
Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко

ÎÑ­ÍÎ­ÂÈ 
ÇÄÎÐÎÂ’ß 

Ï³äðó÷íèê 
äëÿ 7-ãî êëàñó 

çàãàëüíîîñâ³òíіх навчальних закладів

Ре­ко­мен­до­ва­но Міністер­ст­вом освіти і на­уки Ук­раїни

Лист № 1/11-2152 від 28.04.2007

Київ
«Алатон»
2007



ÁÁÊ 68.4(4ÓÊÐ)9ÿ721
Â75

Ре­ко­мен­до­ва­но Міністер­ст­вом освіти і на­уки Ук­раїни

Лист № 1/11-2152 від 28.04.2007

Видано за рахунок державних коштів.
Продаж заборонено

Âîðîíöîâà Ò. Â., Ïîíîìàðåíêî Â. Ñ.
Îñ­íî­âè  çäîðîâ’ÿ: Ï³äðó÷­íèê äë ÿ 7-ãî êëà ­ñó  çàãàëüíîîñâ³òí³õ 

íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â. — Ê.: Àëà­òîí, 2007. — 208 c.  
 ISBN 978-966-7107-37-6

П³äðó÷­íèê «Îñ­íî­âè çäîðîâ’ÿ» âè­äà­íî ÇÀÒ «Àëà­òîí» çà ó÷à­ñ­òþ ðå­äàêö³¿ 
æóð­íà­ëó  «Áàðâ³íîê». Його ñòâî ­ðå­íî â³ä ïîâ³äíî äî   ïðî­ãðà­ìè з îñíîâ  
çäîðîâ’ÿ ÿê ëî ã³÷íå  ïðî­äîâ­æåí­íÿ îä ­íîé­ìåí­íих  ï³äðó÷­íè­êів äë ÿ 5 і 6-го 
êëà­ñів.  

Основне з авдання п ідручника — розвиток сприятливих  для з доров’я 
життєвих навичок, спрямованих на подолання проблем підліткового віку 
та виховання гармонійно розвиненої особистості. 

Підручник орієнтовано на використання сучасних педагогічних техно-
логій, з окрема інтерактивних  методів, що п ередбачають  взаємодію  учнів 
між собою та з учителем. Це — аналіз ситуацій, мозкові штурми, робота 
з áëîê-ñõåìами і êðîñ-òå­ñ­òами, рольові ігри, інсценування, виконання про-
ектів, обговорення метафор. Ці методи якнайкраще зарекомендували себе, 
сприйняті вчителями, учнями, батьками і нині широко впроваджуються в 
навчальний процес у школах України. 

Суттєву óâà­ãó в підручнику ïðèä³ëå­íî â³äïðà­öþ­âàí­íþ деяких спеціаль-
них íà ­âè­÷îê: особистої г ігієни, раціонального х арчування, êî ­ðèñ­òó­âàння 
пасами безпеки, газовими приладами, рятування під час пожеж тощо.

Ча­с­ти­ну ма­теріалу п ідруч­ни­ка (§§ 13—21 та 25—30) роз­роб­ле­но з а 
підтрим­ки міжна­род­но­го бла­годійно­го фон­ду «Міжна­род­ний  Аль­янс з 
ВІЛ/СНІД  в Ук­раїні», я кий  ре­алізує п ро­гра­му «По­до­лан­ня  епідемії 
ВІЛ/СНІД в Ук­раїні», підтри­ма­ну Гло­баль­ним Фон­дом для бо­роть­би з і 
СНІДом, ту­бер­ку­ль­о­зом та ма­лярією.    

ÁÁÊ 68.4(4ÓÊÐ)9ÿ721 

© «Àëà­òîí», òåêñò, äè­çàéí,
ISBN 978-966-7107-37-6                                                               ìà­ëþí­êè, 2007

Â75



3

ËÞÁÈÉ ÄÐÓÆÅ!

Ó  7-ìó êëàñ³ òè    ïðî­äîâ­æиø âèâ ­÷à­òè  оñ­íî­âè з доров’я. Ìå­òà  öüî­ãî 
ïðåä­ìå­òà — äî­ïî­ìîã­òè òîá³ ñòà­òè ñà­ìîñò³éí³øèì, äî­ðîñ­ë³øèì ³ âïåâ­íå
í³øèì ó âëàñ­íèõ ñè­ëàõ, à òà­êîæ âè­íàõ³äëè­âèì ³ âïðàâ­íèì ó ñè­òó­àö³ÿõ, 
які загрожують твоєму життю і здоров’ю.

 На уроках з доров’я  ти ­маєш унікаль­ний шанс — за­про­г­ра­му­ва­ти 
своє май­бутнє на успіх. Адже в наш час недостатньо бути лише хорошим 
фахівцем. Треба набути багатьох навичок: уміти продемонструвати гід-
ність і самоконтроль, високі моральні якості, здатність долати труднощі, 
уміння спілкуватися, мотивувати і переконувати, працювати в команді 
й досягати успіху.

Один із  твоїх ровесників написав у своєму листі: «В майбутньому 
я мрію стати президентом фірми, яку створю сам. Уже зараз докладаю 
зусиль для досягнення своєї мети — стараюся добре вчитись у школі, 
освоїти комп’ютер, багато читаю. А на уроках здоров’я — дуже цікавих, 
з хорошим учителем — я зрозумів, що треба навчитись спілкуватися з 
людьми, моїми майбутніми колегами, клієнтами, адміністрацією. І голов­
не — пам’ятати «золоте правило»: «Стався до інших так, як ти хочеш, 
щоб вони ста­вилися до тебе».

Ці важливі уміння знадобляться не лише у роботі, а й в особистому 
житті. Толерантність, здатність до співчуття, уміння домовлятися, уника-
ти непорозумінь і конструктивно розв’язувати конфлікти допоможуть тобі 
підтримувати добрі стосунки з батьками, друзями, оточенням, у майбут-
ньому — зі своїми дітьми. А навички критичного мислення, уміння від-
мовлятися від того, що небезпечно, вбережуть твоє життя від найбільших 
загроз сучасності. 

Мож­ли­во, ко­ли ти чи­таєш ці ряд­ки, десь да­ле­ко чи зовсім по­ряд твій 
ро­вес­ник упер­ше про­бує нар­ко­тик. Без­дум­но, безоглядно, мов­ляв, ли­ше 
раз, для за­ба­ви. А не­вдовзі по­сивіє від роз­па­чу його ма­ти, бо вже нічим 
не змо­же за­ра­ди­ти своїй ди­тині. 

Лю­дині, на ж аль, не да­но з на­ти своє май­бут­нє, щоб бла­го­по­луч­но 
оми­ну­ти всі не­без­пе­ки. Але во­на завжди має вибір: ве­с­ти здо­ро­вий спосіб 
жит­тя чи за­на­па­с­ти­ти йо­го нар­ко­ти­ка­ми, ал­ко­го­лем, ніко­ти­ном; увесь час 
тремтіти від стра­ху чи на­по­лег­ли­во гар­ту­ва­ти во­лю, на­бу­ва­ти відповідних 
знань і вмінь, щоб з гідністю до­ла­ти життєві труд­нощі. Усі, хто пра­цю­вав 
над цим підруч­ни­ком, сподіва­ються, що ти зро­биш пра­виль­ний вибір.

Успіхів тобі!
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ßê ïðàöþâàòè ç ï³äðó÷íèêîì

Ï³äðó÷­íèê ñêëà­äàºòüñÿ ç³ âñòóïó ³ чотирьох розділів.

Âñòóï — «Здоров’я  і спосіб життя» — ïðèñâÿ÷åíî повторенню áàçîâèх 
ïîíÿòь ïðåäìåòа «Оñíîâè çäîðîâ’ÿ»: здоров’я, благополуччя і здоровий спо-
сіб життя. 

Розділ 1 — «Життя і здоров’я людини» — містить дві глави. 
У главі 1 —  «Здоровий спосіб життя» — ти пригадаєш, як формують-
ся навички і з вички, проаналізуєш вигоди з дорового способу життя. 
Також дізнаєшся, що відбувається у твоєму організмі під час хвороби 
і що допомагає швидше одужати.
У главі 2 — «Áåçïåêà щоäåííîãî æèòòÿ» — д³çíàºøñÿ, ÿê зробити без-
печнішою поїздку в легковому і вантажному автомобілі, вчитимешся 
правильно діяти, якщо став свідком ДТП чи опинився у зоні пожежі. 

Розділ 2 — «Фізичний ðî çâèòîê  ï³äë³òêà» — î çíàéîìèòü òåáå  ç 
ô³ç³îëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ï³äë³òêîâîãî â³êó, навчить, як можна підрос-
ти, підтримувати добру фізичну форму і правильно доглядати за собою.   

Розділ 3 ­— «Профілактика соціально небезпечних захворювань» — засте-
реже від вживання психоактивних речовин, пояснить механізми виникнення 
наркотичної залежності та способи залучення до вживання тютюну, алкоголю 
й наркотиків, які використовують  їх виробники. Ти вчитимешся протистоя-
ти агресивній  рекламі й  небезпечним п ропозиціям однолітків, п родовжиш 
попов­нювати свої з нання з проблеми ВІЛ/СНІДу, дізнаєшся багато нового 
про те, як захиститися від туберкульозу. 

Розділ 4 — «Психологічне благополуччя підлітка» — навчить ефективно 
використовувати можливості свого мозку, розвивати пам’ять, інтелектуальні 
навички. Ти дізнаєшся, як розуміти і правильно висловлювати свої почуття, 
що таке психологічна рівновага і як підтримувати її на високому рівні, керу-
вати стресами і розв’язувати конфлікти.  

Підручник пропонує тобі не лише корисну інформацію, а й багато цікавих 
практичних завдань для відпрацювання важливих для твого життя умінь і 
навичок.    

Кожен параграф підручника починається зі стартового завдання. 
Виконуючи його, ти дізнаєшся, якій темі присвячено урок, при-
гадаєш, що вже з наєш із ц ієї теми, з ’ясуєш, ч ого ще х отів би 
навчитися.  

