовки.
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Якорганізуватипідготовкудоіспитів

Закілька
тижнів
доіспитів

• Îçнаéомтеñÿ ç вимогами ïредметних ïрограм 
³ ñклад³тü ïлан ï³дготовки до ³ñïит³в.

• По÷инаéте готóватиñÿ! Íе доç во лÿéте ñоб³ ïро ва-
ли ти ñÿ ÷е реç л³нощ³.

• Ð³вном³рно роçïод³л³тü навантаженнÿ. Краще в÷и-
тиñÿ однó годинó щоднÿ, н³ж три доби ïоñï³лü 
ïеред ³ñïитом.  

• Виç на÷те ñлабк³ м³ñцÿ ó ñвоїх çнан нÿх. Çаïовн³тü 
ïрогалини ñамоñт³éно або çвер н³тüñÿ ïо до ïо мо гó.

• Переконаéтеñÿ, що добре ïам’ÿтаєте клþ÷ов³ 
ïонÿттÿ. Малþéте карти ïам’ÿт³. 

• Склад³тü óçагалüнен³ карти ïам’ÿт³ длÿ кожного 
ïредмета ³ ïоçна÷аéте на них те, що вже вив÷или. 

• Пе ре глÿнüте ñвої çа ïи ñи в çо шитах ³ на карт ках. 
До ïи ш³тü те, ÷о го не ви ñ та ÷ає. Íо ñ³тü карт ки ç 
ñо боþ. Пе ре глÿ даéте їх ó в³лüнó хви лин ó. 

Напередодні
іспиту

• Íе çа ñи д жóéтеñÿ доï³çна. Щоб ÿñ но миñ ли ти, тре-
ба ви ñ ïа ти ñÿ.

• Пе ред ñном ñка ж³тü ñоб³: «ß çро бив óñе, що м³г. 
Б³лüше в³д ме не н³÷о го не çа ле житü. ßк що ÿ ïро-
ва лþ ñÿ, мен³ бó де ïри кро, але ÿ це ïе ре жи вó» 
(формóла ïоçитивного миñленнÿ).

Уденьіспиту • Íе çа бóдüте ïоñн³да ти. 
• При хо ï³тü цó кер кó. Во на до ïо мо же ïо бо ро ти хви-
лþ ван нÿ.

• Пан³ка çа раç на. Íе ñï³лкóéте ñÿ ç ти ми, хто нер-
вóє.

• Íе ïо вто рþéте матер³ал до оñ тан нüої хви ли ни. 
Щоб роç ñла би ти ñÿ, ïо дó маéте, ÿк бó де до б ре, 
ко ли вñе ñк³н÷итü ñÿ.

ßкщо хо÷ете çниçити р³венü ñтреñó ³ вñтигати 
робити б³лüше, нав÷³тüñÿ роçñтавлÿти ïр³орите-
ти та çаïо÷аткóéте календарне ïланóваннÿ.
П³двищити ñв³é ³нтелектóалüниé ïотенц³ал 
можна, оçнаéомившиñü ç ïроцеñом ñïриéнÿттÿ 
та çаñвоєннÿ ³нформац³ї, а також викориñтовó-
þ÷и мнемон³÷н³ ïриéоми. 
П³дготовкó до ³ñïит³в варто роçïо÷инати çаçда-
лег³дü.
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§17.ХАÐАÊТЕÐІЦІННÎСТІ

Пñихолог³÷н³ оñобливоñт³ лþдини виÿвлÿþтüñÿ в її характері. Слово 
«характер» ó ïереклад³ ç грецüкої оçна÷ає «ïе÷атка» або «в³дбиток». 
Характер виÿвлÿєтüñÿ ó ñтоñóнках лþдини ç ото÷еннÿм та її в÷ин-
ках. Íаïриклад, Макñим — в³дïов³далüниé, на нüого çавжди можна 
ïоклаñтиñÿ, а Коñтÿ — легковажниé, éомó краще н³÷ого не дорó÷ати. 
Îкñана — ñором’ÿçлива ³ трохи в³длþдüкóвата, а її ñеñтра Мар³÷ка — 
дóже товариñüка.

1. Длÿ ïоçна÷еннÿ риñ характерó ³ñнóє б³лüш ÿк 3000 ñл³в. 
Провед³тü моçковиé штóрм ³ çаïиш³тü на окремих аркóшах 
ÿкнаéб³лüше р³çних риñ характерó.  
2. Характер лþдини виÿвлÿєтüñÿ в її ñтавленн³ до ñебе, 
³нших лþдеé, ïрац³, ре÷еé. Ðоçïод³л³тü наçван³ вами риñи 
характерó çа цими категор³ÿми. Íаïриклад:

• ñтавленнÿ до ñебе (ñкромниé, хвалüкóватиé, ñамокри-
ти÷ниé, ÷еñтолþбниé...);

• ñтавленнÿ до ³нших лþдеé (тактовниé, вв³÷ливиé, ñï³в-
÷óтливиé, брóталüниé, нахабниé...);

• ñтавленнÿ до ïрац³ (ñтаранниé, ïóнктóалüниé, беçв³д-
ïов³далüниé...);

• ñтавленнÿ до ре÷еé (ощадливиé, акóратниé, марно-
тратниé, неохаéниé...).       

Пñихологи довго диñкóтóвали, в³д ÷ого çалежитü характер лþди-
ни — в³д її вроджених ÿкоñтеé ÷и набóтих ó ïроцеñ³ вихованнÿ. Îдн³ 
доводили, що вир³шалüними є ñïадков³ ÷инники (характер, ÿк ó д³да). 
Інш³, наводÿ÷и ïриклад д³теé маóгл³, обñтоþвали клþ÷овó ролü вихо-
ваннÿ, вважали вïлив ñïадковоñт³ неñóттєвим.

У ХХ ñт. виник наïрÿм гóман³ñти÷ної ïñихолог³ї. Його ïредñтавники 
ïереконан³, що лþди ñам³ обираþтü, ÿк їм жити ³ ÿкими бóти. Сïадков³ñтü 
³ ото÷еннÿ, на їхнþ дóмкó, роблÿтü ñв³é внеñок ó формóваннÿ оñобиñтоñ-
т³, але вïлив твор÷ого «ß», ñамовихованнÿ набагато ñилüн³шиé. 

Уцьомупараграôіви:
• ïригадаєте, що таке характер;
• д³çнаєтеñÿ, в³д ÷ого çалежитü характер  лþдини; 
• ïроанал³çóєте оçнаки доброго характерó;
• ïом³ркóєте ïро ролü моралüних ц³нноñтеé ó формóванн³ 

характерó;
• ïроанал³çóєте вигоди в³д óдоñконаленнÿ характерó.
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Щîòàêеäîбðèйхàðàêòеð

Деÿк³ риñи характерó лþди вважаþтü добрими, ³нш³ — ïоганими. 
Лþди ç добрим характером можóтü ñтати ïоçитивними ролüовими моде-
лÿми ³ моралüними ор³єнтирами.  

Уñ³ лþди р³çн³, однак лþди ç добрим характером маþтü деÿк³ оçнаки, 
ñï³лüн³ длÿ р³çних кóлüтóр ³ народ³в. 

Вонивикликаютьдовіру

В³дмовлÿþтüñÿ ïл³ткóвати, брехати, краñти, комóñü шкодити. 
Щир³ ³ ïоñл³довн³ — говорÿтü те, що дóмаþтü, ³ роблÿтü те, що 
об³цÿþтü. 

Вонидемонструютьповагу

Приємн³ ó ñï³лкóванн³, толерантн³, маþтü гарн³ манери. Ц³нóþтü 
³нших лþдеé, ç ïовагоþ ñтавлÿтüñÿ до ÷óжого маéна. Поводÿтüñÿ 
çг³дно ç ïравилом: «Ставñÿ до ³нших так, ÿк ти хо÷еш, щоб вони 
ñтавилиñÿ до тебе».    

Вонивідповідальні

Маþтü виñокиé р³венü ñамоконтролþ, ïерш н³ж щоñü ñкаçати ÷и 
çробити, намагаþтüñÿ ïроанал³çóвати можлив³ наñл³дки. Берóтü 
на ñебе в³дïов³далüн³ñтü çа ñвої р³шеннÿ ³ не çвинóва÷óþтü ³нших 
лþдеé ÷и обñтавини. Çавжди намагаþтüñÿ виконати те, що об³цÿ-
ли, нав³тü коли щоñü ³де не так, ÿк ïланóвалоñÿ.

Вонисправедливі

Çавжди граþтü çа ïравилами ³ ÷инÿтü ïо ñов³ñт³. В³дкрит³, готов³ 
виñлóхати ³ врахóвати ³нтереñи вñ³х ñтор³н. Í³комó не надаþтü 
ïереваги, не д³þтü çа ñтереотиïами, не маþтü óïередженого ñтав-
леннÿ, виñтóïаþтü ïроти диñкрим³нац³ї.

Вонитурботливі

Çдатн³ на ñï³в÷óттÿ, виÿвлÿþтü тóрботó ïро ³нших лþдеé, ц³кав-
лÿтüñÿ їхн³ми ñïравами, çавжди готов³ доïомогти р³дним, дрóçÿм, 
ñóñ³дам, ³ншим лþдÿм, ÿк³ цüого ïотребóþтü. 

Вонихороøігромадяни

Çаконоñлóхнÿн³, ïоважаþтü ети÷н³ норми, керóþтüñÿ çагалüно-
лþдñüкими моралüними ц³нноñтÿми ³ не çалишаþтüñÿ оñторонü 
ñóñï³лüно важливих ïроблем — дбаþтü ïро çахиñт демократи÷-
них ñвобод, ïрав лþдини, їх хвилþє маéбóтнє ïланети. Чаñто 
ïрацþþтü не çа матер³алüнó винагородó, а çа ³деþ, берóтü ó÷аñтü 
ó волонтерñüкомó рóñ³.                 
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Пригадаéте реалüнó лþдинó, л³тератóрного ïерñонажа ÷и 
героÿ ф³лüмó, ÿкиé може ñтати вç³рцем длÿ наñл³дóваннÿ. 
По ÷ерç³ роçкаж³тü ïро нüого, наçв³тü ïоçитивн³ риñи éого 
характерó. 

1. Переглÿнüте в³део «Добро ïовертаєтüñÿ» çа ïоñиланнÿм: 
www.autta.org.ua/ua/materials/material/Dobro-zavzhdi-
povertaietsya 
2. Пригадаéте виïадки ç вашого життÿ, ÿк³ теж можна наçва-
ти: «Добро ïовертаєтüñÿ». Ðоçкаж³тü ïро них клаñов³.

Ц³ííîñò³—îñíîâàхàðàêòеðó

Характер є дçеркалом дóш³, в³дображеннÿм ñв³тоглÿдó, життєво-
го доñв³дó ³ ц³нноñтеé. Ц³нноñт³ — те, що ми вважаємо важливим 
длÿ ñебе, в³дïов³дно до ÷ого оц³нþємо вñе, що в³дбóваєтüñÿ ç нами. 
Ц³нноñт³ даþтü çмогó роçр³çнÿти добро ³ çло, кориñне ³ шк³дливе, 
ïравилüне ³ неïравилüне. Вони вïливаþтü на те, що ми дóмаємо ³ в³д-
÷óваємо, ñлóгóþтü комïаñом ó нашомó житт³. 

1. Провед³тü моçковиé штóрм ³ наçв³тü не менш ÿк ï’ÿтü ц³н-
ноñтеé (ïриклад ó табл. 8).

2. Вñтанов³тü оñобиñтó шкалó ц³нноñтеé. Длÿ цüого:
• обер³тü ç цüого ñïиñкó наéб³лüшó ц³нн³ñтü ³ çаïиш³тü 

її ï³д номером 1 ó табл. 8;
• в³дтак обер³тü наéб³лüшó ц³нн³ñтü ³ç тих, що çалиши-

лиñü, ³ çаïиш³тü її ï³д номером 2;
• ³ так дал³ до к³нцÿ ñïиñкó.

3. Ç’ÿñóéте реéтинг ц³нноñтеé вашого клаñó (длÿ цüого ñóмó 
³ндив³дóалüних реéтинг³в длÿ кожної ц³нноñт³ ïод³л³тü на 
к³лüк³ñтü ó÷н³в). Ðеçóлüтат çаïиш³тü ó табл. 8.

Таблиця8

Îñобиñтиé 
реéтинг Íаçва ц³нноñт³ Уñереднениé реéтинг 

ц³нноñтеé длÿ клаñó

Щаñливе ñ³меéне життÿ

В³рн³ дрóç³

Свобода ÿк неçалежн³ñтü ó д³ÿх

Матер³алüниé добробóт

Лþбов

Çдоров’ÿ

Уïевнен³ñтü ó ñоб³

Ц³кава робота

Інтелектóалüниé роçвиток

10 Краñа ïрироди, миñтецтво
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Вèщ³ц³ííîñò³ ³ÿê³ñòüжèòòÿ

Уïродовж ñвоєї ³ñтор³ї лþдñтво виробило 
моралüн³ ц³нноñт³ вищого ïорÿдкó. Їх ще наçи-
ваþтü çагалüнолþдñüкими, óн³верñалüними, або 
ñïравжн³ми ц³нноñтÿми. Доñв³д багатüох ïокол³нü ³ 
ñó÷аñн³ наóков³ доñл³дженнÿ ïереконливо доводÿтü, 
що коли лþди ó ñвоємó житт³ керóþтüñÿ такими 
ц³нноñтÿми ³ формóþтü в³дïов³дн³ риñи характерó, 
то çаçви÷аé доñÿгаþтü виñокої ÿкоñт³ життÿ.

Що таке ñïравжн³ ц³нноñт³ ³ ÿк вони вïливаþтü 
на ÿк³ñтü життÿ, доñл³джóвав Даррел Франкен — 
ó÷ениé ç³ США. В³н ïоñтавив çа метó:

• ç’ÿñóвати, ÿк³ моралüн³ ц³нноñт³ є наéважлив³шими длÿ 
çдоров’ÿ ³ життєвого óñï³хó;

• вñтановити, ÷и ³ñнóє çв’ÿçок м³ж ними ³ ïокаçниками ÿкоñт³ 
життÿ.

Доñл³дженнÿ тривало 10 рок³в. Îïитóваннÿ ïроводили дев’ÿтü ïро-
феñор³в ïров³дних óн³верñитет³в США. У нüомó вçÿли ó÷аñтü 1800 оñ³б 
³ç ÷отирüох країн ñв³тó. До çагалüного ïерел³кó бóло внеñено 342 моралü-
н³ ц³нноñт³, ÿк³ñтü життÿ оц³нþвалаñÿ çа 300 ïараметрами. 

У реçóлüтат³ ñтатиñти÷ної обробки анкет бóло виçна÷ено 13 ц³нноñтеé, 
ÿк³ наéб³лüше вïливаþтü на ÿк³ñтü життÿ (мал. 33). Ç’ÿñóвалоñÿ, що 
óн³верñалüн³ ц³нноñт³ 1—9 ïовн³ñтþ çб³гаþтüñÿ ç тими, ÿк³ ïроïов³ дóþтü 
ñв³тов³ рел³г³ї.

Д. Франкен

Мал. 33    

1. Лþбов, дрóжба (ñоц³алüн³ñтü çам³ñтü ³çолüованоñт³).
2. Îïтим³çм (життєрад³ñн³ñтü çам³ñтü çнев³ри).
3. Миролþбн³ñтü (ñï³вïрацÿ çам³ñтü конфл³ктноñт³).
4. Толерантн³ñтü (ïовага çам³ñтü нетерïимоñт³).
5. Чóéн³ñтü (емпатія çам³ñтü баé   дóжоñт³).
6. Дов³ра (в³д÷óттÿ беçïеки çам³ñтü ï³доçр³лоñт³).
7. Дóшевна щедр³ñтü (алüтрóїçм çам³ñтü егоїçмó).
8. Г³дн³ñтü (асертивність çам³ñтü агреñивноñт³ та ïаñивноñт³).
9. Самоконтролü (волод³ннÿ ñобоþ çа м³ñтü ³мïóлüñивноñт³).
10. Самоïовага (óïевнен³ñтü çам³ñтü ïо ÷óттÿ м³çерноñт³).
11. Сï³лкóваннÿ (комóн³кативн³ñтü çам³ñтü ñо ром’ÿç ливоñт³).
12. Вïливов³ñтü (л³дерñтво çам³ñтü ï³дïорÿдкóваннÿ).
13. Автономн³ñтü (неçалежн³ñтü çам³ñтü çалеж ноñт³).
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Також бóло доведено, що лþди, ÿк³ ñïов³дóþтü çагалüнолþдñüк³ ц³н-
ноñт³, маþтü вищó ÿк³ñтü життÿ çа багатüма ïокаçниками:

• краще, н³ж ó ñереднüомó, çдоров’ÿ;
• менш ñтреñове життÿ;
• б³лüшó вïевнен³ñтü ó ñоб³;
• ñтаб³лüн³ше ïодрóжнє життÿ;
• б³лüшó çа ñереднþ вïливов³ñтü;
• вищиé р³венü ф³нанñового добробóтó; 
• в³д÷óттÿ ñамоïоваги ³ ñенñó життÿ. 

І навïаки, ³гнорóваннÿ вищих ц³нноñтеé ïов’ÿçане ç ïроблемами, 
ñтреñами, риçиком вживаннÿ ïñихоактивних ре÷овин, ñимïтомами р³çних 
çахворþванü, рóéнóваннÿм ñтоñóнк³в, в³д÷óттÿм беçïорадноñт³ é ñтрахó 
ïеред маéбóтн³м.

Важливó ролü ó житт³ лþдини в³д³грає характер. В³н виÿвлÿ-
єтüñÿ ó ñтоñóнках лþдини ç ото÷еннÿм та ó її в÷инках.

Лþди ç добрим характером маþтü ñï³лüн³ 
риñи: демонñтрóþтü ïовагó, викликаþтü дов³-
рó, вони ñïраведлив³, тóрботлив³ ³ є хорошими 
громадÿнами.
Ц³нноñт³ — це те, що ми вважаємо важливим 
длÿ ñебе, ç ÷им çв³рÿємо вñе, що в³дбóваєтüñÿ 
ó житт³. 

Уïродовж ñвоєї ³ñтор³ї лþдñтво виробило 
моралüн³ ц³нноñт³ вищого ïорÿдкó. Їх ще наçи-
ваþтü çагалüнолþдñüкими ц³нноñтÿми.
Лþди, ÿк³ ñïов³дóþтü çагалüнолþдñüк³ ц³н-
ноñт³, маþтü вищó ÿк³ñтü життÿ çа багатüма 
ïокаçниками.
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§18.САМÎÎЦІНÊАХАÐАÊТЕÐÓ

Çа доïомогоþ анкет, роçроблених Д. Франкеном, ви можете оц³нити 
деÿк³ риñи ñвого характерó, ïов’ÿçан³ ³ç такими çагалüнолþдñüкими ц³н-
ноñтÿми, ÿк дóшевна щедр³ñтü, ñоц³алüн³ñтü, оïтим³çм, аñертивн³ñтü, ñамо-
контролü, ñамоïовага, комóн³кабелüн³ñтü.

1. Íа наñтóïних ñтор³нках наведено анкети длÿ оц³нþваннÿ 
ваших оñобиñт³ñних ÿкоñтеé. Даéте в³дïов³д³ на çаïитаннÿ 
анкети ³ виçна÷ те ваш³ реçóлüтати çа доïомогоþ клþ÷³в. 
Наприклад, якщо за анкетою на с. 129 ви отримали 35
балів, рівень ваøої дуøевноїщедрості—55%.Це озна-
чає,щоу45%опитанихрівеньдуøевноїщедростівищий
заваø.

2. Поñтавте в³дïов³дн³ ïоçна÷ки на номограм³ (мал.34).

Уцьомупараграôіви:
• оц³ните риñи ñвого характерó, ïов'ÿçан³ ³ç çагалüно- 

лþдñüкими ц³нноñтÿми;
• ïроанал³çóєте вигоди в³д óдоñконаленнÿ характерó.

ñо
ц
³а

лü
н³

ñт
ü

оï
ти

м³
çм

дóшевна щедр³ñтü

аñертивн³ñтü ñ
ам

ок
он

тр
ол

ü

ñамоïовага

100%

10
0%

100%

100%

10
0%

100%

комóн³кабелüн³ñтü

100%

Мал. 34. 
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Îц³íюâàííÿð³âíÿäóшеâíîїщеäðîñò³

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше 
ï³дходитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте 
реçóлüтат.
0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß щедра лþдина.
2. ___ Щоñü роблþ не лише длÿ ÷лен³в моєї родини, а é длÿ ³нших лþдеé.  
3. ___ Беçкориñливо доïомагаþ дрóçÿм ³ ñóñ³дам. 
4. ___ Дбаþ, щоб ñïо÷аткó çадоволüнити ïотреби ³нших, а в³дтак влаñн³.
5. ___ Ðоблþ внеñок ó добр³ ñïрави. 
6. ___ Кóïóþ длÿ ñвоїх дрóç³в лиñт³вки або ñóвен³ри. 
7. ___ Мої р³дн³ ³ дрóç³ вважаþтü мене щедроþ лþдиноþ. 
8. ___ Ðоблþ б³лüшиé внеñок ó добр³ ñïрави, н³ж мої однол³тки.
9. ___ Прид³лÿþ доñтатнüо óваги ³ ÷аñó тим, кого лþблþ.
10. ___ Вдома ³ в школ³ ÿ енерг³éн³шиé çа ³нших. 

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11

1%

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

2%
25 10% 35 55% 45 94%

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

8 18 28 20% 38 70% 48 98%

9 19 4% 29 25% 39 75% 49
99%

10 20 5% 30 30% 40 80% 50

Вигодивідпідвищеннярівнядуøевноїщедрості
ßкщо реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно ç 
реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

•  ñтреñ на робот³ (ó школ³) çменшóєтüñÿ  на 8,6%;
•  ó маéбóтнüомó ñтреñ, ïов’ÿçаниé ³ç ф³нанñовими негараçдами, çменшó-

єтüñÿ на 21,8%;
•  к³лüк³ñтü дн³в ïеребóваннÿ на л³карнÿномó çменшóєтüñÿ на 40%;
•  академ³÷на óñï³шн³ñтü (оц³нки) ïокращóєтüñÿ на 5,3%;
•  çловживаннÿ алкоголем (алкоголüниé ñтреñ) çменшóєтüñÿ на 36,8%;
•  çловживаннÿ тþтþноïал³ннÿм (ñтреñ кóрцÿ) çменшóєтüñÿ на 6,8%;
•  риçик роçлó÷енü (ó маéбóтнüомó) çменшóєтüñÿ на 35%;
•  вïливов³ñтü (авторитет) çроñтає на 44%.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿñîц³àëüíîñò³

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше 
ï³дходитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте 
реçóлüтат.
0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß берó активнó ó÷аñтü ó житт³ громади.
2. ___ Çалó÷ена(иé) до шк³лüної, церковної ÷и ³ншої громадñüкої д³ÿлüноñт³.
3. ___ Іç çадоволеннÿм ñï³лкóþñÿ ç лþдüми é ïоçа громадñüкоþ д³ÿлüн³ñтþ.
4. ___ В³дв³дóþ ³ влаштовóþ ве÷³рки на ÷еñтü ñвÿт.
5. ___ Íадаþ ïеревагó бóти ç лþдüми, а не ïеребóвати на ñамот³.
6. ___ ß б краще ïоговорила(в), н³ж ïодивилаñÿ(вñÿ) телев³çор.
7. ___ Çалó÷ена(иé) хо÷а б до одн³єї ñïортивної активноñт³.
8. ___ По÷óваþñÿ добре ñеред лþдеé.
9. ___ П³дтримóþ ñтоñóнки ç³ ñвоїми давн³ми дрóçÿми.
10. ___ ß активно ñï³лкóþñÿ ç лþдüми.

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11
4%

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

99%

3 13
5%

23 10% 33
60%

43
4 14 24 13% 34 44
5 15

6%
25 17% 35 70% 45

6 16 26 20% 36 75% 46
7

2%
17 7% 27 25% 37 80% 47

8 18 28 30% 38 85% 48

9
3%

19 8% 29 35% 39 90% 49

10 20 30 40% 40 95% 50

Вигодивідпідвищеннярівнясоціальності
ßкщо реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно ç 
реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• на 20% çнижóєтüñÿ р³венü ñтреñó çа 15 ïокаçниками;
• на 72% çменшóєтüñÿ к³лüк³ñтü ñимïтом³в хвороб óïродовж життÿ;
• на 45% çнижóєтüñÿ р³венü тривоги;
• на 58% çменшóєтüñÿ к³лüк³ñтü дн³в ïеребóваннÿ на л³карнÿномó;
•  на 51% çменшóєтüñÿ к³лüк³ñтü ïñихолог³÷них роçлад³в ³ ïроблем;
• на 66% çменшóєтüñÿ риçик çловживаннÿ ïñихоактивними ре÷овинами; 
• на 66% çменшóєтüñÿ ó маéбóтнüомó риçик роçлó÷енü;
• на 44% ï³двищóєтüñÿ р³венü óïевненоñт³ в ñоб³;
• на 18% çроñтає р³венü аñертивноñт³.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿîпòèм³çмó

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше ï³дхо-
дитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте реçóлüтат.

0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß життєрад³ñна лþдина.
2. ___ Лþблþ ñлóхати ³ роçïов³дати жарти.
3. ___ Уñм³хаþñü.
4. ___ Лþди вважаþтü, що ó мене добре ïо÷óттÿ гóморó.
5. ___ Коли в³д÷óваþ ñебе нещаñноþ(им), роблþ щоñü, щоб це çм³нити. 
6. ___ Уникаþ наñóïленоñт³, ñóмного або неçадоволеного вираçó обли÷÷ÿ. 
7. ___ Фокóñóþ óвагó на ÿñкравих ³ добрих ñторонах ре÷еé ³ ïод³é. 
8. ___ Перебóваþ в добромó гóмор³, неçважаþ÷и на ïроблеми. 
9. ___ Швидко в³дновлþþñü ï³ñлÿ емоц³éного болþ.
10. ___ Маþ óлþблених дрóç³в, ÿк³ роблÿтü мене щаñливоþ(им).

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Від-
носний 

рівень до 
100 лю-

дей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 

людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11 2% 21 7% 31 23% 41 70%

2 12
3%

22 8% 32 27% 42 75%

3 13 23 33 30% 43 80%

4 14
4%

24 9% 34 35% 44 83%

5 15 25 35 40% 45 87%

6 16 5% 26 10% 36 45% 46 90%

7 17 27 37 50% 47 92%

8 18 6% 28 13% 38 55% 48 94%

9 19 29 17% 39 60% 49 96%

10 2% 20 7% 30 20% 40 65% 50 99%

Вигодивідпідвищеннярівняоптимізму

ßкщо ваш реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно 
ç реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• на 44% çнижóєтüñÿ р³венü ñтреñó çа 15 ïокаçниками;
• на 50% çменшóєтüñÿ к³лüк³ñтü ñимïтом³в деïреñ³ї;
• на 36% çнижóєтüñÿ р³венü тривоги;
• óтри÷³ çменшóєтüñÿ риçик çахворþванü на рак; 
• на 16% çменшóєтüñÿ ó маéбóтнüомó риçик роçлó÷енü.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿàñеðòèâíîñò³

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше ï³дхо-
дитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте реçóлüтат.

0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß óïевнена лþдина: ïриéмаþ р³шеннÿ, ïланóþ ³ д³þ.
2. ___ Берó в³дïов³далüн³ñтü çа ñтан ñïрав.
3. ___ Добре орган³çовóþ роботó ñвоþ та ³нших лþдеé.
4. ___ Лþблþ çмагатиñü ³ ïеремагати. 
5. ___ Прагнó доñÿгти того, ÷ого хо÷ó.
6. ___ Даþ лþдÿм çнати, ÷ого хо÷ó.
7. ___ Мен³ ïодобаєтüñÿ бóти л³дером.  
8. ___ Д³þ наïолегливо, ïоки не роçв’ÿжó ïроблемó. 
9. ___ В³дñтоþþ ñвої ïрава.
10. ___ У мене виñок³ о÷³кóваннÿ щодо ñебе та ³нших лþдеé.

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 
рівень 

до 
100 

людей

1

1%

11

1%

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

9 19 5% 29 20% 39 65% 49 99%

10 20 6% 30 23% 40 70% 50

Вигодивідпідвищеннярівняасертивності

ßкщо реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно ç 
реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• р³венü ñтреñó çа 15 ïокаçниками çменшóєтüñÿ на 20%;
• к³лüк³ñтü ñимïтом³в хвороб óïродовж життÿ çменшóєтüñÿ на 67%;
• р³венü тривоги çменшóєтüñÿ на 77%;
• к³лüк³ñтü дн³в ïеребóваннÿ на л³карнÿномó çменшóєтüñÿ на 31%;
• к³лüк³ñтü ïñихолог³÷них роçлад³в ³ ïроблем çменшóєтüñÿ на 33%;
• çловживаннÿ ïñихоактивними ре÷овинами çменшóєтüñÿ на 54%; 
• к³лüк³ñтü ïовед³нкових ïроблем çменшóєтüñÿ на 55%.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿñàмîêîíòðîëю

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше 
ï³дходитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте 
реçóлüтат.

0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß контролþþ ñебе.
2. ___ Чаñт³ше д³þ виважено, н³ж ³мïóлüñивно.
3. ___ Çбер³гаþ ре÷³ ÷иñтими, не роçкидаþ їх.
4. ___ Ðетелüно ïланóþ ñв³é бþджет, намагаþñÿ не витра÷ати грошеé 
           ³мïóлüñивно.
5. ___ Працþþ, аж ïоки çавершó роботó.
6. ___ Уникаþ ñïонтанних р³шенü.
7. ___ Çабагато ïрацþþ.
8. ___ Контролþþ ñвої ³мïóлüñи, бажаннÿ ³ ñïокóñи.
9. ___ Íамагаþñü дотримóватиñÿ ñвоїх çобов’ÿçанü, в³дмовлÿþ÷и ñоб³ 
           в роçвагах.
10. ___ В³дмовилаñü(вñÿ) в³д çви÷ок, ÿк³ вважаþ деñтрóктивними.

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 

людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

11

1%

21 8% 31 35% 41 90%

2 12 22 9% 32 40% 42 93%

3 13 23 10% 33 45% 43 94%

4 14 24 13% 34 50% 44 95%

5 15 2% 25 15% 35 60% 45 96%

6 16 3% 26 17% 36 66% 46 97%

7 17 4% 27 20% 37 73% 47 98%

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

10 20 7% 30 30% 40 87% 50

Вигодивідпідвищеннярівнясамоконтролю
ßкщо ваш реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно 
ç реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• на 72% çменшóþтüñÿ ñтворен³ ñамим ïроблеми;
• ó 13 раç³в çменшóєтüñÿ риçик çловживаннÿ ïñихоактивними ре÷овинами;
• на 50% çнижóєтüñÿ р³венü ñтреñ³в на робот³;
• на 70% çменшóєтüñÿ ÷аñ ïеребóваннÿ на л³карнÿномó.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿñàмîпîâàãè

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше 
ï³дходитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте 
реçóлüтат.

0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß маþ адекватнó ñамооц³нкó.
2. ___ Лþди ñтавлÿтüñÿ до мене ç ïовагоþ ³ враховóþтü моþ дóмкó. 
3. ___ Лþди вважаþтü, що ÿ добре ïрацþþ.
4. ___ Дрóç³ çахоïлþþтüñÿ моєþ ñм³лив³ñтþ ³ ñилоþ дóхó. 
5. ___ Мої батüки ïоважаþтü мене ³ обходÿтüñÿ ç³ мноþ добре.
6. ___ По÷óваþñÿ вïевненим ó робот³ ³/або ó ñоц³алüних ñтоñóнках. 
7. ___ Швидко долаþ деïреñ³þ в³д невда÷. 
8. ___ Сïриéмаþ ñебе ³/або ïодобаþñÿ ñоб³.
9. ___ Ç³ мноþ обходÿтüñÿ ñïраведливо.
10. ___ Св³т кращиé çавдÿки томó, що в нüомó є ÿ. 

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 

людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1%

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

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

Вигодивідпідвищеннярівнясамоповаги
ßкщо реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно ç 
реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• р³венü ñтреñó çа 15 ïокаçниками çнижóєтüñÿ  óтри÷³;
• к³лüк³ñтü ñимïтом³в хвороб óïродовж життÿ çменшóєтüñÿ на 64%;
• р³венü тривоги çнижóєтüñÿ на 65%;
• к³лüк³ñтü виÿв³в деïреñ³ї çменшóєтüñÿ на 77%;
• к³лüк³ñтü дн³в ïеребóваннÿ на л³карнÿномó çменшóєтüñÿ на 58%;
• çловживаннÿ ïñихоактивними ре÷овинами çменшóєтüñÿ на 85%.
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Îц³íюâàííÿð³âíÿêîмóí³êàбеëüíîñò³

Про÷итаéте наведен³ твердженнÿ. Îбер³тü в³дïов³дü, ÿка вам наéб³лüше ï³дхо-
дитü. Çаïиш³тü номер ц³єї в³дïов³д³ в çаданомó ïром³жкó. П³драхóéте реçóлüтат.

0–ніколи;1–дужерідко;2–іноді;3–часвідчасу;4–часто;5–майжезавжди.

1. ___ ß добре ладнаþ ç лþдüми.
2. ___ Ставлþ çаïитаннÿ, щоб ïокаçати лþдÿм ñвоþ çац³кавлен³ñтü 

ó ñï³лкóванн³ ç ними. 
3. ___ Д³лþñÿ ç лþдüми ñвоїм доñв³дом ³ ïоглÿдами.
4. ___ У ïроцеñ³ ñï³лкóваннÿ намагаþñü ïоловинó ÷аñó говорити, 

а ïоловинó — ñлóхати. 
5. ___ Д³лþñÿ ç лþдüми ñвоїми щаñливими ³ ñóмними ïо÷óттÿми.
6. ___ Говорþ ñïок³éно, нав³тü коли ñердита(иé).
7. ___ Берó ïоловинó в³дïов³далüноñт³ çа реçóлüтат ñï³лкóваннÿ на ñебе. 
8. ___ У роçмовах çаïитóþ лþдеé ïро них.
9. ___ Длÿ роçв’ÿçаннÿ ïроблеми çвертаþñÿ беçïоñереднüо до кривдника.
10. ___ Д³çнаþñÿ багато ц³кавого ç роçмов ³ç лþдüми. 

___ Вñüого бал³в

Ключдоанкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 
рівень 

до 
100 

людей

1

1%

11
1%

21 7% 31 20% 41 75%

2 12 22 8% 32 23% 42 80%

3 13 2% 23 9% 33 30% 43 83%

4 14

3%

24 10% 34 35% 44 87%

5 15 25 11% 35 40% 45 90%

6 16 26 12% 36 45% 46 93%

7 17 27 13% 37 50% 47 94%

8 18 4% 28 14% 38 60% 48 95%

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

Вигодивідпідвищеннярівнякомунікабельності
ßкщо ваш реçóлüтат çнаходитüñÿ ó верхн³é третин³ (66%—99%), то ïор³внÿно 
ç реçóлüтатами ó нижн³é третин³ (1%—33%) вигоди так³:

• р³венü óñï³шноñт³ в нав÷анн³ çроñтає на 29%;
• к³лüк³ñтü ïовед³нкових ïроблем  çменшóєтüñÿ ó 134 раçи;
• р³венü тривоги çнижóєтüñÿ ó 157 раç³в;
• р³венü óïевненоñт³ та ñамоïоваги çроñтає ó 7,5 раçа.
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1. Склад³тü «ïортрет» вашого характерó ó форм³ номограми, 
ïоєднавши ïоçна÷ки на оñÿх (ïриклад на мал. 35). 

2. Çа доïомогоþ анкет ïроанал³çóéте вигоди в³д óдоñконален-
нÿ ñвого характерó

ñо
ц³

ал
üн

³ñ
тü

оï
ти

м³
çм

дóшевна щедр³ñтü

аñертивн³ñтü

 ñамоконтролü

 ñамоïовага

 комóн³кативн³ñтü

100%

100%

100%

100%100
%

10
0%

10
0%

Актóалüниé р³венü

Потенц³ал роçвиткó

Мал. 35. Íомограма характерó (çа Д. Франкеном)   

Çа доïомогоþ анкет, роçроблених Д. Франкеном, 
можна оц³нити деÿк³ риñи ñвого характерó, ïов’ÿçан³ 
³ç çагалüнолþдñüкими ц³нноñтÿми.