Òà­ê ïî­çíà­÷å­íî êðîñ-òåñò, â ÿêî­ìó òîá³ çà­ïðî­ïî­íó­þòü ðîç­ã­ëÿ­íó­òè 
ñè­òó­àö³ї та ìîæ­ëèâ³ âàð³àí­òè òâî¿õ ä³é. Ти маєш îá­ðà­òè ïðà­âèëü
íèé (íà òâî þ äóì­êó) âàð³àíò ³  ïå­ðåé­òè äî ïóíê­òó, íî­ìåð ÿêî­ãî 
âêà­çà­íî â äóæ­êàõ ï³ñëÿ íüî­ãî. 
Êðîñ-òåñò — íå ëè ­øå  ö³êà­âà  ãðà, à  é ä æå­ðå­ëî êî ­ðèñ­íî¿ ³íôîð
ìàö³¿. ßê­ùî ó   çâè­÷àé­íî­ìó òåñò³ , â³ä ïîâ³äà­þ­÷è  ïðà­âèëü­íî, òè 
âè­ãðàºø, òî  у êðîñ -òåñò³ êî ­ðèñ­íî ³   ïî­ìè­ëÿ­òè­ñÿ. Òî­ìó, äî ­ëà­þ­÷è 
êðîñ-òåñò, íå õè­ò­ðóé, íå ï³ä­ãëÿ­äàé ó â³äïîâ³ä³.
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Áëîê-ñõå­ìè òè   çóñòð³íåø, âèâ ­÷à­þ­÷è  ïðà­âè­ëà  ïî­âåä³íêè ó ñè  ­òó
àö³ÿõ, íà ­áëè­æå­íèõ äî ðå­àëü­íèõ, êî ­ëè ìîæ­íà â ÷è­íè­òè ïî-ð³çíî
ìó, ³ îá  ­ðà­òè íà é­êðà­ùèé âàð³àíò íå  ­ëåã­êî. Âè­êî­íó­þ­÷è  çà­âäàí­íÿ 
çà äî ­ïî­ìî­ãîþ áëîê -ñõåì, ñë³ä ðó  ­õà­òè­ñь ó âêà  ­çà­íî­ìó ñòð³ëêà ­ìè 
íà­ïðÿì­êó.

Тà­ê позначено çà­ïè­òàí­íÿ ³ çà­âäàí­íÿ для самостійного виконання. 
Çà­âäàí­íÿ ï³äâè­ùå­íî¿ ñêëàä­íîñò³ ïî­çíà­÷å­íî «*». 

Çà­âäàí­íÿ ö³º¿ ðó­á­ðè­êè ïðè­çíà­÷å­íо äëÿ îá­ãî­âî­ðåí­íÿ. Öå ìî­æå áó­òè 
ìîç­êî­âèé øòóðì, êî­ëè êî­æåí ­ïðî­ïî­íóº âëàñí³ ³äå¿, îá­ãî­âî­ðåí­íÿ â 
ãðó­ïàõ, àíàë³ç æèòòºâèõ ñè­òó­àö³é, äå­áà­òè, бесіда з батьками.

Уважно п остався  до інформації ц ієї рубрики. Òàê  ïî­çíà­÷å­íî 
застереження про особливо нå­áåç­ïå÷­íі ñè­òó­àö³ї, а також уміння, 
які треба ретельно відпрацювати.  

Таким символом позначено ігри і руханки, які допоможуть вам 
розім’ятись і поліпшать настрій. 

Так позначено рольові ігри та інсценування, які допоможуть тобі 
відпрацювати моделі поведінки в різних життєвих ситуаціях.

Ï³ä ö³ºþ ðó­á­ðè­êîþ òîá³ ìî­æóòü çà­ïðî­ïî­íó­âà­òè âè­êî­íà­òè ïðî­åêò 
ñà­ìîñò³éíî або ðà­çîì іç äðó­çÿ­ìè чи батьками.

Таким символом позначено завдання, які тобі пропонують вико-
нати вдома, щоб підготуватися до наступного уроку.   

Öÿ ðó ­á­ðè­êà  ïðî­ïî­íóº  ïðî­÷è­òà­òè  ö³êà­âó êíè æ­êó, ùî ñòî ­ñóºòüñÿ 
òå­ìè.

А ц ÿ — ïî­äè­âè­òè­ñÿ ö³êà­âèé ô³ëüì. Êà­ñå­òó  чи диск ç ô³ëüìîì 
ìîæ­íà вçÿ­òè у ïðî­êàò³ àáî ïðèä­áà­òè в ñêëàдчину ç äðó­çÿ­ìè.

ßê­ùî ó òå  ­áå âäî ­ìà  ÷è â øêîë³ º     ï³äêëþ­÷å­íèé äî ²íòåð  ­íå­òó 
êîìï’þòåð, ìî­æåø ïî­øó­êà­òè äî­äàò­êî­âó ³íôîð­ìàö³þ çà íà­äà­íè­ìè 
àä­ðå­ñà­ìè. 

Çóñòð³âøè ñëî ­âà, âèä³ëåí³ òàêèì øðèôòîì, çâåð­íè­ñь äî ñëîâ 
íè÷­êà íà ñ. 204—205.
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ВСТУП. ЗДОРОВ’Я І СПОСІБ ЖИТТЯ

Сучасне уявлення про здоров’я

У давні часи тривалість життя була короткою. Багато людей гинули від 
голоду і хвороб у дитинстві чи в молодому віці. Тоді здоровим вважали кож-
ного, хто не був хворий. 

Згодом завдяки кращому харчуванню, дотриманню гігієни і досягненням 
медицини люди стали жити набагато довше. З мінились  їхні уявлення п ро 
здоров’я. Здоровими вважали тих, хто добре почувався фізично.

Нині здоров’я трактують набагато ширше. Його пов’язують із загальним 
благополуччям людини. Благополуччя — це життєва енергія, з адоволення 
від цікавого і насиченого подіями життя, можливість максимально реалізу-
вати свій потенціал.   

Проведіть мозковий штурм. Продовжіть фрази:
«Бути здоровим — це...»
«Коли я здоровий, я можу...» 

Сучасне уявлення про здоров’я називають холістичним (від англ. «whole» 
— цілий, цілісний). Воно ґрунтується на визначенні Всесвітньої організації 
охорони здоров’я (ВООЗ) і враховує не лише фізичне благополуччя людини, 
а й інші виміри: її емоційний стан, інтелектуальний розви­ток, рівень соціаль-

ності та духовності (мал. 1). 
Усі ц і аспекти взаємопов’язані і впливають 

на загальне благополуччя людини. Адже якщо 
хтось  має з дорове тіло, але незадоволений 
собою або відчуває, що його ніхто не любить, то 
страждає не лише його душа. Від цього можна 
й занедужати: погано спати уночі, потерпати від 
головного болю. О тже, щоб досягти високого 
рівня  благополуччя, треба дбати п ро всі й ого 
аспекти. 

У вступі ти:

•	 дізнаєшся, що таке холістичне уявлення про здоров’я;
•	 оціниш рівень свого благополуччя;
•	 переконаєшся, що здоров’я людини передусім залежить від 
її поведінки;

•	 дізнаєшся, що найбільше впливає на поведінку людини;
•	 пригадаєш основні правила здорового способу життя.

Здоров’я — це не 
лише відсутність хво-
роб, а й стан повного 
фізичного, психологіч
но­го і соціального 
благополуччя.

Визначення ВООЗ
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Оцінка рівня благополуччя 

Щоб оцінити загальний рівень свого здоров’я, уяви шкалу (мал. 2). На 
лівому її кінці — тяжке з ахворювання, а на п равому — високий  рівень 
благо­получчя. 

Зверни увагу, що правий кінець шкали не замкнутий, отже, поліпшенню 
здоров’я немає меж. Високий рівень благополуччя означає, що людина має 
значні резерви з доров’я  і погіршення самопочуття не призведе до хвороби. 
А людина із середнім рівнем здоров’я в такому разі захворіє.  Це  — одна з 
причин, чому варто прагнути високого рівня благополуччя. 

Оціни рівень  свого з доров’я, п оставивши умовну п означку на 
шкалі. Поміркуй, як можна підвищити рівень благополуччя. 

Ùî 
òè íàé­á³ëü­­øå 

ö³­íó­ºø ³ ÷î­ãî ïðàã
íåø у житті. 

ßê  
ðó­õà­ºø­ñÿ, 
õàð­÷ó­ºø­ñÿ, 

â³äïî­÷è­âàºø ³ 
äî­ãëÿ­äàºø çà 
ñâî¿ì ò³ëîì.

ßê 
рî­çóì³ºø 

ñâî¿ ïî­÷óò­òÿ ³ 
âè­ÿâ­ëÿºø ¿ õ, ÿê 
äîëàºø íå­âäà­÷³ 
òà ñòðå­ñè.

ßê ëàä
íàºø ç ð³ç­íè­

ìè ëþäü­ìè, óì³ºø 
äðó­æè­òè ³  ïðà­öþ­âà

òè â êîìàíä³.

ßê 
íà­áóâàºø ³ 

çàñòîñîâóºø сâî¿ 
çíàííÿ, ÿê óì³­ºø 
ïðèéìàòè ð³øåííÿ.

Ìàë. 1. Холістична модель здоров’я 

Ìàë. 2. Шкала рівня здоров’я (благополуччя) 

Середній рівень
здоров’я

Тяжке 
захворювання

Легка 
недуга

Високий рівень 
благополуччя
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Від чого залежить наше здоров’я

Рівень з доров’я з алежить  від бага-
тьох ч инників і обставин (мал. 3). 
Деякі з  них  ми не з датні контролю-
вати (наприклад, спадковість ч и стан 
довкілля). Однак доведено, що здоров’я 
насамперед з алежить  від п оведінки 
людини, тобто її способу життя. 

Якщо ми нічого не робимо для свого 
здоров’я, п ереживаємо багато стресів, 
маємо шкідливі звички і схильність до 
невиправданих ри­зи­­ків, рівень і резер-
ви здоров’я знижуються. А коли підтри-
муємо добру фізичну форму, живемо в 
гармонії зі своїм внутрішнім світом і з 
світом навколишнім, то зазвичай дося-
гаємо високого рівня благополуччя. 

Здоров’я і потреби

Якщо здоров’я залежить передусім від способу життя людини, тобто від 
її поведінки, то постає питання, від чого ж найбільше залежить поведінка? 
Психолог Абрахам Маслоу розробив теорію, яка пояснює поведінку людини, 
виходячи з її потреб (мал. 4). 

У спрощеному вигляді цю теорію можна викласти так. Кожна людина має 
природні потреби (так звані потреби дефіциту і потреби розвитку). 

Потреби дефіциту (фізіологічні і соціальні) з азвичай вимагають з адо-
волення в ієрархічному порядку, починаючи з ширшої частини піраміди до 
вужчої. Тобто, коли людина г олодна, для неї ця п отреба є найсильнішою. 
Про силу її впливу на думки, почуття і поведінку свідчить людина, яка пере-
жила голодомор  в Україні у 30-ті роки минулого століття: 

Ìàë. 3 

«Усе, п ро що ти думаєш, — це їжа. Існує 
тільки одна твоя  думка п ро їжу. Т и не від-
чуваєш ні до кого симпатії. С естра ні­чо­го не 
відчуває до брата; брат не помі­чає сестри; бать-
ки не приділяють уваги своїм дітям. Ти стаєш 
маленькою голодною тва­риною, накидаєшся на 
їжу, як голодний хижак. Ось що буває, коли ти 
страшенно г олод­ний. Усе людське й  моральне 
руйнується за мить». 

51%

19%

10%

20%

Спосіб життя

Стан
довкілля 

Спадковість

Медицина
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Потреби розвитку ще називають  духовними, або вищими, п отребами. 
Іноді вони набувають такої сили, що люди забувають про інші свої потреби. 
Яскравий приклад — грецький філософ Діоген. Він так жадав пізнати світ, 
що жив у діжці й задовольнявся простою їжею. Рівень психологічного благо-
получчя безпосередньо пов’язаний із рівнем задоволення духовних потреб. 

Якщо ваші уроки з доров’я п роходять  у формі тренінгів, вони 
задовольняють багато потреб. За допомогою мал. 4 назвіть, які 
саме.

Чому треба дбати про свої потреби

Іноді люди не розуміють своїх потреб і не вміють правильно задовольняти 
їх. Чиìàëî з них ³ äîñ³ ïåðåêîíàí³, що ïðî такі потреби äáàþòü лише åãî¿ñòè. 
Ìîæëèâî, òàê äóìàº ³ õòîñü ³ç òâî¿õ çíàéîìèõ. Àëå öå âåëèêà ïîìèëêà. Адже 
тîé, õòî íåõòóº своїìè ïîòðåáàìè, í³êîëè íå ïî÷óâàòèìåòüñÿ ô³çè÷íî ³ ïñè
õîëî­ã³÷íî áëàãîïîëó÷íèì. 

Якщо потребу в безпеці, спілкуванні, повазі чи належності до групи не 
за­­до­­­во­­ле­но, людина відчуває занепокоєння, тривогу, стрес. Намагаючись від-

Ìàë. 4. Піраміда потреб (за А. Маслоу)
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новити емоційну рівновагу, хтось починає гризти нігті, інший «заїдає» стрес 
солодощами, дехто годинами розмовляє по телефону чи дивиться серіали, а 
хтось ризикує потрапити в павутиння Інтернету чи в пастку до ігрових авто-
матів. Так виникають шкідливі звички.

У підлітковому віці потреба мати друзів і належати до г рупи стає най-
важливішою. Останні наукові дослідження доводять, що підлітки з благопо-
лучних родин починають вживати наркотики не через нудьгу чи цікавість, як 
вважали раніше, а саме через потребу належати до групи. Вони згодні скорі-
ше належати до спільноти найзнедоленіших однолітків, ніж бути самотніми.

Правила здорового способу життя

Здоровий спосіб життя — це поведінка, яка сприяє задоволенню базових 
потреб і досягненню загального благополуччя: доброго самопочуття, гармонії 
внутрішнього світу, збалансованих стосунків з оточенням, інтелектуального 
і духовного розвитку. На мал. 5 наведено основні правила здорового способу 
життя. 

Розвивай духовність:
будуй  своє ж иття  на основі з агальнолюдських ц інностей, усвідом 
своє призначення (місію), не зупиняйся на шляху розвитку і само-
вдосконалення.

Дбай про своє тіло:
годуй його, тренуй, загартовуй і тримай у чистоті.

Розвивай свій інтелект:
максимально використовуй можливості свого мозку, вчись  учитися, 
отримуй задоволення від навчання, вчись протягом усього життя.

Зберігай емоційну рівновагу:
вір  у себе, оптимістично дивись на життя, навчись бути стійким у 
складних життєвих обставинах. 

У стосунках з людьми:
керуйся з олотим п равилом: «Стався  до інших  так, я к ти х очеш, 
щоб вони ставилися до тебе».

Ìàë. 5. Правила (складові) здорового способу життя
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1. Які правила здорового способу життя найбільше допомагають 
у навчанні?
2. Прочитайте уривок з  книжки Роберта Фулхама «Усього, що 
треба знати про життя, я навчився у дитячому садку» і поміркуй-
те, про які правила здорового способу життя в ньому йдеться. 

«Усього, що треба знати про життя, що робити і яким бути, я 
навчився у дитячому садку. Ось чого я навчився: ділись усім, що 
маєш; г райся чесно; не бийся; прибирай з а собою; не бери чужо-
го; якщо когось з ачепив, вибачся; мий руки перед їдою; молоко і 
печиво — добра їжа; живи в рівновазі — трохи вчись, трохи думай, 
трохи малюй, співай, танцюй; п рацюй  і г райся щодня; спи після 
обіду. 

Виходячи з  дому, дотримуйтесь п равил дорожнього руху, 
візьміться за руки і тримайтесь разом. Помічайте дива».   

Здоров’я — це не лише відсутність хвороб, а й стан повного фі­зичного, 
психологіч­но­го і соціального благополуччя. 

Високий  рівень  благополуччя г арантує великі резерви 
здоров’я.
Здоров’я людини передусім залежить від її поведінки, тобто 
способу життя.
В основі поведінки — природні людські потреби, які важ-
ливо правильно розуміти і задовольняти.
Здоровий  спосіб ж иття — ц е п оведінка, що сприяє з адо-
воленню  базових п отреб людини і її з агальному благопо-
луччю. 



РÎÇÄ²Ë 1 

ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

Глава 1. Здоровий спосіб життя
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§ 1. ЗНАЧЕННЯ 
ЗВИЧОК І НАВИЧОК ДЛЯ ЗДОРОВ’Я

Звички і спосіб життя

Спосіб ж иття  людини — ц е сукупність  її 
звичок. П рокинувшись  уранці, О ксана спершу 
годує свого кота Т имофія, відтак п риймає душ, 
чистить з уби і п рибирає ліжко. Усі ц і важливі 
справи вона робить автоматично, майже не замис-
люючись. Можна сказати, що в неї сформувалися 
певні звички.

Звички полегшують наше життя і привносять у нього елемент стабільнос-
ті. Уяви, як складно було б щоранку заново вчитися чистити зуби.  

Більшість наших звичок є корисними (здоровими). Вони сприяють підви-
щенню самооцінки, поліпшенню стосунків, зміцненню імунітету. Інші звички 
є шкідливими (нездоровими).  Це ті, що загрожують здоров’ю  і з нижують 
резерви благополуччя. 

1. Об’єднайтесь у дві групи. Складіть хіт-парад звичок:

група 1: десятка найкорисніших з вичок (робити з арядку, 
завжди вітатися...);  

група 2: десятка найшкідливіших звичок (курити, пізно лягати 
спати, переїдати...).

2. Презентуйте свої розробки, пояснюючи, як кожна звичка впли-
ває на здоров’я.  

Існують  і нейтральні з вички, що не впливають  на з доров’я. 
Дізнайтеся більше про такі звички своїх однокласників за допо-
могою гри «Калейдоскоп». Для цього кілька разів об’єднайтесь у 
групи за такими ознаками:

•	 Ви більше любите приймати душ уранці чи ввечері?
•	 Ви зачісуєте волосся на правий чи на лівий бік?
•	 Ви спочатку вдягаєте штани чи светр?
•	 Ви переглядаєте журнали з початку чи з кінця?  

У цьому параграфі ти:

•	 проаналізуєш вплив звичок на здоров’я; 

•	 дізнаєшся, як формуються звички;
•	 вчитимешся змінювати небажані звички;
•	 дізнаєшся, що таке ООЖН.

Звичка — це спо-
сіб поводитися, 
не замислюючись, 
що, як і чому ти 
робиш.  
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Як формуються звички

Більшість з вичок формуються  несвідомо — з азвичай  у п роцесі наслі-
дування батьків, однолітків, літературних персонажів, героїв фільмів. 

Деякі наші звички формуються свідомо (мал. 6). В такому разі ми спо-
чатку отримуємо певні знання (наприклад, як правильно чистити зуби). 

Потім тренуємося застосовувати ці знання на практиці — формуємо умін-
ня. На цьому етапі  доводиться перевіряти себе, чи правильно виконуємо ту 
чи іншу дію. 

Повторюючи багато разів, доводимо наше уміння до автоматизму, коли 
вже не треба замислюватися, що і як ми робимо. Так формується навичка.

Звичка — це вершина піраміди, коли ми вже не замислюємося, чому щось 
робимо. Ми це робимо тому, що звикли. 

Учені визначили ч ас, необхідний  для  оволодіння п евними уміннями, 
навичками і формування звички:

•	 уміння формується за 5—9 повторів;
•	 для  формування  навички п отрібні щоденні тренування 
протягом 5—9 днів;

•	 звичка формується приблизно за три місяці.

Як змінити небажану звичку

Змінити звичку нелегко. Це тому, що вона міцно закріплена у підсвідо-
мості. У відповідних обставинах мозок автоматично «вмикає» звичний спосіб 
поведінки, який ще називають поведінковим стереотипом.

Особливо складно позбутися звичок, що спричиняють залежність, напри-
клад, вæèâàííÿ ò þòþíó, алкоголю, наркотиків. У цьому випадку існує не 
лише психологічна, а й фізична залежність (за якої організм уже не може 
обійтися без цих речовин). Про це дізнаєшся більше, коли вивчатимеш тему 
про наркотики. 

Знання

Звичка

Навичка

Уміння

св
ід

ом
іс

ть
  

  
  

 П
ід

св
ід

ом
іс

ть

Знання

Звичка

Навичка

Уміння

Ìàë. 6. Так формується звичка
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1. Письменник Семюел Джексон сказав: «Пута з вички є надто 
слабкими, аби їх  можна було п омітити до того моменту, коли 
вони стають надто міцними, щоб їх можна було розірвати». 

•	 Як ви розумієте цей вислів? 
•	 Наведіть приклади на доведення цього твердження.

2. Прочитайте байку Езопа «Жабки». Обговоріть:
•	 Чому жабка не захотіла перебратись у комфортніше і без-
печніше місце? 

•	 Кого вона нагадує своєю поведінкою?  

Змінити звичку нелегко, але можливо. Для цього треба:
1.	 Усвідомити, яку звичку хочеш змінити.
2.	 Психологічно налаштуватися на зміни.
3.	 Скласти план змін.
4.	 Наполегливо відпрацьовувати необхідні уміння.
5.	 Заохочувати себе за досягнуті успіхи.

Психологічно налаштуватися на зміни тобі допоможе така впра-
ва: 

•	 Сядь з ручно. З аплющ очі й  уяви п еред собою  білий 
екран.

•	 Висвітли на ць ому екрані з ображення  того, що ти з вик 
робити.

•	 У правому нижньому кутку екрана в маленькому віконці 
висвітли те, на що хочеш змінити свою звичку.

•	 Потім різко збільши маленьке зображення на цілий екран 
і одночасно накажи собі: «Змінись!» 

•	 Тричі повтори вправу.
Виконуй її вранці, вдень і ввечері. Пам’ятай, що звичка форму-
ється приблизно за три місяці, тому протягом цього часу твердо 
утримуй визначений курс.        

Жабки

Жили по сусідству дві жабки. Одна — в глибо-
кому ставку поряд з дорогою, а друга — на дорозі, 
де майже не було води. 

Жабка, що жила в ставку, радила сусідці пере-
биратися до ставка, щоб мати ситніше і спокійніше 
життя. Але та відмовлялася, казала, що прикипіла 
до свого місця і не хоче його покидати, — до тієї 
миті, як віз, що їхав дорогою, переїхав її.   