Таке оц³нþваннÿ доïомагає óñв³домити вигоди в³д 
óдоñконаленнÿ ñвого характерó.



137

§19.САМÎВИХÎВАННЯХАÐАÊТЕÐÓ

1. У ïарах обм³нÿéтеñÿ номограмами ñвого характерó, ÿк³ ви 
ñклали на минóломó óроц³. 
2. Çа доïомогоþ анкет на ñ. 129—135 виçна÷те три наé-
б³лüш³, на вашó дóмкó, вигоди в³д óдоñконаленнÿ характерó 
вашого ïартнера та роçкаж³тü ïро них одне одномó.

Зâ'ÿçîêâèщèхц³ííîñòей,пîâеä³íêè³жèòòєâèхíàâè÷îê

Ðиñи характерó, що в³дïов³даþтü çагалüнолþдñüким ц³нноñтÿм, та 
житєв³ нави÷ки вçаємоïов'ÿçан³ (ïриклад на мал. 36). 

Уцьомупараграôіви:
• ïроанал³çóєте вçаємоçв'ÿçок çагалüнолþдñüких ц³нноñтеé, 

характерó, життєвих нави÷ок та ïрактик ïовед³нки;
• çаïо÷аткóєте ïроект ñамовихованнÿ.

Життєві навички сприяють 
формуванню вищих цінностей

вищі цінності:

оптимізм 

миролюбність

чуйність

Життєві навички:

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

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

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

Мал. 36. 
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Çа реçóлüтатами доñл³дженнÿ Д. Франкен çробив виñновки ïро необ-
х³дн³ñтü çаïровадженнÿ оñв³тн³х ïрограм ³ç формóваннÿ характерó, що 
ґрóнтóþтüñÿ на роçвиткó життєвих нави÷ок.

Це томó, що життєв³ нави÷ки доïомагаþтü керóватиñÿ çагалüнолþд-
ñüкими ц³нноñтÿми ó р³çних ñитóац³ÿх, налаштовóþтü на óñв³домленнÿ 
ñвоїх ïрав ³ обов’ÿçк³в, роçóм³ннÿ ïрав ³нших лþдеé ³ ïовагó до них, 
виховóþтü г³дн³ñтü, миролþбн³ñтü, ñïраведлив³ñтü, колектив³çм, ïо÷óттÿ 
в³дïов³далüноñт³, вïевнен³ñтü ó влаñних ñилах, толерантн³ñтü.

Виконаéте ó клаñ³ доñл³дженнÿ вçаємоçв'ÿçкó риñ характерó, 
що в³дïов³даþтü çагалüнолþдñüким ц³нноñтÿм, життєвих 
нави÷ок та ïовед³нкових ïрактик, ñïриÿтливих длÿ  їх фор-
мóваннÿ. Длÿ цüого: 

1. Îб'єднаéтеñü ó 7 грóï, що в³дïов³даþтü вищим  çагалü-
нолþдñüким ц³нноñтÿм: дóшевна щедр³ñтü; ñоц³алüн³ñтü; 
оïтим³çм; аñертивн³ñтü; ñамоконтролü; ñамоïовага; комó-
н³кабелüн³ñтü.

2. Çа çраçком на мал. 36 (ñ. 137) та çа доïомогоþ табл. 3  
(ñ. 37), çаïиш³тü длÿ кожної ³ç обраних вищих ц³н-
ноñтеé ïерел³к життєвих нави÷ок, ÿк³, на вашó дóмкó, 
наéб³лüше ñïриÿþтü їх формóваннþ.

3. Дал³ длÿ кожної ³ç обраних ц³нноñтеé та ïерел³кó 
життєвих нави÷ок çа доïомогоþ в³дïов³дної анкети на 
ñ. 129—135 ñформóлþéте ïоради, що треба робити, аби 
ïоñилити в³дïов³днó риñó характерó. Íаïриклад, щоб 
ï³двищити р³венü ñоц³алüноñт³, намагаéтеñÿ активно 
ñï³лкóватиñÿ, ï³дтримóвати ñтоñóнки ç³ ñвоїми ïриÿте-
лÿми, брати ó÷аñтü ó шк³лüн³é д³ÿлüноñт³ тощо.

4. По ÷ерç³ ïреçентóéте ñвої реçóлüтати ó клаñ³.

Ïðîеêòñàмîâèхîâàííÿ

У ïроцеñ³ ñвого роçвиткó лþдина ï³çнає ñебе, в÷итüñÿ адекватно оц³-
нþвати ñвої ñилüн³ та ñлабк³ ñторони ³ ç ÷аñом в³д÷óває ïотребó ó ñамо-
вдоñконаленн³. Ç цüого моментó не óñв³домлениé лþдиноþ роçвиток ïере-
творþєтüñÿ на ïроцеñ ñамовихованнÿ — ñиñтемати÷нó ³ ïоñл³довнó роботó 
ç óдоñконаленнÿ ïоçитивних ³ ïоçбавлÿннÿ в³д негативних ÿкоñтеé.  

Багато ваших однол³тк³в хот³ли б ñтати кращими, та не çнаþтü, ç ÷ого 
ïо÷ати. У цüомó вам доïоможе ïроект ñамовихованнÿ характерó.

Çаïо÷аткóéте новиé ïроект ñамовдоñконаленнÿ. Длÿ цüого:

1. Îбер³тü однó риñó характерó, ÿкó хо÷ете вдоñконалити, 
³ ïоñтавте це ñоб³ çа метó (наïриклад, ï³двищити р³венü 
дóшевної щедроñт³). 

2. Пам’ÿтаéте, що в оñнов³ кожної ñформованої риñи 
характерó — çви÷ки, а рецеïт ñамовихованнÿ çа шиф-
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ровано ó народн³é мóдроñт³: «Поñ³єш в÷инок — 
ïожнеш çви÷кó. Поñ³єш çви÷кó — ïожнеш характер. 
Поñ³єш характер  — ïожнеш долþ». Томó, ÿкщо хо÷ете 
ï³двищити р³венü ñвоєї дóшевної щедроñт³, намагаéтеñÿ 
÷аñт³ше óñм³хатиñü, не ñкóï³тüñÿ на ïохвалó, çаïро-
шóéте гоñтеé, çалó÷аéте дрóç³в до ваших ñïрав, ïрид³-
лÿéте б³лüше óваги родин³, доïомагаéте ñóñ³дам тощо.

3. Íаïиш³тü ïлан доñÿгненнÿ мети ³ виконóé éого, щоднÿ 
оц³нþþ÷и реçóлüтати (мал. 37). 

4. В³дçна÷аéте ñв³é ïрогреñ: рад³éте óñï³хам, роçкаж³тü 
ïро це батüкам ³ блиçüким дрóçÿм.

Моя мета:

�

�

Дата                         Етап                                      
 Результат

Мал. 37. 
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Кожен, хто хо÷е ïрожити довге ³ çдорове життÿ, має не лише 
óñв³домити ц³нн³ñтü çдоров’ÿ, а é óçÿти на ñебе в³дïов³далü-
н³ñтü çа нüого. Îб’єднаéтеñü ó ï’ÿтü грóï ³ навед³тü ïриклади 
в³дïов³далüної ïовед³нки длÿ р³çних аñïект³в благоïолó÷÷ÿ:
група1: ф³çи÷ного (çаéматиñÿ ñïортом, çагартовóватиñü, 
ïовноц³нно в³дïо÷ивати, ïравилüно хар÷óватиñÿ...);
група2: ñоц³алüного (бóти в³рним дрóгом, добрим ñóñ³дом, 
активним громадÿнином, дбати не т³лüки ïро ñебе, а é ïро 
³нших...);
група 3: ³нтелектóалüного (викориñтовóвати можливоñт³ 
ñвого моçкó, вив÷ати ³ноçемн³ мови, в÷итиñÿ óïродовж 
вñüого життÿ...);
група4: емоц³éного (в³рити в ñебе, оïтим³ñти÷но дивитиñÿ 
в маéбóтнє, не лÿкатиñÿ трóднощ³в...);
група 5: дóховного (керóватиñÿ çагалüнолþдñüкими ц³н-
ноñтÿми, óñв³домити ñвоє ïриçна÷еннÿ, не çóïинÿтиñÿ на 
шлÿхó роçвиткó ³ ñамовдоñконаленнÿ...). 

У ïроцеñ³ дороñл³шаннÿ лþдина ï³çнає ñебе, 
в÷итüñÿ адекватно оц³нþвати ñвої ñилüн³ та 
ñлабк³ ñторони та ç ÷аñом в³д÷óває ïотребó ó 
ñамовдоñконаленн³. 
Самовихованнÿ — це ñиñтемати÷на ³ ïоñл³-
довна робота ç óдоñконаленнÿ ïоçитивних 
риñ характерó ³ ïоçбавлÿннÿ в³д негативних 
ÿкоñтеé.
Життєв³ нави÷ки доïомагаþтü ñформóвати 
бажан³ риñи хароактерó, керóватиñÿ çагалüно-
лþдñüкими ц³нноñтÿми.
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ÏІÄСÓМÊÎВЕЗÏАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ1

1. Îб’єднаéтеñü ó ï'ÿтü команд. Ðоçïод³л³тü м³ж ñобоþ ïара-
графи 12—17 ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü концеïтóалüн³ карти  
ïам’ÿт³ длÿ кожного ç них. 

2. По ÷ерç³ çроб³тü ïов³домленнÿ ³ ïродемонñтрóéте ï³д-
готовлен³ командами концеïтóалüн³ карти çа матер³алом 
ï³дрó÷ника §  12—17.

3. Склад³тü ³ç ï³дготовлених концеïтóалüних карт колаж ³ 
роçм³ñт³тü éого на виднó м³ñц³ ó клаñ³.

ÏІÄСÓМÊÎВІЗАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ3

§12. Стратегія 
самореалізації

§ 13. Життєве самовизначення

§15. Уміння 
вчитися

§14. Ем
оційна 

саморегул
яція

П³дñóмóéте головне ç того, що ви вив÷али ó роçд³л³ 3.

§16. Способи 

ефективного 

навчання

§17. Характер і 
цінності 
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1. До грóïи «лþдина-ïрирода» належатü, çокрема, так³ ïрофеñ³ї:
а) агроном;
б) ïрограм³ñт;
в) ó÷ителü;
г) ветеринар;
ґ) бóд³велüник;

д) ландшафтниé диçаéнер?

2. ßка емоц³ÿ є наéб³лüш деñтрóктивноþ:
а) емïат³ÿ;
б) ñтрах;
в) гн³в;
г) ñором;
ґ) рад³ñтü;
д) ц³кав³ñтü? 

3. Що ñл³д робити ó денü наïередодн³ ³ñïитó:
а) ïовторити клþ÷ов³ моменти;
б) в÷итиñü до ранкó;
в) ран³ше лÿгти ñïати?

4. Ви нав÷аєтеñü активно, ÿкщо:
а) çавжди о÷³кóєте ³нñтрóкц³é ó÷ителÿ;
б) виконóєте лише т³ çавданнÿ, ÿк³ вимагаþтü ó школ³;
в) шóкаєте додатковó ³нформац³þ;
г) намагаєтеñü çаñтоñóвати çнаннÿ на ïрактиц³;
ґ) ñамоñт³éно ïланóєте ÷аñ.

5. Íа дóмкó ïñихолог³в-гóман³ñт³в, на формóваннÿ характерó лþдини 
наéб³лüше вïливає:

а) ñïадков³ ÷инники;
б) вихованнÿ;
в) ñамовихованнÿ?

Правилüн³ в³дïов³д³: 

ТЕСТÄËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1 а, г, д; 2 в; 3 в; 4 в, г, ґ; 5 в.
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1. Поÿñн³тü, що оçна÷аþтü наведен³ ó рамо÷ц³ терм³ни.
2. Про÷итаéте ре÷еннÿ 1—7 ³ ïерев³рте, ÷и ïравилüно вико-
риñтовóþтüñÿ ï³дкреñлен³ ó текñт³ терм³ни. Çаïиш³тü ïравилü-
н³ в³дïов³д³. 

1. Аñоц³ац³ÿ — це çменшеннÿ ïереживаннÿ шлÿхом óÿвного виходó 
в ñтан ñтороннüого ñïоñтер³га÷а. 

2. Диñоц³ац³ÿ — çаглибленнÿ ó ïереживаннÿ, ба÷еннÿ ñебе в центр³ 
ïод³é.

3. Матрицÿ Еéçенхаóера — ïриéом, ÿкиé доïомагає ïереоñмиñлити 
ñкладнó ñитóац³þ, çнаéти ó н³é нов³ можливоñт³.

4. Синерг³ÿ моçкó — це викориñтаннÿ можливоñтеé обох ï³вкóлü 
головного моçкó, çа ÿкого ñóттєво çроñтає ефективн³ñтü роçóмової 
д³ÿлüноñт³.

5. Ðефреéм³нг — ефективниé ³нñтрóмент, ÿкиé доïомагає роçñтавлÿ-
ти ïр³оритети.

6. Профеñ³éне ñамовиçна÷еннÿ — ñкладова емоц³éної ñаморегóлÿц³ї. 

7. Життєве ñамовиçна÷еннÿ — це роçóм³ннÿ ïрироди емоц³é, óм³ннÿ 
роçï³çнавати їх, çдатн³ñтü волод³ти ñобоþ.

Правилüн³ в³дïов³д³: 

à) àñîц³àц³ÿ

б) äèñîц³àц³ÿ

â) ðефðейм³íã

ã) мíемîí³÷í³пðèйîмè

ґ) ñèíеðã³ÿмîçêó

ä) жèòòєâеñàмîâèçíà÷еííÿ

е) емîц³йíàñàмîðеãóëÿц³ÿ

є) мàòðèцÿЕйçеíхàóеðà

1 б; 2 а; 3 в; 4 ґ; 5 є; 6 д; 7 е.



ÐÎЗÄІË4

СÎЦІАЛЬÍА СКЛАДÎВА
ÇДÎÐÎВ’ß 

Глава 1. Соц³алüне благоïолó÷÷ÿ
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§20.ЕФЕÊТИВНЕСÏІËÊÓВАННЯ

Ð³âí³ñп³ëêóâàííÿëюäей

Сï³лкóþ÷иñü ç лþдüми, ï³дтримóþ÷и ç ними ñтоñóнки, ми 
çадоволüнÿємо ñвої ïотреби ó ñï³лкóванн³, лþбов³, виçнанн³, 
належноñт³ до грóïи.
Про÷итаéте ïов³домленнÿ ïро р³вн³ ñï³лкóваннÿ ³ виçна÷те, 
ÿк³ р³вн³ ñï³лкóваннÿ характерн³ длÿ ваших ñтоñóнк³в  ³ç çна-
éомими, одноклаñниками, дрóçÿми, ÷ленами родини.

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñÿ ïро ролü ³ р³вн³ ñï³лкóваннÿ в житт³ 

лþдини;
• ïотренóєте нави÷ки ефективного ñï³лкóваннÿ.

Чèçíàєòеâè,щî...
Американñüкиé ïñихолог Джон Паóел виокремив ï’ÿтü р³вн³в комó-

н³кац³ї, на ÿких лþди ñï³лкóþтüñÿ çалежно в³д ÿкоñт³ їхн³х ñтоñóнк³в.
Першиé р³венü (ôрази) — лþди ледü çнаéом³ або ц³лком ÷óж³ одне 

одномó, їхнє ñï³лкóваннÿ обмежóєтüñÿ короткими реïл³ками: «В³таþ», 
«ßк ñïрави?», «Чóдова ïогода», «Уñе гараçд», «Помаленüкó», «Бóваé».

Дрóгиé р³венü (ôакти)— лþди роçмовлÿþтü, але не ïро ñебе, а 
на неéтралüн³ теми: ïро ïод³ї ó школ³, ñïорт, ïол³тикó, обм³нþþтüñÿ 
÷óтками ïро ñï³лüних çнаéомих.

Трет³é р³венü (думки) — лþди роçïов³даþтü дещо ïро ñебе, але не 
надто в³дкриваþтüñÿ. Îбережно виñловлþþтü ñвої ñóдженнÿ é оц³нки, 
ñтежатü, щоб не ñкаçати çаéвого. Уважно ïридивлÿþтüñÿ ³ намагаþтüñÿ 
çроçóм³ти, ÷и ц³кав³ одне одномó. ßкщо на цüомó етаï³ вони в³д÷óли 
вçаємороçóм³ннÿ, ÿкщо їхн³ ïоглÿди ³ ñмаки ïод³бн³, ñтоñóнки м³ж 
ними можóтü роçвиватиñÿ. ßкщо цüого не в³д÷óваєтüñÿ, вони можóтü 
легко ïовернóтиñÿ на ïоïередн³é р³венü комóн³кац³ї.

Четвертиé р³венü (почуття) — лþди ïоñтóïово, крок çа кроком 
в³дкриваþтüñÿ, ïо÷инаþтü говорити ïро оñобиñте, в³дверто д³литиñÿ 
ñвоїми ïо÷óттÿми. 

П’ÿтиé р³венü (довіра)— вершина комóн³кац³ї, доñконале ïороçó-
м³ннÿ. Вимагає ц³лковитої щироñт³, тóт немає м³ñцÿ недомовкам. Лþди 
ïо÷óваþтüñÿ одне ç одним ó ц³лковит³é беçïец³, не боÿтüñÿ роçкритиñÿ, 
ïокаçати ñвої ïереваги é недол³ки, оñк³лüки вïевнен³, що їх лþблÿтü ³ 
ïоважаþтü такими, ÿкими вони є.
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Нàâè÷êèефеêòèâíîãîñп³ëêóâàííÿ

Спілкування (комунікація)— ïроцеñ обм³нó дóмками, ïо÷óттÿми, 
враженнÿми, тобто ïов³домленнÿми. Çдаєтüñÿ, що може бóти ïроñт³ше çа 
ñï³лкóваннÿ: один говоритü, ³ншиé ñлóхає. Та цеé ïроцеñ не такиé ïро-
ñтиé, адже нер³дко траïлÿєтüñÿ, що çм³ñт в³дïравленого нами ïов³дом-
леннÿ не çб³гаєтüñÿ ç тим, ÿке отримóє ñï³вроçмовник (мал. 38). 

Ми çвикли дóмати, що лþди одна-
ково ñïриéмаþтü ñв³т. Та наñïравд³ 
кожен має влаñнó óн³калüнó моделü 
ñв³тó é живе в³дïов³дно до неї. Двоє 
лþдеé можóтü ïодивитиñÿ тоé ñамиé 
ф³лüм, ïро÷итати тó ñамó книжкó, 
ïроñлóхати тó ñамó лекц³þ ³ мати в³д 
них ïротилежн³ враженнÿ. ßкщо вони 
ñïере÷аþтüñÿ м³ж ñобоþ, то роблÿтü 
це томó, що їхн³ модел³ ñв³тó р³çн³. 
Îднак кожна моделü має таке ж ïраво 

на ³ñнóваннÿ, ÿк ³ наша влаñна, ³ треба ç ïовагоþ ñтавитиñÿ до неї.
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Сïриéнÿттÿ
Увага

Пам’ÿтü
Емоц³ї

Миñленнÿ

Пñихолог³÷н³ 
óñтановки

Життєвиé доñв³д
Емоц³éна 
çна÷им³ñтü 
³нформац³ї

В³двол³каннÿ ó 
ïроцеñ³ ñлóханнÿ

Втрата деталеé
Доïовненнÿ в³д 

ñебе
Вкладаннÿ 

³ншого çм³ñтó

Мал. 38. Процеñ обробки ³нформац³ї ï³д ÷аñ ñлóханнÿ

Ефективне ñï³лкóваннÿ — 
це обм³н ïов³домленнÿми, 
ï³д ÷аñ ÿкого ñï³вроçмов-
ники демонñтрóþтü вçаєм-
нó ïовагó, ³ тоé, хто ñлó-
хає, ñïриéмає ç ïов³дом-
леннÿ ñаме те, що має на 
óваç³ тоé, хто говоритü.
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1. Îçнаéомтеñÿ ç ïорадами, ÿк ефективно ñï³лкóватиñÿ  
(мал. 39).

2. Îб’єднаéтеñü ó ïари ³ ï³дготóéте невелик³ д³алоги длÿ 
демонñтрац³ї цих óм³нü. 

   Невербальне спілкування
 
Той,хтослухаєіговорить:
• дивитüñÿ в о÷³;
• демонñтрóє ñвоє çац³кавлен-

нÿ ñловами, вираçом обли÷÷ÿ, 
³нтонац³єþ, óñм³шкоþ;

• ïокаçóє це мовоþ ñвого т³ла: 
нахилÿєтüñÿ до ñï³вроçмовника, 
може торкнóтиñÿ éого рóки;

• ïеребóває на комфортн³é диñ-
танц³ї (так, щоб éого бóло 
добре ÷óти), але не ïорóшóє 
оñобиñтого ïроñторó ñï³вроçмов-
ника.

Вербальне спілкування

Той,хтоговорить:
• ñтежитü çа в³дïов³дн³ñтþ ñвоїх 

ñл³в ³ невербалüних ñигнал³в;
• щоб ïерев³рити, ÷и ïравилü-

но éого çроçóм³ли, ñтавитü 
óто÷нþвалüн³ («Чи çроçóм³ло 
ÿ виñловлþþñü?») ³ в³дкрит³ 
(«Що ви дóмаєте ïро це?») 
çаïитаннÿ;

• не ïеретворþє д³алог на моно-
лог, говоритü ïриблиçно ñт³лü-
ки ж, ñк³лüки é ñлóхає;

• виñловлþєтüñÿ ÷³тко;
• демонñтрóє ïовагó.

Той,хтослухає:
• çоñереджениé на томó, що 

говоритü ñï³вроçмовник: киває 
головоþ, робитü коротк³ комен-
тар³, виñловлþє роçóм³ннÿ;

• не ïерериває, дає ñï³вроçмов-
ников³ çак³н÷ити дóмкó;

• демонñтрóє нави÷ки активного 
ñлóханнÿ: ïовторþє ñкаçане, 
викориñтовóє ïерефраç, ï³дво-
дитü ï³дñóмки, ñтавитü óто÷нþ-
валüн³ çаïитаннÿ;

• виñловлþє ïовагó, ï³дбадüо-
рþє.

Мал. 39
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Це çавданнÿ — длÿ доïитливих. Про÷итаéте, ÿк лþди ñтворþ-
þтü óн³калüн³ модел³ ñв³тó ³ ÷омó вони ñам³ в³дïов³далüн³ çа 
ÿк³ñтü їхнüого ñï³лкóваннÿ ç ³ншими лþдüми. 

Яêëюäèñòâîðююòüóí³êàëüí³мîäеë³ñâ³òó

Багато лþдеé вважаþтü ñвоþ внóтр³шнþ моделü ñв³тó ³ñтинним в³до-
браженнÿм реалüноñт³. Íаñïравд³ ж ÿк менþ — це ще не об³д, ноти — 
ще не мóçика, а карта — ще не територ³ÿ, так ³ внóтр³шнÿ картина ñв³тó 
є лише ñïрощеним в³дображеннÿм об’єктивної реалüноñт³.

Ми кориñтóємоñÿ ñвоїми органами ÷óттÿ длÿ доñл³дженнÿ навколиш-
нüого ñв³тó. Îб’єктивна реалüн³ñтü є наñт³лüки ñкладноþ, що длÿ оñмиñ-
леннÿ ми çмóшен³ ñïрощóвати її. Складаннÿ географ³÷них карт — ïри-
клад того, ÿк лþдина оñмиñлþє реалüн³ñтü. Карти м³ñтÿтü ³нформац³þ 
ïро конкретнó територ³þ. Але не вñþ, а лише тó, ÿка ïотр³бна в ïевн³é 
ñитóац³ї. Томó є карти р³çного маñштабó (детал³çац³ї) та р³çної тематики 
(ф³çи÷н³, ïол³ти÷н³, тóриñти÷н³, тоïограф³÷н³).

ßк територ³ÿ в³др³çнÿєтüñÿ в³д карти, так ³ навколишн³é ñв³т в³др³ç-
нÿєтüñÿ в³д наших óÿвленü ïро нüого. Ми çвертаємо óвагó на т³ аñïекти 
реалüноñт³, ÿк³ наñ ц³кавлÿтü, а рештó ³гнорóємо. Поñлóговóþ÷иñü неïов-
ноþ ³нформац³єþ, можемо çробити неïравилüн³ виñновки, ³ це вïливає 
на нашó картинó ñв³тó. Ф³лüтрами, ÷ереç ÿк³ ми ñïриéмаємо реалüн³ñтü,  
є наш життєвиé доñв³д, оñв³та, коло ³нтереñ³в, ц³нноñт³ та ïереконаннÿ. 

Перебóваþ÷и в  л³ñ³, хóдожник, ботан³к ³ л³ñорóб ñтворÿтü ц³лком 
в³дм³нн³ карти реалüноñт³. Першиé внеñе до неї ïрекраñн³ ïеéçаж³, грó 
ñв³тла é т³н³, дрóгиé — деñÿтки вид³в роñлин, а трет³é наñамïеред çверне 
óвагó на ÿк³ñтü деревини та обñÿг можливих л³ñоçагот³велü.   

Уïродовж життÿ ñï³лкóþ÷иñü, ³нод³ ñтикаємоñÿ ç неадекватноþ реак-
ц³єþ лþдеé на наш³ ñлова. Таке траïлÿєтüñÿ, коли çм³ñт ïов³домленнÿ, 
ÿке в³дïравлÿємо, не çб³гаєтüñÿ ç тим, ÿке отримóє ñï³вроçмовник. 

Îб’єктивна 
реалüн³ñтü

Карта реалüноñт³

Життєвиé доñв³д
Îñв³та 
Інтереñи
Ц³нноñт³
Переконаннÿ
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Сï³лкó ван нÿ (комóн³кац³ÿ) — ïроцеñ обм³нó дóмками, ïо÷óттÿ-
ми, враженнÿми, тобто ïов³домленнÿми.

Сï³лкóþ÷иñü ç лþдüми, ï³дтримóþ÷и ç ними 
ñтоñóнки, ми çадоволüнÿємо ñвої ïотреби ó ñï³л-
кóванн³, лþбов³, виçнанн³, належноñт³ до грóïи.
Лþди ñï³лкóþтüñÿ на ï'ÿти р³внÿх комóн³кац³ї 
çалежно в³д ÿкоñт³ їхн³х ñтоñóнк³в: обм³н фраçа-
ми, фактами, дóмками, ïо÷óттÿми, дов³ра (ïовне 
ïороçóм³ннÿ).
Ефективне ñï³лкóваннÿ — це обм³н ïов³домлен-
нÿми, ï³д ÷аñ ÿкого ñï³вроçмовники демонñтрó-
þтü вçаємнó ïовагó, ³ тоé, хто ñлóхає, ñïриéмає 
ç ïов³дом леннÿ ñаме те, що має на óваç³ тоé, хто 
говоритü.

Уïродовж життÿ ñï³лкóþ÷иñü, ³нод³ ñтикаємоñÿ ç неадекватноþ 
реакц³єþ лþдеé на наш³ ñлова. Таке траïлÿєтüñÿ, коли çм³ñт ïов³до-
мленнÿ, ÿке в³дïравлÿємо, не çб³гаєтüñÿ ç тим, ÿке отримóє ñï³вроç-
мовник. Те, що çдаєтüñÿ доïóñтимим длÿ нашої модел³ ñв³тó, може 
бóти неïриéнÿтним длÿ ³ншої карти реалüноñт³. Íаïриклад, ÿкщо 
лþдина не терïитü жаргонної лекñики, не варто çвертатиñÿ до неї 
ç ïроханнÿм, вживаþ÷и такó лекñикó, — вона éого ïро³гнорóє ÷и 
ïоñтавитüñÿ óïереджено. 

Ц³нн³ñтü ц³єї ³деї ïолÿгає ó наш³é в³дïов³далüноñт³ çа ñï³лкóван-
нÿ ç ³ншими лþдüми. Томó не маємо ïрава çвинóва÷óвати їх çа те, що 
вони ïогано наñ ñлóхаþтü ÷и неïравилüно роçóм³þтü. Треба нав÷и-
тиñÿ ïередба÷ати реакц³þ ñï³вроçмовника ³ в÷аñно çм³нþвати манерó 
ñï³лкóваннÿ, ÿкщо вона недоñтатнüо ефективна.     
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§21.ÐÎЗÁÓÄÎВАЗÄÎÐÎВИХСТÎСÓНÊІВ

Сп³ëêóâàííÿ³ñòîñóíêè

Коли лþди çнаéомлÿтüñÿ, ñï³лкóþтüñÿ, раçом живóтü або нав÷аþтüñÿ, 
м³ж ними виникаþтü ñтоñóнки: родинн³, дрóжн³, д³лов³ або романти÷н³. 

Деÿк³ ñтоñóнки формóþтüñÿ çа нашим бажаннÿм, ³нш³ — неçалежно 
в³д того, хо÷емо ми цüого ÷и н³. Приклади ñтоñóнк³в — батüко ³ ñин, ó÷и-
телü ³ ó÷енü, брат ³ ñеñтра.

ßкщо м³ж лþдüми ñклалиñÿ доброçи÷лив³ (çдоров³) ñтоñóнки, вони 
в³д÷óваþтü ïотребó ó ñï³лкóванн³ é ñóмóþтü, коли çмóшен³ роçлó÷атиñÿ. 
Длÿ неçдорових ñтоñóнк³в характерн³ ï³доçр³лив³ñтü, егоїçм, бажаннÿ 
контролþвати ³ ï³дкорÿти.

Çдоров³ ñтоñóнки є çаïорóкоþ 
щаñливого é óñï³шного життÿ. В÷ен³ 
довели, що вони ñïриÿþтü çменшеннþ 
к³лüкоñт³ ñтреñ³в ³ хвороб, çроñтаннþ 
ïоïóлÿрноñт³ é óïевненоñт³ в ñоб³. У 
дороñломó житт³ так³ ñтоñóнки доïома-
гаþтü çдобóти авторитет, вищиé р³венü 
ф³нанñового добробóтó, ñтаб³лüн³ñтü 
ó ïодрóжнüомó житт³, ñамоïовагó та 
óñв³домити ñенñ життÿ. Це томó, що лþди, 
м³ж ÿкими ñклалиñÿ çдоров³ ñтоñóн-
ки, краще çадоволüнÿ þтü ñвої ïотреби, 
ïовн³ше реал³çóþтü ñебе, легше долаþтü 
трóднощ³ é роçв’ÿçóþтü ïроблеми.

1. Íаïиш³тü оголошеннÿ: «Шóкаþ дрóга». Çаçна÷те ó нüомó 
ñвої ³нтереñи ³ ïриваблив³ длÿ ³нших оñобиñт³ ÿкоñт³, а також 
те, що ви шóкаєте в дрóçÿх.

2. По ÷ерç³ çа÷итаéте ñвої оголошеннÿ та ïод³л³тüñÿ вражен-
нÿми:

• ßке оголошеннÿ вам çдалоñÿ наéц³кав³шим?

• Íа ÿке оголошеннÿ вам çахот³лоñü в³дгóкнóтиñÿ?

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñÿ ïро ролü çдорових ñтоñóнк³в ó житт³ лþдини;
• оçнаéомитеñÿ ç ïринциïами роçбóдови çдорових ñтоñóнк³в;
• óñв³домите ц³нн³ñтü дрóжби ³ теïлих ñтоñóнк³в ç батüками.

Стосунки — çв’ÿçок 
м³ж лþдüми, ÿк³ 
добре çнаþтü одне 
одного.
Здоровістосунки 
ґрóнтóþтüñÿ на вçа-
ємн³é ïоваç³, дов³р³, 
тóрбот³ é ÷еñноñт³.  
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1. Про÷итаéте в³рш Л³ни Коñтенко «Дов³ра».

2. Що, на вашó дóмкó, ñïриÿє виникненнþ дов³ри? Що може 
її çрóéнóвати?

3. Íаçв³тü ³нш³ оçнаки çдорових ñтоñóнк³в (щир³ñтü, ïовага, 
в³дïов³далüн³ñтü, в³д÷óттÿ беçïеки...). 

4. Пом³ркóéте, що вони оçна÷аþтü (наïриклад, ïовага — 
ñïриéмати дрóç³в  такими, ÿк³ вони є; в³д÷óттÿ беçïеки — 
не боÿтиñÿ роçкритиñÿ ïеред дрóгом...).

Íе треба клаñти рóкó на ïле÷е.
Цеé рóх доре÷ниé, може, т³лüки в танц³.

Дов³ра — çв³р ïолоханиé, вте÷е.          
В³н лþбитü тихó ïамороçü диñтанц³é.      

В³н лþбитü ÷аñ. Хвилини. Дн³. Ðоки.
В³н дивниé çв³р, в³н лþбитü нав³тü мóкó.
В³н лþбитü нав³тü в³дñтанü ³ роçлóкó, 
Але не лþбитü на ïле÷³ рóки.

У цих ñадах, в ñонатах ñолов’їв,
В³н ÷óє тих³ кроки браконüєра.
В³н ïаñтки жде в³д ïоглÿдó, в³д ñл³в,    
І цеé ñïектаклü éомó вже не ïрем’єра.  

Дóш³ лþдñüкої тóго ³ таéго!
Це гарниé çв³р, беç нüого çле живетüñÿ.
Але не треба кликати éого.               
В³н ïриéде ñам ³ вже не в³дñахнетüñÿ.  

Довіра

ЛінаКостенко 
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Ðîçбóäîâàçäîðîâèхñòîñóíê³â

Принциïи роçбóдови çдорових ñтоñóнк³в оïиñóє формóла трüох «К»:

Здоровістосунки=Кооперація+Комунікація+Компроміс,
ó ÿк³é:
кооперація — оçна÷ає д³ÿти ÿк одна команда, викориñтовóвати 
синергію длÿ доñÿгненнÿ ñï³лüної мети; 
комунікація — оçна÷ає бóти в³дкритим до ñï³лкóваннÿ, не 
çамикатиñÿ в ñоб³, çавжди обговорþвати ç блиçüкими те, що 
ваñ хвилþє; 
компроміс — оçна÷ає необх³дн³ñтü роçв’ÿçóвати ïроблеми ó 
ñтоñóнках шлÿхом вçаємних ïоñтóïок.

Сòîñóíêèçîäíîë³òêàмè

П³дл³тки лþблÿтü ñï³лкóватиñÿ ç 
однол³тками. Çа ï³драхóнками ïñихолог³в, 
вони витра÷аþтü на це третинó вñüого ÷аñó. І 
це не дивно, адже ñаме ó ñï³лкóванн³ ç 
ïриÿтелÿми ï³дл³тки набóваþтü неоц³ненного 
емоц³éного доñв³дó ³ çадоволüнÿþтü ÷имало 
ïотреб: ó беçïец³, ïоваç³, належноñт³ до 
грóïи. Íалежн³ñтü до комïан³ї однол³тк³в 
ó÷итü доñÿгати ïевного ñоц³алüного ñтатóñó, 
ï³дтримóвати éого ³ роçвиває ñоц³алüн³ 
на ви÷ки: óм³ннÿ бóти ÷леном команди, 
в³дñтоþвати ñебе, çнаходити ба ланñ м³ж 

влаñними ³нтереñами ³ бажаннÿми ³нших лþдеé. 
Сï³лкóваннÿ ç однол³тками — одне ç головних джерел ³нформац³ї длÿ 

ï³дл³тк³в. Поширеними темами длÿ обговореннÿ є новини ñïортó ³ мóçики, 
книжки ³ ф³лüми, техн³÷н³ новинки ³ ñтоñóнки ç ïротилежноþ ñтаттþ. 

Îñоб ли вого çна ÷ен нÿ набóває дрóж ба — ñтоñóнки, що ґрóнтóþтüñÿ на 
ñï³лüноñт³ ³нтереñ³в, вçаємн³é в³дкритоñт³, дов³р³ та в³дданоñт³ одне 
одномó, готовноñт³ ïриéти на доïомогó.

Íа в³дм³нó в³д ïриÿтел³в, ó дрóç³в б³лüше ц³нóþтü ³ндив³дóалüн³ñтü. 
Çви÷аéного ó÷аñника комïан³ї може çам³нити хтоñü ³ншиé — ³ маéже 
н³÷ого не çм³нитüñÿ. Дрóг ñïриéмаєтüñÿ ÿк óн³калüне надбаннÿ. Шк³лüн³ 
дрóç³ ÷аñто çбер³гаþтü ñтоñóнки вïродовж óñüого життÿ.