Байка Езопа
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Навички, сприятливі для здоров’я

На уроках з доров’я  учні отримують з нання  і відпрацьовують  важливі 
уміння та навички, які згодом перетворюються на корисні звички. Це, зокре-
ма, навички особистої гігієни, безпечної поведінки на дорогах, користування 
побутовими приладами тощо. Їх ще називають спеціальними навичками.  

Однак найважливішими для  твого 
здоров’я  є п сихосоціальні навички (табли-
ця 1), які ще називають життєвими нави-
чками. 

Про­аналізу­вав­ши досвід ба­га­ть­ох лю­дей, 
вчені з ро­би­ли вис­но­вок: щоб бу­ти бла­го­по
луч­ним, успішним, щас­ли­вим, тре­ба навча
ти­ся цьо­го так са­мо, як ма­те­ма­ти­ки чи істо-
рії. В они розробили спеціальну навчальну 
методику, я ка має назву «освіта на основі 

набуття життєвих навичок», скорочено — ООЖН. Ця методика виявилася 
найефек­тив­нішою у профілак­тиці шкідли­вих зви­чок. Саме за такою методи-
кою навчаються твої однолітки в багатьох країнах світу. 

Ти та­кож  на­вчав­ся ж иттєвих  на­вич­ок. П ри­га­дай, я к ц е бу­ло. У 5-му  
кла­сі вчив­ся ставитися до себе як до унікальної і неповторної особистості, 
розуміти і п равильно висловлювати свої п очуття, п оважати себе та інших,  
відмовлятися від небезпечних пропозицій.

У 6-му кла­сі ти продовжував розбудовувати свою самооцінку, тренував 
уміння п риймати рішення, розпізнавати маніпуляції та рекламні х итрощі, 
вчився п рацювати в команді, з найомитись  і долати сором’язливість, кон-
структивно розв’язувати конфлікти, обирати компанію, протидіяти агресії та 
насиллю. 

1. За до­по­мо­гою таб­лиці 1 назвіть життєві на­вич­ки, що спри­я­ють 
емоційному, інтелектуальному і соціаль­но­му бла­го­по­луч­чю.
2*. Які спеціальні та життєві навички вам вдалося перетворити 
на свої звички? 

Життєві навички — це 
уì³ííÿ, що äîïîìàãàþòü 
ëþäèí³ àäàïòóâàòèñÿ у 
сучасному світі і äîëàòè 
òðóä­íî­ù³ щоäåííîãî 
æèòòÿ. 

Визначення ВООЗ 

Óпродовж  æèòòÿ ë þäèíà íàáóâàº áà  ãàòüîõ умінь, íàâè ÷îê ³   çâè÷îê. 
Звички п ривносять  елемент стабільності в наше ж иття. Є з вички 

êîðèñíі, øê³äëèâі, нейтральні.
Пîçáóòèñÿ небажаної з вички íåïðîñòî, особливо ò³º¿ , що 
спричиняє çàëåæí³ñòü. Д ля ць ого треба: п сихологічно 
налаштуватися на зміни; скласти план змін; відпрацьову-
вати необхідні вміння не менш як три місяці; заохочувати 
себе за досягнуті успіхи.
Сприятливі для здоров’я навички поділяють на спеціальні 
і п сихосоціальні. П сихосоціальні навички дуже важливі 
для всіх аспектів людського життя. Тому їх ще називають 
життєвими навичками. 
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Життєві навички, сприятливі для здоров’я

Навички, що сприяють 
соціальному благополуччю

Навички ефективного 
спілкування:
•	ак­тив­не слу­хан­ня;
•	уміння чітко вис­ло­влюва­ти 
свою дум­ку;

•	уміння відкрито 
висловлювати свої по­чут­тя, 
без три­во­ги і з ви­ну­ва­чень;

•	во­лодіння «мо­вою жестів»;
•	адекватна ре­акція на кри
ти­ку;

•	прохання про по­слу­гу, 
до­по­мо­гу.

Навички співпереживання:
•	здатність ро­зуміти по­чут­тя  
і про­бле­ми інших лю­дей;

•	уміння вис­ло­ви­ти це 
ро­зуміння;

•	уміння надати підтрим­ку     
і до­по­мо­гу.

Навички розв’язання 
конфліктів:
•	здатність розрізня­ти 
конфлікти по­глядів

 і конфлікти інте­ресів;
•	уміння розв’язу­ва­ти 
конфлікти по­глядів
на ос­нові то­ле­рант­ності;

•	уміння розв’язу­ва­ти 
конфлікти інте­ресів шля­хом 
кон­ст­рук­тив­них пе­ре­го­ворів.

Навички поведінки в умовах 
тиску, погроз, дискримінації:
•	на­вич­ки упев­не­ної 
по­ведінки;

•	уміння відсто­ю­ва­ти свою 
по­зицію  і відмов­ля­ти­ся від 
не­без­печ­них про­по­зицій;

•	про­тидія дис­кримінації.

Самоусвідомлення 
і самооцінка:
•	здатність усвідо­ми­ти 
свою унікальність;

•	по­зи­тив­не став­лен­ня 
до се­бе, інших лю­дей      
і життєвих пер­спек­тив;

•	адек­ват­на са­мо­оцінка: 
здатність ре­аль­но 
оціню­ва­ти свої здібності 
і мож­ли­вості, адек­ватно
сприй­ма­ти оцінки 
інших лю­дей;

•	усвідомлення своїх 
прав, потреб, цінностей 
і пріоритетів;

•	по­ста­нов­ка життєвої 
мети.

Аналіз проблем         
і прийняття рішень:
•	уміння виз­на­чи­ти суть 
про­бле­ми і при­чи­ни її 
ви­ник­нен­ня;

•	здатність сфор­му­лю
ва­ти що­най­мен­ше три 
варіан­ти розв’язан­ня 
про­бле­ми;

•	уміння пе­ред­ба­чи
ти наслідки кож­но­го 
варіан­та для се­бе
та інших лю­дей;

•	уміння оціни­ти 
ре­алістичність кож­но­го 
варіан­та з урахуванням 
своїх мож­ли­востей  і 
життєвих об­ста­ви­н;

•	здатність о­бра­ти оп­ти
маль­не рішен­ня.

Навички 
самоконтролю:
•	кон­троль про­явів 
гніву;

•	уміння долати три­во
гу;

•	уміння пе­ре­жи­ва­ти 
не­вдачі.

Керування стресами: 
•	пла­ну­ван­ня ча­су;
•	по­зи­тив­не мис­лен­ня;
•	ме­то­ди ре­лак­сації;
•	уміння пережити го­ре, 
втра­ту, трав­му, на­сил
ля.

Мотивація успіху      
і гартування волі:
•	віра, що ти — гос­по
да­р свого жит­тя;

•	на­лаштованість            
на успіх;

•	здатність кон­цен­т­ру
ва­ти­ся на до­сяг­ненні 
ме­ти;

•	роз­ви­ток на­по­лег­ли
вості та пра­це­люб
ності.

Інтелектуальні 
навички

Емоційно-вольові 
навички

Навички, що сприяють психологічному 
благополуччю

Таблиця 1
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§ 2. ОБИРАЄМО 
ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ

Дехто вважає, що вести здоровий спосіб життя — це марнувати свій час. 
Такі люди нагадують невдаху лісоруба. 

Поміркуйте: 
•	 Чи варто ць ому ч оловікові витратити ч ас, щоб з аточити 
пилку?

•	 Чи допоможе це швидше спиляти дерево? 

         Вигоди здорового способу життя

Свідомий вибір на користь здорового способу життя потребує глибокого 
розуміння його переваг. 

Обрати здоровий спосіб життя — те саме, що зробити вигідну інвестицію 
(вкладення). Це як у бізнесі: вкласти 1000 грн, повернути гроші за місяць, а 
потім щомісяця отримувати 100 грн прибутку. 

Йде ч оловік лісом і з устрічає 
знайомого, я кий  старанно п иляє 
дерево тупою пилкою. 

— Що ти робиш?
— Хіба не бачиш? Д ерево 

пиляю.
— У тебе ж пилка затупилася. 

Чому б тобі не з робити п ерерву і 
заточити її?

— Ти що?! Немає ч асу. Треба 
скоріше дерево спиляти.

У цьому параграфі ти:

•	 проаналізуєш вигоди здорового способу життя;
•	 дізнаєшся про сприятливі для здоров’я життєві принципи;
•	 навчишся враховувати особливості умов життя;
•	 розробиш індивідуальний план здорового способу життя.
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Той, хто веде здоровий спосіб життя, робить вигідну інвестицію у своє 
майбутнє. Він витрачає час на фізичні вправи, приготування корисних страв, 
розбудову стосунків тощо. Але завдяки цьому виконує більший обсяг роботи 
за коротший час і отримує додатковий «прибуток» — міцне здоров’я, хоро-
ший настрій, вірних друзів, відчуття повноти життя та успіх.      

Уявіть, що ви п рацюєте на телебаченні і вам треба п ідготу-
вати рекламні ролики п ро п ереваги з дорового способу ж иття. 
Об’єднайтесь у 4 групи і за допомогою мал. 7 напишіть сценарії 
та зіграйте рекламні ролики про вигоди від:

група 1: раціонального харчування;
група 2: фізичних вправ;
група 3: особистої гігієни;
група 4: повноцінного відпочинку.     

Ìàë. 7. Вигоди здорового способу життя

Раціональне харчування 

•	Допомагає підтримувати 
ідеальну вагу.

•	Забезпечує нормальний 
розвиток.

•	Зміцнює імунітет.
•	Поліпшує настрій.
•	Наповнює енергією.
•	Живить мозок, покращує 
інтелектуальні здібності.  

Повноцінний відпочинок 

•	Забезпечує хороший 
настрій.

•	Захищає від стресів.
•	Відновлює працездат-
ність.

•	Поліпшує пам’ять.
•	Підвищує швидкість 
реакції.

Фізичні вправи 

•	Тренують м’язи.
•	Покращують статуру.
•	Допомагають підтримувати 
ідеальну вагу.

•	Послаблюють стрес.
•	Поліпшують кровообіг.
•	Зміцнюють імунітет. 
•	Живлять організм киснем.
•	Наповнюють енергією.
•	Поліпшують настрій.
•	Посилюють концентрацію 
уваги.

•	Покращують пам’ять.   

Особиста гігієна 

•	Захищає від інфекцій.
•	Поліпшує зовнішній 
вигляд (чиста шкіра, 
доглянуте волосся).

•	Відновлює приємний 
запах тіла.

•	Поліпшує настрій.  
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Вибір життєвих принципів

На уроках фізики вивчають закони природи. Наприклад, якщо підкинути 
яблуко, воно завдяки силі тяжіння обов’язково впаде на землю. Закони при-
роди незмінні. 

Людська поведінка також підпорядковується певним закономірностям — 
принципам. Вони діють майже як закони: якщо ти їх дотримуєшся, на тебе 
чекає успіх, якщо порушуєш — невдачі. Однак, на відміну від законів при-
роди, людина сама обирає, дотримуватися принципів чи ні.   