Б³лüш³ñтü лþдеé обираþтü ñоб³ дрóç³в ñеред тих, хто ñхожиé на них: 
çа в³ком, р³внем ³нтелектó, життєвими ц³нноñтÿми, ³нтереñами. М³ф ïро 
те, що ïротилежноñт³ ïритÿгóþтüñÿ, давно ñïроñтованиé наóковими 
доñл³дженнÿми. Виïадки вçаємної ñимïат³ї м³ж абñолþтно р³çними 
лþдüми є ñкор³ше винÿтком, н³ж ïравилом.    
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Сòîñóíêèçбàòüêàмè

У ï³дл³тковомó в³ц³ ñтоñóнки д³теé ç батüками óñкладнþþтüñÿ. 
Íеïороçóм³ннÿ м³ж ними є такими çви÷ними, що нав³тü маþтü ñïец³алü-
нó наçвó — «конфл³кт ïокол³нü». 

Батüки ³ д³ти живóтü в одномó ÷аñ³ é ïроñтор³, 
однак їхн³ модел³ ñв³тó дóже в³дм³нн³. П³дл³тки 
не надто ïереéмаþтüñÿ ïроблемами, ÿк³ хвилþ-
þтü дороñлих, адже длÿ роçóм³ннÿ цих ïроблем 
їм бракóє життєвого доñв³дó. А те, що наéб³лüше 
не ïокоїтü ï³дл³тк³в, батüки ÷аñто вважаþтü не 
надто важливим.

Под³бн³ ñтавленнÿ батüк³в характерн³ длÿ вñ³х 
÷аñ³в ³ народ³в. Îдин в³домиé ïñихолог ³рон³÷но 
çаçна÷ив: «Ц³каво, що ç кожним наñтóïним ïоко-
л³ннÿм д³ти óñе г³рш³, а батüки вñе кращ³. Ç цüого 
виïливає, що ç óñе г³рших д³теé вироñтаþтü óñе кращ³ батüки».

Íаñïравд³ теïл³ é щир³ ñто ñóн ки ç батü ка ми є одн³єþ ç наé важ-
лив³ших ïотреб ³ життєвих ц³нно ñ теé. Во ни ïотр³бн³ лþ ди н³ в бóдü-
ÿко мó в³ц³, а тим б³лüше в ï³дл³тко во мó, ко ли вона ще не го  то ва до 
ñа моñт³éно го жит тÿ. 

Ви дороñл³шаєте, ³ деÿк³ ваш³ ïотреби çм³нþþтüñÿ. Íаïриклад, ви 
хот³ли б б³лüше ÷аñó ïроводити ç дрóçÿми або ñам³ вибирати ñоб³ одÿг. 
Щоб доïомогти батüкам краще çроçóм³ти ваш³ ïотреби, çгадаéте в³домиé 
виñл³в: «Стоñóнки — це вóлицÿ ç двоñторонн³м рóхом» ³ бер³тü на ñебе 
ñвоþ ÷аñтинó в³дïов³далüноñт³ çа ÿк³ñтü ваших ñтоñóнк³в ³ç батüками.   

Щоб ïроÿñнити о÷³кóваннÿ дороñлих ³ ïравила, ÿк³ ³ñнóþтü ó 
ваш³é родин³, в³çüм³тü ó батüк³в ³нтерв’þ. Длÿ цüого:

• обер³тü ÷аñ ³ м³ñце, ÿке ï³дходитü óñ³м;

• ïодÿкóéте батüкам, що ïогодилиñÿ на ³нтерв’þ;

• ñкаж³тü, що це має бóти ц³каво ³ кориñно длÿ ваñ óñ³х;

• викориñтовóéте вербалüн³ ³ невербалüн³ нави÷ки ефек-
тивного ñï³лкóваннÿ (мал. 39 на ñ. 147);

• çаïитаéте, ÷и можете çаïиñóвати ³нтерв’þ, оñк³лüки це 
даñтü çмогó обм³ркóвати їхн³ ñлова (ï³дготóéте óñе длÿ 
çаïиñó — рó÷кó ³ ïаï³р  або диктофон);

• ñкориñтаéтеñÿ çаïитаннÿми на бланкó ³нтерв’þ (ñ. 154) ³ 
додаéте ñвої çаïитаннÿ;

• ï³д ÷аñ ³нтерв’þ ç’ÿñовóéте детал³ та неçроçóм³л³ моменти. 
Длÿ цüого ñтавте çаïитаннÿ, ÿк³ ïотребóþтü роçгорнó-
тої в³дïов³д³: «А що бóло дал³? Îñü ïро це, бóдü лаñка, 
деталüн³ше», «Чи можна навеñти ïриклад?»;

• ïодÿкóéте батüкам çа ³нтерв’þ, обм³ркóéте ñкаçане ними.    
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Інтерв’ю з батьками
 
Запитання,щостосуютьсячасу,коливибулиумоємувіці:

1. Що вам ïодобалоñÿ робити, коли ви бóли ï³дл³тками?

2. Що ñтало длÿ ваñ важливим, коли ви ïодороñл³шали?

3. ßк³ ïравила бóли ó ваш³é родин³ (коли треба бóло ïри-
ходити додомó, що вам çаборонÿли вдÿгати...)?

4. Чого о÷³кóвали в³д ваñ ваш³ батüки щодо кóр³ннÿ, вжи-
ваннÿ алкоголþ, ³нших ïñихоактивних ре÷овин?

5. _________________________________________ 

Запитання,щостосуютьсяваøоїроліякмоїхбатьків:
1. Що, на вашó дóмкó, çм³нилоñÿ в³дтод³, ÿк ви бóли ï³д-

л³тками?
2. ßк³ ïравила é о÷³кóваннÿ ви маєте длÿ мене щодо 

кóр³ннÿ, вживаннÿ алкоголþ, ³нших ïñихоактивних 
ре÷овин?

3. ßк³ наñл³дки длÿ мене може мати ïорóшеннÿ цих ïра-
вил?

4. Чомó, на вашó дóмкó, ц³ ïравила є важливими?
5. ßк³ ще ïравила ³ñнóþтü ó наш³é родин³?
6. ______________________________________

Стоñóнки — çв’ÿçок м³ж лþдüми, ÿк³ добре 
çнаþтü одне одного.

Çдоров³ ñтоñóнки ґрóнтóþтüñÿ на вçаємн³é ïова-
ç³, дов³р³, тóрбот³ é ÷еñноñт³.  

Сï³лкóваннÿ ç однол³тками — одне ç головних 
джерел ³нформац³ї длÿ ï³дл³тк³в.

Теïл³ é щир³ ñто ñóн ки ç батü ка ми є одн³єþ ç 
наé важ лив³ших ïотреб ³ життєвих ц³нно ñ теé. 
Во ни ïотр³бн³ лþ ди н³ в бóдü-ÿко мó в³ц³, а тим 
б³лüше в ï³дл³тко во мó, ко ли вона ще не го  то ва до 
ñа моñт³éно го жит тÿ. 
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§22.ЦІННІСТЬÐÎÄИНИ

Нàйâèщепðèçíà÷еííÿ

Хтоñü народжениé бóти митцем, хтоñü — ф³нанñовим ген³єм, а 
хтоñü — маéбóтн³м ол³мï³éцем. Та б³лüш³ñтü лþдеé можóтü ïо÷óватиñÿ 
щаñливими, лише виконавши оñобливе ïриçна÷еннÿ — ïродовженнÿ родó. 
Можливо, ви або дехто ç ваших дрóç³в ïоки що не вважає це головним. 
Îднак мине ÷аñ, ³ ñтвореннÿ ñ³м’ї, народженнÿ та вихованнÿ д³теé ñта-
нóтü наéважлив³шими ³ наéв³дïов³далüн³шими ó вашомó житт³. 

1. Пригадаéте ñвоþ оñобиñтó м³ñ³þ. ßка ÷аñтина вашого ïри-
çна÷еннÿ ñтоñóєтüñÿ родини — теïер³шнüої ÷и маéбóтнüої?   
2. Îб’єднаéтеñü ó ïари ³ роçкаж³тü одне одномó:

• Чи хот³ли б ви мати д³теé? Чомó?
• ßкщо так, то ñк³лüкох ³ ÿкої ñтат³?

3. Що, на вашó дóмкó, оçна÷ає терм³н «в³дïов³далüне батü-
к³вñтво, материнñтво»?     

Ðîäèíí³ц³ííîñò³

Ðодина є одн³єþ ç наéважлив³ших життєвих ц³нноñтеé. У шлþб³ 
÷олов³к ³ ж³нка можóтü наéïовн³ше реал³çóвати ñебе ÿк ÷олов³к ³ дрóжи-
на, голова родини ³ гоñïодинÿ, батüко ³ мат³р.

Дрóжна родина надихає, ï³дтримóє, доïомагає ïереживати ñкладн³ 
÷аñи, реал³çовóвати наéñм³лив³ш³ ïлани ³ доñÿгати наéамб³тн³ших ц³леé, 
ó томó ÷иñл³ é ó ïрофеñ³éн³é кар’єр³.

В³д родини наñамïеред çалежатü çдоров’ÿ ³ роçвиток д³теé. У н³é 
çадоволüнÿþтüñÿ їхн³ баçов³ ïотреби — ф³ç³олог³÷н³, ñоц³алüн³ é дóховн³.

Фізіологічні потреби, потреба в безпеці. Мати é батüко ïрагнóтü 
ñтворити çатишниé д³м, дбаþтü, щоб ÷лени ñ³м’ї бóли нагодован³ é 
одÿгнен³. Д³м —  це оñобливе м³ñце, де лþдина ïо÷óваєтüñÿ в беçïец³. 
Íедаремно родинó ÷аñто наçиваþтü оñередком ñтаб³лüноñт³ ÷и над³éним 
тилом.

Уцьомупараграôіви:

• ïом³ркóєте ïро ц³нн³ñтü родинних ñтоñóнк³в ³ важлив³ ÷ин-
ники м³цної ñ³м’ї;

• ïроанал³çóєте ñвоþ готовн³ñтü до ñ³меéного життÿ;

• ïригадаєте оçнаки ф³ç³олог³÷ної, ïñихолог³÷ної ³ ñоц³алüної 
çр³лоñт³.
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Соціальніпотреби.Ðодина çадоволüнÿє б³лüшó ÷аñтинó ñоц³алüних 
ïотреб — ó лþбов³, ïоваç³, належноñт³ до грóïи. Тóт дитина в÷итüñÿ 
ñï³лкóватиñÿ, роçв’ÿçóвати конфл³кти ³ бóдóвати ñвої ñтоñóнки ç батüка-
ми, братами ³ ñеñтрами, ÷иñленними роди÷ами. Тóт вона çаñвоþє важлив³ 
ц³нноñт³ é норми ñоц³алüної ïовед³нки. Д³ти, ÿких не нав÷или цüого, 
çаçви÷аé в³д÷óваþтü трóднощ³ ó ñтоñóнках ç ³ншими лþдüми.

Духовніпотреби. В батüк³вñüкомó дом³ дитина вïерше çнаéомитüñÿ 
ç ïрекраñним: к³мнатн³ роñлини, вишит³ рóшники, картини ³ килими. 
Тóт їé ñï³ваþтü ïершó колиñковó, ÷итаþтü ïершó книжкó. Çнаéомлÿ÷и 
дитинó ç миñтецтвом, нав÷аþ÷и народних ремеñел, ñтворþþ÷и óмови длÿ 
роçвиткó çд³бноñтеé ³ çдобóттÿ оñв³ти, родина доïомагає çадоволüнÿти її 
вищ³ ïотреби — ï³çнавалüн³, еñтети÷н³, ïотребó в ñамореал³çац³ї.  

Створ³тü герб ñвоєї родини, наïриклад, ÿк на мал. 40. 
Çаïовн³тü éого çа таким ïланом:

• ó ïершомó в³конц³ çаïиш³тü три ñлова, ÿк³ наéто÷н³ше 
характериçóþтü вашó родинó;

• ó дрóгомó — три наéголовн³ш³ ц³нноñт³ вашої ñ³м’ї;
• ó третüомó — три наéб³лüш ïам’ÿтн³ ñ³меéн³ ïод³ї;
• ó ÷етвертомó — три ïравила вашої ñ³м’ї;
• ó ï’ÿтомó — ³мена трüох ÷лен³в ñ³м’ї, ç ÿкими ó ваñ 

оñобливо т³ñн³ ñтоñóнки;
• ó шоñтомó — ³мена трüох дрóç³в вашої ñ³м’ї.

Мал. 40
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Вàжëèâ³÷èííèêèм³цíîїðîäèíè

Лев Толñтоé ïиñав: «Уñ³ щаñлив³ родини ñхож³ одна на однó, кожна 
нещаñлива — нещаñлива ïо-ñвоємó». Це томó, що родинне щаñтÿ ґрóн-
тóєтüñÿ на óн³верñалüних ñкладових: коханн³ ³ важливих ïобóтових та 
життєвих нави÷ках. 

Колиñü ñ³м’ї ñтворþвали ç матер³алüного роçрахóнкó, ç оглÿдó на ïре-
ñтижн³ñтü ³ нав³тü ç ïол³ти÷них мотив³в. Інод³ наре÷ен³ не бóли çнаéом³ 
до веñ³ллÿ. Çа них óñе вир³шóвали батüки. Íин³ головноþ ï³дñтавоþ 
óкладаннÿ шлþбó є коханнÿ. Коли лþди вир³шóþтü ïрожити раçом до 
к³нцÿ життÿ, вони ñтворþþтü наéкращ³ óмови длÿ ñвоїх маéбóтн³х д³теé. 
Адже атмоñфера батüк³вñüкої лþбов³ дає дитин³ в³д÷óттÿ çахищеноñт³, 
ñïриÿє її роçвиткó.

Îднак длÿ ñтвореннÿ м³цної ñ³м’ї çамало лише коханнÿ, çокрема 
коли молоде ïодрóжжÿ не óñв³домлþє в³дïов³далüноñт³ ñвоєї нової 
рол³. «Човен коханнÿ роçбивñÿ об ïобóт», — ñкаçав ïоет. Таке нер³дко 
траï лÿєтüñÿ ÷ереç те, що ïодрóжжÿ не має важливих нави÷ок — ÿк 
ïобóтових, так ³ життєвих.

1. Îб’єднаéтеñü ó ïари ³ ïродемонñтрóéте ïантом³моþ 
домашн³ обов’ÿçки (ïраннÿ, ïрибираннÿ, др³бниé ремонт...). 
Çаïиш³тü їх на дошц³. 
2. Проанал³çóéте кожнó ïоçиц³þ ³ наïиш³тü «Ж» б³лÿ ж³но-
÷их обов’ÿçк³в, «Ч» — б³лÿ ÷олов³÷их ³ «С» — б³лÿ ñï³лüних.  
3. Пом³ркóéте, ÷и можóтü ÷олов³ки виконóвати традиц³éно 
ж³но÷ó роботó ³ навïаки. Íавед³тü ïриклади таких ñитóац³é 
(наïриклад, коли дрóжина çалþбки реñтаврóє ñтар³ мебл³, а 
÷олов³к çахоïлþєтüñÿ кóл³нар³єþ).

Гîòîâí³ñòüäîñ³мейíîãîжèòòÿ

У кожн³é країн³ є çакони, ÿк³ виçна÷аþтü м³н³малüниé в³к óкладен-
нÿ шлþбó. В Україн³ в³н ñтановитü 18 рок³в длÿ хлоïц³в ³ 17 рок³в длÿ 
д³в÷ат. Îднак далеко не вñ³ þнаки ³ д³в÷ата готов³ до ñ³меéного життÿ в 
такомó молодомó в³ц³.  

По ÷ерç³ ïродовж³тü фраçó: «ß дóмаþ, що бóдó готова(иé) 
до ñ³меéного життÿ, коли (çак³н÷ó школó, óн³верñитет)...».  
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Щоб ñтати дороñлим, треба «вироñти» не лише ф³çи÷но, а é ïñихоло-
г³÷но ³ ñоц³алüно (мал. 41).

Îб'єднаéтеñÿ ó три грóïи («ф³ç³ологи», «ïñихологи» та 
«ñоц³ологи») ³ роçïод³л³тü м³ж ñобоþ матер³ал на ñ. 158—161.

П³дготóéте ïов³домленнÿ ³ ïо ÷ерç³ ïредñтавте їх ó клаñ³.

 Фізіологічнедозрівання

Поглÿнóвши на бóдü-ÿкó комïан³þ ï³дл³тк³в, одраçó ïом³÷аєш в³дм³н-
ноñт³ ó темïах їхнüого ф³ç³олог³÷ного роçвиткó (мал. 42). 

Мал. 41  

• матер³алüна неçалеж-
н³ñтü;

• ïовна ïравова в³дïо-
в³далüн³ñтü;

• çдатн³ñтü налагоджó-
вати ³ ï³дтримóвати 
çдоров³ ñтоñóнки;

• ñïроможн³ñтü ñтво-
рити ³ óтримóвати 
родинó;

• ñформована грома-
дÿнñüка ïоçиц³ÿ.

• óñв³домленнÿ 
влаñної ³денти÷-
ноñт³ ³  життє-
вих ц³леé;

• ñформована ñиñ-
тема ц³нноñтеé;

• çдатн³ñтü ïри-
éмати çважен³ 
р³шеннÿ;

• çдатн³ñтü ñв³домо 
керóвати ñвоїми 
емоц³ÿми ³ ïове-
д³нкоþ.

• çавершеннÿ роñтó;
• ñформован³ñтü  

орган³çмó.

Îçнаки çр³лоñт³

ф
³ç
³î
ëî
ã³
÷í
îї

пñ
èх
îë
îã³
÷í
îїñîц³àëüíîї

Мал. 42. Îднол³тки  
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Дехто, ïор³внþþ÷и ñебе ç однол³тками, може в³д÷óти диñкомфорт 
в³д того, що роçвиваєтüñÿ швидше або ïов³лüн³ше çа ³нших. Та цим не 
варто ïереéматиñÿ. Календар ф³ç³олог³÷ного доçр³ваннÿ çаïрограмовано 
генети÷но, ³ в цüомó ви б³лüше ñхож³ на ñвоїх батüк³в, н³ж на дрóç³в. 
ßкщо дитина живе в нормалüних óмовах ³ добре хар÷óєтüñÿ, ф³ç³о лог³÷не 
доçр³ваннÿ в³дбó ваєтüñÿ ñамо ïо ñоб³.   

Ф³ç³олог³÷ним критер³єм çр³лоñт³ є ïриïиненнÿ роñтó ³ ñформова-
н³ñтü óñ³х орган³в ³ ñиñтем, ó томó ÷иñл³ реïродóктивної ñиñтеми (ñтатеве 
доçр³ваннÿ). У наших широтах ф³ç³олог³÷не доçр³ваннÿ çавершóєтüñÿ 
ïриблиçно ó 20 рок³в.

Психологічнедозрівання
Çа роçм³ром головниé моçок ñемир³÷ної дитини маéже не в³др³çнÿєтü-

ñÿ в³д моçкó дороñлої лþдини. Ще 20 рок³в томó вважали, що ³нтелект 
ïовн³ñтþ формóєтüñÿ до ïо÷аткó ñтатевого доçр³ваннÿ. Теïер в³домо, що 
в ï³дл³тковомó в³ц³ ó моçкó триваþтü кардиналüн³ çм³ни. 

Процеñи ïñихолог³÷ного доçр³ваннÿ т³ñно ïов’ÿçан³ ç ф³ç³о лог³÷ним 
роçвитком, адже деÿк³ ³нтелектóалüн³ та емоц³éно-волüов³ çд³бноñт³ 
ïотребóþтü формóваннÿ в³дïов³дних ñтрóктóр головного моçкó (мал. 43). 

Так, ó вашомó в³ц³ триває формóваннÿ лог³÷ного ³ абñтрактного 
миñленнÿ, çб³лüшóєтüñÿ ñловниковиé çаïаñ. Іншоþ характерноþ риñоþ 
ï³дл³тк³в є виñока ³нтенñивн³ñтü емоц³é ³ ÷аñт³ çм³ни наñтроþ. Вранц³ 
ï³дл³ток може çл³тати до небеñ в³д радоñт³, а çа дек³лüка годин — ïере-
бóвати ó беçодн³ в³д÷аþ, ³ вñе це ÷ереç неçна÷н³ ïод³ї, ïро ÿк³ в³н невдовç³ 
нав³тü не çгадає. 

Череç р³çк³ çм³ни наñтроþ дехто ç ï³дл³тк³в ïо÷инає дóмати, що ç 
ним щоñü негараçд. Та не варто ïан³кóвати, адже ñïравжн³ ïри÷ини 
таких çм³н çдеб³лüшого ф³ç³олог³÷н³ — ï³двищена концентрац³ÿ гормон³в 
³ оñоб ливоñт³ фóнкц³онóваннÿ нервової ñиñтеми. Уñв³домленнÿ цüого, ï³д-
тримка ³ лþбов родини ïолегшатü ïроцеñ дороñл³шаннÿ, а нави÷ки ñамо-
контролþ доïоможóтü ïравилüно виñловлþвати ñвої емоц³ї. 

Пñихолог³÷на çр³л³ñтü ïередба÷ає ñв³домó регóлÿц³þ ïовед³нки 
лþдини, ñтановленнÿ її ÿк оñобиñтоñт³. Пñихолог³÷но çр³ла оñобиñт³ñтü 
óñв³домлþє ñвоþ ³денти÷н³ñтü ³ життєв³ ц³л³, çдатна ÷инити «ÿк треба», 
а не «ÿк хо÷ó», д³ÿти çадлÿ ³нших лþдеé ³ ïевних ñоц³алüно çна÷имих 
ц³нноñтеé (морал³, дрóç³в, родини, ñóñï³лüñтва). 

Соціальназрілість

Критер³ї ñоц³алüної çр³лоñт³ çалежатü в³д р³внÿ роçвиткó ñóñï³лüñтва 
³ конкретної кóлüтóри. У б³лüшоñт³ роçвинених країн ñоц³алüнó çр³л³ñтü 
ïов’ÿçóþтü ³ç можлив³ñтþ ñамоñт³éно вир³шóвати ñвоþ долþ. Ðоçрив ó 
÷аñ³ м³ж доñÿгненнÿм ф³ç³олог³÷ної ³ ñоц³алüної çр³лоñт³ ó цих країнах 
ñтановитü 7—9 рок³в, óïродовж ÿких лþдина має багато ÷ого нав÷итиñÿ, 
щоб кориñтóватиñÿ ïравами ³ виконóвати обов’ÿçки дороñлої лþдини.        

Îдн³єþ ç оçнак ñоц³алüної çр³лоñт³ є набóттÿ ïовної þриди÷ної в³дïо-
в³далüноñт³ ç 18 рок³в. 
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Мал. 43. В³дд³ли головного моçкó, що роçвиваþтüñÿ ó ï³дл³тковомó в³ц³  

Ðан³ше вважали, що цеé в³дд³л 
головного моçкó в³дïов³дає çа коор-
динац³þ рóх³в. Теïер ç’ÿñóвалоñÿ, 

що в³н бере ó÷аñтü ³ в координац³ї 
ïро  це  ñ³в миñленнÿ.

Доñл³дженнÿ дово-
дÿтü, що ó ï³дл³т-
ко вомó в³ц³ цеé 
в³д д³л моçкó ïро-
дов жóє роñти 
³ çаçнає карди-
налü них çм³н.

Входитü до ñкладó л³мб³÷ної ñиñтеми ³ т³ñно ïов’ÿçана ç емоц³ÿми. 
Íов³тн³ доñл³дженнÿ çаñв³д÷óþтü, що ó ñвоїх емоц³éних реакц³ÿх 
ï³дл³тки викориñтовóþтü цþ ÷аñтинó моçкó ÷аñт³ше, н³ж анал³-
ти÷нó лобовó долþ, ÿкоþ ïоñлóговóþтüñÿ дороñл³. Íа дóмкó 
в÷ених, цим можна ïоÿñнити емоц³éн³ реакц³ї ï³дл³тк³в.

Çабеçïе÷óє обм³н ³нформа-
ц³єþ м³ж ïравоþ ³ л³воþ 
ï³вкóлÿми головного моçкó. 
В³дïов³дає çа креативн³ñтü, 
çдатн³ñтü ïриéмати р³шен-
нÿ. У ï³дл³тковомó в³ц³ 
çаçнає кардиналüних çм³н.   

В³дïов³дає çа ïланó-
ваннÿ, лог³÷не ³ ñтра-
тег³÷не миñленнÿ, çдо -
ровиé глóçд. 
Ç 11—12 рок³в в³дбóва-
єтüñÿ швидкиé роç-
виток ц³єї ÷аñти-
ни моçкó, ó н³é 
óтворþєтüñÿ 
беçл³÷ нерво-
вих çв’ÿçк³в. 

Лобова 
долÿ

Ам³гдала

Моçолиñте 
т³ло

Моçо÷ок
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Ðодина є одн³єþ ³ç наéважлив³ших життєвих ц³н-
ноñтеé. Б³лüш³ñтü лþдеé можóтü ïо÷óватиñÿ щаñ-
ливими, лише виконавши оñобливе ïриçна÷еннÿ —  
ïродовженнÿ родó.
Процеñ дороñл³шаннÿ має к³лüка вим³р³в: ф³ç³о-
лог³÷ниé, ³нтелектóалüниé, емоц³éниé, ñоц³алüниé 
³ дóховниé. Соц³алüниé роçвиток лþдини триває 
набагато довше, н³ж ф³ç³олог³÷ниé.
У кожн³é країн³ є çакони, ÿк³ виçна÷аþтü м³н³малü-
ниé в³к óкладеннÿ шлþбó. В Україн³ в³н ñтановитü 
18 рок³в длÿ хлоïц³в ³ 17 рок³в длÿ д³в÷ат. 

Дóже важливими характериñтиками ñоц³алüної çр³лоñт³ є ñïроможн³ñтü 
лþдини ефективно ñï³лкóватиñÿ, налагоджóвати ³ ï³дтримóвати ñтоñóнки. 
Соц³алüниé роçвиток лþдини охоïлþє три ñтад³ї: в³д ïовної çалежноñт³ до 
неçалежноñт³, а в³д неї — до вçаємоçалежноñт³. 

Чèçíàєòеâè,щî...

Череç неïовнó роçвинен³ñтü деÿких в³дд³л³в моçкó д³ти çдатн³ 
ïриéмати лише ïроñт³ р³шеннÿ, ÷аñто не óñв³домлþþтü можливих 
наñл³дк³в ñвоїх ñл³в ³ в÷инк³в. Томó é ïравова в³дïов³далüн³ñтü 
неïовнол³тн³х наñтає лише ç 14 рок³в. Та é то не çа вñ³ види ïраво-
ïорóшенü, а лише çа т³, небеçïека ÿких о÷евидна ³ çроçóм³ла нав³тü 
ï³дл³ткам.

До 16 рок³в формóєтüñÿ çдатн³ñтü анал³çóвати вïливи, ïро-
гноçóвати роçвиток ïод³é, оц³нþвати р³çн³ вар³анти ³ ïередба÷ати 
їхн³ наñл³дки. Томó ï³дл³тки набóваþтü нових ïрав, обов’ÿçк³в ³ 
ïравової в³дïов³далüноñт³.

Лише ç 18 рок³в лþдина вважаєтüñÿ þриди÷но дороñлоþ: вона 
може обирати ïрофеñ³þ, м³ñце роботи, ïриéмати р³шеннÿ ïро 
шлþб беç çгоди батüк³в.



162

§23.ÐЕÏÐÎÄÓÊТИВНЕЗÄÎÐÎВ'ЯМÎËÎÄІ

Чèííèêèâпëèâóíàðепðîäóêòèâíеçäîðîâ'ÿ

Репродуктивнездоров’я — це çдатн³ñтü ÷олов³ка або ж³нки ïротÿгом 
ïл³дного в³кó народжóвати çдорових д³теé. Воно оçна÷ає не лише ñфор-
мован³ñтü реïродóктивної ñиñтеми орган³çмó ³ в³дñóтн³ñтü ïорóшенü ó її 
фóнкц³онóванн³, а é ïñихолог³÷не та ñоц³алüне благоïолó÷÷ÿ лþдини.

1. Îçнаéомтеñÿ ç ÷инниками вïливó на реïродóктивне 
çдоров’ÿ ï³дл³тк³в (табл.9).

2. Íавед³тü ïриклади, ÿк ц³ ÷инники можóтü вïлинóти на 
çдоров’ÿ маéбóтн³х батüк³в та їхн³х д³теé.    

Таблиця9

Чинники риçикó Чинники çахиñтó

• неоñв³÷ен³ñтü

• ïогане вихованнÿ

• м³фи ³ ñтереотиïи, ÿк³ ³ñнóþтü  
ó молод³жномó ñередовищ³

• негативниé ïриклад (дрóç³, 
ÇМІ)

• ñïадков³ та генети÷н³ çахворþ-
ваннÿ

• ВІЛ/ІПСШ

• вживаннÿ ïñихоактивних ре÷о-
вин

• травми ³ çахворþваннÿ ñтатевих 
орган³в

• ïроф³лакти÷на оñв³та

• хороша родина

• роçвинен³ нави÷ки крити÷ного 
миñленнÿ ³ ïротид³ї ñоц³алüномó 
тиñкó 

• çдоровиé ñïоñ³б життÿ

• дошлþбна цнотлив³ñтü

• г³г³єна ñтатевих орган³в

• в³лüниé доñтóï до меди÷них        
³ ïñихолог³÷них конñóлüтац³é

• регóлÿрниé меди÷ниé оглÿд 
(кожн³ 8—12 м³ñÿц³в)

Уцьомупараграôіви:
• д³çнаєтеñÿ ïро ñтан реïродóктивного çдоров’ÿ молод³ в 

Україн³;
• обговорите негативн³ наñл³дки ранн³х ñтатевих ñтоñóнк³в;
• ïроанал³çóєте негативниé вïлив ïñихоактивних ре÷овин на 

реïродóктивне çдоров'ÿ.
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Сòàíðепðîäóêòèâíîãîçäîðîâ’ÿмîëîä³âÓêðàїí³

Стан реïродóктивного çдоров’ÿ наñеленнÿ оц³нþþтü çа ïокаçниками 
народжóваноñт³, çахворþваноñт³ ³ ñмертноñт³ ïород³лü та немовлÿт, ïоши-
реноñт³ ³нфекц³é, що ïередаþтüñÿ ñтатевим шлÿхом (ІПСШ), вклþ÷но ç 
ВІЛ-³нфекц³єþ.

Небеçпеêàðàíí³хñòàòеâèхñòîñóíê³â

У в³ц³ 15—16 рок³в çавершóєтüñÿ ïер³-
од ñтатевого доçр³ваннÿ, ³ молод³ лþди 
ïо÷инаþтü в³д÷óвати óвагó до ñебе ïроти-
лежної ñтат³. У цеé ÷аñ формóєтüñÿ é оñоб-
ливе в³д÷óттÿ – ñтатевиé ïотÿг (л³б³до). 

Чаñтина молодих лþдеé роблÿтü виб³р  
на кориñтü óтриманнÿ в³д ñтатевих ñтоñóн-
к³в до шлþбó ÷и ñтаршого в³кó. І на це є 
вагом³ ïри÷ини.

Чèçíàєòеâè,щî...

Íаïрик³нц³ ХХ  ñт. в Україн³ ñïоñтер³гавñÿ ñïалах ІПСШ, 
р³çко çб³лüшилаñÿ к³лüк³ñтü аборт³в ³ ïов’ÿçаних ç ними ïро-
блем реïродóктивного çдоров’ÿ. У 1997—1998  рр. к³лüк³ñтü 
виïадк³в ñиф³л³ñó ñеред ï³дл³тк³в 15—17 рок³в çроñла ó 37 
раç³в. Çгодом ñитóац³þ вдалоñÿ ñтаб³л³çóвати. Ð³венü çахво-
рþваноñт³ на ІПСШ ñеред молод³ çниçивñÿ ó дек³лüка раç³в. 

Уïровадженнÿ ³нновац³éних технолог³é ó медицин³ дало 
çмогó óдв³÷³ çменшити к³лüк³ñтü óñкладнених ïолог³в. Це ïоçи-
тивно вïлинóло на çдоров’ÿ новонароджених: çахворþван³ñтü 
немовлÿт ó ïологових бóдинках çниçилаñÿ на третинó. 

До ñó÷аñних технолог³é належатü ³ çаходи ïроф³лак-
тики ïереданнÿ ВІЛ в³д матер³ до дитини. В Україн³ ВІЛ-
ïоçитивних ж³нок çабеçïе÷óþтü беçкоштовним ïроф³лакти÷-
ним л³кóваннÿм, ÿке çменшóє риçики ïереданнÿ в³рóñó в³д 
ВІЛ-ïоçитивної матер³ до дитини маéже ó 7 раç³в (³ç 27,8% ó 
2000 до 4,31% ó 2014 р.). 

Ç 2003 р. ñïоñтер³гаєтüñÿ ÷³тка тенденц³ÿ до çниженнÿ 
÷аñтки молод³ в³ком 15–24 рок³в ñеред нових виïадк³в ВІЛ-
³нф³кóваннÿ: ç 22,8% ó 2003 р. до 5,7% ó 2015 р. Íа дóмкó екñ-
ïерт³в це може ñв³д÷ити ïро ñтаб³л³çац³þ еï³дем³÷ної ñитóац³ї ³ 
д³єв³ñтü ïроф³лакти÷ної оñв³ти.
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Çважóþ÷иñü на ñтатев³ ñтоñóнки, д³в÷ина риçикóє çаваг³тн³ти, хо÷а ще 
не готова до цüого н³ ф³çи÷но, н³ моралüно, н³ матер³алüно. Îïтималüниé 
в³к длÿ народженнÿ дитини — 20—35 рок³в. Коли ваг³тн³ñтü наñтає ран³-
ше ÷и ï³çн³ше, риçик р³çноман³тних óñкладненü çроñтає ó дек³лüка раç³в.

Íебажан³ ï³дл³тков³ ваг³тноñт³ нер³дко çак³н÷óþтüñÿ абортом, ÿкиé 
може ïриçвеñти до ïñихолог³÷них травм, механ³÷ного óшкодженнÿ матки, 
крово  те÷³, çаïаленнÿ внóтр³шн³х орган³в. В³ддален³ наñл³дки — ïоçамат-
кова ваг³тн³ñтü ³ беçïл³ддÿ. Ðиçик беçïл³ддÿ ï³ñлÿ ïершого абортó çроñтає 
маéже на 40%.

Ðаннє ñтатеве життÿ çагрожóє  ³нфекц³ÿми, що ïередаþтüñÿ ñтатевим 
шлÿхом (ІПСШ). Серед них — гонореÿ, трихомоноç, ñиф³л³ñ, хлам³ д³оç, 
ген³талüниé герïеñ, в³рóñ ïаï³ломи лþдини, а також геïатити В ³ С та 
ВІЛ. Іñнóє блиçüко 40 вид³в ІПСШ. Деÿк³ ç них (гонореÿ, хлам³д³оç) çа 
в÷аñного виÿвленнÿ ï³ддаþтüñÿ л³кóваннþ, однак бóває, що çахворþван-
нÿ ïрот³кає беçñимïтомно ³ негативно ïоçна÷аєтüñÿ на реïродóктивномó 
çдоров’ї. Інш³ види ІПСШ можóтü çалишатиñÿ в орган³çм³ на вñе життÿ 
(ген³талüниé герïеñ, в³рóñ ïаï³ломи лþдини, геïатити В ³ С). 

Îñобливо небеçïе÷ноþ є ВІЛ-³нфекц³ÿ, адже її беçñимïтомниé ïер³од 
³нод³ триває ïонад 10 рок³в. Ðиçики ³нф³кóваннÿ ВІЛ ñтатевим шлÿхом 
дóже виñок³ (оñобливо длÿ молодих д³в÷ат).

1. Про ÷и таé те ³ñтор³þ, ïод³бн³ до ÿкої ³нод³ траï лÿ þтü ñÿ ç 
вашими однол³тками (мал. 44).

Мак ñим çóñтр³в Îле нó ï³ñлÿ 
шко ли ³ çа ïро ñив ïо ка та ти ñÿ на 
мотоцикл³. Д³в÷и на од ра çó ïо го ди-
ла ñü, адже Макñим давно їé ïодо-
бавñÿ. «Го ло вне — не роç ÷а рó ва-
ти éо го»,— ïо дó ма ла во на. Ко ли 
во ни çа ли ши ли ñÿ на  ñа мот³, Мак ñим 
çа ïро ïо нó вав їé ф³çи÷ нó блиçüк³ñтü, 
³ Îле на не наñм³ли ла ñÿ в³дмо ви ти... 

Íа ñтóï но го днÿ вона ïо ба ÷и-
ла Мак ñи ма ó школ³. Прив³та ла ñÿ, 
але в³н  нав³тü не глÿ нóв ó її б³к. 
Д³в÷и на к³лüка тижн³в ïе ре жи ва-
ла, шó ка ла çóñтр³÷³ ç Мак ñи мом 
(ÿкиé, на вïа ки, вñ³лÿ ко óни кав її). 
Íевдовç³ вона в³д÷ó ла, що ваг³тна... 

Мал. 44 



165

2. Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грó ïи, об го вор³тü ³ роç каж³тü кла ñов³ 
ïро наñл³дки од но го ç мож ли вих вар³ант³в роç вит кó ïод³é:

група1: ï³д ти ñ ком батüк³в Îле на ³ Мак ñим ïо го д жó þтü ñÿ 
одрóжитиñÿ:

• ßк³ ïñи хо лог³÷н³ ³ ма тер³алü н³ ïро бле ми ïоñтанóтü 
ïеред ними? 

• Чи го тов³ во ни роçв’ÿçóвати їх? 
• Чи вдаñтü ñÿ їм ïро дов жи ти на в÷ан нÿ? 
• Чи ве лик³ шан ñи çбе ре гти цеé шлþ б? 

група2: Îле на çва жóєтüñÿ на аборт — штó÷ не ïе ре ри ван-
нÿ ваг³тноñт³: 

• ßк це вïлине на її ф³çи÷не çдоров’ÿ? 
• ßк це вïлине на ïñих³÷ниé ñтан Îлени ³ Макñима?  

група3: Îле на вир³шóє на ро ди ти ди ти нó:
• ßк³ мож лив³ наñл³дки длÿ çдо ров’ÿ її та ди ти ни? 
• ßк³ шан ñи має Îле на ïро дов жи ти на в÷ан нÿ? 
• ßк³ наñл³дки цüо го р³шен нÿ длÿ Мак ñи ма?

група 4: Îле на вир³шóє на ро ди ти ди ти нó ³ в³дда ти її на 
вñи нов лен нÿ: 

• ßк ïо÷óватиметüñÿ д³в÷ина ó ïодалüшомó житт³? 
• ßк це може вïлинóти на її маéбóтн³é шлþб? 
• ßк це може ïоçна÷итиñÿ на дол³ її дитини?

Впëèâпñèхîàêòèâíèхðе÷îâèí
íàðепðîäóêòèâíеçäîðîâ’ÿ

Тþтþн, алкоголü ³ наркотики негативно вïливаþтü на вñ³ ñкладов³ 
реïродóктивного çдоров’ÿ ÷олов³к³в ³ ж³нок: їхнþ çдатн³ñтü до çа÷аттÿ; 
ïереб³г ваг³тноñт³ ³ ïолог³в; життєçдатн³ñтü дитини, її ф³çи÷не çдоров’ÿ, 
óñï³хи в нав÷анн³, характер  тощо.

Вживаннÿ ïñихоактивних ре÷овин ñïри÷инÿє çатримкó ф³çи÷ного ³ 
ïñихолог³÷ного роçвиткó ïлода. Цþ çатримкó çаçви÷аé óже не можна 
ïодолати ïротÿгом життÿ, ³ її в³дноñÿтü до вроджених вад — ф³çи÷на або 
роçóмова в³дñтал³ñтü.    

Пñихоактивн³ ре÷овини негативно ïоçна÷аþтüñÿ на ïереб³гó ваг³тноñ-
т³ та ïолог³в. Çокрема, їх вживаннÿ може ïриçвеñти до неïравилüного 
ïоложеннÿ ïлаценти, її ïеред÷аñного в³дшарóваннÿ, що çагрожóє життþ 
новонародженого ³ ïород³лл³.   

Вживаннÿ батüками ïñихоактивних ре÷овин вïливає ³ на ф³çи÷ниé та 
ïñихолог³÷ниé роçвиток дитини ï³ñлÿ її народженнÿ ÷ереç неналежниé 
доглÿд ³ вихованнÿ ó çв’ÿçкó ç наркоçалежн³ñтþ одного ÷и обох батüк³в. 
Кр³м того, д³ти в родинах наркоçалежних маþтü доñтóï до ïñихоактивних 
ре÷овин ³ можóтü ïо÷ати вживати їх, наñл³дóþ÷и ïриклад батüк³в.   
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Куріння
Кóр³ннÿ нер³дко ñïри÷инÿє беçïл³ддÿ ó ж³нок. У÷ен³ довели, що 

ре÷овини, ÿк³ м³ñтÿтüñÿ в тþтþновомó дим³, ïриçводÿтü до çагибел³ ÿéце-
кл³тин. Çа ñвоєþ д³єþ кóр³ннÿ ïод³бне до видаленнÿ одного ÿє÷ника.

Іñнóє ÷имало докаç³в того, що кóр³ннÿ ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ дóже небеç-
ïе÷не длÿ дитини, оñк³лüки óтрóднþє транñïортóваннÿ киñнþ ³ ïожив-
них ре÷овин до ïлода. Воно ï³двищóє риçик:

• невиношóваннÿ ïлода, ïеред÷аñних ïолог³в або мертвонародженнÿ; 
• недоñтатнüої маñи т³ла дитини ïри народженн³; 
• ñиндромó раïтової ñмерт³ новонароджених; 
• реñï³раторних ³нфекц³é, бронх³алüної аñтми, отитó. 

Зловживанняалкоголем
Íер³дко воно має наñл³дком беçïл³ддÿ ÷олов³к³в ³ ж³нок. Îñобливо 

небеçïе÷но вживати алкоголü ï³д ÷аñ ваг³тноñт³, адже в³н ïроникає ÷ереç 
ïлацентó. Концентрац³ÿ алкоголþ в кров³ дитини така ж, ÿк ³ в матер³. 
Çловживаннÿ алкоголем може ñïри÷инити викиденü на ранн³х терм³нах 
ваг³тноñт³. 

У батüк³в-алкогол³к³в ÷аñто народжóþтüñÿ д³ти ç багатüма ф³çи÷ни-
ми та роçóмовими роçладами, що маþтü çагалüнó наçвó — алкоголüниé 
ñиндром ïлода. Длÿ нüого характерн³ дефекти роçвиткó голови, обли÷÷ÿ, 
к³нц³вок ³ ñерцÿ, ñïлþщеннÿ верхнüої щелеïи, роçóмова в³дñтал³ñтü ³ ï³д-
вищене емоц³éне çбóдженнÿ. 

Вживаннянаркотичнихречовин
Уживаннÿ ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ наркоти÷них ре÷овин (героїнó, кокаїнó, 

марихóани та ³нших) ï³двищóє риçик вроджених вад роçвиткó ïлода, 
ïеред÷аñних ïолог³в ³ мертвонародженнÿ.  

Под³бно до алкоголþ, наркотики ïроникаþтü ÷ереç ïлацентó, ³ дити-
на може народитиñÿ ç наркоти÷ноþ çалежн³ñтþ. Кокаїн çнаходÿтü ó 
моçкó новонародженого, шк³р³ голови, ó волоññ³, ïе÷³нц³, кров³, ñерц³. 
Íаéб³лüша éого концентрац³ÿ — ó ïе÷³нц³ ³ моçкó. Потраïлÿþ÷и ÷ереç 
ïлацентó в кров ïлода, кокаїн ñïри÷инÿє ó нüого ñïаçми ñóдин, ïри-
ñкорене ñерцебиттÿ, ï³двищеннÿ кров’ÿного тиñкó, може ïриçвеñти до 
³нñóлüтó.

Ðеïродóктивне çдоров’ÿ — це çдатн³ñтü ÷олов³-
ка або ж³нки ïротÿгом ïл³дного в³кó народжóва-
ти çдорових д³теé. 
Ðанн³é ïо÷аток ñтатевого життÿ може ïриçвеñти  
до небажаної ваг³тноñт³, ñïри÷инÿє ïñихолог³÷н³ 
травми, çагрожóє ³нфекц³ÿми, що ïередаþтüñÿ 
ñтатевим шлÿхом, ï³двищóє риçик беçïл³ддÿ.
Пñихоактивн³ ре÷овини негативно вïливаþтü на 
вñ³ ñкладов³ реïродóктивного çдоров’ÿ ÷олов³к³в 
³ ж³нок.
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§24.ШÊÎËАМАЙÁÓТНІХÁАТЬÊІВ

1. Методом моçкового штóрмó наçв³тü те, що ïотр³бно ново-
народжен³é дитин³ (тóрбота батüк³в, меди÷ниé доглÿд, в³çо-
÷ок, л³же÷ко, ï³дгóçки, ³грашки...). Îбговор³тü, що ç цüого 
ïотребóє ф³çи÷них ñил, ф³нанñових витрат, ³нших реñóрñ³в. 

2. По ÷ерç³ ñкаж³тü, коли бóдете готов³ до ñтвореннÿ родини ³ 
народженнÿ д³теé та що ви хот³ли б вñтигнóти до цüого ÷аñó 
(наïриклад, çак³н÷ити школó, çдобóти ïрофеñ³þ). 

Ïðîф³ëàêòèêàâðîäжеíèхâàä

Коли маéбóтн³х батüк³в çаïитóþтü, кого вони б³лüше хо÷óтü — хлоï-
÷ика ÷и д³в÷инкó, т³ ÷аñто в³дïов³даþтü: «Це не має çна÷еннÿ. Головне, 
щоб дитина бóла çдорова». 

Íа жалü, д³ти не çавжди народжóþтüñÿ çдоровими, ³ тод³ ïеред 
родиноþ ïоñтаþтü трóднощ³, ÿк³ треба долати ó боротüб³ çа малþка. 
Îñобливо ïрикро, коли це ñтаєтüñÿ ç ïри÷ин, ÿким легко çаïоб³гти. Томó 
кожна молода лþдина має çнати важливó ³нформац³þ, ÿка може вберегти 
çдоров’ÿ її маéбóтн³х д³теé та çаïоб³гти вродженим вадам. 

П³дготовкó до маéбóтнüої ваг³тноñт³ ïодрóжжþ наéкраще ïо÷ина-
ти çа три м³ñÿц³ до çа÷аттÿ. Це çна÷но çниçитü риçик вроджених вад. 
Планóþ÷и народженнÿ дитини, батüкам варто ïереглÿнóти ñв³é ñïоñ³б 
життÿ, ïерев³рити ñтан çдоров’ÿ ³ вжити необх³дних ïроф³лакти÷них 
çаход³в.

Про÷итаéте декалог (деñÿтü ïравил), ÿк³ Вñеñв³тнÿ орган³çа-
ц³ÿ охорони çдоров’ÿ (ВÎÎÇ) роçробила длÿ ïроф³лактики 
вроджених вад (мал. 45). 

Ç’ÿñóéте неçроçóм³л³ моменти. 

Уцьомупараграôіви:
• ïом³ркóєте, коли хо÷ете ñтати батüками;
• оçнаéомитеñÿ ç ïравилами ïроф³лактики вроджених вад;
• ïереконаєтеñü ó необх³дноñт³ ретелüної ï³дготовки до наро-

дженнÿ д³теé.
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Декалог профілактики 
вроджених вад

1. Кожна ж³нка ³ ÷олов³к, ÿк³ доñÿгли ñтатевої çр³лоñт³, можóтü 
ñтати мат³р’þ ³ батüком.

2. Íаéкраще, коли ваг³тн³ñтü є çаïланованоþ. Бажано виçна÷ити-
ñÿ ç р³шеннÿм ïро дитинó çа 3—4 м³ñÿц³ до çа÷аттÿ.

3. Доïологове обñтеженнÿ — наéнад³éн³ша гарант³ÿ çдорової 
ваг³тноñт³ та важлива ñкладова ïроф³лактики вроджених вад.  

4. Важливо, щоб кожна ж³нка çробила щеïленнÿ в³д краñнóхи 
щонаéменше çа 2—3 м³ñÿц³ до çаïланованої ваг³тноñт³, ³деалüно 
— ó ï³дл³тковомó в³ц³. 

5. Вживати л³ки ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ можна лише çа ïриçна÷еннÿм 
л³карÿ ³ в рекомендованих доçах. ÍЕ ÇАБУДЬТЕ ïоïередити 
л³карÿ, що ви ваг³тна!

6. Алкоголüн³ наïої шкодÿтü ваг³тноñт³ та маéбóтн³é дитин³.

7. Íе кóр³тü ³ не дихаéте тþтþновим димом ï³д ÷аñ ваг³тноñт³.

8. Хар÷óéтеñÿ ïовноц³нно, вживаéте необх³днó к³лüк³ñтü ово÷³в    
³ фрóкт³в.   

9. ßкщо на робо÷омó м³ñц³ ж³нки ³ñнóþтü риçики длÿ çдоров’ÿ, 
треба çм³нити óмови ïрац³. 

10. Ваг³тн³ ж³нки та їхн³ р³дн³ маþтü çнати ñимïтоми можливих 
в³дхиленü в³д норми ï³д ÷аñ ваг³тноñт³, а також те, кóди çвер-
нóтиñÿ ó раç³ ïоÿви цих ñимïтом³в.           

Мал. 45. Проф³лактика вроджених вад 
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Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ çа доïомогоþ ï³дрó÷ника 
ï³дготóéте ïов³домленнÿ ïро ïланóваннÿ ваг³тноñт³ é 
необх³дн³ñтü:

група1: ïереглÿдó ñïоñобó життÿ;

група2:ïерев³рки ñтанó çдоров’ÿ;

група3:çд³éñненнÿ ïроф³лакти÷них çаход³в. 

Переглядспособужиття
Передóñ³м ñл³д ïерев³рити маñó ñвого т³ла. Íедоñтатнÿ вага може 

ñïри÷инити деф³цит ïоживних ре÷овин в орган³çм³ матер³ é дитини, 
надлишкова — óñкладненнÿ ïереб³гó ваг³тноñт³ на ï³çн³х терм³нах, 
ï³двищеннÿ артер³алüного тиñкó, додаткове навантаженнÿ на ñóглоби é 
ïоñиленнÿ таких ñимïтом³в, ÿк бол³ ó ñïин³ é çадишка. Çроñтає é риçик 
виникненнÿ так çваного д³абетó ваг³тних. 

Îбмежóвати хар÷óваннÿ ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ не рекомендóþтü. Томó 
бажано нормал³çóвати вагó т³ла до моментó ваг³тноñт³. Цüомó ñïриÿþтü 
ñïец³алüна д³єта ³ ï³д³бран³ фах³вцем ф³çи÷н³ вïрави.

Сл³д в³дмовитиñü ³ в³д малорóхливого ñïоñобó життÿ. Прогóлÿнки на 
ñв³жомó ïов³тр³, г³мнаñтика длÿ ваг³тних, ïлаваннÿ доïоможóтü ж³нц³ 
легше ïеренеñти ваг³тн³ñтü, ï³дготóватиñÿ до ïолог³в ³ çберегти ïоñтавó.   

Дóже важливо обом батüкам ïоçбавитиñÿ шк³дливих çви÷ок. Ð³шеннÿ 
батüка кинóти ïалити ³ в³дмовитиñÿ в³д алкоголþ —наéкращиé ïодарó-
нок дрóжин³ ³ маéбóтн³é дитин³. 

Треба врегóлþвати режим ïрац³ та в³дïо÷инкó, макñималüно çниçити 
ñтреñов³ навантаженнÿ обох батüк³в, виçна÷ити, ÷и не вïливаþтü на них 
шк³длив³ ÷инники на робо÷омó м³ñц³ (х³м³÷н³ ре÷овини, гаçи, виïром³-
нþваннÿ в³д рентгенолог³÷ного обладнаннÿ). Ваг³тним не рекомендóþтü 
ïрацþвати в м³ñцÿх великого ñкóï÷еннÿ лþдеé, ф³çи÷но ³ ïñихолог³÷но 
ïеренаïрóжóватиñÿ, ïереохолоджóватиñü ³ ïерегр³ватиñÿ. Сó÷аñн³ доñл³-
дженнÿ не виÿвили негативного вïливó виïром³нþваннÿ диñïлеїв на 
ïл³д, але краще ñкоротити ÷аñ ïеребóваннÿ çа комï’þтером.

Перевіркастануздоров’я
Конñóлüтац³ÿ тераïевта або ñ³меéного л³карÿ необх³дна длÿ ç’ÿñóваннÿ, 

÷и бóли в минóломó ïроблеми ç виношóваннÿм дитини, генети÷н³ ïатоло-
г³ї, çахворþваннÿ, що ïередаþтüñÿ ñтатевим шлÿхом, хрон³÷н³ çахворþ-
ваннÿ, так³ ÿк бронх³алüна аñтма, ï³двищениé тиñк. 

У багатüох ж³нок ç хрон³÷ними çахворþваннÿми ваг³тн³ñтü ïереб³гає 
нормалüно, але длÿ çменшеннÿ риçикó можливих óñкладненü це ïитаннÿ 
треба також обговорити ç л³карем. 

ßкщо блиçüк³ роди÷³ мали ñïадков³ çахворþваннÿ, необх³дно ïроéти 
теñтóваннÿ на наÿвн³ñтü ген³в цих çахворþванü. Длÿ цüого доñтатнüо 
обñтеженнÿ одного ç ïодрóжжÿ. Çа наÿвноñт³ ó нüого такого гена обñте-
жóþтü ³ дрóгого ç ïодрóжжÿ. ßкщо ноñ³єм гена ñïадкового çахворþваннÿ 
є лише один ³ç ïодрóжжÿ, це не çагрожóє дитин³. 



170

Íеобх³дно çаçдалег³дü в³дв³дати ñтоматолога длÿ óникненнÿ рентгено-
лог³÷ного доñл³дженнÿ ï³д ÷аñ ваг³тноñт³.

Сл³д також ïроéти рекомендоване л³карем лабораторне обñтеженнÿ: 
виçна÷еннÿ грóïи кров³ та реçóñ-фактора, наÿвн³ñтü ³мóн³тетó до в³рóñó 
краñнóхи ³ токñоïлаçмоçó. 

Проôілактичнізаходи 

Тим, ó кого немає ³мóн³тетó до в³рóñó краñнóхи, треба çробити 
щеïленнÿ. Але ï³ñлÿ вакцинац³ї ñл³д óтримóватиñÿ в³д çа÷аттÿ ïротÿгом 
трüох м³ñÿц³в. Краñнóха – ³нфекц³ÿ, що ïередаєтüñÿ ïов³трÿно-краïелü-
ним шлÿхом. Її çбóдник може ïриçвеñти до тÿжких вад роçвиткó ïлода 
(глóхота, ñл³ïота, вади ñерцÿ, нервової ñиñтеми, ñкелета), оñобливо ÿкщо 
ж³нка ïеренеñла краñнóхó на ранн³х терм³нах ваг³тноñт³. 

Токñоïлаçма – ïараçит, ÿкиé може м³ñтитиñÿ в недоñтатнüо терм³÷но 
обробленомó м’ÿñ³, котÿ÷их екñкрементах ³ çаражен³é çемл³. У çдорової 
дороñлої лþдини токñоïлаçмоç, ñïри÷инениé токñоïлаçмоþ, ïроÿвлÿєтü-
ñÿ ÿк гриïоïод³бниé ñиндром, а ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ може ïриçвеñти до 
внóтр³шнüоóтробної çагибел³ ïлода, викиднÿ або народженнÿ дитини ç 
вадами роçвиткó. ßкщо немає ³мóн³тетó до токñоïлаçмоçó, не ñл³д ïриби-
рати котÿ÷иé тóалет, треба ретелüно мити рóки ï³ñлÿ кожного контактó ç 
котом, а на ïриñадибн³é д³лÿнц³ ïрацþвати в рóкави÷ках.

До рекомендованих ïроф³лакти÷них çаход³в належитü ³ ïриéманнÿ 
ж³нкоþ фол³євої киñлоти та вживаннÿ обома ïартнерами в³там³нно-м³не-
ралüних комïлекñ³в çа три м³ñÿц³ до ïланованого çа÷аттÿ.

Кл³н³÷н³ доñл³дженнÿ довели, що вживаннÿ фол³євої киñлоти ó ï³д-
вищених доçах ïротÿгом 12 тижн³в до ³ ï³ñлÿ çа÷аттÿ çнижóє риçик 
народженнÿ дитини ç вродженими вадами роçвиткó. Фол³єва киñлота 
належитü до в³там³н³в грóïи В ³ м³ñтитüñÿ ó çлаках, цитрóñових, бобових, 
çелених ово÷ах, çелен³, моло÷них ïродóктах.

П³дготовка до народженнÿ дитини ïотребóє в³д 
маéбóтн³х батüк³в ñïец³алüних çнанü ³ в³дïов³-
далüноñт³.

Вñеñв³тнÿ орган³çац³ÿ охорони çдоров’ÿ (ВÎÎÇ) 
роçробила декалог (деñÿтü ïравил) длÿ ïроф³-
лактики вроджених вад.
Планóþ÷и народженнÿ дитини, батüкам варто 
ïереглÿнóти ñв³é ñïоñ³б життÿ, ïерев³рити ñтан 
çдоров’ÿ ³ вжити необх³дних ïроф³лакти÷них 
çаход³в. 
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§25.ВІË/СНІÄ:ВИÊËИÊËÞÄИНІ
4

Уже дек³лüка рок³в ви вив÷аєте ³нформац³þ ïро ВІЛ ³ СÍІД. У 
цüомó ïараграф³ ï³дñóмóєте вñе, що çнаєте ç ц³єї ïроблеми, ³ д³çнаєтеñÿ 
дещо нове.

1. Пригадаéте, ÿк роçшифровóþтüñÿ терм³ни: ВІЛ, СÍІД, 
ІПСШ.

2. Îбговор³тü в³дïов³д³ на çаïитаннÿ:

• ßк наçиваєтüñÿ çахворþваннÿ, çбóдником ÿкого є ВІЛ?

• Що таке ³мóнодеф³цит? 

• Що таке ñиндром?

• Чи ВІЛ ³ СÍІД — це одне é те ñаме?

• Чомó виñл³в «çараçитиñÿ СÍІДом» є некоректним?

• Чи може домашнÿ тварина ³нф³кóватиñÿ ВІЛ? Чомó?

ШëÿхèпеðеäàííÿВІË

Хо÷а ВІЛ можна вид³лити ç багатüох р³дин орган³çмó (ñлини, ñл³ç, 
ïотó, ñе÷³), éого небеçïе÷н³ концентрац³ї є лише ó кров³, вид³леннÿх ç³ 
ñтатевих орган³в ³ в грóдномó молоц³. Ç оглÿдó на це виокремлþþтü три 
шлÿхи ïереданнÿ ВІЛ-³нфекц³ї:

Уцьомупараграôіви:

• ïригадаєте шлÿхи ïереданнÿ ³ методи çахиñтó в³д ВІЛ;
• в÷итиметеñü оц³нþвати риçики ВІЛ-³нф³кóваннÿ ó життє-

вих ñитóац³ÿх;
• д³çнаєтеñÿ ïро наéдоñтов³рн³шиé метод д³агноñтики ВІЛ;
• в³дïрацþєте життєв³ нави÷ки л³дерñтва ó ñфер³ ïроф³-

лактики ВІЛ/СÍІДó.
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1.ВІЛпередаєтьсячерезкров

• Лþдина може бóти ³нф³кована ï³д ÷аñ ïереливаннÿ кров³ 
або ïереñадки донорñüких орган³в. Щоб çаïоб³гти цüомó, 
на державномó р³вн³ çд³éñнþþтü теñтóваннÿ донорñüкої 
кров³ та орган³в. 

• Можна ³нф³кóвати лþдинó ó раç³ викориñтаннÿ неñтерилü-
них ³нñтрóмент³в длÿ коñмети÷них ïроцедóр (наïриклад, 
ï³д ÷аñ виконаннÿ ï³рñингó ÷и татóажó).

• Можливе ³нф³кóваннÿ ó виïадкó викориñтаннÿ неñтерилü-
них ³нñтрóмент³в длÿ ³н’єкц³é, щеïленü, х³рóрг³÷них оïе-
рац³é або ñтоматолог³÷них ман³ïóлÿц³é.

• Іñнóє небеçïека ³нф³кóваннÿ ïри контакт³ ç кров’þ ВІЛ-³н-
ф³кованого (наïриклад, ïри ïотраïлÿнн³ çараженої кров³ 
в о÷³).

2.ВІЛпередаєтьсячерезнезахищеністатевіконтакти

• Б³лüш³ñтü лþдеé ó ñв³т³ ³нф³кóвалиñÿ ÷ереç неçахищен³ 
ñтатев³ контакти.

• Íеçахищен³ ñтатев³ контакти — це ñтатев³ ñтоñóнки беç 
ïреçерватива.

3.ВІЛпередаєтьсявідВІЛ-інôікованоїматерідодитини

• Д³ти, народжен³ ВІЛ-³нф³кованими ж³нками, можóтü çара-
çитиñÿ ï³д ÷аñ ваг³тноñт³ ÷и ïолог³в. В³рог³дн³ñтü ³нф³кó-
ваннÿ — 30%. ВІЛ-ïоçитивним ж³нкам рекомендóþтü ïро-
éти кóрñ ïроф³лакти÷ного л³кóваннÿ, ÿке ñóттєво çнижóє 
риçик ³нф³кóваннÿ дитини.

• Інод³ ³нф³кóваннÿ дитини в³дбóваєтüñÿ ïри вигодовóванн³ 
грóдним молоком.
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Óмîâè ³íф³êóâàííÿВІË

Щораçó, коли р³дини, ÿк³ м³ñтÿтü 
небеçïе÷н³ концентрац³ї ВІЛ, ïотраïлÿþтü 
ó кров або на ñлиçов³ оболонки, лþдина 
може ³нф³кóватиñÿ. Шк³ра çаçви÷аé є 
над³éним бар’єром длÿ ïроникненнÿ ВІЛ, 
але лише çа óмови її ц³лоñт³, в³дñóтноñт³ 
ïор³ç³в, ïрокол³в, ранок, вираçок.

Інфекц³ї, що ïе ре да þтü ñÿ ñтате вим 
шлÿ хом, çб³лüшó þтü ри çик ВІЛ-³нф³кó-
ван нÿ. Їх ще на çи ва þтü «во ро та ми длÿ 
ВІЛ-³нфекц³ї», ад же длÿ тих, хто має 
ІПСШ, ри çик ВІЛ-³н ф³ кó ван нÿ óде ñÿ те ро 
б³лüшиé. Це то мó, що ïо бли çó ñли çо вої 
обо лон ки кон цен т рó þтü ñÿ óраç лив³ до ВІЛ кл³ти ни ³мóн ної ñи ñ те ми. 

Çнаþ÷и шлÿхи çараженнÿ та óмови ³нф³кóваннÿ ВІЛ, можна нав÷и-
тиñÿ оц³нþвати р³венü риçикó:

Ризикунемає—коли в³дñóтн³ кон такти ç ³нф³ко ва ни ми р³ди на ми 
або ко ли кон цен т рац³ÿ їх дó же ниçü ка.
Ризикнизький(теоретичний)— çа не çна÷ но го кон так тó ç ³нф³ко-
ва ноþ кров’þ ÷и ³нши ми р³ди на ми.
Ризиквисокий— çа çна÷ ного кон тактó ç ³нф³ко ва ноþ кров’þ ÷и 
³нши ми р³ди на ми ор ган³çмó. 

1. Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ методом моçкового штóрмó 
наçв³тü ÿкнаéб³лüше життєвих ñитóац³é (ïриклад на мал. 46):

група1: ç виñоким риçиком ВІЛ-³нф³кóваннÿ;
група2: ç ниçüким риçиком ВІЛ-³нф³кóваннÿ;
група3:риçикó ВІЛ-³нф³кóваннÿ немає.

2. Преçентóéте реçóлüтати ñвоєї роботи, ç’ÿñóéте ñï³рн³ 
моменти.

Мал. 46

 Ризик високий Ризик низький 
(теоретичний)    

Ризику 
немає

Робити ін’єкції одним 
шприцом.
Робити насічки на 
шкірі ножем, яким 
користувалися інші.
Незахищені статеві 
контакти.
...

Обробляти рану 
іншої людини без 
захисних рука-
вичок.

Робити штучне 
дихання.
...

Дружити з ВІЛ-
по зи тив ним.
Купатися в 
одному басейні.
Вживати при-
готовлену ним 
їжу.
...

ЗàðàжеííÿВІË
мîжеâ³äбóòèñÿçà: 

• наÿвноñт³ в³рóñó; 
• доñтатнüої éого к³лü-

коñт³; 
• ïотраïлÿннÿ ВІЛ ó 

кровооб³г ÷ереç ñли-
çов³ оболонки або 
óшкодженó шк³рó.
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ЯêВІËíепеðеäàєòüñÿ

Багатор³÷ниé доñв³д еï³дем³ї çаñв³д÷óє, що  в³рóñ ³мóнодеф³цитó лþди-
ни ÍЕ ïередаєтüñÿ ïов³трÿно-краïелüним ³ ïобóтовим шлÿхом (мал. 47). 

ÍЕ можна ³нф³кóватиñÿ ВІЛ, ÿкщо їñти, ïити, çаéматиñÿ ñïортом, 
їçдити ó транñïорт³, ïлавати в баñеéн³, кориñтóватиñÿ рóшником, тóа-
летом ÷и ванноþ ñï³лüно ç ВІЛ-ïоçитивними лþдüми. ВІЛ н³коли ÍЕ 
ïередаєтüñÿ ÷ереç об³éми, дрóжн³ ïоц³лóнки, кашелü, ÷ханнÿ, нежитü 
÷и ï³тн³ннÿ.

ВІЛ також ÍЕ ïередаєтüñÿ ÷ереç комах-кровоñоñ³в, наïриклад, кома-
р³в. Іñнóє ÷отири докаçи цüого. 

Перøий — це доведено еï³дем³олог³÷но. ßкби ВІЛ 
ïередававñÿ комарами, ареал éого ïоширеннÿ бóв би 
³ншим. Íаñïравд³ територ³ї ç наéб³лüшим ïоширен-
нÿм ВІЛ-³нфекц³ї не çб³гаþтüñÿ ç ареалами ïоширеннÿ 
комар³в.
Другий — ÿкби це бóло так, ó ñв³т³ реєñтрóвали б 

виïадки çараженнÿ д³теé ³ лþдеé ïохилого в³кó не ÷ереç кров або 
в³д ³нф³кованої матер³. А цüого не в³дбóваєтüñÿ.
Третій — комар³ ïри óкóñах вïриñкóþтü ñвоþ ñлинó, а не кров 
ïоïереднüої жертви. Çбóдники деÿких ³нфекц³éних çахворþванü 
(наïриклад, малÿр³ї) çдатн³ роçмножóватиñü ó ñлин³ комах, а 
ВІЛ — н³. 
Четвертий — комахи не жалÿтü двох лþдеé ï³дрÿд. П³ñлÿ óкóñó 
вони деÿкиé ÷аñ «в³дïо÷иваþтü». Цüого доñтатнüо, щоб ВІЛ çаги-
нóв в орган³çм³ комара. 

Мал. 47
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Ïеðеб³ãçàхâîðюâàííÿíàВІË-³íфеêц³ю

Çахворþваннÿ на ВІЛ-³нфекц³þ охоïлþє три ñтад³ї: «ïер³од в³кна»; 
беçñимïтомниé ïер³од; ñтад³ÿ СÍІДó (мал. 48).

Важливо ïам’ÿтати, що ВІЛ-³нф³кован³ лþди можóтü:
• не мати жодних ñимïтом³в çахворþваннÿ ïротÿгом бага-

тüох рок³в;
• добре ïо÷óватиñü ³ мати çдоровиé виглÿд;
• активно рóхатиñÿ, ïрацþвати, мати нормалüниé аïе-

тит;
• боротиñÿ ç ³нфекц³ÿми, наïриклад, хвор³ти на гриï ³ 

швидко одóжóвати;  
• не çнати, що вони ³нф³кован³, é ³нф³кóвати ³нших 

лþдеé.

«Ïеð³îäâ³êíà»

2—12 тижн³в 

Áеçñèмпòîмíèйпеð³îä

в³д 6 м³ñÿц³в 
до 10 ³ б³лüше рок³в

Сòàä³ÿСНІÄó

в³д 6 м³ñÿц³в 
до 2 ³ б³лüше 

рок³в

Íа тл³ çа галü но го 
³мóно     деф³ци тó ви ни-
ка þтü р³çн³ ³н фек ц³ї 
або çло ÿк³ñн³ ïóх ли-
ни, що ïри çво дÿтü  
до ñмерт³. 

В³д ñóт н³ñтü ñим ï  том³в 
або ïо ÿва де ÿ ких ³ç 
них: втра та ва ги, над-
м³рна вто ма, ï³тли в³ñтü, 
ïро но ñ.

Б³лüш³ñтü лþдеé 
не ïо м³ ÷аþтü, 
що ³н  ф³   ко  ван³, 
але дех то мо же 
на ко рот   киé ÷аñ 
çа недó жа ти.

Появаукровіантитіл,
якіуможливлюютьдіагносту-

ванняВІЛ-інôекції.

Виникнення
загальногоімуно-

деôіциту.
ВІЛ-інôікування.

Мал. 48. Стад³ї ВІЛ-³нфекц³ї та їх оçнаки     
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Яêçàхèñòèòèñÿâ³äВІË

Çаходи ïроф³лактики ВІЛ-³нф³кóваннÿ çд³éñнþþтüñÿ на державномó 
та ³ндив³дóалüномó р³внÿх.

ПроôілактикаВІЛ/СНІДунадержавномурівні
Державн³ óñтанови ïроводÿтü теñтóваннÿ на ВІЛ-³нфекц³þ, çд³éñнþþтü 

контролü çа донорñüкими органами та кров’þ, çабеçïе÷óþтü дотриманнÿ 
çаход³в беçïеки ó меди÷них óñтановах длÿ óникненнÿ ³нф³кóваннÿ ÷ереç 
неñтерилüн³ ³нñтрóменти. 

Уïов³лüнити ïоширеннÿ ВІЛ-³нфекц³ї можна 
³ çавдÿки доñтóïó до антиретров³рóñної тераï³ї 
(АÐТ), ïередóñ³м длÿ ваг³тних ж³нок, щоб çаïо-
б³гти ïереданнþ ВІЛ в³д матер³ до дитини. 

Проф³лакти÷на оñв³та — один ³ç наéефек-
тивн³ших çаход³в ïротид³ї еï³дем³ї. «Íин³ на 
кожних двох лþдеé, ÿк³ ïо÷инаþтü антиретро-
в³рóñнó тераï³þ, ïриïадає ï’ÿтü нових виïад-
к³в çараженнÿ. ßкщо ми не çробимо негаéних 
крок³в длÿ ³нтенñиф³кац³ї ïроф³лактики ВІЛ, 
ми не çможемо втримати доñÿгненнÿ оñтанн³х 
рок³в, ³ ïол³тика óн³верñалüного доñтóïó виÿ-

витüñÿ ïроñто ÷еñтолþбним нам³ром», — çаçна÷ив колишн³é Директор 
Îб’єднаної ïрограми ÎÎÍ ç ВІЛ/СÍІДó П³тер П³от.  

Формула індивідуальногозахисту
На індивідуальному рівні ри çи кó ВІЛ-³нф³кó ван нÿ мож на óник нó ти 

або ñóттєво çменши ти éого çа доïомогоþ ïроñтої формóли: «Утриманнÿ, 
в³рн³ñтü, ïреçерватив, ñтерилüн³ñтü».

Утримання — в³дñóтн³ñтü ñек ñó алü них кон такт³в.
Bірність — вçаємна в³рн³ñтü ïодрóжжÿ або не³нф³ко ва них ñек ñó-
алü них ïарт нер³в.
Презерватив — необх³дн³ñтü викориñтан нÿ ïре çер ва ти в³в щора çó, 
ко ли є хо÷а б наé мен шиé ñóмн³в що до ВІЛ-ñта тó ñó ñек ñó алü но го 
ïарт не ра. 
Стерильність — óни ка ннÿ ко ри ñ тó ван нÿ неñтерилüними ме ди÷ ни-
ми та ко ñ ме ти÷ ни ми ³нñтрó мен та ми, ÿк³ ко лþтü або р³жóтü.