Нижче наведено кілька важливих життєвих принципів, які допоможуть 
тобі п очуватися г осподарем свого життя, п оліпшити стосунки з  батьками і 
друзями, позбутися шкідливих з вичок, стати упевненішим у собі, з берігати 
баланс між навчанням, відпочинком тощо.  

1.	 Принцип керманича. На кораблі свого 
життя ти ­— керманич, а не пасажир. 
Хтось  може п одумати, що від нього 
нічого не з алежить  і що він не має 
іншого вибору, я к скоритися  долі й 
пливти з а течією. Але я кщо людина 
бере відповідальність за своє життя на 
себе, вона досягає більшого успіху та 
вищого рівня благополуччя. 

2.	 Принцип оптимізму. Зберігай 
оптимістичний п огляд на ж иття, 
по-філософськи стався  до невдач, з  надією  дивись  у майбутнє, з авжди 
налаштовуйся  на з доров’я, а не концентруйся  на х воробі. Оп тимісти 
почуваються щасливішими і частіше досягають своєї мети, оскільки наші 
очікування мають здатність реалізовуватися.     

3.	 Принцип «бери і давай». Думай  не лише п ро себе, а й п  ро інших. 
Егоцентричні люди схильні надміру з осереджуватися  на своїх, нерідко 
дріб’язкових, пробле­мах. Це може зробити їх безпомічними перед труд-
нощами, на які інші люди навіть не звертають уваги.

4.	 Принцип «золотої середини». Важливо в усьому підтримувати рівновагу 
і дбати про всі аспекти свого життя. Сидіти на голодних дієтах так само 
шкідливо, як і переїдати. Хтось усе життя проводить за підручниками і 
комп’ютером, занедбавши своє тіло, а хтось витрачає на тренажерний зал 
по кілька годин щодня, забуваючи, що треба розвивати не лише м’язи, а 
й інтелект.

Прочитайте наведений  на наступній  сторінці 
уривок з книжки Шона Кові «7 навичок високо
ефективних тінейджерів». Поміркуйте: 

•	 Який принцип він ілюструє? 

•	 Як називають тих, хто тільки бере і нічого 
не дає іншим людям?

•	 Як називають  тих, х то більше налаштова-
ний давати, ніж брати?

Життєві принципи, 
сприятливі для здоров’я 

1.	 Принцип керманича.
2.	 Принцип оптимізму.
3.	 Принцип «бери і давай».
4.	 Принцип «золотої 

се­редини».
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Урахування особливостей умов життя

Хоча принципи і певні правила здорового способу життя є універсальни-
ми і підходять усім, але кожен втілює їх у життя залежно від багатьох обста-
вин. Наприклад, спосіб життя людини залежить від того, де вона живе — у 
місті чи в селі. 

1. О б’єднайтесь  у 2 г рупи і назвіть я кнайбільше «плюсів» і 
«мінусів» для здоров’я підлітків, які живуть у місті і в селі.
2. Які ще умови можуть вплинути на спосіб життя людини (стан 
її з доров’я, матеріальний  добробут родини, національні тради-
ції ...)? 

У Палестині — два моря. В одному — кришталево чиста вода і бага-
то риби. Його береги вкриті зеленню. Дерева простягають до нього своє 
листя, тягнуть з мучене спрагою  коріння. Люди з будували домівки на 
його берегах, птахи звили гнізда; усе живе радіє цьому морю. У нього 
впадає річка Йордан. 

Відтак річка Йордан тече далі на південь і впадає в інше море. Тут не 
чутно плескоту риби, співу птахів, дитячого сміху, не побачиш дерев. Без 
крайньої потреби ніхто не прийде сюди. Повітря тут важке й задушливе, 
і ні люди, ні тварини, ні птахи не п’ють воду цього моря.

Чому ці два сусідні моря  такі різні? Не ч ерез  річку Йордан. Вона 
живить чистою водою обидва моря. 

Відмінність ось у чому. Галілейське море приймає у себе води річки 
Йордан, але не утримує їх. На кожну краплю, що втікає в нього, є крап
ля, що витікає. Це море отримує стільки ж води, скільки віддає. 

А інше море — дуже розумне, воно ревно оберігає свій «дохід». Не 
піддається  спокусам щедрості. В оно з берігає кожну отриману краплю. 
Галілейське море віддає і живе. А це, інше море, не віддає нічого. І його 
називають Мертвим. 

У цьому світі — два типи людей. У Палестині — два моря.

Галілейське море — 
євангельська назва 
озера, яке є проточ
ним басейном для 
річки Йордан.
Мертве море — 
найсолоніше озеро в 
світі. Назву дістало 
через високий вміст 
у ньому солі. Тут 
не можуть жити 
живі організми (за 
винятком деяких 
видів бактерій).
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    Практична робота № 1
Складання плану здорового способу життя

Виконай практичну роботу за планом:

1. Заплющ очі й уяви, яким хочеш бути через рік. Уважно роздивись усі 
деталі, п рислухайся  до того, що г оворять п ро тебе, відчуй  радість  від 
того, яким ти став.  

2. Розплющ очі і запиши, що ти уявив. Порівняй із тим, що маєш тепер. 
Які звички ти хотів би змінити у собі? Яких набути? Обери одну з таких 
звичок і постав собі це за мету. Започаткуй проект самовдосконалення, 
використовуючи поради на с. 15.  

3. Склади план здорового способу життя, наприклад, у вигляді режиму 
дня. Не забудь включити до цього плану:

•	 Регулярні фізичні вправи. Н амагайся  щодня  активно рухатися 
(займайся спортом, гуляй із собакою тощо).

•	 Збалансоване х арчування. Н адавай п еревагу свіжим корисним п ро-
дуктам. Складай свій раціон відповідно до харчової піраміди. 

•	 Список із десяти занять, від яких ти отримуєш задоволення (слухати 
музику, г рати в футбол, г уляти з  друзями...). Щодня роби щось  із 
цього списку.

•	 Щодня виділяй час для свого духовного розвитку: роздумів, ведення 
щоденника, перегляду хороших фільмів, читання. 

•	 Пам’ятай, що здорові стосунки — невід’ємна складова благополуччя. 
Не з абувай робити приємні сюрпризи рідним і друзям (не лише на 
день народження). 

     

Той, хто веде здоровий спосіб життя, робить вигідну 
інвестицію у своє майбутнє.
Віра в себе, оптимізм, альтруїзм, помірність — жит-
тєві принципи, що сприяють зміцненню здоров’я.
Під ч ас складання п лану з дорового способу ж иття 
слід враховувати індивідуальні особливості свого 
організму і умов життя.
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§ 3. ПРОФІЛАКТИКА ЗАХВОРЮВАНЬ

У наш час складно знайти хоча б одну людину, яка жодного разу не хво-
ріла. Тому кожному важливо знати, які бувають хвороби, як їм запобігти, а 
також як відновити здоров’я, якщо захворів. 

1. Запишіть ознаки здорової і хворої людини. 

2. З’ясуйте можливі причини хвороб (інфекція, травма, переохо-
лодження, неправильне харчування, тютюнопаління...).  

3. Пригадайте випадок, коли ви хворіли. Розкажіть: 
•	 Що вам найбільше дошкуляло під час хвороби (біль, слаб-

кість...)? 
•	 Що вас найбільше втішало (турбота рідних, друзів...)?

Які бувають хвороби

Хвороба — ц е п орушення ж иттєдіяль-
ності організму внаслідок дії факторів ура-
ження. Усі хвороби поділяють на інфекційні 
та неінфекційні.

Інфекційні (заразні) хвороби набувають 
широких  масштабів. Головна їх  ознака — 
наявність збудника інфекції (вірусів, бакте-
рій, мікроскопічних грибів тощо).  

Решта захворювань — неінфекційні. Це, 
наприклад, серцево-судинні з ахво­рювання, 
цукровий діабет, психічні захворювання. 

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш свої відчуття під час хвороби;
•	 з’ясуєш, я кі є х вороби, основні п ричини п орушення 

здоров’я;
•	 дізнаєшся про захисні реакції організму, шляхи проникнен-

ня  інфекцій і види імунітету; 
•	 обговориш, які існують методи профілактики інфекційних 

та неінфекційних захворювань.

Вірусні інфекції:

•	 грип;
•	 вітряна віспа;
•	 ВІЛ-інфекція. 

Бактеріальні інфекції:  

•	 туберкульоз;
•	 дизентерія;
•	 сальмонельоз.
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1. Проведіть мозковий штурм: 
•	 назвіть кілька хвороб;
•	 які з них інфекційні, а які неінфекційні?

2. Об’єднайтесь у трійки і на накресленому контурі тіла людини 
позначте шляхи, я кими інфекція  може п роникнути в організм 
(через повітря — можемо вдихнути її, з їжею чи водою —  може-
мо її проковтнути...). 

3. Поміркуйте, як можна зменшити ризик зараження в кожному 
з випадків.
4. Об’єднайтесь у 4 групи. Прочитайте відповідну частину цього 
параграфа і підготуйте презентацію (плакат, або сценку, або пан-
томіму):

група 1: про захисні реакції організму;
група 2: про бар’єри на шляху проникнення інфекцій;
група 3: про види імунітету; 
група 4: про методи профілактики інфекційних  і неінфекцій-
них захворювань.

Захисні реакції організму

Здоров’я людини підтримується захисними реакціями, спрямованими на 
збереження рівноваги в середині організму й адаптації до зовнішніх умов. 

×è çíàºø òè, ùî...
Усе, що є на Землі, доволі легко класифі-

кувати на живе і неживе. Наприклад, бактерії 
є живими організмами. Вони мають клітинну 
будову, з датні самостійно розмножуватись 
і мутувати (мутації — випадкові спадкові 
зміни). 

Відтоді, я к було відкрито віруси, вчені 
сперечалися, до я кого класу вони належать. 
Віруси не мають важливих ознак живих орга-
нізмів: наприклад, клітинної будови і здатнос-
ті розмножуватися поза клітиною-господарем. 
Однак всередині клітин іншого організму 
вони розмножуються і легко мутують. 

Врешті-решт учені визнали віруси неклітинними формами життя. 
Чи існують інші подібні форми життя? На сьогодні відкрито так звані 
віроїди і пріони — ще дрібніші інфекційні частинки, ніж віруси. 

Учені вважають, що п ріони спричиняють  деякі з ахворювання 
головного мозку. В они сподіваються, що дослідження  неклітинних 
форм життя допоможуть з’ясувати природу багатьох захворювань.    

Вірус
імунодефіциту

 людини
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Головна роль  у ц их  реакціях  належить  нервовій  системі. Т ому стреси, 
травми, отруєння, наркотики, я кі з нижують  функцію  нервової системи, 
послаблюють усі захисні реакції організму. 

Захисні реакції організму виявляються у вигляді болю, запалення і під-
вищення температури.