Íаéнад³éн³шим çахиñтом в³д ВІЛ та ³нших ІПСШ є óтриманнÿ в³д 
ñтатевих ñтоñóнк³в ³ вçаємна в³рн³ñтü не³нф³кованих ñтатевих ïартнер³в 
(ïодрóжжÿ). Адже жоден ³ç контрацеïтив³в не гарантóє ñтов³дñоткового 
çахиñтó в³д ІПСШ, хо÷а çа їх ïравилüного ï³дборó ³ викориñтаннÿ риçик 
³нф³кóваннÿ ñóттєво çменшóєтüñÿ. Щодо деÿких ІПСШ, ÿк³ ³нод³ ïере-
даþтüñÿ ïри ïобóтових контактах, важливо дотримóватиñÿ ïравил оñо-
биñтої г³г³єни.

ßк³ ñкладов³ формóли оñобиñтого çахиñтó є оñобливо актó-
алüними длÿ лþдеé р³çного в³кó ³ ñ³меéного ñтанó (ï³дл³тк³в, 
ïодрóжжÿ...)? ßк ви дóмаєте, ÷омó?

П³тер  П³от
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Ä³àãíîñòèêàВІËòàãепàòèò³âВ ³С

ВІЛ óражóє ³мóннó ñиñтемó, що çахищає орган³çм в³д ³нфекц³é, томó 
д³агноñтóвати ВІЛ-³нфекц³þ çа ñимïтомами неможливо, адже це ñимïто-
ми того çахворþваннÿ, ÿке виникне на тл³ ³мóнного деф³цитó. 

Теñтóваннÿ на антит³ла — єдиниé доñтов³рниé ñïоñ³б д³çнатиñÿ ïро 
наÿвн³ñтü ÷и в³дñóтн³ñтü ВІЛ в орган³çм³ лþдини. 

Теñтóваннÿ можна ïроéти в óñ³х центрах боротüби ç ВІЛ/СÍІДом, ó 
багатüох державних ³ ïриватних меди÷них óñтановах. Воно є добров³лü-
ним, анон³мним, конф³денц³éним ³ беçкоштовним: 

• добровільність — оçна÷ає, що н³хто не має ïрава çмóñити лþдинó 
ïроéти обñтеженнÿ на ВІЛ-³нфекц³þ, çа винÿтком донор³в кров³  
та деÿких категор³é медик³в ³ наóковц³в. 

• анонімність — оçна÷ає, що лþдина не çобов’ÿçана наçивати ñвоє 
³м’ÿ, ÿкщо вона цüого не бажає.

• конôіденційність — ñтоñóєтüñÿ реçóлüтат³в теñтóваннÿ: ïац³єнт 
має ïраво на çбереженнÿ л³карñüкої таємниц³. Ðоçголошеннÿ д³аг-
ноçó беç éого çгоди караєтüñÿ çаконом. 

• безкоøтовність — оçна÷ає, що ó державних меди÷них óñтановах 
цеé анал³ç роблÿтü беç оïлатно.

До теñтóваннÿ ³ ï³ñлÿ нüого ïроïонóþтü конñóлüтац³þ. Конñóлüтант 
ïоÿñнþє ïроцедóрó ïроведеннÿ теñтó, ïов³домлÿє, коли бóдóтü готов³ 
реçóлüтати. У виïадкó негативного реçóлüтатó ³нформóє ïро шлÿхи 
çараженнÿ ³ методи çахиñтó в³д ВІЛ. ßкщо теñт ïоçитивниé, конñóлüтант 
надає ïñихолог³÷нó ï³дтримкó ³ налаштовóє ïац³єнта на необх³дн³ ïрак-
ти÷н³ д³ї. 

Інф³кóваннÿ геïатитами В ³ С ïрот³кає маéже неïом³÷еним. В³рóñ 
ïередаєтüñÿ ñтатевим шлÿхом та ÷ереç çабрóднен³ кров’þ ³нñтрóмен-
ти, меди÷н³ та ïобóтов³ (ñтоматолог³÷н³ ман³ïóлÿц³ї, ман³кþр, татóаж, 
ïриñтрої длÿ гол³ннÿ, çóбна щ³тка). Теñт на в³рóñн³ геïатити ïотр³бно 
робити óñ³м: лþдина ïеребóває ó грóï³ риçикó до тих ï³р, ïоки не çнає, 
³нф³кована вона ÷и н³. Геïатит В ³ С л³кóþтü ефективно, теñтóваннÿ беç-
коштовне. 

Îñîбëèâàм³ñ³ÿ

Ви належите до ïершого ïокол³ннÿ громадÿн України, ÿк³ отримó-
þтü ґрóнтовнó ïроф³лакти÷нó оñв³тó. Çавдÿки цüомó багато çнаєте ïро 
ïроблемó ВІЛ/СÍІДó. Пам’ÿтаéте ïро ïокладенó на ваñ м³ñ³þ — ïере-
давати ñвої çнаннÿ ³ншим. Ç оглÿдó на це треба в÷итиñÿ в³дïов³дати 
на ñкладн³ çаïитаннÿ, çнати доñтов³рн³ джерела ³нформац³ї, роçвивати 

нави÷ ки адвокац³ї.   
Потренóéтеñÿ в³дïов³дати на ñкладн³ çаïитаннÿ: 

• ïро÷итаéте çаïитаннÿ ³ в³дïов³д³ на ñ. 178;
• ï³дготóéте ïо одномó çаïитаннþ ç ц³єї теми ³ ïоñтавте 

éого бóдü-комó ç грóïи;
• обговор³тü можлив³ вар³анти в³дïов³д³ на çаïитаннÿ.
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ЧиможнаінôікуватисяВІЛ,займаючиськонтактнимивидами
спорту,наприклад,боксомчиôутболом?
Íе çаф³кñовано жодного виïадкó, коли лþдина, ÿка çаéмаєтüñÿ 
контактними видами ñïортó, ³нф³кóвалаñÿ б або çараçила ³нших 
лþдеé. ßñкравиé ïриклад — баñкетбол³ñт Меéджик Джонñон, ÿкиé 
ñïо÷аткó ïокинóв великиé ñïорт, а ïот³м ïовернóвñÿ. Г³ïотети÷но 
çараженнÿ може в³дбóтиñÿ, ÿкщо кров ВІЛ-ïоçитивного ñïортñ-
мена ïотраïитü на ранó ³ншого. Ç оглÿдó на це доц³лüно ïри 
виникненн³ кровоте÷³ виконати так³ ïроцедóри: çóïинити крово-
те÷ó, а ïот³м обробити ранó антиñеïтиком ³ çакрити її ïлаñтирем 
або ïов’ÿçкоþ. Доïомогó травмованомó треба надавати в çахиñних  
рóкави÷ках.

Скільки може тривати безсимптомний період ВІЛ-інôекції,
якщолюдинанеприймаєантиретровіруснихпрепаратів?
Çа даними американñüкого доñл³дженнÿ, ñимïтоми СÍІДó 
ç’ÿвилиñÿ:

• до к³нцÿ ïершого рокó — ó 0%;
• третüого рокó — ó 3%;
• ï’ÿтого рокó — ó 12%;
• воñüмого рокó — ó 36%;
• деñÿтого рокó — ó 53%;
• ÷отирнадцÿтого рокó — ó 68% ïац³єнт³в.

Чизавждитестнаантитілапоказуєдостовірнийрезультат?
Ðе çóлü та ти те ñ тó до ñтов³рн³ на 99%. Але в «ïер³од в³кна» в³н не 
ви ÿ ви тü çа хво рþ ван нÿ. Îт же, ÿк що ре çóлü тат анал³çó, çроб ле но го 
в ïерш³ тижн³ ï³ñлÿ мож ли во го ³нф³кó ван нÿ, не га тив ниé, ÷е реç 
три м³ñÿц³ треба ïо вто ри ти éо го (м³ж те ñ та ми ñл³д óнеможливити 
ри çик çа ра жен нÿ). 

ЧивсімтребапроходититестуваннянаВІЛ?
ßк що лþ ди на жод но го ра çó не ïотраïлÿла в ри çи ко ванó ñи тó ац³þ 
(наïриклад, не вживала наркотик³в, не ма ла ñтатевих ñто ñóнк³в), 
во на не ïо ви нна хви лþ ва ти ñü ³ ро би ти теñт на ВІЛ. ßк що н³, вар то 
це çро би ти, щоб на дал³ ïо ÷ó ва ти ñÿ ñïок³éно. ßк що ж теñт ви ÿ витü 
ВІЛ-³нфекц³þ, ñл³д от ри ма ти кон ñóлü тац³þ л³ка рÿ, ви ко нó ва ти 
éо го ïри çна ÷ен нÿ, ñте жи ти çа ñвоїм çдо ров’ÿм. Важ ли во та кож 
вжи ти не обх³дних çа хо д³в длÿ çа хи ñ тó ³нших лþ деé.

ЧитребаповідомлятивсіхпросвійВІЛ-позитивнийстатус?
Çа çа ко ном лþ ди на не çо бов’ÿçа на цüо го ро би ти в школ³, на 
ро бот³ é нав³тü ó ïол³кл³н³ц³, наïриклад, ó ñто ма то ло га. Л³кар³ 
ïо винн³ вжи ва ти од на ко вих çа хо д³в беç ïе ки ñто ñов но бóдü-ÿко го 
ïац³єнта (так, на ÷е ко жен ³ç них є ВІЛ-³нф³ко ва ним). Îднак ³ñнóє 
в³дïов³далüн³ñтü çа на вмиñ не çа ра жен нÿ не беç ïе÷ ни ми хво ро ба-
ми. То мó ÿк що хтоñü, çнаþ÷и ïро ñв³é ВІЛ-ïо çи тив ниé ñта тóñ, 
не ïов³до мив ïро це ñек ñó алü но го ïарт не ра é ³нф³кó вав éого, в³н 
мо же бóти ïри тÿг нениé до крим³на лü ної в³дïов³далü ноñт³.

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:
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Çаïитаéте батüк³в ³ дрóç³в, що вони хот³ли б д³çнатиñÿ ïро 
ВІЛ ³ СÍІД. Çаïиш³тü їхн³ çаïитаннÿ, ï³дготóéте в³дïов³д³ 
на них.
Вñтанов³тü на ñв³é комï’þтер  мóлüтимед³éниé ïоñ³бник длÿ 
молод³ «Çахиñти ñебе в³д ВІЛ». У éого ñтворенн³ та аïроба-
ц³ї брали ó÷аñтü ваш³ однол³тки ç багатüох рег³он³в України. 
Ç ним ви легко оц³ните é ï³двищите р³венü вашої комïетент-
ноñт³ ç ïроб леми ВІЛ/СÍІДó, ц³каво é ç кориñтþ ïроведете 
÷аñ. Çавантажити кóрñ можна çа ïоñиланнÿм:
http://autta.org.ua/ua/resources/electronic/

Виокремлþþтü три шлÿхи ïереданнÿ ВІЛ-³н фекц³ї: ÷ереç кров, 
неçахищен³ ñтатев³ ñтоñóнки, в³д ³нф³кованої матер³ до дитини. 
Доñтов³рно в³домо, що ВІЛ не ïередаєтüñÿ ï³д ÷аñ ïобóтових кон-
такт³в ³ ñï³лкóваннÿ.

Çахворþваннÿ на ВІЛ-³нфекц³þ охоïлþє три 
ñтад³ї: «ïер³од в³кна», беçñимïтомниé ïер³од, 
ñтад³ÿ СÍІДó.
Çаходи ïроф³лактики ВІЛ-³нф³кóваннÿ çд³éñнþ-
þтüñÿ на державномó та оñобиñтомó р³внÿх. 
Формóла оñобиñтого çахиñтó: «Утриманнÿ, 
в³рн³ñтü, ïреçерватив, ñтерилüн³ñтü».
Д³агноñтóвати ВІЛ-³нфекц³þ çа ñимïтомами 
неможливо. Длÿ цüого треба ïровеñти теñтóван-
нÿ на антит³ла до ВІЛ.

Школа проти СНІДу

ЗА ДОПОМОГОЮ МУЛЬТИМЕДІЙНОГО ПОСІБНИКА:Перевіриш рівень своєї захищеності

Поповниш знання

Навчишся правильно пово-дитись у різних ситуаціях
Отримаєш відповіді на запитання, які найбільше цікавлять твоїх однолітків

Порозважаєшся з користю
Встанови на свій комп’ютер і передай другу!К о н ф і г у р а ц і я  Р С :

 

Мінімальна:
Оптимальна:

Система

Windows 98

Windows 2000

Процесор

Intel Pentium II 450MHz
Intel Pentium III 800MHz

Оперативна пам`ять
128МБ RAM

128МБ RAM

Вільне місце на HDD
не менш як 300 МБ

не менш як 300 МБ

НА ЦЬОМУ ДИСКУ:
Мультимедійний посібник 

•	
«Захисти себе від ВІЛ»Базовий курс підготовки вчителя

•	

Електронні видання для вчителя 

•	
і учнів

Школа проти СНІДуЗА ДОПОМОГОЮ 

МУЛЬТИМЕДІЙНОГО ПОСІБНИКА:

Перевіриш рівень своєї 

захищеності

Поповниш знання

Навчишся правильно пово-

дитись у різних ситуаціях

Отримаєш відповіді на 

запитання, які найбільше 

цікавлять твоїх однолітків

Порозважаєшся з користю

Встанови на свій комп’ютер і передай другу!

К о н ф і г у р а ц і я  Р С :

 
Мінімальна: Оптимальна:

Система Windows 98 Windows 2000

Процесор Intel Pentium II 450MHz Intel Pentium III 800MHz

Оперативна пам`ять 128МБ RAM
128МБ RAM

Вільне місце на HDD не менш як 300 МБ не менш як 300 МБ

НА ЦЬОМУ ДИСКУ:

Мультимедійний посібник 
•	

«Захисти себе від ВІЛ»

Базовий курс підготовки вчителя
•	

Електронні видання для вчителя 
•	

і учнів
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§26.ВІË/СНІÄ:ВИÊËИÊËÞÄСТВÓ



Çа реçóлüтатами домашнüого çавданнÿ навед³тü ñтатиñтикó 
ïереб³гó еï³дем³ї ó ñв³т³, в Україн³та ó вашомó рег³он³.

В³дтод³, ÿк бóло в³дкрито ВІЛ, минóло маéже 30 рок³в. Çа цеé ÷аñ 
еï³дем³ÿ ВІЛ/СÍІДó охоïила ïланетó. Íаéб³лüше ïо ñт раж да ли рег³они, 
ÿк³ не ñïромоглиñÿ моб³л³çó ва ти ре ñóр ñи ³ ïол³ти÷ нó во лþ на ïо до лан нÿ 
еï³дем³ї. Се ред них — країни Цен т ралü ної ³ П³вден ної Аф ри ки. Íин³ 
во ни ïла тÿтü дóже виñокó ц³нó çа беçд³ÿлüн³ñтü ñвоїх óрÿд³в — м³лüéо ни 
жертв ³ еко ном³÷ниé çа не ïад, ад же еï³дем³ÿ ВІЛ/СÍІДó çа гро жóє еко-
ном³кам цих країн не мен ше, н³ж çдо ров’þ наñеленнÿ.

В оñтанн³ роки на маï³ ñв³тó ç’ÿвилиñÿ нов³ гарÿ÷³ то÷ки еï³дем³ї: 
Інд³ÿ, країни Сх³дної Євроïи ³ Централüної Аç³ї. Íа жалü, Україна 
належитü до країн «нової хвил³», ÿк³ наéб³лüше ïотерïаþтü в³д еï³дем³ї. 

Íа ñерединó 2016 р. в Україн³ оф³ц³éно çареєñтровано блиçüко 
290 тиñ. виïадк³в ВІЛ-³нф³кóваннÿ, маéже 40 тиñ. óкраїнц³в ïо мер ли в³д 
СÍІДó. Та оф³ц³éнó ñта ти ñ ти кó ç ВІЛ/СÍІДó ÷аñто наçиваþтü верх³в-
коþ аéñберга, оñк³лüки вона вра хо вóє лише тих, хто ïроéшов теñтóваннÿ 
на ВІЛ. Ðе алü нó к³лüк³ñтü лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ, ³ тих, хто ïомер в³д 
СÍІДó, мож на виçна÷ити ли ше ïри блиç но. 

Çа оц³нка ми екñ ïерт³в, в Ук раїн³ ³нф³ко ва-
но 1,63% до роñ ло го на ñе лен нÿ. Це оçна÷ає, що 
еï³дем³ÿ набирає çагроçливих маñштаб³в. Çа не-
ïо коєннÿ вик ли кає тоé факт, що ВІЛ-³нфекц³ÿ 
виходитü çа меж³ óраçливих грóï ³ швидко ïоши-
рþєтüñÿ ñтатевим шлÿхом ñеред широких верñтв 
наñеленнÿ. ßкщо ран³ше цÿ ³нфекц³ÿ аñоц³þвала-
ñÿ ç³ ñïожива÷ами ³н’єкц³éних наркотик³в ³ ïред-
ñтавниками ñекñ-б³çнеñó, то ñó÷аñне «обли÷÷ÿ» 
ВІЛ/СÍІДó — це ïереважно обли÷÷ÿ ñоц³алüно 
благоïолó÷ної молодої ж³нки та її дитини.

Уцьомупараграôіви:
• оçнаéомитеñÿ ç ïоложеннÿми çаконодавñтва України ó 

ñфер³ ïротид³ї еï³дем³ї ВІЛ/СÍІДó;
• ïроанал³çóєте ïри÷ини ³ наñл³дки ñтигми ³ диñкрим³нац³ї 

ВІЛ-ïоçитивних, в÷итиметеñÿ çахищати їхн³ ïрава;
• обговорите, ÿк³ ц³нноñт³ ï³двищóþтü р³венü çахищеноñт³ 

в óмовах еï³дем³ї та формóþтü толерантне ñтавленнÿ до 
лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ.
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ЗàêîíîäàâñòâîÓêðàїíèóñфеð³пðîòèä³ї
еп³äем³їВІË/СНІÄó

Ефективн³ çаходи боротüби ç еï³дем³єþ ВІЛ/СÍІДó ґрóнтóþтüñÿ на 
виçнанн³ é çахиñт³ ïрав лþдини на р³вн³ держави. Коли ïрава лþдини 
çахищено, ³нф³кóєтüñÿ менше лþдеé, а ВІЛ-ïоçитивн³ та їхн³ родини 
легше долаþтü трóднощ³, ïов’ÿçан³ ç хворобоþ. 

Україна має ïрогреñивне çаконодавñтво ó ñфер³ ïротид³ї еï³дем³ї. 
Воно гарантóє ïраво на добров³лüне ³ конф³денц³éне теñтóваннÿ на ВІЛ-
³нфекц³þ, çбереженнÿ л³карñüкої таємниц³, ñоц³алüниé çахиñт лþдеé, ÿк³ 
живóтü ç ВІЛ. Проблема в томó, що ³нод³ ïоложеннÿ цüого çаконодавñтва 
ïорóшóþтüñÿ або бракóє кошт³в длÿ їх реал³çац³ї.    

Îçнаéомтеñÿ ç деÿкими ñтаттÿми Çаконó України «Про ïро-
тид³þ ïоширеннþ хвороб, çóмовлених в³рóñом ³мóнодеф³цитó 
лþдини (ВІЛ), та ïравовиé ³ ñоц³алüниé çахиñт лþдеé, ÿк³ 
живóтü ç ВІЛ» (2011). Îбговор³тü ïоложеннÿ цüого докóмен-
та, ÿк³: 

• çабеçïе÷óþтü ïраво молод³ на ïроф³лакти÷нó оñв³тó;
• гарантóþтü дотриманнÿ ïрав ³ ñоц³алüниé çахиñт 

лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ;
• вñтановлþþтü ïравовó в³дïов³далüн³ñтü çа диñкрим³на-

ц³þ ВІЛ-ïо   çитивних ïац³єнт³в.

Стаття4.Держава гарантóє çабеçïе÷еннÿ:
• 1) ïр³оритетноñт³ в ïроф³лактиц³ ïоширеннÿ ВІЛ-³нфекц³ї 

³нформац³éно-роç’ÿñнþвалüної роботи ç наñеленнÿм щодо ïринци-
ï³в çдорового та моралüного ñïоñобó життÿ, дóховних ц³нноñтеé ³ 
в³дïов³далüної ïовед³нки ó ñфер³ ñекñóалüних ñтоñóнк³в; 

• 2) ïроïаганди çдорового ñïоñобó життÿ; 
• 4) доñтóïноñт³ та належної ÿкоñт³ теñтóваннÿ ç метоþ виÿвленнÿ  

ВІЛ-³нфекц³ї, ó томó ÷иñл³ анон³много, ç наданнÿм ïоïереднüої та 
ïодалüшої конñóлüтативної доïомоги, а також çабеçïе÷еннÿ беçïеки 
теñтóваннÿ длÿ обñтежóваної оñоби та ïерñоналó, ÿкиé éого ïро-
водитü; 

• 5) регóлÿрного ³нформóваннÿ наñеленнÿ, ó томó ÷иñл³ ÷ереç çаñоби 
маñової ³нформац³ї, ïро ïри÷ини çараженнÿ, шлÿхи ïереда÷³ ВІЛ-
³нфекц³ї, важлив³ñтü çдорового та моралüного ñïоñобó життÿ длÿ 
çаïоб³ганнÿ çараженнþ ВІЛ-³нфекц³єþ, çаходи та çаñоби ïроф³-
лактики çахворþваннÿ на ВІЛ-³нфекц³þ,  а також ïро можливоñт³ 
д³агноñтики та л³кóваннÿ; 

• 6) вклþ÷еннÿ ïитанü щодо ïроф³лактики ВІЛ-³нфекц³ї, çдорового 
та  моралüного ñïоñобó життÿ, дóховних ц³нноñтеé, в³дïов³далüної 
ïовед³нки ó ñфер³ ñекñóалüних  ñтоñóнк³в,  традиц³éних ñ³меéних 
ц³нноñтеé, л³кóваннÿ, доглÿдó та ï³дтримки лþдеé, ÿк³ живóтü ç 
ВІЛ, та їх блиçüких, а також щодо неïриïóñтимоñт³ диñкрим³нац³ї 
таких лþдеé та необх³дноñт³ формóваннÿ толерантного ñтавленнÿ до 
них до в³дïов³дних нав÷алüних ïрограм длÿ ñередн³х, ïрофеñ³éно-
техн³÷них та вищих нав÷алüних çаклад³в; 
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• 9) ³нформац³éно-роç’ÿñнþвалüної та реаб³л³тац³éної роботи, ó томó 
÷иñл³ ³ç çалó÷еннÿм ïредñтавник³в громадñüких, благод³éних та 
рел³г³éних орган³çац³é, ñеред оñ³б, ÿк³ вживаþтü наркоти÷н³ çаñоби 
та ïñихотроïн³ ре÷овини ³н’єкц³éним  ñïоñобом, ç метоþ ïротид³ї 
ïоширеннþ ВІЛ-³нфекц³ї; 

• 11) в³лüного доñтóïó до ïоñлóг ç ïроф³лактики ïереда÷³ ВІЛ-
³нфекц³ї в³д ВІЛ-³нф³кованих ваг³тних ж³нок їхн³м новонародже-
ним д³тÿм; 

• 13) реал³çац³ї ïоñл³довної ïол³тики, ñïрÿмованої на формóваннÿ 
толерантного ñтавленнÿ до лþдеé, ÿк³ належатü до грóï ï³двище-
ного риçикó щодо ³нф³кóваннÿ ВІЛ, та лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ; 

• 15) ñоц³алüного çахиñтó лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ, ÷лен³в їхн³х 
ñ³меé, меди÷них, ñоц³алüних та ³нших ïрац³вник³в, çаéнÿтих ó 
ñфер³ çаïоб³ганнÿ çахворþваннþ на ВІЛ-³нфекц³þ, а також надан-
нÿ лþдÿм, ÿк³ живóтü ç  ВІЛ, необх³дної меди÷ної доïомоги та 
ñоц³алüних ïоñлóг; 

Стаття 14. Ð³вн³ñтü ïеред çаконом та çаборона диñкрим³нац³ї 
лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ, та оñ³б, ÿк³ належатü до грóï ï³двищеного 
риçикó щодо ³нф³кóваннÿ ВІЛ. 
• 1. Лþди, ÿк³ живóтü ç ВІЛ, та оñоби, ÿк³ належатü до грóï ï³дви-

щеного риçикó щодо ³нф³кóваннÿ ВІЛ, громадÿни України, ³ноçем-
ц³ та оñоби беç громадÿнñтва, ÿк³ ïоñт³éно ïроживаþтü в Україн³, 
оñоби, ÿк³ çвернóлиñÿ çа наданнÿм ñтатóñó б³женцÿ та ÿким надано 
ñтатóñ б³женцÿ в  Україн³, шóка÷³ ïритóлкó, ³ноçемц³  та оñоби  беç  
громадÿнñтва, ÿк³ на çаконних ï³дñтавах тим÷аñово ïеребóваþтü 
на територ³ї України,  кориñтóþтüñÿ вñ³ма ïравами та ñвободами, 
ïередба÷еними  Конñтитóц³єþ та çаконами України, ³ншими норма-
тивно-ïравовими актами України. 

• 2. Держава гарантóє наданнÿ вñ³м лþдÿм,  ÿк³ живóтü ç ВІЛ, та 
оñобам, ÿк³ належатü до грóï ï³двищеного риçикó ³нф³кóваннÿ 
ВІЛ, р³вних ç ³ншими громадÿнами можливоñтеé длÿ реал³çац³ї 
їхн³х ïрав, çокрема в ÷аñтин³ можливоñт³ адм³н³ñтративного та 
ñóдового çахиñтó ñвоїх ïрав. 

• 3. Диñкрим³нац³ÿ оñоби на ï³дñтав³ наÿвноñт³ в неї ВІЛ-³нфекц³ї, 
а також належноñт³ лþдини до грóï ï³двищеного риçикó ³нф³кó-
ваннÿ ВІЛ çаборонÿєтüñÿ. Диñкрим³нац³єþ вважаєтüñÿ д³ÿ або беç-
д³ÿлüн³ñтü, що ó ïрÿмиé ÷и неïрÿмиé ñïоñ³б ñтворþє обмеженнÿ, 
ïоçбавлÿє належних ïрав оñобó або ïринижóє її лþдñüкó г³дн³ñтü 
на ï³дñтав³ одн³єї ÷и к³лüкох оçнак, ïов’ÿçаних ç факти÷ноþ ÷и 
можливоþ наÿвн³ñтþ в неї ВІЛ, або дає ï³дñтави в³днеñти оñобó до 
грóï ï³двищеного риçикó ³нф³кóваннÿ ВІЛ. 

Стаття24. Порóшеннÿ çаконодавñтва ó ñфер³ çаïоб³ганнÿ ïоши-
реннþ ВІЛ-³нфекц³ї тÿгне çа ñобоþ диñциïл³нарнó, цив³лüно-ïравовó, 
адм³н³ñтративнó або крим³налüнó в³дïов³далüн³ñтü ó вñтановленомó 
çаконом ïорÿдкó». 
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Сòèãмà ³äèñêðèм³íàц³ÿВІË-пîçèòèâíèх

Св³т, в ÿко мó ïо над 40 млн лþ деé жи вóтü ç ВІЛ, не мо же в³дго ро-
ди ти ñÿ в³д них. Але é нин³ ñтигма ³ диñкрим³нац³ÿ ВІЛ-ïоçитив них є 
ïоширеним ÿвищем. 

Стигма (тавро) — óÿвленнÿ, що 
³ñнóє в ñóñï³лüñтв³, çг³дно ç ÿким ïевн³ 
ÿкоñт³ лþдеé або їхнÿ ïовед³нка є ганеб-
ними é аморалüними. Про СÍІД ñкла-
лоñÿ óÿвленнÿ, що це хвороба тих, хто 
вживає ³н’єкц³éн³ наркотики, ïрац³вни-
к³в ñекñ-б³çнеñó ³ гомоñекñóал³в. Томó 
коли д³çнаþтüñÿ, що хтоñü є ВІЛ-ïо-
çитивним, до нüого ïо÷инаþтü ñтавитиñÿ 
ç в³драçоþ. 

Таке ñтавленнÿ не має реалüних ï³д-
ñтав. Адже ÷аñтинó лþдеé, оñобливо на 
ïо÷аткó еï³дем³ї, бóло çаражено ï³д ÷аñ 
ïереливаннÿ ³нф³кованої кров³ або в 
л³карн³. Д³ти ³нф³кóþтüñÿ çдеб³лüшого 
ще до ñвого народженнÿ. Багато лþдеé 
çараçилиñÿ, ïеребóваþ÷и ó шлþб³ é çбе-
р³гаþ÷и ïодрóжнþ в³рн³ñтü. 

Íаéб³лüша небеçïека ñтигми в томó, 
що лþдина може ïодóмати: «ß не вжи-
ваþ наркотик³в ³ не ïрацþþ ó ñекñ-
б³çнеñ³. Мене це не ñтоñóєтüñÿ, мен³ 
н³÷ого не треба çнати ïро ВІЛ ³ СÍІД». 
Але це не так! Íаéб³лüше риçикóþтü т³, 
хто не об³çнаниé ³ç шлÿхами ïереданнÿ 
ВІЛ ³ методами çахиñтó в³д нüого або не 
хо÷е çаñтоñовóвати ц³ çнаннÿ на ïрак-
тиц³.

Стигма ó д³ї — це вже дискриміна-
ція (ïорóшеннÿ або ïоçбавленнÿ лþди-
ни бóдü-ÿких її ïрав ÷ереç кол³р шк³ри, 
ñтатü ÷и ñтан çдоров’ÿ). Диñкрим³нац³ÿ 
ВІЛ-ïоçитивних лþдеé має р³çн³ форми 
³ ïроÿви: в³д вимог ³çолþвати їх в³д ñóñ-
ï³лüñтва до çв³лüненü ³ç роботи, неïри-
éнÿттÿ до школи, ïогроç ³ обраç на їхнþ 
адреñó. 

Дехто вважає, що лþдеé ³ç ВІЛ треба 
³çолþвати, ÿк, наïриклад, хворих на 
диçентер³þ. Але, ÿк óже çаçна÷алоñÿ, 
ВІЛ — це ³нфекц³ÿ, шлÿхи ïереданнÿ 
ÿкої обмежен³, ³ томó нема ïотреби ³çолüовóвати хворих. Іçолÿц³ÿ такої 
к³лüкоñт³ лþдеé бóла б жорñтокоþ, а головне — беçглóçдоþ, оñк³лüки не 
дала б жодних ïоçитивних реçóлüтат³в. ßкщо лþди ïокладóтü в³дïов³-

Ïðè÷èíèñòèãмè
³äèñêðèм³íàц³ї:

• недоñтатнÿ об³çнан³ñтü; 
• м³фи ïро шлÿхи ïере-

даннÿ ВІЛ;
• обмежениé доñтóï до 

л³кóваннÿ; 
• беçв³дïов³далüн³ 

ïов³дом леннÿ ó ÇМІ;
• ïоширен³ñтü ñоц³алüних 

ñтрах³в;
• табó, ïов’ÿçан³ ç ñек-

ñóалüн³ñтþ, хворобами, 
ñмертþ.

Нàñë³äêèñòèãмè
³äèñêðèм³íàц³ї:

• негативниé вïлив на 
çдоров’ÿ ВІЛ-ïоçи-
тивних лþдеé (ниçüка 
ñамооц³нка, деïреñ³ÿ, 
в³д÷аé, çниженнÿ фóнк-
ц³ї ³мóнної ñиñтеми);

• ³гнорóваннÿ лþдиноþ 
ñвого реалüного або 
ïотенц³éного ВІЛ-ñта-
тóñó;

• ïорóшеннÿ ïрав ³ ñво-
бод лþдини ó ñфер³ 
охорони çдоров’ÿ, 
ïрац³, оñв³ти;

• ïоñлабленнÿ çóñилü, 
ñïрÿмованих на боротü-
бó ç ВІЛ/СÍІДом.
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далüн³ñтü çа ñвоþ беçïекó на державó, а ñам³ не çахищатимóтüñÿ, наïри-
клад, ï³д ÷аñ ñтатевих контакт³в, вони дóже риçикóватимóтü. ВІЛ не має 
ñïециф³÷них ñимïтом³в, наïриклад, таких, ÿк виñиïка або ³нш³ çовн³шн³ 
оçнаки. Лþдина може багато рок³в жити ç ВІЛ, на виглÿд бóти ц³лком 
çдоровоþ та, н³÷ого не çнаþ÷и ïро це, ³нф³кóвати ³нших. 

Íер³дко можна ïо÷óти: «Добре, нехаé ñоб³ живóтü, але не ходÿтü до 
школи, в ÿк³é нав÷аþтüñÿ наш³ д³ти, не ïрацþþтü на наших ï³дïриєм-
ñтвах, не роблÿтü çа÷³ñкó в наших ïерóкарнÿх, не л³кóþтü çóби в наш³é 
ïол³кл³н³ц³». В³д ïод³бних ïроÿв³в диñкрим³нац³ї ïотерïає ïереважна 
б³лüш³ñтü лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ, їхн³ дрóжини ³ ÷олов³ки, батüки 
³ д³ти, роди÷³ ³ дрóç³. Íаñïравд³ ц³ вимоги також ïродиктован³ неба-
жаннÿм щоñü çм³нþвати в ñоб³. Та ÿкщо хо÷ на митü óÿвити наñл³дки 
цüого, то ïо÷инаєш роçóм³ти, що ïерекладаннÿ в³дïов³далüноñт³ çа ñвоє 
çдоров’ÿ на ³нших не çменшóє, а, навïаки, çб³лüшóє риçики ³нф³кóваннÿ.

Стигма ³ диñкрим³нац³ÿ ñïри ÿ þтü ïо ши рен нþ еï³дем³ї. Ц³ ганебн³ 
ÿвища вбиваþтü ВІЛ-ïоçитивних лþ деé ó ïрÿмомó çна÷енн³ цüого ñлова. 
Адже їхнє çдоров’ÿ çалежитü в³д ñтанó ³мóнної ñиñтеми, а çневажлив³ 
виñловлþваннÿ не лише ïринижóþтü г³дн³ñтü лþдини, а é оñлаблþþтü 
óражениé в³рóñом ³мóн³тет. Це наóково доведениé факт.   

Потренóéтеñÿ çахищати ïрава ВІЛ-ïоçитивних лþдеé:
• ïро÷итаéте çаïитаннÿ ³ в³дïов³д³;
• ï³дготóéте ïо одномó çаïитаннþ ³ ïоñтавте éого бóдü-

комó ç грóïи;
• обговор³тü можлив³ вар³анти ваших в³дïов³деé.

Чи може ВІЛ-позитивний педагог працювати у øколі й чи
зобов’язанийвінповідомитидиректорапросвійдіагноз?
Д³агноç ВІЛ-³нфекц³ÿ не є ïереïоноþ длÿ бóдü-ÿкої ïрофеñ³éної 
д³ÿлüноñт³. Ðоçголошеннÿ ВІЛ-ñтатóñó — оñобиñта ñïрава кожно-
го. Лþдина ïриéмає це р³шеннÿ, çважóþ÷и вñ³ «çа» ³ «ïроти». 
Íаé÷аñт³ше добров³лüно роçголошóþтü ñв³é д³агноç в³дом³ лþди, 
ÿк³ ïрагнóтü çробити внеñок ó боротüбó ç³ ñтигмоþ ³ диñкрим³нац³-
єþ ВІЛ-ïоçитивних. Çа çаконом ВІЛ-ïоçитивна оñоба çобов’ÿçана 
ïов³домити ïро це лише ñвого ñекñóалüного ïартнера.

Мій знайомий хоче лікувати зуби в сучасній клініці, алетам
відмовляютьВІЛ-позитивним.Чидоведетьсяйомувідповідати
зате,щовіннеповідомитьлікаряпросвійдіагноз?
Çаконом такої в³дïов³далüноñт³ не ïередба÷ено. Уñ³ л³кар³ маþтü 
дотримóватиñÿ однакових çаход³в беçïеки ñтоñовно ñвоїх ïац³єнт³в 
— так, на÷е кожен ³ç них ³нф³кованиé.