•	 Біль — це сигнал тривоги, «крик» хворого органу про допомогу. 
Він виникає внаслідок подразнення рецепторів. При болях збільшу-
ється виділення біологічно активних речовин.

•	 Запалення локалізує інфекцію  в з оні п роникнення й   обмежує її 
поширення в організмі. 

•	 Підвищення температури допомагає п обороти інфекцію, адже 
більшість  мікроорганізмів п ри високій  температурі швидко г ине. 
Висока  температура стимулює також обмінні процеси та інші захис-
ні реакції організму. Та якщо температура вища за 40 градусів, вона 
вже не є захисною і може призвести до згортання білків в організмі, 
передусім білків нервової системи і крові.

Як ти думаєш, чому під час застуди і грипу лікарі не рекоменду-
ють збивати температуру нижче 38  градусів?

Шляхи зараження 
і бар’єри на шляху інфекції

Кожна людина щодня зазнає нападів потенційно небезпечних інфекцій. 
Деякі з них постійно живуть у нашому організмі, та завдяки захисній системі 
організму ми здорові (мал. 8). 

Бар’єрами на шляху п роникнення  інфекції є шкіра, слизові оболонки 
верхніх дихальних шляхів і органів травлення.

•	 Шкіра. Чиста шкіра — надійний 
бар’єр  на шляху мікробів і віру-
сів. Н а ній  містяться  речовини, 
згубні для  бактерій  (протягом 20 
хвилин усі бактерії гинуть). 

•	 Слизові оболонки верхніх дихаль-
них шляхів укриті ч исленними 
мікроскопічними війками, я кі у 
процесі дихання постійно і ритміч-
но рухаються  і видаляють  інфек-
цію  разом із  слизом у з ону г ор-
тані.  

•	 Слизові оболонки шлунково-
кишкового тракту (слина в роті, 
кислота у шлунку, «свої» бакте-
рії в кишечнику) п ерешкод­жають 
потраплянню інфекції в організм.

Шляхи зараження

•	Харчовий — через заражені 
продукти, воду.

•	Повітряно-крапельний — 
при кашлі, чханні інфікова-
ної людини.

•	Через кров — унаслідок 
поранення, укусів комах, 
тварин, ін’єкцій або перели-
вання інфікованої крові.

•	Контактний — через шкіру  
і слизові оболонки. 
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Імунітет

У разі п отрапляння  в організм інфекції п очинається  так з вана імунна 
реакція. У ній беруть участь захисні органи та рідини, а також деякі речо-
вини, зокрема найважливіші з них — антитіла. 

Головна функція  імунітету — виявляти «чужинців» (мікроби, віруси, 
токсини) і з нищувати їх. Р озрізняють  імунітет вроджений  (передається 
спадково) і набутий (створюється внаслідок перенесеного захворювання або 
вакцинації). 

Люди мають  вроджений  імунітет до ч уми рогатої х удоби та багатьох 
інфекцій, небезпечних для тварин. Під час захворювання в організмі люди
ни виробляються антитіла, які зберігаються протягом багатьох років. Коли 
наступного разу ця інфекція потрапить в організм, він легко здолає її. 

У п одібний  спосіб формується  імунітет п ід ч ас вакцинації. В  організм 
уводять ослаблений збудник (у багатьох випадках — тільки його фрагменти) 
і, отже, сприяють утворенню антитіл. Вакцини допомагають у профілактиці 
епідемій  багатьох  небезпечних х вороб — кору, п оліомієліту, туберкульозу  
та інших.

Методи профілактики захворювань

З винайденням антибіотиків і вакцин у людства з’явилася надія назав-
жди подолати небезпечні інфекції. До середини ХХ століття прогнозували, 
що ц е станеться  у найближчі двадцять ч и тридцять  років. Однак єдиною 

Захисні органи і рідини 
(«укріплення»,  «військо»):
•	селезінка і лімфатичні 
вузли — містять «армію» 
лімфоцитів і є фільтра-
ми на шляху поширення 
інфекції;

•	міжклітинна рідина, кров і 
лімфа — «транспортують» 
лімфо­цити, виводять токси
ни.  

Захисні засоби («зброя»):
•	антитіла, біологічно актив-
ні речо­вини, гормони — 
знищують інфекцію.

Ìàë. 8 
Імунна система захищає організм 

від хвороб. Безбарвні клітини крові 
(лімфоцити) знищують мікроби          

і віруси, а також злоякісні клітини,     
що утворюються в організмі
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інфекцією, яку вдалося подолати, є віспа. Натомість з’явилося кілька раніше 
невідомих людям інфекцій, найнебезпечніша з яких — ВІЛ. 

Заходи з профілактики інфекційних захворювань здійснюють на особис-
тому і державному рівнях. 

На державному рівні відповідаль-
ність з а п рофілактику інфекційних 
захво­рювань п окладено на санітарні 
служби, я кі з дійснюють  контроль з а 
якістю води, харчових продуктів у мага-
зинах і на ринках, чистотою у закладах 
громадського харчування, станом кана-
лізації.

На особистому рівні кожен має 
дотримуватися особистої гігієни і вести 
здоровий спосіб життя, який сприяє під-
вищенню імунітету. 

Твої однолітки найчастіше п отер-
пають  від таких  інфекційних з ахво-
рювань, я к г рип  та г острі респіраторні 
захворювання (ГРЗ). 

Серед найпоширеніших  неінфекцій-
них захворювань — зниження гостроти 
зору, п орушення п остави, травмування, з ахворювання  органів травлення  і 
нервової системи. 

1. Які заходи вживають санітарні служби для зупинення епідемії 
грипу?

2. Які заходи на особистому рівні допомагають запобігти захво-
рюванню під час епідемії (добре харчуватися, вдягатися відповід-
но до погоди...)?

3. Що допоможе з апобігти порушенням постави та іншим неін-
фекційним захворюванням, характерним для твого віку?

Користь від хвороби

Згідно із законами психології люди схильні повторювати дії, які прино-
сять задоволення, і уникати того, що неприємно. На жаль, те, що викликає 
приємні відчуття, може шкодити здоров’ю у майбутньому. Негативні наслід-
ки шкідливих звичок виявляються не одразу, і люди рідко пов’язують з ними 
погіршення самопочуття та хвороби.

Словосполучення «користь від хвороби» може викликати подив. Однак 
корисність х вороби в тому, що вона сигналізує п ро п орушення  балансу в 
організмі внаслідок інфікування, травми або неправильного способу життя. 

На щастя, людський  організм з датний  відновлюватися. Я кщо людина 
усвідомить п ричину з ахворювання  і з мінить п оведінку, вона матиме з могу 
повністю одужати. Коли ж знехтує попередженням, то наступного разу може 
захворіти на іншу, набагато серйознішу і, можливо, невиліковну хворобу!  

Типові неінфекційні 
захворювання учнів 
6—9 класів (у %)

•	 карієс — 20,4—22,4;
•	 порушення 

    постави — 11,4—12;
•	 травми, 

    опіки — 4,6—5,7;
•	 захворювання  нервової 
системи — 1,8—3.

Джерело: 
Інформаційний центр 
моніторингу і оцінки 
превентивної освіти 

дітей та молоді
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Прочитайте притчу «Нас троє». Поміркуйте:
•	 Що мав на увазі лікар, коли п росив х ворого стати на 
його бік?

•	 Чому важливо, щоб лікар  і пацієнт діяли як одна коман-
да?

•	 Як ви г адаєте, ч и допомагає віра в одужання з долати 
хворобу?     

Нас троє

Якось лікар сказав хворому: «Дивись, нас троє: я, ти і хвороба. Тому 
якщо будеш на моєму боці, нам удвох буде легше здолати її одну. Та коли 
станеш на її бік, я не зможу подолати вас обох».

Стародавня притча

Основні причини хвороб — інфекції, переохолодження, перегрівання, 
неправильне х арчування, малорухливий  спосіб ж иття, травмування, 
вживання тютюну, алкоголю, наркотиків, отруєння, різні форми опро-
мінення, стреси, недосипання, надмірний шум, вібрація.
Захисні реакції організму виявляються  у вигляді болю, з апалення  і 
підвищення температури.

Люди щодня з азнають  нападів п отенційно небезпечних 
інфекцій. Деякі з них постійно живуть у нашому організмі, 
однак завдяки його захисній системі ми здорові.
Бар’єрами на шляху проникнення інфекцій є шкіра, слизо-
ві оболонки дихальних шляхів і органів травлення.
У разі потрапляння в організм інфекції починається імунна 
реакція. 
Заходи з профілактики інфекційних захворювань здійсню-
ють на особистому і на державному рівнях. 



Глава 2. Безпека щоденного життя 
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§ 4. ПРИНЦИПИ БЕЗПЕЧНОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ

Потреба в безпеці є однією з базових людських потреб. Тому не дивно, що 
небезпечні ситуації викликають тривогу, страх, відчай. Вони бентежать, дра-
тують, позбавляють сну й апетиту. Небезпечні ситуації «вмикають аварійну 
сигналізацію» в організмі і спричиняють стрес.    

Відчуття безпеки, навпаки, дуже приємне. Воно супроводжується задо-
воленням, спокоєм, розслабленням. Тому необхідність дбати про безпеку ні 
в кого не викликає сумніву. Однак іноді для ць ого не вистачає з нань  або 
важливих  навичок. Наприклад, я кщо людина вперше користується  метро-
політеном, вона може спричинити небезпечну ситуацію через те, що не вміє 
правильно поводитися на ескалаторі.   

Той, хто обирає здоровий спосіб життя, має володіти багатьма навичка-
ми безпечної життєдіяльності. Інакше те, що здобуто наполегливою працею, 
можна звести нанівець елементарною необачністю. 

1. Н аведіть п риклади щоденних  ризиків, екстремальних  і над-
звичайних ситуацій. Згадайте, що:

•	еêñòðåìàëüíі — ñèòóàö³¿, в яких íåáåçïåêà çàãðîæóº окре-
мій людині або групі людей (пасажирам літака, туристичній 
групі); 

•	нàäçâè÷àéíі — ситуації, в яких існує çàãðîза життю бага-
тьох ëþäåé (населенню району, міста, країни).

2. Об’єднайтесь у три групи. На аркуші паперу, поділеному на 
частини, намалюйте по чотири небезпечні ситуації, в яких можуть 
опинитися ваші однолітки:   

група 1: у п риродному середовищі (несприятливі п огодні 
умови, стихійні лиха...);
група 2: у техногенному середовищі (ДТП, пожежі...);
група 3: у соціальному середовищі (крадіжки мобільних теле-
фонів, бійки...).

3. Розіграйте одну з цих ситуацій.