Мені сказали, що оскільки я ВІЛ-позитивний, то не зможу
поїхати за кордон навіть у турпоїздку. Але як у тур-
агентстві дізнаються про це? Може, в лікарні поставлять
øтампумоємупаспорті?
Жодної в³дм³тки ó ïаñïорт³ не роблÿтü. Лише деÿк³ країни вима-
гаþтü дов³дкó ïро ВІЛ-ñтатóñ длÿ отриманнÿ в³çи. Îтже, ви може-
те мандрóвати ñв³том ³ жити ïовноц³нним життÿм.

З:
В:

З:
В:

З:

В:
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Îб’єäíàííÿçàðàäèжèòòÿ

Доñв³д еï³дем³ї ВІЛ/СÍІДó доводитü, що вона çдатна ïробóджóвати 
наéг³рш³ ³ наéкращ³ лþдñüк³ ÿкоñт³. Íаéг³рш³ ÿкоñт³ виÿвлÿþтüñÿ тод³, 
коли ВІЛ-ïоçитивн³ ñтаþтü жертвами ñтигми ³ диñкрим³нац³ї ç бокó р³д-
них, дрóç³в, çнаéомих, ñóñ³д³в, л³кар³в, ó÷ител³в ÷и державних ñлóжбов-
ц³в. А наéкращ³ — коли лþди об’єднóþтüñÿ длÿ боротüби ç беçд³ÿлüн³ñтþ 
óрÿдó ÷и окремих оñ³б длÿ наданнÿ доïомоги ³ доглÿдó çа тими, хто живе 
ç ВІЛ. 

Важливо çбагнóти, що еï³дем³þ можна çдолати лише об’єднаними 
çóñиллÿми м³жнародної ñï³лüноти, óрÿд³в óñ³х країн ñв³тó, державних 
óñтанов, б³çнеñó, громадñüких орган³çац³é, кожної м³ñцевої громади, 
родини ³ кожної лþдини неçалежно в³д її ВІЛ-ñтатóñó.

ßк³ ВІЛ-ñерв³ñн³ орган³çац³ї д³þтü ó вашомó м³ñт³ (раéон³)? 
ßк³ акц³ї вони орган³çóвали?
2*. Символом єднаннÿ ó боротüб³ ç еï³дем³єþ ç 1991 р. є ÷ер-
вона ñтр³÷ка. Пригадаéте, ç ÿкоþ метоþ її бóло ñтворено ³ ÿка 
ïод³ÿ çакарбóвала в ïам’ÿт³ лþдеé ÷ервонó ñтр³÷кó.

Мîðàëüí³ц³ííîñò³óбîðîòüб³çВІË/СНІÄîм

Íа долþ вашого ïокол³ннÿ виïало ñерéоçне виïробóваннÿ — ñтво-
рити ñ³м’þ ³ виховати çдорових д³теé в óмовах еï³дем³ї ВІЛ/СÍІДó. 
Поïередн³ ïокол³ннÿ лþдñтва не çнали ïод³бних çагроç. Але те, що 
наéб³лüше ц³нóвалоñü ó вñ³ ÷аñи — дошлþбна цнотлив³ñтü ³ ïодрóжнÿ 
в³рн³ñтü, — доïоможе ³ вам. Адже це наéкращиé çахиñт в³д ВІЛ. ßк ³ 
çолоте ïравило моралüноñт³: «Ставñÿ до ³нших так, ÿк ти хо÷еш, щоб 
вони ñтавилиñÿ до тебе». Воно додаñтü ñили ïротид³ÿти диñкрим³нац³ї ³ 
ï³дтримóвати лþдеé, ÿк³ цüого ïотребóþтü. 

Україна має ïрогреñивне çаконодавñтво ó ñфер³ 
ïротид³ї еï³дем³ї ВІЛ/СÍІДó. Проблема в 
томó, що ³нод³ ïоложеннÿ цüого çаконодавñтва 
ïорóшóþтüñÿ або бракóє кошт³в длÿ їх реал³-
çац³ї. 
Стигма ³ диñкрим³нац³ÿ ВІЛ-ïоçитивних лþдеé 
ïорóшóє їхн³ ïрава ó ñфер³ охорони çдоров’ÿ, 
ïрац³, оñв³ти, ïоñлаблþє çóñиллÿ, ñïрÿмован³ 
на боротüбó ç еï³дем³єþ, ïерешкод жає ефектив-
н³é ïроф³лак тиц³. 
Îдв³÷н³ моралüн³ ц³нноñт³ çменшóþтü óраç-
лив³ñтü молод³ в óмовах еï³дем³ї та ñïриÿþтü 
çахиñтó ïрав лþдеé, ÿк³ живóтü ç ВІЛ.  
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ÏІÄСÓМÊÎВЕЗÏАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ1

1. Îб’єднаéтеñü ó ñ³м команд. Ðоçïод³л³тü м³ж ñобоþ ïара-
графи 20—26 ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü концеïтóалüн³ карти  
ïам’ÿт³ длÿ кожного ç них. 

2. По ÷ерç³ çроб³тü ïов³домленнÿ ³ ïродемонñтрóéте ï³д-
готовлен³ командами концеïтóалüн³ карти çа матер³алом 
ï³дрó÷ника §  20—26.

3. Склад³тü ³ç ï³дготовлених концеïтóалüних карт колаж ³ 
роçм³ñт³тü éого на видномó м³ñц³ ó клаñ³.

ÏІÄСÓМÊÎВІЗАВÄАННЯ
ÄÎГËАВИ1ÐÎЗÄІËÓ4

  

§. 20. Ефективне 
спілкування

§ 21. Розбудова здорових стосунків

§23. Репродуктивне здоров’я молоді

§22. Ці
нніст

ь 

родини

П³дñóмóéте головне ç того, що ви вив÷али ó глав³ 1 роçд³лó 4.

§24. Школ
а 

ма4бутніх 

батьків

§25. ВІЛ / СНІД: виклик людині
§26. ВІЛ /

 СНІД: 

виклик людству
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1. Îçнаками ñоц³алüної çр³лоñт³ є:
а) матер³алüна неçалежн³ñтü;
б) ñформован³ñтü орган³çмó;
в) çдатн³ñтü ïриéмати çважен³ р³шеннÿ;
г) çдатн³ñтü налагоджóвати ³ ï³дтримóвати çдоров³ ñтоñóнки;
ґ) ñïроможн³ñтü ñтворити ³ óтримóвати родинó;

д) çдатн³ñтü ñв³домо керóвати ñвоїми емоц³ÿми ³ ïовед³нкоþ?

2. Длÿ ефективного ñï³лкóваннÿ важливо:
а) виñловлþвати çац³кавлен³ñтü ó ñï³лкóванн³;
б) ïоважати оñобиñтиé ïроñт³р  ñï³вроçмовника;
в) ïоñт³éно говорити або т³лüки ñлóхати;
г) викориñтовóвати ïарафраç;
ґ) дивитиñÿ в о÷³ ñï³вроçмовникó? 

3. Першоþ ñтад³єþ çахворþваннÿ на ВІЛ-³нфекц³þ є:
а) «ïер³од в³кна»;
б) беçñимïтомниé ïер³од;
в) ñтад³ÿ СÍІДó?

4. Ситóац³ї, в ÿких ³ñнóє виñокиé риçик ³нф³кóваннÿ ВІЛ, це:
а) бóти ïокóñаним одним комаром;
б) ñï³лüно кориñтóватиñÿ ïоñóдом;
в) робити ³н’єкц³ї одним шïрицом;
г) кориñтóватиñÿ громадñüкими вбиралüнÿми;
ґ) їçдити ó ïереïовненомó транñïорт³?

5. Принциï теñтóваннÿ на ВІЛ, ÿкиé оçна÷ає, що лþдина не çобов’ÿçана 
наçивати ñвоє ³м’ÿ, ÿкщо вона цüого не бажає, має наçвó:

а) добров³лüн³ñтü;
б) анон³мн³ñтü;
в) конф³денц³éн³ñтü?

Правилüн³ в³дïов³д³: 

ТЕСТÄËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ
1 а, г, ґ; 2 а, б, г, ґ; 3 в; 4 в; 5 б.
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1. Ðоçкриéте çна÷еннÿ наведених ó рамо÷ц³ терм³н³в.
2. Про÷итаéте ре÷еннÿ 1—8  ³ ïерев³рте, ÷и ïравилüно вжит³ 
ï³дкреñлен³ ó текñт³ терм³ни. Çаïиш³тü ïравилüн³ в³дïов³д³. 

1. Сï³лкóваннÿ — çв’ÿçок м³ж лþдüми, ÿк³ добре çнаþтü одне одно-
го. 

2. Кооïерац³ÿ — це ïроцеñ обм³нó дóмками, ïо÷óттÿми, враженнÿ-
ми, тобто ïов³домленнÿми. 

3. Комïром³ñ — це роçв’ÿçаннÿ ïроблеми ó ñтоñóнках шлÿхом вçа-
ємних ïоñтóïок.

4. Стоñóнки — це об’єднаннÿ çóñилü çаради ñï³лüної мети.

5. Токñоïлаçмоç – це в³рóñна ³нфекц³ÿ, що ïередаєтüñÿ ïов³трÿно-
краïелüним шлÿхом. 

6. Краñнóха ñïри÷инÿє ïараçит, ÿкиé може м³ñтитиñÿ в ñиромó м’ÿñ³, 
котÿ÷их екñкрементах ³ çемл³.

7. Стигма — це ïорóшеннÿ або ïоçбавленнÿ лþдини бóдü-ÿких її 
ïрав ÷ереç кол³р шк³ри, ñтатü ÷и ñтан çдоров’ÿ.

8. Диñкрим³нац³ÿ ó ïереклад³ ç грецüкої оçна÷ає «тавро».

Правилüн³ в³дïов³д³: 

à) ñп³ëêóâàííÿ;

б) ñòîñóíêè;

â) êîîпеðàц³ÿ;

ã) êîмпðîм³ñ;

ґ)òîêñîпëàçмîç;

ä)êðàñíóхà;

е)ñòèãмà;

є)äèñêðèм³íàц³ÿ.
1б; 2 а; 3 г; 4 в; 5 д; 6 ґ; 7 є; 8  е.



ÐÎЗÄІË4

Глава 2. Сó÷аñниé комïлекñ 
ïроблем беçïеки 
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§27.ÐІВНІ,ВИÄИІЗАХÎÄИÁЕЗÏЕÊИ 

Íебеçïека — це бóдü-ÿке ÿвище, çдатне çаïод³ÿти шкодó 
життєво важливим ³нтереñам лþдини. Íавед³тü ïриклади 
небеçïе÷них ñитóац³é ïриродного, техногенного ³ ñоц³алüно-
го ïоходженнÿ.

Áеçпеêà—бàçîâàпîòðебàëюäèíè

Беçïека — це в³дñóтн³ñтü çагроç життєво важливим ³нтереñам  лþдини: 
її життþ, çдоров’þ ³ добробóтó. Беçïека належитü до баçових лþдñüких 
ïотреб ³ є ïотребоþ деф³цитó. Це оçна÷ає, що доки лþдина не ïо÷óваєтüñÿ 

беçïе÷но, вона не може належним 
÷ином дбати ïро ïот реби вищого 
ïорÿдкó — ñоц³алüн³ та дóховн³. 

І навïаки, нав³тü м³н³малüне 
в³д÷óттÿ беçïеки ïороджóє ïраг-
неннÿ до ñо ц³алüних çв’ÿçк³в. 
Çадоволеннÿ ïот реб ó ïоваç³ та 
виçнанн³ ï³двищóє р³  венü ñоц³алü-
ної беçïеки. Адже в тако мó раç³ 
оñобиñт³ ³нте реñи лþдини çб³ га þтü-
ñÿ ç ³нтереñами ñоц³алüного ото ÷ен-
нÿ ³ ï³дтримóþтüñÿ ним.

Íаéвищоþ ïотребоþ лþдини є 
дó ховниé роçвиток, що ñïонóкає її 
дбати не лише ïро беçïекó ñвоþ ³ 
блиçüких, а é ïро беçïекó наñтóï-
них ïокол³нü ³ вñüого живого на 
Çемл³.

Абñолþтна беçïека, ÿк ³ абñо-
лþтне çдоров’ÿ, є категор³єþ тео-
рети÷ноþ, адже н³хто ц³лковито не 
çахищениé в³д виïадкових небеç-
ïек, наïриклад, в³д ³мов³рноñт³ 
ïотраïити ó ДТП.

Уцьомупараграôіви:
• ïригадаєте, в³д ÷ого çалежитü беçïека лþдини; 
• ïроанал³çóєте ñó÷аñниé комïлекñ ïроблем беçïеки;
• ïотренóєтеñÿ виçна÷ати р³венü риçикó ñвого життÿ.
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Фізіологічні потреби

Потреба в безпеці, захисті, 
порядку, стабільності

Потреба в любові і 
належності до групи

Потреба у повазі 
і самоповазі

Естетичні 
потреби

Когнітивні 
потреби

Потреби 
у самореа-

лізації
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В³ä÷îãîçàëежèòüбеçпеêàëюäèíè

Індив³дóалüниé р³венü беçïеки çалежитü в³д ñамої лþдини:  ÿк вона 
вм³є ïередба÷ати небеçïеки ³ óникати їх, рац³оналüно д³ÿти ó небеçïе÷н³é 
ñитóац³ї, в³д її характерó ³ оñобиñтих ÿкоñтеé. Íаïриклад, оïтим³çм ³ 
в³ра ó влаñн³ ñили доïомагаþтü вижити в екñтремалüн³é ñитóац³ї, а така 
риñа характерó, ÿк ïом³ркован³ñтü, — óникати çаéвих риçик³в. І навïаки, 
ïеñим³çм в³дбирає ñили ³ над³þ, а çви÷ка «ходити ïо краþ» ïеретворþє 
життÿ на ñóц³лüниé екñтрим.  

Îднак беçïека лþдини çалежитü не лише в³д її ïовед³нки, а é в³д 
к³лüкоñт³ та ñили çагроç, що ³ñнóþтü ó ñóñï³лüñтв³. Çагалом, ïовед³нка 
лþдини дає їé çмогó лише реал³çовóвати (÷и не реал³çовóвати) ñóñï³лü-
ниé р³венü беçïеки.

Інтегралüним ïокаçником р³внÿ беçïеки в ñóñï³лüñтв³ є ñереднÿ три-
вал³ñтü життÿ. У ïроцеñ³ роçвиткó цив³л³çац³ї цеé ïокаçник невïинно 
çроñтав. Çокрема, ó Давнüомó Єгиïт³ ñереднÿ тривал³ñтü життÿ ñтанови-
ла 22 роки. Íебагато рÿдових єгиïтÿн доживали до 40—45 рок³в ÷ереç 
те, що ïили нео÷ищенó водó ç Í³лó ³ викориñтовóвали її длÿ ³нших 
ïотреб. В óмовах ñïекотного кл³матó це ñïри÷инÿло еï³дем³ї, в³д ÿких 
маñово гинóли лþди. 

Íин³ ñереднÿ тривал³ñтü життÿ ó наéроçвинен³ших країнах ñв³тó 
маéже доñÿгла ñвого б³олог³÷ного макñимóмó (мал. 49).

1. Íаçв³тü ÷инники, що çнижóþтü р³венü ñóñï³лüної беçïеки 
(çброéн³ конфл³кти, виñокиé р³венü беçроб³ттÿ...).

2. Íаçв³тü ÷инники, ÿк³ ï³двищóþтü р³венü беçïеки в ñóñ-
ï³лüñтв³ (економ³÷на ñтаб³лüн³ñтü, ñан³тарниé контролü...).

Давн³é Єгиïет Давн³é Ðим Ðоñ³éñüка 
³мïер³ÿ 

(ХІХ ñт.)

СÐСÐ
(ХХ ñт.)

ßïон³ÿ, Çах³дна 
Євроïа (ïо÷аток 

ХХІ ñт.)

22 роки 24 роки 35 рок³в 72 роки 79—80 рок³в 

Мал. 49
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Ð³âí³беçпеêè

В óñ³ ÷аñи батüки, в÷ител³ нав÷али д³теé оñобиñтої беçïеки: ÿк óни-
кати небеçïек, веñти çдоровиé ñïоñ³б життÿ, ÿк ïравилüно ïоводитиñÿ в 
екñтремалüних ñитóац³ÿх, надавати ïершó меди÷нó доïомогó.

Дехто може ïодóмати, що цüого доñтатнüо, що ñв³т, çа великим рахóн-
ком, не çм³нивñÿ. Виникли, çв³ñно, нов³ небеçïеки, ïов’ÿçан³ ç наñл³дками 
техн³÷ного ïрогреñó, але ñтворено é ñлóжби, ÿк³ доïомагаþтü лþдÿм ó 
нових óмовах, наше життÿ ñтає беçïе÷н³шим ³ комфортн³шим. 

Îднак нин³ лþдñтво вñтóïило в новó еïохó ñвого роçвиткó. Теïер беç-
ïека кожного çалежитü не лише в³д éого ïовед³нки ³ в³д р³внÿ беçïеки 
в ñóñï³лüñтв³ (нац³оналüної беçïеки), а é в³д беçïеки вñüого лþдñтва ³ 
б³оñфери çагалом. Додавши çагроçó ç³ткненнÿ ïланети ç великим метео-
ритом ÷и кометоþ, матимемо ñó÷аñниé комïлекñ ïроблем беçïеки.

1. Çа доïомогоþ мал. 50 (ñ. 193) наçв³тü р³вн³ та види çагроç.

2. Íаçв³тü р³вн³ та види çаход³в беçïеки.

3*. Проанал³çóéте вçаємоçв’ÿçок оñобиñтої, нац³оналüної та 
глобалüної беçïеки.

Маéже вñ³ життєв³ ñитóац³ї ïов’ÿçан³ ç риçиками. Íаéваж ли в³ шим 
длÿ оñобиñтої беçïеки є вм³ннÿ адекватно оц³нþвати риçики. Потренóéте 
це вм³ннÿ, виконóþ÷и ïракти÷нó роботó. 

1. Методом моçкового штóрмó навед³тü ïриклади життєвих 
ñитóац³é, в ÿких ³ñнóє çагроçа життþ ÷и çдоров’þ ваших 
однол³тк³в (катаннÿ на велоñиïед³ беç шолома, кориñтó-
ваннÿ гаçовоþ ïлитоþ...).

2. Íаçв³тü риçики, ïов’ÿçан³ ç цими ñитóац³ÿми (катаннÿ 
на велоñиïед³ — травма, ДТП; кориñтóваннÿ гаçовоþ 
ïлитоþ — отрóєннÿ гаçом, ïожежа...).

3. Îб’єднаéтеñü ó ïари, оц³н³тü ³ндив³дóалüниé р³венü 
риçикó в цих ñитóац³ÿх (риçик ниçüкиé, риçик ñеред-
н³é, риçик виñокиé) ³ ïоÿñн³тü одне одномó, ÷омó ви так 
дóмаєте. Íаïриклад: «Катаннÿ на велоñиïед³ беç шоло-
ма длÿ мене — виñокиé р³венü риçикó, томó що ÿ н³коли 
цüого не робила ³ можó бóти травмована».

4. Доïовн³тü табл. 10 çа çраçком. Пом³ркóéте, ÿк ви 
можете ï³двищити р³венü оñобиñтої беçïеки. 

Таблиця10

Ðиçик ниçüкиé Ðиçик ñередн³é Ðиçик виñокиé

Їçдити на велоñиïед³   
ó ïаркó в шолом³

  
...

Їçдити на велоñиïед³ беç 
шолома на швидк³ñн³é 

автомаг³ñтрал³
Повертатиñü óве÷ер³ ç 
к³но раçом ³ç дрóçÿми    ... ...
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Ëюäèíà:
• життÿ
• çдоров’ÿ
• добробóт
• можлив³ñтü оñв³ти 

Çагроçи в³д ïрироди 
³ життєд³ÿлüноñт³ 

Біосôера

Людство

Індивід,
група

Глобалüн³ катаñтрофи 
(наïриклад, ç³ткненнÿ 
Çемл³ ç аñтероїдом)

Порóшеннÿ 
ñт³éкоñт³

• меж³ çроñтаннÿ
• техногенн³ 

катаñтрофи
• еï³дем³ї

• ïол³ти÷н³
• економ³÷н³
• ñоц³алüн³
• ñоц³окóлüтóрн³
• ³нформац³éн³
• еколог³÷н³
• в³éñüков³
• техногенн³

• ó щоденномó 
житт³

• в екñтремалüних 
ñитóац³ÿх

• ó надçви÷аéних 
ñитóац³ÿх

Народ,
нація,
держава

О

С 

В 

І 

Т 

А

В 

И 

Х 

О 

В 

А 

Н 

Н 

Я

Рівні Види

Космос

Заходи
безпеки

Глобальнабезпека:
• формóваннÿ 

громадñüкої дóмки
• оïертÿ на наóкó
• д³ÿлüн³ñтü ÎÎÍ
• óçгоджен³ д³ї держав
• м³жнародн³ ïрограми

Національнабезпека:
• моралüн³ норми
• нац³оналüне 

çаконодавñтво
• д³ÿлüн³ñтü державних 

орган³в
• д³ї громадÿнñüкого 

ñóñï³лüñтва

Особистабезпека:
• çдоровиé ñïоñ³б 

життÿ 
• беçïе÷на ïовед³нка 

в екñтремалüних 
³ надçви÷аéних 
ñитóац³ÿх 

• наданнÿ нев³дкладної 
доïомоги

Мал. 50. Сó÷аñниé комïлекñ ïроблем беçïеки 
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1. Îц³н³тü р³венü беçïеки в Україн³ çа 10-балüноþ шкалоþ           
(0 бал³в — дóже ниçüкиé, 10 — макñималüниé р³венü çахи-
щеноñт³). 
2. Îц³н³тü р³венü оñобиñтої беçïеки çа 10-балüноþ шкалоþ.            
3. По ÷ерç³ наçв³тü ³ обґрóнтóéте ñвої оц³нки.

1. Проанал³çóéте риçики на р³вн³ громадñüкої беçïеки вашого 
м³ñцÿ ïроживаннÿ (м³ñта, ñелища). 

2. Пом³ркóéте, ÿк можна ï³двищити р³венü беçïеки вашого 
м³ñта або ñелища.

Лþдñтво вñтóïило в новó еïохó ñвого роçвит-
кó. Теïер беçïека кожного çалежитü не лише 
в³д éого оñобиñтої ïовед³нки ³ р³внÿ нац³оналü-
ної беçïеки, а é в³д беçïеки вñüого лþдñтва ³ 
б³оñфери в ц³ломó. 
Індив³дóалüна беçïека лþдини çалежитü в³д 
ñтанó довк³ллÿ, її ïовед³нки, р³внÿ комïетент-
ноñт³ та оñобиñтих ÿкоñтеé.
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§28.НАЦІÎНАËЬНАÁЕЗÏЕÊА ÓÊÐАЇНИ

1. Методом моçкового штóрмó навед³тü ïриклади çагроç 
нац³оналüн³é беçïец³ України.

2. Îбговор³тü, ÿк ïов'ÿçана беçïека вашого м³ñцÿ ïрожи-
ваннÿ ³ç çаходами беçïеки на нац³оналüномó р³вн³.

Зàñàäèíàц³îíàëüíîїбеçпеêèÓêðàїíè

19 ÷ервнÿ 2003 рокó Верховна Ðада України ïриéнÿла Çакон  України 
«Про оñнови нац³оналüної беçïеки України». Çг³дно ç цим докóментом 
об’єктами нац³оналüної беçïеки є: 

громадяни — їхн³ ïрава ³ ñвободи; 
суспільство — éого дóховн³ та матер³алüн³ ц³нноñт³; 
держава — її конñтитóц³éниé лад, ñóверен³тет, територ³алüна 
ц³л³ñн³ñтü ³ недоторканн³ñтü кордон³в. 

Íац³оналüна беçïека — це ñтан çахищеноñт³ життєво важливих 
³нтере ñ³в оñобиñтоñт³, ñóñï³лüñтва ³ держави. У Çакон³ виçна÷ено, çокре-
ма, так³ ïринциïи çабеçïе÷еннÿ нац³оналüної беçïеки України:

• ïр³оритет ïрав ³ ñвобод лþдини ³ громадÿнина; 
• верховенñтво ïрава; 
• ïр³оритет догов³рних (мирних) çаñоб³в ó роçв’ÿçанн³ кон-

фл³кт³в; 
• ÷³тке роçмежóваннÿ ïовноваженü та вçаємод³ÿ орган³в дер-

жавної влади ó çабеçïе÷енн³ нац³оналüної беçïеки;
• демократи÷ниé цив³лüниé контролü над Воєнноþ орган³çац³-

єþ держави;
• викориñтаннÿ в ³нтереñах України м³ждержавних ñиñтем та 

механ³çм³в м³жнародної колективної беçïеки.
Пр³оритетами нац³оналüних ³нте реñ³в України є: 

• гарантóваннÿ конñтитóц³éних ïрав ³ ñвобод лþдини ³ громадÿни-
на;

Уцьомупараграôіви:
• оçнаéомитеñÿ ³ç çаñадами нац³оналüної беçïеки України;
• д³çнаєтеñÿ ïро ñфери нац³оналüної беçïеки;
• ïроанал³çóєте оñновн³ çагроçи нац³оналüн³é беçïец³ України.



196

• роçвиток громадÿнñüкого ñóñï³лüñтва éого демократи÷них ³нñтитó-
т³в;

• çахиñт державного ñóверен³тетó ³ територ³алüної ц³л³ñноñт³;
• доñÿгненнÿ нац³оналüної çлагоди ³ ñтаб³лüноñт³; 
• ñтвореннÿ ñоц³алüно ор³єнтованої ринкової економ³ки; 
• çабеçïе÷еннÿ еколог³÷но беçïе÷них óмов життєд³ÿлüноñт³ грома-

дÿн ³ ñóñï³лüñтва; 
• çбереженнÿ та ï³двищеннÿ наóково-техн³÷ного ïотенц³алó; 
• çм³цненнÿ óкраїнñüкого народó, éого ф³çи÷ного ³ моралüного 

çдоров’ÿ, ³нтелектóалüного ïотенц³алó; 
• роçвиток óкраїнñüкої нац³ї, а також ñамобóтноñт³ громадÿн óñ³х 

нац³оналüноñтеé, що ñтановлÿтü óкраїнñüкиé народ; 
• налагодженнÿ в³дноñин ç óñ³ма державами;
• ³нтегрóваннÿ в євроïеéñüкó ³ ñв³товó ñï³лüнотó.

Сфеðèíàц³îíàëüíîїбеçпеêè

Економічнабезпека
Економ³÷на беçïека — це çдатн³ñтü держави çадоволüнити ïотреби 

ñóñï³лüñтва ó необх³дних товарах та ïоñлóгах ³ ñтворити óмови длÿ ñта-
лого роçвиткó економ³ки в маéбóтнüомó. 

До 1991 р. економ³ка України бóла ÷аñтиноþ народного гоñïодарñтва 
СÐСÐ, що фóнкц³онóвало çа ïринциïами ïланової економ³ки ³ мало дóже 
виñокиé ñтóï³нü ñïец³ал³çац³ї та кооïерац³ї. Íаïриклад, çавод ç виго-
товленнÿ телев³çор³в м³г отримóвати телеñкоïи ç Уралó, а корïóñи — ç 
Еñтон³ї ÷и Б³лорóñ³ї. П³ñлÿ роçïадó СÐСÐ роçïо÷авñÿ ïроцеñ формóван-
нÿ нац³оналüних економ³к, ³ б³лüш³ñтü çв’ÿçк³в бóло роç³рвано. 

Україна вçÿла кóрñ на роçбóдовó ринкової економ³ки. Бóло çд³éñнено 
маñштабнó ïриватиçац³þ ³ ïриéнÿто багато нових çакон³в. Íа жалü, еко-
ном³÷ного ñïадó не вдалоñÿ óникнóти: çакрилиñÿ ÷иñленн³ ï³дïриємñтва, 
ïрац³вники çалишилиñÿ беç роботи, а їхн³ родини — беç çаñоб³в ³ñнó-
ваннÿ. Це ïриçвело до ïог³ршеннÿ демограф³÷ної та ñоц³алüної ñитóац³ї 
в держав³.

Демограф³÷на ñитóац³ÿ є важливим ïокаçником економ³÷ної беçïеки. 
Вона дає çмогó оц³нити наÿвн³ ³ маéбóтн³ трóдов³ реñóрñи, а також вжити 
çаход³в длÿ çаïоб³ганнÿ демограф³÷н³é екñïанñ³ї ³нших народ³в.

Çа ñтатиñти÷ними даними, ó 1991—2015 рр. ñмертн³ñтü в Україн³ 
ïереважала народжóван³ñтü, наñеленнÿ çменшилоñÿ на 9 м³лüéон³в. 
Скоротивñÿ ïокаçник ñереднüої тривалоñт³ життÿ. Сïоñтер³гаєтüñÿ м³гра-
ц³ÿ çа меж³ України громадÿн ïрацеçдатного в³кó. В óмовах ³нформа-
ц³éного ñóñï³лüñтва оñобливо небеçïе÷ноþ є «вте÷а óм³в» — ç України 
виїжджаþтü ïредñтавники ³нтелектóалüної ел³ти: наóковц³ та обдарована 
молодü. 

Íин³ економ³÷н³é беçïец³ України çагрожóþтü çаñтар³л³ технолог³ї, 
корóïц³ÿ, економ³÷н³ çло÷ини, ниçüка ефективн³ñтü державного óïрав-
л³ннÿ економ³коþ, çна÷н³ диñïроïорц³ї в роçвиткó рег³он³в, ïол³ти÷на 
неñтаб³лüн³ñтü ³ недоñтатн³ обñÿги ³нвеñтиц³é. 
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Великих економ³÷них втрат Україна çаçнала внаñл³док агреñ³ї 
Ðоñ³éñüкої Федерац³ї ó вñ³ ñфери її життÿ

Продовольчабезпека

Важливоþ ñкладовоþ економ³÷-
ної беçïеки є ïродоволü÷а беçïека. 
Íаñеленнÿ ñв³тó ñтр³мко çроñтає, а 
отже, çроñтає é виробництво ïродо-
волüñтва, однак не так ñтр³мко. 

Ð³венü ïродоволü÷ої беçïеки вïли-
ває на р³венü ñоц³алüного, ïол³ти÷ного 
та економ³÷ного ñïокоþ в держав³. 
Çабеçïе÷ен³ñтü ïродóктами хар÷óван-
нÿ çалежитü в³д багатüох ÷инник³в. Íа 
деÿк³ ç них лþди не можóтü вïлинóти 
(наïриклад, ïогодн³ óмови — ïовен³, 
ïоñóхи). 

Длÿ çаïоб³ганнÿ ïродоволü÷им криçам ñтворþþтüñÿ нац³оналüн³ 
реçерви ñтратег³÷них ïродóкт³в — çерна, цóкрó, м’ÿñа тощо. 

Військовабезпека

Є одним ³ç наéважлив³ших ³ водно÷аñ 
наéдорож÷их длÿ народного гоñïодар-
ñтва наïрÿм³в державної беçïеки. Україна 
отримала ó ñïадок в³д колишнüого СÐСÐ 
вели÷еçне в³éñüко, ÿке не çдатна бóла 
óтримóвати на належномó матер³алüномó 
é техн³÷номó р³вн³. Адже надм³рн³ в³é-
ñüков³ витрати лÿгали неïоñилüним тÿга-
рем на державниé бþджет, ³ ÿк наñл³док 
— ñкоро÷óвалиñÿ видатки на ñоц³алüн³ 
ïотреби. 

Сó÷аñна Україна ïотребóє комïакт ної, 
моб³лüної, добре ï³дготовленої арм³ї, çдат-
ної çабеçïе÷ити обороноçдатн³ñтü держави 
в óмовах агреñ³ї Ðоñ³éñüкої Федерац³ї. 

Ç оглÿдó на це в³дбóваєтüñÿ ïроцеñ 
реформóваннÿ Çброéних Сил України в³д-
ïов³дно до ñтандарт³в ÍАТÎ. Важливоþ 
ñкладовоþ ц³єї реформи є ïерех³д на 
контрактнó ñлóжбó в арм³ї. Це оçна÷ає, 
що ó в³éñüкó ñлóжитимóтü не вñ³ þнаки, 
ÿк³ доñÿгли ïриçовного в³кó, а лише т³, хто матиме таке бажаннÿ. Адже 
коли лþди ñлóжатü çа ïокликаннÿм, маþтü доñтатнüо ÷аñó длÿ оïанó-
ваннÿ ïрофеñ³ї ³ г³дне матер³алüне çабеçïе÷еннÿ, то в³éñüкова беçïека 
держави м³цн³є.

Екологічнабезпека

Еколог³÷на беçïека — наïрÿм нац³оналüної беçïеки, що характери-
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çóєтüñÿ çдатн³ñтþ держави çабеçïе÷ити ñталиé роçвиток ñóñï³лüñтва. 
Еколог³÷на ñитóац³ÿ в Україн³ є одн³єþ ç наéнеблагоïолó÷н³ших ó ñв³т³ 
ÿк щодо оñвоєноñт³ територ³ї, так ³ çа ïокаçниками çабрóдненнÿ довк³л-
лÿ. У 1986 р. в Україн³ ñталаñÿ наéб³лüша ó ñв³т³ еколог³÷на катаñтро-

фа — авар³ÿ на Чорнобилüñüк³é 
АЕС. Украé тÿжкоþ є еколог³÷на 
ñитóац³ÿ ó ïромиñлових рег³онах 
— Донецüк³é, Дн³ïроïетровñüк³é, 
Лó ган   ñüк³é, Çаïор³çüк³é облаñтÿх.  

Çабрóдненнÿ довк³ллÿ негативно 
вïливає на ñтан çдоров’ÿ лþдеé. 
Çроñтає çахворþван³ñтü, çменшó-
єтüñÿ ïотенц³ал трóдових реñóрñ³в, 
çнижóєтüñÿ ïродóктивн³ñтü ïрац³.  

Íеéтрал³çац³ÿ еколог³÷них 
çагроç ïотребóє вели÷еçних реñóр-
ñ³в. Пол³ïшеннÿ ñтанó еколог³÷-
ної беçïеки неможливе беç çна÷них 

³нвеñтиц³é длÿ ïереоñнащеннÿ виробництва, бóд³вництва о÷иñних ñïорóд, 
çб³лüшеннÿ ñоц³алüних витрат на охоронó çдоров’ÿ.  

Інôормаційнабезпека

У бóдü-ÿкомó ñóñï³лüñтв³ ³ñнóþтü так³ важлив³ ÿвища, ÿк ³нфор-
мац³éне ïоле ³ громадñüка дóмка. Маñштаби ³нформац³éних вïлив³в ³ 
швидк³ñтü формóваннÿ громадñüкої дóмки óвеñü ÷аñ çроñтаþтü. Íин³ 
çавдÿки вïровадженнþ нов³тн³х ³нформац³éних технолог³é (ñóïóтнико-
вого çв’ÿçкó, телеба÷еннÿ, Інтернетó) ³нформац³éн³ ïолÿ окремих ñï³лü-
нот çливаþтüñÿ ó г³гантñüкиé ³нформац³éниé ïроñт³р лþдñтва, що д³є в 
режим³ реалüного ÷аñó. Це оçна÷ає, що ³нформац³ÿ ïро бóдü-ÿк³ важлив³ 
ïод³ї ñтає миттєво доñтóïноþ вñüомó ñв³тов³.

Ç одного бокó, наÿвн³ñтü гло-
балüного ³нформац³éного ïроñто-
рó — дóже ïоçитивне ÿвище, 
що ñïриÿє вçаємномó çбага÷ен-
нþ кóлüтóр, ïоñиленнþ çв’ÿçк³в 
м³ж народами ³ окремими лþдü-
ми. Ç ³ншого — óможливлþє 
³нформац³éнó екñïанñ³þ ³нших 
держав, що ñтановитü реалüнó 
çагроçó нац³оналüн³é беçïец³. 
Інформац³éн³ в³éни є оçнакоþ 
нашого ÷аñó, ñтаþтü д³євоþ алü-
тернативоþ нав³тü çброéним кон-

фл³ктам. Адже нер³дко çа доïомогоþ ³нформац³éного ïреñингó можна 
ñформóвати бажанó громадñüкó дóмкó é ó такиé ñïоñ³б вïлинóти на 
ïол³ти÷нó ñитóац³þ в ³нш³é країн³.