У цьому параграфі ти:

•	 з’ясуєш, я кі п риродні, техногенні та соціальні небезпеки 
найбільше загрожують твоїм одноліткам;

•	 пригадаєш принципи безпечної життєдіяльності;
•	 проаналізуєш, які знання, особисті якості та навички допо-

магають безпечно поводитись у щоденному житті;
•	 потренуєшся оцінювати рівень ризику.
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Принципи безпечної життєдіяльності

З  давніх-да­вен лю­ди вив­ча­ють  не­без­печні си­ту­ації, щоб уни­ка­ти їх  і 
за­побіга­ти їм. Та ко­ли це не­мож­ли­во, на­ма­гаються діяти так, щоб уря­ту­ва­ти
ся. Існують загальні принципи безпечної життєдіяльності, які можна звести 
до формули: «Уни­ка­ти, за­побіга­ти, діяти». 

Уникати — означає:
•	вміти розпізна­­ва­ти не­без­пе­чні си­ту­ації;
•	оціню­ва­ти ри­зи­к;
•	діяти так, щоб не по­трап­ля­ти у небезпеки. 

Запобігати — означає:
•	пе­ред­ба­ча­ти наслідки своїх дій, щоб са­мо­му не ство­рюва­ти не­без
пеки (наприклад, на дорозі й у транспорті завжди дотримуватися 
Правил дорожнього руху); 

•	вживати з апобіжних з аходів, з дійснювати п рофілактику (напри-
клад, встановлювати охоронну сигналізацію, п роводити п ожеж-
ні тренування). 

Діяти — означає:
•	не роз­гу­би­ти­ся, тоб­то бу­ти фізич­но і пси­хо­логічно го­то­вим діяти 
у не­без­печній си­ту­ації;

•	зна­ти, що і як тре­ба ро­би­ти в та­ких ви­пад­ках;
•	уміти пра­виль­но ви­ко­ри­с­то­ву­ва­ти ря­ту­валь­не спо­ря­д­жен­ня, зв’язу
ва­ти­сь і взаємодіяти з ря­ту­валь­ни­ми служ­ба­ми;

•	не втра­ча­ти надії й бо­ро­ти­ся, зро­би­ти все мож­ли­ве, щоб уря­ту­ва
ти­ся са­мо­му і до­по­мог­ти іншим.

Прочитайте байку Езопа і п оміркуйте, я кий п ринцип  безпечної 
життєдіяльності вона ілюструє. Я кі висновки ви можете з  неї 
зробити?

            Лев і Лисиця

Лев постарів і не міг уже бігати, як рані-
ше. Він заліз у печеру і прикинувся тяжко-
хворим. З вірі п риходили відвідати й ого, а 
він їх хапав і з’їдав. Уже багато звірів про-
пало. Аж ось одного разу прийшла до печери 
Лисиця і запитала Лева, як він почувається.

— Ой , з ле мені, з ле! — став бідкатися 
Лев, а потім спитав, чого це Лисиця не захо-
дить.

А та у відповідь:
— Я б зайшла, та бачу, що до печери веде 

багато слідів, а з неї — жодного. 



32

  Навички безпечної поведінки

Щоб п оводитися  відповідно до п ринципів безпечної ж иттєдіяльності, 
недостатньо лише знати їх. Люди, робота яких пов’язана з постійним ризи-
ком (пожежники, рятувальники, пілоти-випробувачі, альпіністи, водолази), 
вважають запорукою своєї безпеки знання, витримку, вміння миттєво аналі-
зувати ситуацію, оцінювати ризики і приймати рішення. 

На тренінгах ви моделюєте різні життєві ситуації, щоб відпрацювати ці 
навички до автоматизму. Набуваючи досвіду, стаєте впевненішими у власних 
силах. 

Обговоріть, я кі з нання, особисті я кості, ж иттєві та спеціальні 
навички необхідні підліткам для безпечної поведінки у щоденно-
му житті. Для цього:
•	 нà àðêóø³ ïàïåðó íàìàëþéòå òðè êîíöåíòðè÷í³ êîëà;
•	 зàïèø³òü на картках з нання  та íàâè ÷êè, íåîá õ³äí³ äë ÿ без-

печної поведінки (ìàë. 9); 
•	 у öåíòð³ íà éìåíøîãî êîëà   ïîêëàä³òü êàðòêè з   написаними 

знаннями і навичками, ÿê³ âè ââàæàºòå íàéâàæëèâ³øèìè. Ó 
äðóãîìó êîë³ — êàðòêè ç òèìè, ÿê³ ââàæàºòå ìåíø âàæëèâèìè, 
à â òðåòüîìó — з íàéìåíø âàæëèâèìè. 

Креативність 
(творча, новаторська 

діяльність) Витримка, 
самоконтроль

Досвід, 
тренованість

Óì³ííÿ ïåðåäáà÷àòè 
íàñë³äêè

Знання правил 
безпеки

Уміння приймати 
рішення

Уміння аналізувати 
ситуацію

Швидка 
реакція

Самостійність, 
в³äïîâ³äàëüí³ñòü

Уміння надавати 
невідкладну допомогу

Знання правил 
пожежної безпекиУміння звертатися 

по допомогу

Знання чинників 
ризику

Óïåâ­íå­íість у 
власних силах

Ìàë. 9

Сміливість, 
відвага
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Аналіз ситуацій та оцінка ризиків

Потрапивши в будь-яку незнайому ситуацію, треба миттєво оцінити 
її рівень  безпеки. У такий  спосіб ïåðåâ³ðÿють, ÷è ³ñíóº   çàãðîçà  æèòòю ³ 
çäîðîâ'ю. Òàêó  çàãðîçó ùå íà  çèâàþòü ðèçèêîì, а джерела ризику — чин-
никами ураження. 

Мàéæå  вñ³  æèòòºâ³ ñèòóà ö³¿  ïîâ’ÿçàí³  ç ðè çèêîì. ßê âèз начèòè, ùî 
ñèòóàö³ÿ º  дуже ðè çèêîâàíîþ? Д ля ць ого, оцінюючи ризик, слід з важати 
на:

•	 імовірність виникнення події; 
•	 масштаби її наслідків.

Наприклад, імовірність того, що у бензозаправну станцію вдарить блис-
кавка, доволі мала. Але внаслідок ць ого може статися п отужний  вибух, 
який зруйнує все навкруги і призведе до забруднення довкілля. Зважаючи 
на серйозні наслідки, ризик вважають високим і обладнують автозаправки 
спеціальними щоглами з громовідводами.   

Види ризику

Оскільки íàøå  çäîðîâ’ÿ — öå ô³ çè÷íå, ïñèõîëîã³÷íå ³ ñî  ö³àëüíå 
áëàãîïîëó÷÷ÿ, ðîçð³çíÿþòü три види ризику:

•	 фізичний — пов’язаний із життям і фізичним здоров’ям людини (ката-
тися на велосипеді без шолома, гратися на залізничній колії);

•	 психологічний — п ов’язаний з   уïåâíåí³стю, г ідністю, самоповагою 
(провалитись на іспиті, не вступитися за того, кого ображають);

•	 соціальний — пов’язаний з авторитетом, популярністю, успіхом (посва-
ритися з другом, порушити правила).

Розрізняють  ризик виправданий і невиправданий. Р озпочинаючи нову 
справу, беручи участь  у конкурсі, спортивному з маганні, ми ризикуємо 
розчаруватись, утратити авторитет. О днак такий  ризик є виправданим, 
адже недарма говорять: «Хто не ризикує, той не виграє». Іноді кажуть, що 
ризик — благородна справа. Це стосується випадків, коли людина ризикує 
собою заради інших (захищає слабших, рятує чиєсь життя).  

Äåхто ìàє ñõèëüí³ñòü äî íåðîçóìíèõ вчинкіâ — ïàëиòü, âæèâàє àëêîãîëü, 
íàðêîòèêè, àãðåñèâíî ïîâîäиòüñÿ àáî â÷èíÿє ïðîòèïðàâí³ ä³¿. Тàêа ïîâåä³íêа 
є íåâè ïðàâäàíî ðè çèêîâàíîþ. З азвичай îäí³ âèäè ðè   çèêîâàíî¿  ïîâåä³íêè 
òÿãíóòü çà ñîáî þ ³íø³ . Á³ëüø³ñòü êðèì³íàë üíèõ çëî÷èí³â, ÄÒÏ, óòîïëåíü, 
íåùàñíèõ âè ïàäê³â ó   ïîáóò³  та íà âèðîáíè  öòâ³  ïîâ’ÿçàí³  ç ó æèâàííÿì 
àëêîãîëþ і íàðêîòèê³â.

1. Проаналізуйте одну із ñèòóàö³й, ÿê³ âè çàïèñàëè у стартовому 
çàâäàííі, за планом:
•	 джерела ризику (чинники ураження);
•	 для кого існує загроза;
•	 можливі наслідки. 
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2. Оцініть рівень її ризику. Äëÿ öüîãî:
•	 ïðîâåä³òü у êëàñ³ óìîâíó ë³í³þ;
•	 з îäíîãî боку покладіть картку з написом: «Ризик високий», 
а з іншого — «Ризику немає»;

•	 по черзі називайте ситуації і займайте місця на лінії, відпо-
відно до того, як ви оцінюєте ризик у цій ситуації.

3. Хто бажає, пояснює, чому він обрав відповідну позицію.   

4. Поміркуйте, як можна зменшити ризики у цих ситуаціях або 
уникнути їх.
5. У ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ треба çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó до äîðîñëèõ 
(у÷èòåë³â, áàòüê³â, міліції, рятувальників)?

Як запобігти крадіжкам мобільних телефонів

Найпоширенішими небезпеками, які з агрожують підліткам, є крадіжки 
мобільних телефонів. Іноді зловмисники, побачивши підлітка з мобільником, 
просять п озичити й ого на х вилинку, щоб з ателефонувати. Можуть  навіть 
запропонувати гроші, мовляв, ось тобі за це 5 гривень. А потім кладуть теле-
фон собі в кишеню і миттєво зникають.   

1. Пригадайте, ч и траплялося щось п одібне з  вами ч и вашими 
друзями. 
2. Розкажіть, як це сталося.
3. Поміркуйте:
•	Як можна з апобігти крадіжкам мобільних  телефонів, п леє-
рів? 

•	Яких правил треба дотримуватися?  

Складіть про це пам’ятку для молодших школярів. 
Підготуйте і проведіть для них тренінг, подаруйте пам’ятку.       

Той, х то обирає з доровий  спосіб ж иття, має володіти 
багатьма навичками безпечної життєдіяльності.  
Існують загальні принципи безпечної життєдіяльності, які 
можна звести до формули: «Уни­ка­ти, за­побіга­ти, діяти».
Мàéæå вñ³ æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ ïîâ’ÿçàí³ ç ðèçèêîì. 
Важливо навчитися  миттєво оцінювати рівень  ризику і 
уникати дуже ризикованих  ситуацій  та невиправданого 
ризику.   
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§ 5. БЕЗПЕКА ПАСАЖИРА. 
НЕБЕЗПЕЧНІ ВАНТАЖІ

1. Які існують види легкових автомобілів (спортивні, лімузини, 
підвищеної прохідності...)?
2. Які ви знаєте види вантажних автомобілів (цистерни для пере-
везення молока, бензину, бетонозмішувачі, лісовози...)?
3. За допомогою мал. 10 назвіть негативні наслідки автомобілі-
зації.   