Çа доïомогоþ ³нформац³ї, наведеної на ñ. 199—201, наçв³тü 
оñновн³ çагроçи нац³оналüн³é беçïец³ України. Íавед³тü кон-
кретн³ ïриклади.
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Зàãðîçèíàц³îíàëüí³йбеçпец³Óêðàїíè

Уполітичнійсôері: 
• ïоñÿганнÿ на конñтитóц³éниé лад ³ державниé ñóверен³тет 

України; 
• втрó÷аннÿ ó внóтр³шн³ ñïрави України ç бокó ³нших держав; 
• наÿвн³ñтü ñеïаратиñтñüких тенденц³é в окремих рег³онах та    

ó ïевних ïол³ти÷них ñил в Україн³; 
• маñов³ ïорóшеннÿ ïрав громадÿн в Україн³ та çа її межами; 
• çагоñтреннÿ м³жетн³÷них ³ м³жконфеñ³éних в³дноñин; 
• ïорóшеннÿ ïринциïó роçïод³лó влади; 
• ïоширеннÿ корóïц³ї в органах державної влади;
• невиконаннÿ ÷и неналежне виконаннÿ çаконних р³шенü орга-

н³в державної влади та м³ñцевого ñамоврÿдóваннÿ; 
• в³дñóтн³ñтü ефективних механ³çм³в çабеçïе÷еннÿ çаконноñт³, 

ïравоïорÿдкó, боротüби ç³ çло÷инн³ñтþ, оñобливо ç її орган³-
çованими формами, та терориçмом; 

• ïроÿви ñеïаратиçмó;

Векономічнійсôері: 
• ³ñтотне ñкоро÷еннÿ внóтр³шнüого валового ïродóктó;
• неефективн³ñтü ñиñтеми державного регóлþваннÿ економ³÷них 

в³дноñин 
• неñтаб³лüн³ñтü ó ïравовомó регóлþванн³ в³дноñин ó ñфер³ 

економ³ки; 
• наÿвн³ñтü ñтрóктóрних диñïроïорц³é, моноïол³çмó виробни-

к³в, ïереïон ñтановленнþ ринкових в³дноñин; 
• нероçв'ÿçан³ñтü ïроблеми реñóрñної, ф³нанñової та технолог³÷-

ної çалежноñт³ нац³оналüної економ³ки в³д ³нших країн; 
• неконтролüованиé в³дïлив çа меж³ України ³нтелектóалüних, 

матер³алüних ³ ф³нанñових реñóрñ³в; 
• крим³нал³çац³ÿ ñóñï³лüñтва, д³ÿлüн³ñтü т³нüових ñтрóктóр; 

Усоціальнійсôері: 
• ниçüкиé р³венü життÿ та ñоц³алüної çахищеноñт³ çна÷них 

верñтв наñеленнÿ;
• неефективн³ñтü державної ïол³тики щодо ïодоланнÿ б³дноñт³; 
• çниженнÿ можливоñтеé çдобóттÿ ÿк³ñної оñв³ти ïредñтавника-

ми б³дних ïрошарк³в ñóñï³лüñтва; 
• çниженнÿ р³внÿ çдоров’ÿ наñеленнÿ, неçадов³лüниé ñтан ñиñ-

теми éого охорони; 
• тенденц³ї моралüної та дóховної деградац³ї в ñóñï³лüñтв³; 
• неконтролüован³ м³грац³éн³ ïроцеñи в країн³; 
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Увійськовійсôері: 
• ïоñÿганнÿ на державниé ñóверен³тет України та її територ³-

алüнó ц³л³ñн³ñтü; 
• нарощóваннÿ ïоблиçó кордон³в України óгрóïованü в³éñüк    

та оçброєнü, ÿк³ ïорóшóþтü ñï³вв³дношеннÿ ñил, що ñклалоñÿ; 
• в³éñüково-ïол³ти÷на неñтаб³лüн³ñтü, конфл³кти в ñóñ³дн³х кра-

їнах; 
• можлив³ñтü çаñтоñóваннÿ ÿдерної çброї та ³нших вид³в çброї 

маñового çнищеннÿ ïроти України; 
• çниженнÿ р³внÿ боєçдатноñт³ Çброéних Сил держави; 
• ïол³тиçац³ÿ ñилових ñтрóктóр держави; 
• ñтвореннÿ та фóнкц³онóваннÿ неçаконних çброéних формóванü; 

Векологічнійсôері:
• çна÷не антроïогенне ïорóшеннÿ ³ техногенна ïереванта-

жен³ñтü територ³ї України, негативн³ еколог³÷н³ наñл³дки 
Чорнобилüñüкої катаñтрофи; 

• неефективне викориñтаннÿ ïриродних реñóрñ³в, широкомаñш-
табне çаñтоñóваннÿ еколог³÷но шк³дливих ³ недоñконалих 
технолог³é; 

• неконтролüоване ввеçеннÿ в Українó еколог³÷но небеçïе÷них 
технолог³é, ре÷овин ³ матер³ал³в; 

• негативн³ еколог³÷н³ наñл³дки оборонної ³ в³éñüкової д³ÿлüноñ-
т³, що оñобливо в³д÷óтно в çон³ антитерориñти÷ної оïерац³ї на 
неконтролüованих Україноþ територ³ÿх; 

Внауково-технологічнійсôері:
• невиçна÷ен³ñтü державної наóково-технолог³÷ної ïол³тики; 
• в³дïлив ³нтелектóалüного та наóкового ïотенц³алó çа меж³ 

України; 
• наóково-технолог³÷не в³дñтаваннÿ України в³д роçвинóтих країн; 
• çниженнÿ р³внÿ ï³дготовки виñококвал³ф³кованих наóкових  

та ³нженерно-техн³÷них кадр³в; 

Вінôормаційнійсôері:
• ïроÿви обмеженнÿ ñвободи ñлова та доñтóïó до ïóбл³÷ної 

³нформац³ї; 
• невиважен³ñтü державної ïол³тики в ³нформац³éн³é ñфер³; 
• комï’þтерна çло÷инн³ñтü ³ комï’þтерниé терориçм; 
• ³нформац³éна екñïанñ³ÿ ç бокó ³нших держав; 
• вит³к ³нформац³ї, ÿка ñтановитü державнó таємницþ, та кон-

ф³денц³éної ³нформац³ї, що є влаñн³ñтþ держави; 
• намаганнÿ ман³ïóлþвати ñóñï³лüноþ ñв³дом³ñтþ, çокрема 

÷ереç ïоширеннÿ недоñтов³рної, неïовної або óïередженої 
³нформац³ї.
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У çв’ÿçкó ç агреñ³єþ Ðоñ³éñüкої Федерац³ї та окóïац³ї ÷аñтини терито-
р³ї України, Ðада нац³оналüної беçïеки ³ оборони України ó травн³ 2015 
рокó ñхвалила Стратег³þ нац³оналüної беçïеки ³ оборони.

1. ßк Україна намагаєтüñÿ роçв’ÿçати ïроблемó окóïованих 
територ³é?

2*. ßк³ çаходи вживаþтüñÿ длÿ çахиñтó ³нформац³éного ïро-
ñторó держави? 

Íац³оналüна беçïека — це ñтан çахищеноñт³ 
життєво важливих ³нтереñ³в оñобиñтоñт³, ñóñ-
ï³лüñтва ³ держави. 
Пр³оритетними нац³о налüними ³нте реñами 
України є ñтвореннÿ громадÿнñüкого ñóñï³лü-
ñтва, çабеçïе÷еннÿ ïрав ³ ñвобод лþдини, 
доñÿгненнÿ нац³оналüної çлагоди ³ ñтаб³лü-
ноñт³, çм³цненнÿ Çброéних Сил України, 
ïоверненнÿ окóïованих територ³é, çабеçïе-
÷еннÿ державного ñóверен³тетó, налагодженнÿ 
в³дноñин ç óñ³ма державами, ³нтегрóваннÿ в 
євроïеéñüкó ³ ñв³товó ñï³лüноти та ³нш³.

СтратегіянаціональноїбезпекиУкраїнирозраховананатермін
до2020року. Основнимиїїцілямиє:

• м³н³м³çац³ÿ çагроç державномó ñóверен³тетó та ñтвореннÿ 
óмов длÿ в³дновленнÿ територ³алüної ц³л³ñноñт³ України в 
межах м³жнародно виçнаного державного кордонó;

• в³дновленнÿ мирного роçвиткó Українñüкої держави;
• набóттÿ нової ÿкоñт³ економ³÷ного é гóман³тарного роçвиткó, 

çабеçïе÷еннÿ ³нтеграц³ї України до Євроñоþçó та її маéбóт-
нüого, ÿк демократи÷ної, ïравової, ñоц³алüної держави.

Стратегіявідноситьдоосновнихзагрознаціональнійбезпеці:
• агреñивнó ïол³тикó Ðоñ³éñüкої Федерац³ї;
• неефективн³ñтü ñиñтеми çабеçïе÷еннÿ нац³оналüної беçïеки 

України;
• корóïц³þ та неефективнó ñиñтемó державного óïравл³ннÿ;
• економ³÷нó криçó, виñнаженнÿ ф³нанñових реñóрñ³в держави, 

çниженнÿ р³внÿ життÿ наñеленнÿ;
• çагроçи енергети÷н³é, ³нформац³éн³é, еколог³÷н³é ³ техноген-

н³é беçïец³.
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§29.ÐÎЗВИТÎÊËÞÄСТВА
ІГËÎÁАËЬНІНЕÁЕЗÏЕÊИ

У дрóг³é ïоловин³ ХХ ñт. еé фор³ÿ в³д до ñÿг ненü на óко во-техн³÷ної 
ре во лþц³ї (ÍТÐ) бóла çатüмарена багатüма негативними наñл³дками, ÿк³ 
неñла ç ñобоþ ÍТÐ. 

1. Íаçв³тü ïоçитивн³ наñл³дки наóково-техн³÷ного ïрогреñó 
(швидкиé транñïорт, ïобóтов³ çрó÷ноñт³, Інтернет, моб³лüниé 
çв’ÿçок...).

2. Íаçв³тü негативн³ наñл³дки техн³÷ного ïрогреñó, ÿк³ в³д-
÷óваєте на ñоб³ (ïог³ршеннÿ ÿкоñт³ ïитної води, çабрóдненнÿ 
ïов³трÿ, çакриттÿ ïлÿж³в, гори ñм³ттÿ в л³ñ³...).

3*. Щоднÿ ³ç çаñоб³в маñової ³нформац³ї д³çнаємоñÿ ïро 
çагроçó глобалüного ïотеïл³ннÿ, енергети÷нó криçó, çни-
щеннÿ екватор³алüних л³ñ³в, ïоширеннÿ ïóñтелü ³ ñïри÷и-
нен³ цими ÿвищами ñоц³алüн³ негараçди — голод, в³éни çа 
реñóрñи, маñов³ м³грац³ї, çроñтаннÿ раñової нетерïимоñт³. 
Пригадаéте é обговор³тü к³лüка таких ïов³домленü.     

Уцьомупараграôіви:

• обговорите наñл³дки техн³÷ного ïрогреñó;
• д³çнаєтеñü оçнаки нової еïохи; 
• оçнаéомитеñÿ ç глобалüними çагроçами, ïородженими 
життєд³ÿлüн³ñтþ лþдини.
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Îçíàêèíîâîїепîхè

Вив÷аþ÷и наñл³дки наóково-техн³÷ного ïро-
греñó, ïершиé ïреçидент Академ³ї наóк України 
В. І. Вер надñüкиé ще ó ïерш³é ïоловин³ ХХ ñт. 
ñïрогноçóвав нев³дворотн³ñтü наñтаннÿ ïринциïо-
во нової еïохи. В³н çаçна÷ав, що лþдñтво ïере-
ходитü в³д локалüних ïеретворенü до такої жит-
тєд³ÿлüноñт³, ÿка ïо÷инає вïливати на б³оñферó в 
глобалüних (геолог³÷них) маñш табах. Цеé вïлив 
çроñтає, ³ швидк³ñтü цüого çро ñ таннÿ ñóттєво ïере-
вищóє швидк³ñтü ïриродної ево лþц³ї б³оñфери. 

Çг³дно ç в÷еннÿм Вернадñüкого, лþдñтво нев-
довç³ має ïеретворитиñÿ на «наéб³лüшó геолог³÷нó 
ñилó», еволþц³ÿ на наш³é ïланет³ виçна÷атиметüñÿ 
ïередóñ³м лþдñüким ÷инником (мал. 51). 

І ÿк реçóлüтат — б³оñфера неминó÷е ïеретворитüñÿ на нооñферó: 
ñферó ïанóваннÿ лþдñüкого ³нтелектó («ноо» в ïереклад³ ç латини оçна-
÷ає «роçóм»). Еïоха нооñфери вимагатиме в³д лþдñтва в³дïов³далüноñт³ 
çа реçóлüтати ñвоєї життєд³ÿлüноñт³, çа беçïекó вñüого живого на ïланет³.

Гëîбàëüí³çàãðîçè

Íа жалü, доñÿгненнÿ цив³л³çац³ї, що çабеçïе÷или лþдÿм виñокиé 
р³венü комфортó, ïородили é нов³ çагроçи. У ХХІ ñт. маñштаби цих 
çагроç çроñтаþтü ÷ереç çб³лüшеннÿ ÷иñелüноñт³ наñеленнÿ Çемл³, ви÷ер-
ïаннÿ çаïаñ³в ïриродних реñóрñ³в, ïорóшеннÿ ñт³éкоñт³ б³оñфери, нако-
ïи÷еннÿ арñенал³в çброї маñового çнищеннÿ. Деÿк³ ç цих çагроç ñтавлÿтü 
ï³д ïитаннÿ ³ñнóваннÿ лþдини ÿк б³олог³÷ного видó. Єдина можлив³ñтü 
çбереженнÿ лþдñтва — нав÷итиñÿ вïливати на ïри÷ини цих çагроç, а не 
лише боротиñÿ ç наñл³дками.

Потужністьенергетичнихпроцесів

Природн³ ïроцеñи
(еволþц³ÿ б³оñфери)

Технолог³÷н³ ïроцеñи
(ïрогреñ лþдñтва)

Епîхà
íîîñфеðè

— 4 млрд. Час(роки)

Мал. 51. Схема виникненнÿ нооñфери (çа В. І. Вернадñüким)  

ХХ  ñт.

В. І. Вернадñüкиé
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Св³т ñтає дедал³ б³лüш вçаємоïов’ÿçаним, вçаємоçалежним ³ 
вçаємоóраçливим. Щоб оц³нити маñштаби глобалüних çагроç, 
об’єднаéтеñü ó три грóïи ³ çа доïомогоþ ï³дрó÷ника ï³дготóé-
те ïов³домленнÿ ïро можлив³ наñл³дки:

група1: демограф³÷ного вибóхó;
група2: накоïи÷еннÿ çброї маñового çнищеннÿ;
група3: ïорóшеннÿ ñт³éкоñт³ б³оñфери. 

Демограôічнийвибух

Лþдñтво óñв³домило ïередóñ³м глобалüнó демограф³÷нó ïроблемó. 
Çавдÿки винаéденнþ вакцин, антиб³отик³в, о÷ищеннþ води, ïаñтериçац³ї 
молока, çагалüномó ï³двищеннþ р³внÿ ñан³тар³ї та г³г³єни çменшилаñü  
дитÿ÷а ñмертн³ñтü ³ çроñла тривал³ñтü лþдñüкого життÿ. Це çóмовило 
р³çке çб³лüшеннÿ наñеленнÿ Çемл³ — демограф³÷ниé вибóх. 

Íа нев³дïов³дн³ñтü м³ж çроñтаннÿм наñеленнÿ Çемл³ та обмеженими 
çаïаñами ïриродних реñóрñ³в ïланети óïерше çвернóли óвагó ще на 
ïо÷аткó ХІХ ñт. Англ³éñüкиé ó÷ениé Т. Малüтóñ ï³драхóвав, що наñелен-
нÿ Çемл³ çроñтає в геометри÷н³é ïрогреñ³ї, а к³лüк³ñтü ïродоволüñтва — 
в арифмети÷н³é. У XX ñт. ïитаннÿ демограф³÷ної криçи ³ меж çроñтаннÿ 
÷иñелüноñт³ наñеленнÿ ñтало ще актóалüн³шим. У 60-т³ ро ки на çа мов лен-
нÿ Ðимñü ко го клó бó (об’єднан нÿ ïол³тик³в ³ в÷е них) дв³ грó ïи ек ñ ïерт³в 
çроби ли гло балü н³ ïро гно çи роç вит кó лþдñü кої цив³л³çац³ї. Ðе çóлü та ти 
ви ÿ ви ли ñÿ вражаþ÷и ми: ÿк що лþд ñт во роç ви ва тиметü ñÿ такими тем ïа ми 
é ó такиé ñïо ñ³б, во но ïереñтане ³ñнóвати вже ó ХХІ ñт. 

Першим такого виñновкó д³éшов американñüкиé ïрофеñор 
Дж. Форреñтер, ñтворивши моделü ñв³тової ñиñтеми, що роçвиваєтüñÿ в 
óмовах обмежених реñóрñ³в ïланети (мал. 52). В³н óñтановив, що çроñ-
таннÿ наñеленнÿ ñóïроводжóєтüñÿ оñвоєннÿм нових çемелü, глобалüноþ 

Мал. 52. Св³това динам³ка (çа Дж. Форреñтером) 

Промиñлове 
виробництво

Природн³ реñóрñи

Íаñеленнÿ

Íаñеленнÿ

Çабрóдненнÿ

Продоволüñтво

1900 2000 2100
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³ндóñтр³ал³çац³єþ та çабрóдненнÿм навколишнüого 
ñередовища. Сïо÷аткó наñеленнÿ çроñтає в гео-
метри÷н³é ïрогреñ³ї, однак ç ÷аñом це çроñтаннÿ 
ñÿгає виçна÷ених ïриродоþ меж: територ³þ ïла-
нети оñвоєно, ïриродн³ реñóрñи ви÷ерïано, тех-
ногенне навантаженнÿ на б³оñферó ïеревищило її 
çдатн³ñтü до в³дновленнÿ. 

Доñÿгнóвши меж³ çроñтаннÿ, наñеленнÿ Çемл³ 
ïо÷не р³çко çменшóватиñÿ. При÷ини цüого можóтü 
бóти р³çн³: голод ÷ереç неñта÷ó ïродоволüñтва, 
техногенн³ катаñтрофи, çагибелü в³д еï³дем³é (вна-
ñл³док тоталüного çабрóдненнÿ), маñова çагибелü 
народ³в ó глобалüних çброéних конфл³ктах çа деф³-
цитн³ реñóрñи. Çа роçрахóнками Дж. Форреñтера, 
цÿ катаñтрофа наñтане м³ж 2025—2050 роками.

Щоб ïерев³рити виñновки Дж. Форреñтера, Ðимñüкиé клóб çамовив 
аналог³÷не доñл³дженнÿ грóï³ в÷ених ï³д кер³вництвом Д. Медоóçа. 
Побó дóвавши влаñнó математи÷нó моделü, цÿ грóïа ï³дтвердила виçна-
÷ен³ Форреñтером ïокаçники ³ ÷аñ можливої глобалüної катаñтрофи. 
Вона ï³дготóвала доïов³дü «Меж³ çроñтаннÿ», ÿкó бóло видано ó 1972 р. 
накладом 10 млн ïрим³рник³в. 

Загрозаядерногоконôлікту

Çброéн³ конфл³кти ñóïроводжóþтü вñþ ³ñтор³þ цив³л³çац³ї. В оñтанн³ 
5000 рок³в ó них çагинóло б³лüш ÿк 5 млрд лþдеé. 

У в³éнах çавжди ïеремагали т³, хто волод³в наéñó÷аñн³шоþ çброєþ. 
Ðеçóлüтат Дрóгої ñв³тової в³éни також çалежав в³д того, ÷и вñтигне Г³тлер 
ñтворити атомнó бомбó. ßкби éого ïлани çд³éñнилиñÿ, реçóлüтат в³éни м³г 
бóти ³ншим. Коли ïро ц³ ïлани ñтало в³домо ó США, там бóло роçïо÷а-
то надñекретниé ïроект «Манхеттен», щоб виïередити Г³тлера. Íавеñн³ 
1945 рокó США ñтворили ³ виïробóвали ïершó атомнó бомбó. 

Передба÷ена Вернадñüким еïоха, коли життєд³ÿлüн³ñтü лþдини доñÿг-
не геолог³÷них маñштаб³в, наñтала. Перед екñïерименталüним виïробó-
ваннÿм ïершого атомного çарÿдó в ó÷ених виникло çанеïокоєннÿ, ÷и не 
ñïри÷инитü ланцþгова ÿдерна реакц³ÿ бомби такó ж реакц³þ ре÷овини 
óñ³єї ïланети, ÷и не ïеретворитüñÿ Çемлÿ внаñл³док вибóхó на новó ç³ркó 
Сонÿ÷ної ñиñтеми? 

Íа щаñтÿ, цüого не ñталоñÿ, однак ñтала о÷евидноþ небеçïека моно-
ïолüного волод³ннÿ атомноþ çброєþ. Çанеïокоєн³ долеþ ïланети ó÷аñни-
ки ïроектó «Манхеттен» ñïриÿли витокó ³нформац³ї ïро атомнó бомбó до 
СÐСÐ. Çавдÿки цüомó вже ó 1949 р. колектив ó÷ених ï³д кер³вництвом                     
І. В. Кóр÷атова оçброїв атомноþ бомбоþ Ðадÿнñüкиé Соþç. 

В³дтод³ ïо÷алаñÿ гонка оçброєнü. Çа к³лüка деñÿтил³тü США ³ СÐСÐ 
накоïи÷или арñенали, що нал³÷óþтü деñÿтки тиñÿ÷ атомних çарÿд³в, ³ 
ракети, çдатн³ донеñти ц³ çарÿди в бóдü-ÿкó то÷кó ïланети.

Íаñл³дки одного атомного вибóхó жахлив³, але локалüн³: теïловиé 
óдар, ïов³трÿна óдарна хвилÿ, ïожеж³, рад³ац³ÿ. Îднак ниçка таких 
вибóх³в може ñïри÷инити глобалüнó çагроçó ³ñнóваннþ життÿ на Çемл³. 

Дж. Форреñтер
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Цþ çагроçó ó 60—70-т³ роки XX ñт. ïроанал³çóвали радÿнñüк³ в÷ен³ 
на ÷ол³ ç М. Мо³ñєєвим ³ грóïа американñüких доñл³дник³в, о÷олþвана 
К. Саганом. Вони ç’ÿñóвали, що внаñл³док ниçки ÿдерних вибóх³в в 
атмоñферó ï³дн³метüñÿ вели÷еçна к³лüк³ñтü ïилó. Велик³ ÷аñто÷ки швид-
ко оñÿдóтü, а др³бн³ можóтü çалишатиñü ó ïов³тр³ б³лüш ÿк три м³ñÿц³. 
Вони óтворÿтü екран, ÿкиé ïерекриє доñтóï ñонÿ÷н³é енерг³ї до ïоверхн³ 
Çемл³. Вже ÷ереç к³лüка дн³в ï³ñлÿ вибóх³в темïератóра ïоблиçó ïоверх-

н³ ñóш³ çниçитüñÿ на деñÿтки градó-
ñ³в, ³ наñтане ÿдерна çима (мал. 53). 

Темïератóрниé контраñт м³ж 
ñó шеþ ³ ïов³лüно оñтигаþ÷им океа-
ном ñïри÷инитü катаñтроф³÷н³ атмоñ-
ферн³ ÿвища, óрагани é ïовен³ на 
вñ³é ïланет³. Íав³тü т³, хто ïере-
живе ïершиé ÿдерниé óдар, çмóшен³ 
бóдóтü виживати в óмовах жахливого 
холодó, рад³ац³ї, темрÿви, в³дñóт-
ноñт³ ÷иñтої води, хар÷³в ³ ïалива, 
неéмов³рного ñтреñó.        

Поруøеннястійкостібіосôери

Б³оñфера — ñóкóïн³ñтü орган³÷них ³ неорган³÷них ñтрóктóр, що 
çабеçïе÷óє ³ñнóваннÿ вñ³х форм життÿ на Çемл³. Б³оñфера ñхожа на 
г³гантñüкиé х³м³÷ниé комб³нат ç ïереробки ре÷овини та енерг³ї. Сонце 
çабеçïе÷óє éого енерг³єþ. Çавдÿки цüомó жив³ орган³çми народжóþтü-
ñÿ, в них в³дбóваєтüñÿ обм³н ре÷овин, в³дмираþтü. У ïроцеñ³ еволþц³ї 
вони ïовн³ñтþ çм³нили ïоверхнþ ïланети — ñтворили наñи÷енó киñнем 
атмоñферó, родþ÷³ ґрóнти ³ кл³мат ç ïриéнÿтним длÿ вищих форм життÿ 
д³аïаçоном темïератóр та вологоñт³.

Б³оñфера має ïевнó ñт³éк³ñтü — çдатна в³дновлþватиñÿ ï³ñлÿ неñïри-
ÿтливих «çбóренü»: ïад³ннÿ метеорит³в, виверженнÿ вóлкан³в тощо. Цþ 
ñт³éк³ñтü ï³дтримóþтü беçл³÷ вид³в живих орган³çм³в, ñформованих 
óïродовж ÷отирüох м³лüÿрд³в рок³в. Кожен ³ç цих вид³в має ñвоþ еколо-
г³÷нó н³шó é виконóє важливó роботó длÿ ï³дтриманнÿ б³оñферної ñт³é-
коñт³. Лише лþдина, життєд³ÿлüн³ñтü ÿкої ñïрÿмована на беçконтролüне 
ñïоживаннÿ ³ çабеçïе÷еннÿ влаñного комфортó, є çагроçоþ длÿ б³оñфери. 

Íа óко во-техн³÷на ре во лþц³ÿ дала çмогó лþдÿм д³ÿти ç роç ма хом: 
ви до бó ва ти го ри ко риñ них ко ïа лин, ñïа лþ ва ти г³гантñüк³ обñÿги ïа ли-
ва, ïе ре го ро д жó вати мо гóтн³ р³ки, оñó шó ва ти ве ли ÷еçн³ ма ñи ви бол³т, 
çрошó вати ñóх³ ñте ïи. Т³лüки ïережив ши не од нó еко лог³÷нó ка та ñт ро-
фó, вони ïо ÷а ли ро çóм³ти, що вñ³ елементи б³оñфери — релüєф, ґрóн-
ти, ï³дçемн³ та ïо верх нев³ во ди, роñ лин ниé ³ тва рин ниé ñв³т — т³ñно 
вçаємоïов’ÿçан³. 

1. Про÷итаéте ïов³домленнÿ «ßк çемлероби море çгóбили».  

2. Çм³на ÿкого еле мен та довк³ллÿ ïриçвела до катаñтроф³÷-
них çм³н ³нших елемент³в екоñиñтеми Аралüñüкого морÿ?  

Мал. 53. ßдерна çима  
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Поñóшливиé кл³мат Середнüої Аç³ї неïридатниé длÿ ñ³лü-
ñüкого гоñïодарñтва беç çрошóваннÿ, а в Аралüñüке море 

вïадаþтü дв³ велик³ р³÷ки — Сирдар’ÿ ³ Амóдар’ÿ. Томó р³шеннÿ 
викориñтовóвати ц³ р³÷ки длÿ бóд³вництва водоñховищ, канал³в та 
çрошóвалüних ñиñтем çдавалоñÿ ц³лком виïравданим.

Îднак внаñл³док çаборó води р³÷ковиé ñт³к в Аралüñüке море 
çна÷ но ñкоротивñÿ, ïлоща морÿ çменшилаñü, ³ ÷ереç к³лüка рок³в 
ïортов³ м³ñта оïинилиñÿ далеко в³д éого берег³в. Корабл³ é теïер 
³ржав³þтü ïоñеред ïóñтел³. Çб³лüшилаñÿ ñолон³ñтü Аралüñüкого 
морÿ, çагинóли ïр³ñноводн³ орган³çми, що çдеб³лüшого наñелÿли 
éого.

Водно÷аñ надлишок çрошóвалüних вод накоïи÷óвавñÿ в ниçи-
нах. Так óтворилаñÿ ñиñтема Арнаñаéñüких оçер, çабрóднених 
м³нералüними добривами ³ ïеñтицидами.

Ф³лüтрац³ÿ води ÷ереç дно канал³в та штó÷них оçер ï³двищи-
ла р³венü ґрóнтових вод. Велик³ ïлощ³ виÿвилиñÿ çаболо÷еними 
або çаñоленими. У багатüох наñелених ïóнктах ґрóнтов³ води ï³д-
нÿлиñÿ до р³внÿ вигр³бних ÿм. Це ïриçвело до çараженнÿ криницü 
небеçïе÷ними ³нфекц³ÿми. 

Аралüñüка еколог³÷на катаñтрофа триває é нин³. Вона çаïо-
д³þє вели÷еçн³ çбитки країнам Середнüої Аç³ї, ÿк³ неñïроможн³ 
ñамотóжки вïоратиñÿ ç неþ.

1980 р³к 2003 р³к

Важко ïов³рити, що на цüомó 
м³ñц³ ще 30 рок³в томó бóло 
море, в ÿкомó жили  ñотн³ вид³в 
риб та ³нших живих орган³çм³в.   

Як землероби море згубили
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У ХХ ñт. ïеретвореннÿ б³оñфери доñÿгло таких маñштаб³в, ÿк³ вона 
вже не ñïроможна комïенñóвати. В Євроï³ та П³вн³÷н³é Америц³ маéже 
не çалишилоñÿ неоñвоєних територ³é. Щорокó на Çемл³ çникає дек³лüка 
вид³в живих орган³çм³в, кожен ç ÿких має óн³калüниé генети÷ниé код 
³ ñвоþ еколог³÷нó н³шó. Çнищóþтüñÿ екватор³алüн³ л³ñи, ÿк³ наçиваþтü 
«легенÿми ïланети». 

Життєд³ÿлüн³ñтü лþдини ïорóшила доñÿгнóтó çа м³лüÿрди рок³в 
р³вновагó. Íа дóмкó в÷ених, межó ñт³éкоñт³ ïереéдено ïриблиçно 100 
рок³в томó, ³ це неминó÷е ïриçведе до глобалüної еколог³÷ної катаñтрофи. 
Цüого ще не ñталоñÿ лише ÷ереç ³нерц³éн³ñтü ïриродних ïроцеñ³в. 

Єдиниé ñïоñ³б çаïоб³гти катаñтроф³ — ïриïинити ïодалüше оñвоєннÿ 
дикої ïрироди ³ в³дновити ïриродн³ екоñиñтеми на б³лüш³é ÷аñтин³ çемної 
ïоверхн³, адже çам³нити ïрироднó б³оñферó штó÷ним ñередовищем, що 
живитüñÿ ñонÿ÷ноþ енерг³єþ, неможливо.

Êîñм³÷í³íебеçпеêè

Доñл³дженнÿ наñл³дк³в ÿдерної çими наштовхнóли ó÷ених на дóмкó 
ïро можлив³ñтü ïод³бної çагроçи в³д ç³ткненнÿ Çемл³ ç великим аñтеро-
їдом. Бóло ï³драховано, що її ç³ткненнÿ ç небеñним т³лом, ÿке має 3 км 
ó д³аметр³, аналог³÷не одно÷аñномó вибóхó вñ³х накоïи÷ених на Çемл³ 
ÿдерних арñенал³в. 

Лþдñтвó ÷аñ çамиñлитиñü, ÿк çаïоб³гти можлив³é катаñтроф³. Ð³венü 
ñó÷аñних технолог³é дає çмогó веñти ï³дготовкó до боротüби ç коñм³÷ни-
ми çагроçами. Йдетüñÿ ïро ñтвореннÿ Сиñтеми ïротиаñтероїдного çахиñ-
тó Çемл³ (СПÇÇ). Íа дóмкó в÷ених, вона має ñкладатиñÿ ç наçемних ³ 
коñм³÷них ïóнкт³в ñïоñтереженнÿ, ñиñтем наведеннÿ ³ çаñоб³в óраженнÿ.     

Доñÿгненнÿ цив³л³çац³ї, çавдÿки ÿким лþди 
çабеçïе÷или ñоб³ виñокиé р³венü комфортó, 
ïородили нов³ çагроçи. 

У ХХІ ñт. маñштаби цих çагроç çроñтаþтü 
÷ереç  çб³лüшеннÿ ÷иñелüноñт³ наñеленнÿ, 
накоïи÷еннÿ арñенал³в çброї маñового çни-
щеннÿ, нерац³оналüне ïриродокориñтóваннÿ ³ 
ïорóшеннÿ б³оñферної ñт³éкоñт³.

Íаéб³лüшими глобалüними ïроблемами лþд-
ñтва є çагроçа демограф³÷ного вибóхó, ÿдер-
ного конфл³ктó та ïорóшеннÿ ñт³éкоñт³ б³о-
ñфери.

Беçïека життєд³ÿлüноñт³ ñтає наéважлив³-
шим çавданнÿм ó ХХІ ñт., оñк³лüки в³д неї 
çалежитü виживаннÿ лþдини ÿк б³олог³÷ного 
видó.
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§30.НАШËЯХÓÄÎСТАËÎГÎÐÎЗВИТÊÓ

1. ßк³ глобалüн³ çагроçи, на вашó дóмкó, є наéактóалüн³ши-
ми ó наш ÷аñ? 

2*. ßк³ çаходи ç бокó ñв³тової ñï³лüноти могли б ïол³ïшити 
еколог³÷нó ñитóац³þ на ïланет³?

Створеннÿ атомної çброї, нарощóваннÿ ÿдерних ïотенц³ал³в, демо-
граф³÷ниé вибóх, беçконтролüне çроñтаннÿ матер³алüного виробництва 
³ ñïоживаннÿ ïеретворили лþдñтво на наéб³лüшó геолог³÷нó ñилó, що 
çагрожóє ви÷ерïаннÿм ïриродних реñóрñ³в, ïорóшеннÿм ïриродних 
баланñ³в, рóéнóваннÿм екоñиñтем. Уñв³домивши глобалüн³ небеçïеки, ñв³-
това ñï³лüнота робитü ïерш³ кроки на шлÿхó до ñталого роçвиткó, ÿкиé 
не ïоçбавлÿє лþдñтво маéбóтнüого. 

Яêâäàëîñÿçмеíшèòèçàãðîçóàòîмíîїâ³йíè

Створивши атомнó бомбó, лþди вïерше óñв³домили, що можóтü ñтати 
жертвоþ рóкотворної глобалüної катаñтрофи. Çважаþ÷и на траг³çм ñитó-
ац³ї, ф³çик Алüберт Еéнштеéн ³ ф³лоñоф Бертран Ðаññел ó 1955 р. çвер-
нóлиñÿ до народ³в ñв³тó ç ман³феñтом, в ÿкомó гонкó атомних оçброєнü 
наçвали ÿдерним беçóмñтвом. 

ßк в³дïов³дü на цеé ман³феñт виник вñеñв³тн³é рóх ó÷ених çа мир, 
роççброєннÿ, м³жнароднó беçïекó ³ наóкове ñï³вроб³тництво. Його наçва-
ли Пагóошñüким рóхом (çа наçвоþ канадñüкого м³ñте÷ка Пагóош, де в 
1955 р. бóло ïроведено ïершó конференц³þ ç ц³єї ïроблеми). В³дтод³ 
в³дбóлоñÿ б³лüш ÿк 200 таких конференц³é, ó їх робот³ вçÿли ó÷аñтü 
10 тиñÿ÷ оñ³б. 

Актив³ñти Пагóошñüкого рóхó, вñе ñв³тнüо в³дом³ ф³çики Ірен та 
Фредер³к Жол³о -Кþр³, виñтóïили ç³ Стокголüмñüким çверненнÿм до 
народ³в ñв³тó, в ÿкомó вимагали çаборонити атомнó çброþ. П³д цим 

Уцьомупараграôіви:

• ïригадаєте види ³ наñл³дки глобалüних небеçïек;
• д³çнаєтеñü, ÿк çавдÿки громадñüкомó рóхов³ вдалоñÿ çмен-

шити çагроçó викориñтаннÿ ÿдерної çброї; 
• оçнаéомитеñÿ ç ïонÿттÿм «ñталиé роçвиток» та ç окремими 

ïоложеннÿми докóмент³в м³жнародного еколог³÷ного ïрава;
• ïотренóєтеñÿ ïланóвати ñвої д³ї çа ïринциïом: «Миñли гло-

балüно, д³é локалüно».
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çверненнÿм ïоñтавили ñвої ï³дïиñи ñотн³ 
м³лüéон³в лþдеé в óñüомó ñв³т³. 

Çавдÿки çóñиллÿм Пагóошñüкого рóхó 
ñформóвалаñÿ громадñüка дóмка ïро недо-
ïóщеннÿ атомної в³éни. І хо÷а çаборони 
атомної çброї доñ³ немає, однак б³лüш ÿк 
60 рок³в не ñталоñÿ é атомної в³éни.

У 1995 р. ïредñтавники Пагóошñüкого 
рóхó отримали Íобел³вñüкó ïрем³þ мирó 
çа камïан³þ ïроти çаñтоñóваннÿ атомної 
çброї. Ðеçóлüтат д³ÿлüноñт³ цüого рóхó 

çаñв³д÷ив, що çаïоб³гти çагроç³, ïередóñ³м глобалüн³é, набагато легше, 
н³ж çахиñтитиñÿ в³д неї.

Óñâ³äîмëеííÿíеîбх³äíîñò³êîíòðîëюçàðîçâèòêîм

Прогноçи, çроблен³ на çамовленнÿ Ðимñüкого клóбó, çаñв³д÷или: ÿкщо 
н³÷ого не çм³нþвати, то вже ó ïерш³é ïоловин³ ХХІ ñт. на Çемл³ ви ÷ер-
ïа þтü ñÿ ïри родн³ ре ñóр ñи, çа брóд нен нÿ довк³ллÿ ñта не не çво ротним ³ 
ка та ñт роф³÷ним длÿ ³ñнó ван нÿ лþ дñтва. 

Ц³ ïрогноçи мали великиé реçонанñ ó çаñобах маñової ³нформац³ї, наó-
кових ³ ïол³ти÷них колах. Багато хто ñïриéнÿв їх ÿк ïрогноç ïро наñтаннÿ 
к³нцÿ ñв³тó. Бóло ñкликано три Конференц³ї ÎÎÍ ç ïитанü довк³ллÿ.

Îб’єднаéтеñü ó три грóïи ³ ï³дготóéте ïов³домленнÿ ïро:

група1: Стокголüмñüкó конференц³þ (1972 р.);

група2: Конференц³þ в Ð³о-де-Жанеéро (1992 р.);

група3:Конференц³þ в Йоганнеñбóрç³ (2002 р.).

Визнанняекологічноїкризи:
СтокгольмськаконôеренціяООН(1972р.)

У÷аñники Стокголüмñüкої конференц³ї ç ïовагоþ ïоñтавилиñÿ до 
дóмки в÷ених ïро те, що довк³ллÿ ³ роçвиток лþдñüкої цив³л³çац³ї вже 
не можна роçглÿдати окремо. Вïерше в ³ñтор³ї на наéвищомó р³вн³ бóло 
виçнано гоñтротó глобалüних ïроблем. 

Длÿ багатоаñïектного ç’ÿñóваннÿ ïроблеми бóло çаñновано ниçкó 
м³жнародних ïрограм ç вив÷еннÿ б³оñфери, Св³тового океанó, кл³матó, 
ïроцеñ³в çнищеннÿ л³ñ³в, ñïóñтелþваннÿ тощо.

П³ñлÿ Стокголüмñüкої конференц³ї в б³лüшоñт³ країн ñв³тó ñтворено 
ñïец³алüн³ державн³ органи (м³н³ñтерñтва) ç охорони навколишнüого 
ñередо вища. Ðоçроблено деñÿтки еколог³÷них ïрограм, виникли рóхи 
«çелених». Утворено é координóþ÷иé орган — ЮÍЕП («Програма ÎÎÍ 
ç ïроблем довк³ллÿ»). 

Доñл³дженнÿ, ïроведен³ ï³ñлÿ Стокголüмñüкої конференц³ї, ï³д-
твердили ïрогноçи Ðимñüкого клóбó ïро наÿвн³ñтü глобалüної криçи, а 
також виñновок ïро те, що цþ ïроблемó неможливо роçв’ÿçати çа доïо-

Фредер³к та
Ірен Жол³о-Кþр³
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могоþ локалüних еколог³÷них ïроект³в. 
Íеçважаþ÷и на реал³çац³þ ïроектó ç 
в³дновленнÿ еколог³ї баñеéнó р³÷ки Ðеéн 
та к³лüкох ³нших óñï³шних ïроект³в ó 
СÐСÐ ³ США, реалüного ïол³ïшеннÿ в 
глобалüномó маñштаб³ доñÿгти не вда-
лоñÿ. 

Б³лüше того, виникли нов³ глобалüн³ 
çагроçи: ïог³ршилаñÿ еколог³÷на ñитó-
ац³ÿ в б³дних країнах, çаф³кñовано 
çменшеннÿ оçонового шарó атмоñфери, 
ïодалüшó втратó б³олог³÷ного р³çноман³ттÿ, çменшеннÿ ïлощ л³ñ³в, 
çб³лü шеннÿ ïлощ ïóñтелü.

Концепціясталогорозвитку:
КонôеренціяООНвРіо-де-Жанейро(1992р.)

Дрóга Конференц³ÿ ÎÎÍ ç ïроблем довк³ллÿ в³дбóлаñÿ ÷ереç 20 рок³в ó 
Ð³о-де-Жанеéро (Браçил³ÿ). Вона ç³брала ïредñтавник³в ³ç 179 країн ³ 1600 
громадñüких орган³çац³é. У ïаралелüномó «Глобалüномó форóм³» вçÿли 
ó÷аñтü 9 тиñ. орган³çац³é, маéже 30 тиñ. ó÷аñник³в ³ 450 тиñ. ñлóха÷³в.  

Íа конференц³ї бóло çроблено ïоïередженнÿ, що б³дн³ країни, на 
в³дм³нó в³д економ³÷но роçвинених держав, не çможóтü рóхатиñÿ шлÿхом 
ñтих³éного ринкового роçвиткó. Уñ³ не çможóтü жити, «ÿк на Çаход³», 
адже 5% наñеленнÿ Çемл³, ÿке ïроживає ó США, викориñтовóє 40% 
реñóрñ³в ïланети. Щоб óñ³м народам жити так, ÿк ó США, ïотр³бно 800% 
реñóрñ³в, а їх лише 100%. Цеé шлÿх веде до глобалüної катаñтрофи. 

Генералüниé ñекретар ÎÎÍ Бóтроñ Гал³ в³д ³мен³ народ³в ñв³тó çаÿвив: 
«Í³коли ще в ³ñтор³ї в³д того, що ви робите або не робите, не çалежало 
так багато длÿ ваñ ñамих, длÿ ³нших, длÿ ваших д³теé, онóк³в, длÿ життÿ 
в óñ³é р³çноман³тноñт³ éого форм».

Конференц³ÿ ïриéнÿла Декларац³þ Ð³о, в ÿк³é ïроголошено 27 кер³в-
них ïринциï³в, а також çаïроïонóвала Порÿдок денниé на ХХІ ñтол³ттÿ. У 
цüомó докóмент³ (мал. 54 на ñ. 212) наголошено на необх³дноñт³ об’єднаннÿ 
çóñилü длÿ ïереходó в³д необмеженого 
економ³÷ного çроñтаннÿ до сталого
розвитку, ÿкиé даñтü çмогó çа до волü-
нити ïо тре би ñüо го ден нÿ, але не ïоç-
бавитü лþд ñт во ïер ñïек тиви ³ñнóван-
нÿ, не ñтворитü ïереïон длÿ çадоволен-
нÿ ïотреб маéбóтн³х ïокол³нü. 

Сталиé роçвиток ïередба÷ає 
доñÿгненнÿ динам³÷ної р³вноваги 
м³ж: 

• виробництвом ³ ñïоживаннÿм;
• еколог³єþ ³ економ³коþ; 
• роçвитком ³ çаощадженнÿм.

Îñновн³ реçóлüтати 
Конференц³ї
• Виçнано гоñтротó еко-

лог³÷них ïроблем.
• Çаñновано м³жнародн³ 

ïрограми ç вив÷еннÿ 
б³оñфери, Св³тового 
океанó тощо.

• Створено ЮÍЕП.

Îñновн³ реçóлüтати 
Конференц³ї
Приéнÿто ï’ÿтü докóмент³в:  
• Декларац³þ Ð³о;
• Порÿдок денниé на ХХІ 

ñтол³ттÿ;
• Конвенц³þ ïро çм³нó кл³-

матó;
• Конвенц³þ ïро б³олог³÷не 

р³çноман³ттÿ;
• Çаÿвó ïро çбереженнÿ л³ñ³в.
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Сïециф³ка ц³єї р³вноваги длÿ б³дних країн в³дм³нна в³д р³вноваги 
длÿ роçвинених. Çг³дно ç³ ñталим роçвитком ó глобалüних маñштабах, 
наéбагатш³ країни ñв³тó маþтü жити так, щоб їх ³ñнóваннÿ в³дïов³дало 
çагалüноïланетарним еколог³÷ним ïотребам.

Íа реал³çац³þ ³деé Конференц³ї в Ð³о-де-Жанеéро ó 1997 р. бóло роç-
роблено К³отñüкиé ïротокол, ÿкиé виçна÷ив квоти на викиди ïарникових 
гаç³в в атмоñферó Çемл³. Çа цим ïротоколом, країни, що ïеревищатü ñвої 
квоти, маþтü ñïлатити штраф або викóïити квоти ³нших країн, ÿк³ не 
ïовн³ñтþ їх викориñтали. 

Íа жалü, не вñ³ країни ï³дïиñали цеé ïротокол. Çокрема, ÷ереç неба-
жаннÿ мати економ³÷н³ çбитки в³дмовилиñÿ çробити це США — держава, 
ÿка дає 25% ñв³тових викид³в ïарникових гаç³в.

ХартіяЗемлі:
КонôеренціяООНвЙоганнесбурзі(2002р.)

У 2002 р. в Йоганнеñбóрç³ в³дбóлаñÿ Конференц³ÿ ÎÎÍ, ÿкó ще до 
її ïо÷аткó наçвали Сам³том Çемл³. До ц³єї ïод³ї країни ñв³тó готóвали 
нац³о налüн³ çв³ти ïро ñвої доñÿгненнÿ. 

ÏîðÿäîêäеííèйíàХХІñòîë³òòÿ

1. Проñв³тницüка д³ÿлüн³ñтü: лþди ïовинн³ мати ÷³тке óÿвленнÿ 
ïро небеçïеки, ÿк³ çагрожóþтü їм та їхн³м нащадкам.

2. Îб’єднаннÿ çóñилü щодо óçгоджених ïрограм ñталого роçвит кó.

3. Ðоçробленнÿ державних ïрограм ç óрахóваннÿм нац³оналüних 
оñобливоñтеé.

4. Уçгоджене ñкоро÷еннÿ в³éñüкових витрат.

5. Ðеал³çац³ÿ çаход³в щодо ñтаб³л³çац³ї ÷иñелüноñт³ наñеленнÿ 
Çемл³.

6. Боротüба ç голодом, б³дн³ñтþ ³ хворобами çа м³жнародними 
ïрограмами.

7. Поширеннÿ ñв³тоглÿдó, ор³єнтованого на дóховн³ ³нте реñи, обме-
женнÿ ц³нноñтеé ñïоживаннÿ.

8. Викориñтаннÿ ñтих³éної ³нтеграц³ї лþдñтва в ³нтереñах ïерехо-
дó до ñталого роçвиткó.

9. Боротüба çа роçвиток наóкових доñл³дженü. Т³лüки наóка може 
вкаçати шлÿхи до беçïе÷ного маéбóтнüого. ХХІ ñтол³ттÿ ñтане 
або ероþ роçкв³тó наóки, або оñтанн³м ñтол³ттÿм ñв³тової ³ñтор³ї.   

Мал. 54
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Íа жалü, реçóлüтати виÿвилиñÿ невт³шними. Î÷³кóваного ïрогре-
ñó не доñÿгнóто. Деñÿтü рок³в, що минóли ï³ñлÿ Конференц³ї в Ð³о-
де-Жанеéро, наçвали деñÿтил³ттÿм роç÷арóванü. Îф³ц³éн³ докóменти 
çаñв³д÷или: щорокó на ïланет³ çникаþтü 15 млн гектар³в троï³÷них л³ñ³в, 
в³д ероç³ї 6 млн гектар³в çемелü ïеретворþþтüñÿ на ïóñтелþ. Викиди ïар-
никових гаç³в çам³ñтü çаïланованого ñкоро÷еннÿ до 2020 рокó çроñтóтü 
на 30%. 

Хо÷а ñïоñоби виробництва ³ ñтаþтü ощадлив³шими, éого обñÿги  ïро-
довжóþтü швидко çроñтати. Таке економ³÷не çроñтаннÿ обертаєтüñÿ деда-
л³ б³лüшим тÿгарем длÿ довк³ллÿ.  

Íе вдалоñÿ ïодолати é ñоц³алüнó нер³вн³ñтü: 20% наñеленнÿ волод³є 
80% багатñтва. Половина наñеленнÿ наéменш роçвинених країн живе ó 
çлиднÿх (çа 1 долар на добó), 65% éого — ó країнах Африки. Пр³рва 
м³ж ним ³ наñеленнÿм роçвинених країн ñв³тó ïоглиблþєтüñÿ (мал. 55). 

Íа Сам³т³ ïередба÷алоñÿ ïриéнÿти Харт³þ Çемл³. Проект цüого 
докóмента ç 1987 р. готóвав М³жнародниé ком³тет, ³ в³н обговорþвавñÿ 
вïродовж 15 рок³в ó б³лüш ÿк 50 країнах ñв³тó (див. мал. 56).   

Îднак Харт³þ Çемл³ не бóло ïриéнÿто ÷ереç ñïротив роçвинених 
країн, ÿк³ в³дмовилиñÿ обмежити беçконтролüне нарощóваннÿ матер³алü-
них благ ³ çабеçïе÷ити ñïраведлив³шиé ³ 
р³вном³рн³шиé роçïод³л реñóрñ³в. 

Îтже, çа 30 рок³в, що минóли ï³ñлÿ 
ïершої Конференц³ї ÎÎÍ ç ïроблем 
довк³ллÿ, ïроведено вели÷еçнó ï³дготов÷ó 
роботó, виÿвлено нов³ çагроçи, нам³÷ено 
шлÿхи їх ïодоланнÿ. Îднак лþдñтво ïоки 
що не çмогло в³дмовитиñÿ в³д нарощóван-
нÿ матер³алüних благ. Íаéроçвинен³ш³ 
країни ñв³тó ï³ñлÿ ïроÿñненнÿ оñобливоñ-
теé нової еïохи ï³шли шлÿхом çамов÷ó-
ваннÿ глобалüних çагроç. 

Îñновн³ реçóлüтати 
Конференц³ї
• П³дведено ï³дñóмки 

çа 30 рок³в.
• Îбговорено ïроект 

Харт³ї Çемл³.
• Çроñло наïрóженнÿ 

м³ж багатими ³ б³дни-
ми країнами.

Мал. 55
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ВèòÿãçпðîеêòóХàðò³їЗемë³

Вихідні положення

Íаñтав клþ÷овиé момент нашої ³ñтор³ї, коли лþдñтво має обрати 
ñвоє маéбóтнє.
Лþдñтво є ÷аñтиноþ Вñеñв³тó, що роçвиваєтüñÿ. Благоïолó÷÷ÿ 
лþдеé çалежитü в³д çбереженнÿ ñт³éкоñт³ б³оñфери.
Глобалüна беçïека ï³д çагроçоþ: еколог³÷не ñïóñтошеннÿ, блага 
економ³÷ного роçвиткó доñтóïн³ не вñ³м, ó ñв³т³ ïанóþтü неñïра-
ведлив³ñтü, б³дн³ñтü ³ наñиллÿ.
Уñ³ раçом ми ïовинн³ çнаéти ñï³лüн³ р³шеннÿ. Передóñ³м ñтвори-
ти єдине óÿвленнÿ ïро çагалüнолþдñüк³ ц³нноñт³.  

Принципи 

1. Поважати Çемлþ ³ життÿ в óñüомó éого р³çноман³тт³.
2. Дбати ïро живó ñï³лüнотó ç роçóм³ннÿм, ñï³в÷óттÿм           

³ лþбов’þ.
3. Бóдóвати ñïраведлив³, ñтал³ é мирн³ демократи÷н³ ñï³лüноти.
4. Берегти багатñтво ³ краñó Çемл³ длÿ нин³шнüого ³ ïриéдеш-

н³х ïокол³нü.

Шлях уперед

1. Треба óñв³домити глобалüнó вçаємоçалежн³ñтü ³ вçаємов³дïо-
в³далüн³ñтü.

2. Ðоçробити ³ вт³лити ñталиé роçвиток на вñ³х р³внÿх: локалü-
номó, рег³оналüномó, нац³оналüномó ³ глобалüномó.

3. Кóлüтóрне р³çноман³ттÿ є ц³нноþ ñïадщиноþ лþдñтва. Ð³çн³ 
кóлüтóри çнаéдóтü оñоблив³ шлÿхи длÿ реал³çац³ї цüого ñв³-
тоглÿдó. Треба ïоглибити é роçширити глобалüниé д³алог 
длÿ ñï³лüного ïошóкó ³ñтини та мóдроñт³.

4. У житт³ ÷аñто виникає конфл³кт м³ж важливими ц³нноñтÿ-
ми. Íеобх³дно çнаéти гармон³þ м³ж р³çноман³ттÿм ³ єдн³ñтþ, 
оñобиñтоþ ñвободоþ ³ ñóñï³лüним благом, короткоñтроковими 
ïланами ³ довгоñтроковими ц³лÿми.

5. Кожна оñоба, родина, орган³çац³ÿ ³ громада маþтü в³д³грава-
ти життєво важливó ролü.

6. Длÿ доñÿгненнÿ ñталого роçвиткó народи ñв³тó ïовинн³ ïоно-
вити ñвої çобов’ÿçаннÿ ïеред ÎÎÍ, виконати ñвої çобов’ÿçаннÿ 
щодо реал³çац³ї ³ñнóþ÷их м³жнародних óгод ³ ï³дтримати реа-
л³çац³þ Харт³ї Çемл³.     

Мал. 56
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Еêîëîã³÷íеçàêîíîäàâñòâîÓêðàїíè

Еколог³÷не çаконодавñтво України є ïрогреñивним, адже éого ñтво-
рþвали вже çа ÷аñ³в неçалежноñт³ ç викориñтаннÿм кращого ñв³тового 
доñв³дó. Бóло ïриéнÿто деñÿтки çакон³в ³ кодекñ³в, çокрема Çакони 
України:

• «Про охоронó навколишнüого ïриродного ñередовища»; 
• «Про охоронó атмоñферного ïов³трÿ»; 
• «Про еколог³÷нó екñïертиçó»; 
• «Про в³дходи»; 
• «Про ïриродно-çаïов³дниé фонд України»; 
• «Про еколог³÷нó мережó України»; 
• «Про Червонó книгó України».
А також: 
• Л³ñовиé кодекñ України; 
• Кодекñ України ïро надра;  
• Водниé кодекñ України;   
• Çемелüниé кодекñ України.  
Перех³д до ñталого роçвиткó можливиé лише çавдÿки активномó 

м³жнародномó ñï³вроб³тництвó. Це çóмовлено глобалüним характером 
багатüох еколог³÷них ïроблем, транñкордонним характером çабрóдненü, 
необх³дн³ñтþ м³жнародного обм³нó технолог³ÿми та можлив³ñтþ çалó÷ен-
нÿ ³ноçемних ³нвеñтиц³é. Україна ратиф³кóвала б³лüш³ñтü м³жнародних 
еколог³÷них óгод, çокрема:

• Конвенц³þ ïро охоронó б³олог³÷ного р³çноман³ттÿ;
• Конвенц³þ ïро ÿдернó беçïекó; 
• Конвенц³þ ïро çаборонó роçробки, виробництва, накоïи÷еннÿ, 

çаñтоñóваннÿ х³м³÷ної çброї та ïро її çнищеннÿ; 
• Ðамковó конвенц³þ ÎÎÍ ïро çм³нó кл³матó; 
• К³отñüкиé ïротокол до Ðамкової конвенц³ї ÎÎÍ ïро çм³нó кл³матó; 
• Конвенц³þ ïро çахиñт Чорного морÿ в³д çабрóдненнÿ; 
• Ðамковó конвенц³þ ïро охоронó та ñталиé роçвиток Карïат.

Ïеðñпеêòèâè ³íфîðмàц³йíîãîñóñп³ëüñòâà

Ми живемо на çлам³ еïох, коли ³ндóñтр³алüне ñóñï³лüñтво, ор³єнто-
ване на матер³алüне виробництво ³ неконтролüоване ñïоживаннÿ, ïоñтó-
ïаєтüñÿ м³ñцем ñóñï³лüñтвó ³нформац³éномó, ÿке неñе ç ñобоþ нов³ ц³н-
ноñт³ é в³дноñини в óñ³х ñферах життÿ. Теïер центр тÿж³ннÿ економ³ки 
çм³щóєтüñÿ в³д ïромиñловоñт³ до ³нформац³ї. В ³нформац³éн³é економ³ц³ 
вир³шалüним ÷инником гоñïодарñüкої д³ÿлüноñт³ є «ноó-хаó», що в ïере-
клад³ ç англ³éñüкої оçна÷ає «çнаþ ÿк». 
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Це ³нформац³éн³ ñиñтеми ³ технолог³ї, ÿк³ ñóттєво ï³двищóþтü ефек-
тивн³ñтü виробництва. В óмовах автоматиçац³ї та комï’þтериçац³ї лише 
2—3% наñеленнÿ бóдóтü çаéнÿт³ виробництвом ïродоволüñтва, 20—30% — 
ïромиñлових товар³в. Ðешта 17—20% ïрацþватиме ó ñфер³ ïоñлóг ³ ïонад 
50%  — ó ñфер³ ³нформац³éних технолог³é: оñв³т³, наóц³, ³нновац³éн³é 
д³ÿлüноñт³, комóн³кац³ÿх. Îбмежóвалüним ÷инником бóдóтü не матер³-
алüн³ реñóрñи (çемлÿ, ñировина ÷и каï³тал), а ³нтелектóалüн³ — çнаннÿ. 

В ³нформац³éномó ñóñï³лüñтв³ çна÷нó ÷аñтинó роботи можна бóде 
виконóвати вдома, ó «еколог³÷номó котедж³» (наïриклад, ÿк на мал. 57). 
Прац³вник, óв³мкнóвши комï’þтер, ÷ереç Інтернет контактóватиме ç 
ïотр³бними éомó комï’þтерами ³ колегами. Çменшатüñÿ енергети÷н³ 
çатрати, в³дïаде ïотреба оïалþвати é оñв³тлþвати вели÷еçн³ ï³дïриєм-
ñтва, оф³ñи. Длÿ çабеçïе÷еннÿ ïотреб невеликого еколог³÷ного котеджó 
викориñтовóватимóтü еколог³÷но ÷иñт³ види енерг³ї, наïриклад, ñонÿ÷н³ 
батареї.

Мèñëèòèãëîбàëüíî,ä³ÿòèëîêàëüíî

Лþдñтво ро битü ли ше ïерш³ кро ки на шлÿхó до ñталого роçвиткó. І 
голов на ïроблема ïолÿгає не в техн³÷них можливоñтÿх, а в необх³дноñт³ 
çм³н ó маñов³é ñв³домоñт³. ßкщо ран³ше лþдñтво д³ÿло çа ïринциïом: 
«П³ñлÿ наñ хо÷ ïотоï» або: «Íе треба ÷екати милоñтеé в³д ïрироди», то 
нин³ в ñóñï³лüñтв³ народжóþтüñÿ нов³ ц³нноñт³. 

Лþди ïо÷инаþтü роçóм³ти, що доñÿгненнÿ глобалüних ц³леé можливе 
лише ÷ереç реалüн³ д³ї на м³ñцевомó та ³ндив³дóалüномó р³внÿх. 

М³ñцевиé ïорÿдок денниé на ХХІ ñт. — ïерех³д до ñталого роçвиткó 
вашого раéонó, м³ñта, ñела, вóлиц³, дворó, школи ÷и родини çа ïринци-
ïом: «Миñли глобалüно, д³é локалüно».

Мал. 57
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Îб’єднаéтеñü ó ÷отири грóïи. Çа доïомогоþ мал. 54 на ñ. 212 
ñклад³тü ïорÿдок денниé на ХХІ ñт. ç óрахóваннÿм економ³÷-
них, еколог³÷них ³ ñоц³алüних аñïект³в длÿ:

група1:наñеленого ïóнктó (м³ñта ÷и ñела);
група2:школи;
група3:родини;
група4: окремої лþдини.

Îрган³çован³ çóñиллÿ вñ³х держав не дадóтü бажаних реçóлüтат³в, 
ÿкщо в кожної лþдини, кожного жителÿ Çемл³ не бóде ñформовано ново-
го ñв³тоглÿдó, що в³дïов³дає концеïц³ї ñталого роçвиткó. Це оçна÷ає, що 
нам необх³дно çм³нити ñтавленнÿ до багатüох ре÷еé, в³дмовитиñÿ в³д ñïо-
живацüкої ïñихолог³ї ³ нав÷итиñÿ ïоñт³éно дбати ïро довк³ллÿ. 

ßкщо хо÷ете çм³нити ñв³т — ïо÷н³тü ³ç ñебе. Переглÿнüте 
вашó оñобиñтó м³ñ³þ ³ ïерев³рте її на еколог³÷н³ñтü. Çа необ-
х³дноñт³ внеñ³тü ó неї корективи.

У ñередин³ ХХ  ñт. ó÷ен³ виÿвили глобалüн³ 
çагроçи, ïороджен³ беçконтролüним роçвит-
ком лþдñтва, ³ роçробили рекомендац³ї длÿ їх 
ïодоланнÿ.

Св³това ñï³лüнота ïереконалаñü ó ïравот³ 
в÷ених ³ ñтворила м³жнародн³, державн³ та 
громадñüк³ ñтрóктóри длÿ боротüби ç новими 
çагроçами.

Алüтернативи ñталомó роçвиткó ÿк єдин³é 
можливоñт³ çаïоб³ганнÿ глобалüн³é катаñтро-
ф³ не ³ñнóє.

Головне çавданнÿ ñüогоденнÿ — формóваннÿ 
маñової еколог³÷ної ñв³домоñт³ та вт³леннÿ 
ó життÿ ïринциïó: «Миñли глобалüно, д³é 
локалüно». 
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ÏІÄСÓМÊÎВЕЗÏАВÄАННЯÄÎÐÎЗÄІËÓ1

1. Îб’єднаéтеñü ó ÷отири команди. Ðоçïод³л³тü м³ж ñобоþ 
ïараграфи 27—30  ï³дрó÷ника ³ ñклад³тü концеïтóалüн³ карти  
ïам’ÿт³ длÿ кожного ç них. 

2. По ÷ерç³ çроб³тü ïов³домленнÿ ³ ïродемонñтрóéте ï³д-
готовлен³ командами концеïтóалüн³ карти çа матер³алом 
ï³дрó÷ника §  27—30.

3. Іç ï³дготовлених концеïтóалüних карт оформ³тü колаж ³ 
роçм³ñт³тü éого на видномó м³ñц³ ó клаñ³.

ÏІÄСÓМÊÎВІЗАВÄАННЯ
ÄÎГËАВИ2ÐÎЗÄІËÓ4

  

§27. Рівні, види і 
заходи безпеки

§ 28. Національна безпека України

§30. На шляху до 
сталого розвитку

§29. Ро
звиток 

людства і г
ло-

бальні
 небезп

еки

П³дñóмóéте головне ç того, що ви вив÷али ó глав³ 2 роçд³лó 4.
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1. До ïоçитивних наñл³дк³в наóково-техн³÷ного ïрогреñó належатü:

а) ïобóтов³ çрó÷ноñт³;

б) çабрóдненнÿ довк³ллÿ;

в) моб³лüниé çв’ÿçок, Інтернет;

г) çб³лüшеннÿ ñереднüої тривалоñт³ життÿ;

ґ) ñтвореннÿ ÿдерної çброї;

д) глобалüне ïотеïл³ннÿ?

2. Концеïц³þ ñталого роçвиткó бóло ïриéнÿто на:

а) Стокголüмñüк³é конференц³ї (1972 р.);

б) Конференц³ї в Ð³о-де-Жанеéро (1992 р.);

в) Конференц³ї в Йоганнеñбóрç³ (2002 р.)?

3. В ³нформац³éномó ñóñï³лüñтв³ наéб³лüше лþдеé бóде çаéнÿто ó ñфер³:

а) виробництва ïродоволüñтва;

б) ïромиñловомó виробництв³;

в) ïоñлóг;

г) ³нформац³éних технолог³é?

4. Сталиé роçвиток ïередба÷ає:

а) можлив³ñтü çадоволüнÿти ïотреби ñüогоденнÿ, але не çа рахóнок 
маéбóтн³х ïокол³нü;

б) доñÿгненнÿ баланñó м³ж виробництвом ³ ñïоживаннÿм;

в) в³дмовó в³д óñ³х доñÿгненü наóково-техçн³÷ного ïрогреñó?

Правилüн³ в³дïов³д³: 

ТЕСТÄËЯСАМÎÊÎНТÐÎËÞ

1 в, г; 2 б; 3 г; 4 а, б.
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СËÎВНИЧÎÊТЕÐМІНІВ

Аеробнівправи—ритм³÷н³ рóхи ïом³рної ³нтенñивноñт³, в ÿких çад³-
ÿно велик³ грóïи м’ÿç³в (б³г ï³дтþïцем, хода, аероб³ка, танц³ тощо).

Анаеробнівправи— ³нтенñивн³ рóхи, ï³д ÷аñ ÿких м’ÿçи çмóшен³ ïро-
дóкóвати енерг³þ в óмовах деф³цитó киñнþ (тренóваннÿ на ñилових 
тренажерах, фóтбол тощо).

Антитіла—б³лков³ ñïолóки, ÿк³ ñинтеçóþтüñÿ в орган³çм³ длÿ бло-
кóваннÿ хвороботворних ³нфекц³é ³ токñин³в.

Асертивність— çдатн³ñтü ïоводитиñÿ г³дно, ç ïовагоþ до ñебе та 
³нших лþдеé.

Асоціація — ïñихолог³÷ниé ïриéом, çаглиблен³ñтü ó ïереживаннÿ, 
ба÷еннÿ ñебе в центр³ ïод³é (див. також дисоціація).

Гіпотеза—наóкове ïриïóщеннÿ, що ïоÿñнþє ïевне ÿвище. Повинна 
доведена ó ïроцеñ³ наóкового доñл³дженнÿ, щоб ñтати наóковоþ тео-
р³єþ.

Дискримінація—ïорóшеннÿ або ïоçбавленнÿ лþдини бóдü-ÿких ïрав 
çа раñовоþ, нац³оналüноþ, ñтатевоþ, рел³г³éноþ ÷и ³ншоþ оçнакоþ.

Дисоціація — ïñихолог³÷ниé ïриéом, вих³д ³ç ïереживаннÿ ó ñтан 
ñтороннüого ñïоñтер³га÷а (див. також асоціація).

Дистрес — ïеренаïрóженнÿ або виñнаженнÿ орган³çмó внаñл³док 
дóже ñилüного ÷и накоïи÷еного ñтреñó. Може ñïри÷инити ñерéоçн³ 
çахворþваннÿ.

Діабет — ïорóшеннÿ обм³нó вóглевод³в в орган³çм³, ñïри÷инене 
неñта÷еþ або çниженоþ фóнкц³єþ ³нñóл³нó.

Емпатіяабоспівпереживання—çдатн³ñтü ïоñтавити ñебе на м³ñце 
³ншого, çроçóм³ти é в³д÷óти те, що é в³н.

Енергетична цінність (калорійність)— характериñтика ïродóктó, 
що вкаçóє на éого енергети÷н³ влаñтивоñт³. Вим³рþєтüñÿ в калор³ÿх 
або к³локалор³ÿх.

Континуум — ó ïереклад³ ç латинñüкої оçна÷ає «беçïерервниé». 
У цüомó виïадкó — беçк³не÷на к³лüк³ñтü ñтан³в м³ж абñолþтним 
çдоров’ÿм ³ хворобоþ.

Остеопороз—çменшеннÿ щ³лüноñт³ к³ñткової тканини ÷ереç втратó 
калüц³þ.

Репродуктивне здоров’я— çдатн³ñтü ÷олов³ка або ж³нки ïротÿгом 
ïл³дного в³кó народжóвати çдорових д³теé.
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Реôреймінг—ïñихолог³÷ниé ïриéом, ³нñтрóмент емоц³éної ñаморе-
гóлÿц³ї, ÿкиé дає çмогó ïереоñмиñлити ñкладнó ñитóац³þ, ïоба÷ити ó 
н³é нов³ можливоñт³.

Самовизначення—óñв³домленнÿ життєвої м³ñ³ї, а також ц³леé ³ ñïо-
ñоб³в їх доñÿгненнÿ в р³çних ñферах життÿ: ñ³меéномó, ñоц³алüномó, 
оñобиñтомó, ïрофеñ³éномó. Îхоïлþє не лише мр³ї ïро маéбóтнє, а é 
формóваннÿ ñт³éких ïрагненü ³ щоденних çóñилü длÿ їх реал³çац³ї. 

Самооцінка—ñтавленнÿ лþдини до ñебе, оц³нка ñвоїх оñобиñт³ñних 
ÿкоñтеé ³ м³ñцÿ ñеред ³нших лþдеé. Формóєтüñÿ ï³д вïливом влаñного 
доñв³дó ³ ñтавленнÿ  ³нших лþдеé.

Самореалізація—çдатн³ñтü лþдини вñеб³÷но роçвивати оñобиñт³ñниé 
ïотенц³ал:  ñамовиçна÷атиñÿ, жити динам³÷но ³ натхненно, вдоñкона-
лþватиñü, рóхатиñÿ вïеред, ñтавити ïеред ñобоþ амб³тн³ ц³л³ é доñÿ-
гати їх, долаþ÷и ïереïони, çнаходÿ÷и оïтималüн³ р³шеннÿ длÿ ñебе é 
ото÷еннÿ.

Синергія —  ñï³лüна д³ÿ к³лüкох агент³в (наïриклад, лþдеé), çа 
ÿкої ñóмарниé реçóлüтат їхнüої вçаємод³ї є б³лüшим, н³ж ïроñта ñóма 
реçóлüтат³в їхн³х окремих д³é. 

Спілкуванняабокомунікація—ïроцеñ обм³нó дóмками, ïо÷óттÿми, 
враженнÿми, тобто ïов³домленнÿми.

Сталий розвиток— ïринциïи роçвиткó лþдñтва (ñóñï³лüñтва), çа 
ÿких доñÿгаþтü динам³÷ної р³вноваги м³ж виробництвом ³ ñïоживан-
нÿм, еколог³єþ та економ³коþ, роçвитком ³ çаощадженнÿм. Дає çмогó 
çадоволüнити ïотреби ñüогоденнÿ, але не ïоçбавлÿє лþдñтво ïерñïек-
тиви ³ñнóваннÿ, не ñтворþє ïереïон длÿ çадоволеннÿ ïотреб маéбóтн³х 
ïокол³нü.

Стигмааботавро—óÿвленнÿ, що ³ñнóє в ñóñï³лüñтв³, çг³дно ç ÿким 
ïевн³ ÿкоñт³ лþдеé або їхнÿ ïовед³нка є ганебними é аморалüними. 

Стосунки—çв’ÿçок м³ж лþдüми, ÿк³ добре çнаþтü одне одного.

Фобії—хворобливе ïереживаннÿ ñтрах³в (темрÿви, çамкнóтого ïри-
м³щеннÿ, в³дкритого ïроñторó, натовïó, ïóбл³÷ного виñтóïó тощо).  

Характер — ïñихолог³÷н³ ÿкоñт³ лþдини, ÿк³ характериçóþтü її 
ñтавленнÿ до навколишнüого ñв³тó, життєд³ÿлüноñт³, ³нших лþдеé ³ 
до ñебе. Виÿвлÿєтüñÿ в д³ÿлüноñт³, ñтоñóнках ³ ñï³лкóванн³ ç ³ншими 
лþдüми.

Харчова цінність (поживність) — ñï³вв³дношеннÿ б³лк³в, жир³в, 
вóглевод³в, в³там³н³в та м³нералüних ре÷овин, що м³ñтÿтüñÿ ó 100 г 
ïродóктó.
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