У цьому параграфі ти дізнаєшся:

•	 про позитивні та негативні наслідки автомобілізації;
•	 як діють паси безпеки, підголівники і подушки безпеки;
•	 про з аходи безпеки під час поїздки у вантажному авто-
мобілі;

•	 як позначають небезпечні вантажі.

×è çíàºø òè, ùî...
Упродовж ХХ ст. кількість ав­то­транс­пор­ту у світі не­впин­но зро­с

та­ла й у 1998 році до­сяг­ла 700 мільйонів оди­ниць. У 2010 році його 
бу­де вже мільярд одиниць. 

Ав­то­мобілізація зро­би­ла не­оцінен­ний вне­сок у роз­ви­ток ба­га­ть­ох 
га­лу­зей п ро­мис­ло­вості, сільсько­го г ос­по­дар­ст­ва, з ро­с­тан­ня  то­ва­ро
обігу між відда­ле­ни­ми те­ри­торіями. 

Однак ав­то­мобілізація має й негативні наслідки. Зростає інтен­сив
ність ав­то­мобільно­го ру­ху, кількість аварій, з більшен­ня чи­сель­ності 
ав­то­мобільно­го пар­ку ви­пе­ре­д­жає роз­ви­ток до­рож­ньої ме­режі та ав­то
сто­я­нок, погіршується еко­логічна си­ту­ація.
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Проблеми, пов’язані з розвитком транспортної інфраструктури:
•	будівництво доріг, ав­то­сто­я­нок, АЗС, г а­ражів на ро­дю­чих зем

лях і в на­се­ле­них пунк­тах;
•	роз­ши­рен­ня доріг за ра­ху­нок зе­ле­них на­са­д­жень;
•	кри­за вуличного ру­ху у ви­гляді за­торів на до­ро­гах і зни­жен­ня їх 

про­пу­ск­ної здат­ності.

ДТП:
•	за­ги­бель і трав­му­ван­ня лю­дей;
•	пош­ко­д­жен­ня ав­то­мобілів;
•	за­ги­бель тва­рин;
•	руй­ну­ван­ня до­рожніх спо­руд.

Рідкі викиди:
•	паливо;
•	мастило;
•	кислоти;
•	антифриз.

Газоподібні викиди:
•	вуглекислий газ; 
•	оксиди азоту;
•	чадний газ;
•	сірчаний газ;
•	вуглеводневі сполуки;
•	важкі метали.

Мал. 10. Вплив автомобілізації на довкілля
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Шум:
пе­ре­ви­щен­ня до­пу­с­ти
мих рівнів.

Викиди тепла:
пе­ре­ви­щують ви­киди теп­ло­вих еле­к­т­ро­с­танцій.

Електромагнітні поля:
•	не­га­тив­на дія на живі ор­ганізми;
•	за­бруд­нен­ня ра­ді­о­­ефіру.

Вібродинамічна дія:
руй­ну­ван­ня доріг і при
лег­лих до них спо­руд.

Газоподібні викиди:
•	вуглекислий газ; 
•	оксиди азоту;
•	чадний газ;
•	сірчаний газ;
•	вуглеводневі сполуки;
•	важкі метали.

Мал. 10. Вплив автомобілізації на довкілля
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Безпека пасажирів легкового автомобіля

В сучасних легкових автомобілях са­ло­ни добре захищені. Однак автомо-
білі ру­ха­ють­ся з та­кими швид­ко­с­тями, що поїздки не мо­жуть бу­ти аб­со­лют­но 
без­печ­ни­ми. У ба­га­ть­ох си­ту­аціях жит­тя па­са­жирів за­ле­жить від досвіду і 
май­стер­ності водія і від їхньої роз­важ­ли­вої по­ведінки. 

Наприклад, ав­то­мобіль, що ру­хається з і швидкістю  72 км/год, з а 
1 секунду долає 20 м шляху. Отже, водій має сконцентрувати свою увагу на 
до­рожній си­ту­ації, на ру­хові інших ав­то­мобілів і пішо­хо­дів. 

Не можна відволіка­ти водія роз­мо­ва­ми і про­хан­ня­ми, оскільки це мо­же 
при­зве­с­ти до то­го, що він вчас­но не помітить не­без­пе­ку, і поїздка закінчи­ть­ся 
трагічно. Не менш важ­ли­вим є пра­виль­не ви­ко­ри­с­тан­ня за­хис­них за­собів — 
пасів без­пе­ки і підголівників. 

1. Об’єднайтесь у 3 г рупи, опрацюйте матеріал про засоби без-
пеки легкового автомобіля і підготуйтесь навчати інших:

група 1: паси безпеки;
група 2: підголівники;
група 3: подушки безпеки.

2. Відтак починайте ходити по класу і обмінюватись інформацією 
з представниками інших груп.
3. У загальному колі перевірте свої знання.         

Паси безпеки

Най­по­ши­ренішим з а­хи­с­том для п а­са­жирів легкового автомобіля  є п а­си 
без­пе­ки. Во­ни ут­ри­му­ють тіло від ударів об кер­мо, па­нель при­ладів, вітро­ве 
скло чи спин­ки пе­редніх  сидінь. Хоча з а ве­ли­ких швид­ко­с­тей ко­ристь від 
них менша, однак у будь-яко­му ви­пад­ку па­си без­пе­ки збільшу­ють імовірність 

ви­жи­ван­ня що­най­мен­ше удвічі.
Ста­ти­с­ти­ка п ідтвер­д­жу­є, що се­ред тих, х то 

не ко­ри­с­ту­вав­ся п а­са­ми безпеки, смер­тельні 
ви­пад­ки трап­ля­ли­ся  навіть п ри з іткнен­нях  на 
швид­кості 30 км/год. З п  ідви­щен­ням швид
кості ру­ху ймовірність смер­тель­них уш­ко­д­жень 
зростає. С е­ред тих, х то ко­ри­с­тується п а­са­ми 
без­пе­ки, смер­тельні уш­ко­д­жен­ня  трап­ля­ють­ся 
ли­ше у ви­пад­ках, ко­ли швидкість  автомобіля 
пе­ре­ви­щує 90 км/год. 

Підголівники

Перші підголівни­ки бу­ло ство­ре­но для зруч­ності водія і па­са­жирів. Однак 
не­вдовзі з ’ясу­ва­ло­ся, що во­ни та­кож суттєво зни­жу­ють ри­зик трав­му­ван­ня 
ший­но­го відділу хреб­та. То­му су­часні ав­то­мобілі об­лад­ну­ють підголівни­ка
ми. Їх мож­на лег­ко відре­гу­лю­ва­ти за ви­сотою. 

Кож­ен дру­гий з   тих, 
хто по­тра­пив у ДТП і 
не ко­ри­с­ту­вав­ся п аса-
ми безпеки, от­ри­мав 
трав­ми, а ч ет­ве­ро з 
п’яти, я кі з а­стеб­ну­ли 
їх, з а­ли­ши­ли­ся  не­
ушко­д­же­ни­ми.  
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Для най­кра­що­го за­хи­с­ту па­са­жи­ра верхній край підголівни­ка має бу­ти 
при­близ­но на рівні йо­го очей, а при на­хи­лі го­ло­ви на­зад пасажир по­ви­нен 
по­ти­ли­цею тор­ка­ти­ся се­ред­ньої ча­с­ти­ни підголівника (мал. 11, а).

Ви­со­ту підголівни­ка ре­гу­люють так: як­що підголівник має фікса­тор, на­
тис­­ни йо­го і пе­ремісти підголівник на потрібну ви­со­ту. Відтак відпу­с­ти фікса
тор і ­тис­ни на підголівник униз, аж по­ки по­чуєш кла­цан­ня (мал. 11, б).

Подушки безпеки

Сучасні автомобілі оснащено пристроями, які спраць­о­ву­ють лише під час 
аварії. Найпоширеніші з них — по­душ­ки без­пе­ки (мал. 12).

Їх  ви­го­тов­ля­ють­ з  тон­кої г у­ми або ней­ло­ну й  у скла­де­но­му ви­гляді 
розміщу­ють­ усе­ре­дині кер­мо­во­го ко­ле­са, на щит­ку п ри­ладів і спин­ках 
пе­редніх  сидінь. Під час уда­ру по­душ­ки миттєво на­пов­ню­ють­ся  стис­не­ним 
повітрям і за­пов­ню­ють простір пе­ред лю­ди­ною. При зустрічних уда­рах во­ни 
до­б­ре за­хи­ща­ють не лише го­ло­ву, а й верх­ню ча­с­ти­ну тіла. 

На­дувні по­душ­ки у поєднанні з па­са­ми без­пе­ки є до­дат­ко­вим за­хистом 
для го­ло­ви і груд­ної клітки водія та па­са­жи­ра, що сидить по­руч, при силь
них ло­бо­вих зіткнен­нях. Во­ни забезпечу­ють най­ви­щий рівень за­хи­с­ту.

Мал. 11. Регулювання висоти підголівника

Мал. 12. Подушки безпеки 

а б
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Безпека пасажирів вантажного автомобіля

Основне п ризначення  ван­тажних  ав­то­мобілів — п е­ре­ве­зен­ня  ван­тажів. 
Однак іноді, ко­ли не­має більш підхо­дя­що­го транс­пор­ту, до­во­дить­ся їха­ти в 
кабіні чи ку­зові ван­тажівки. Пра­ви­ла­ми до­рож­нь­о­го ру­ху це не за­бо­ро­не­но 
за умо­ви ви­ко­нан­ня пев­них ви­мог (мал. 13).

Категорично заборонено пе­ре­во­зи­ти па­са­жирів у ку­зові са­мо­ски­да, трак
то­ра, ав­то­мобіля-дачі, ван­таж­но­го мо­то­цик­ла і в будь-яко­му ку­зові, не об­лад
на­но­му для пе­ре­ве­зен­ня лю­дей. 

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

У ку­зові ван­таж­но­го ав­то­мобіля 
мо­же розмісти­ти­ся  стільки п а­са
жирів, скільки є надійно з акріпле
них місць. 

У ку­зові п а­са­жи­ри 
по­винні сидіти спи
ною  до на­прям­ку 
ру­ху, я кнайближ­че 
до кабіни і я кнай-
далі від бортів. 

По­пе­ре­ду і п о­за­ду на 
тенті вста­нов­лю­ють роз­­пі
зна­­вальні зна­ки.

Для по­сад­ки і ви­сад­ки па­са­жирів до  ­
зад­нь­о­­­­­го бор­ту кріплять­ ме­та­ле­ву 
дра­би­ну.

Для за­хи­с­ту від вітру, сон
ця, пи­лу, до­щу над ку­зо­вом 
вста­нов­лю­ють тент.
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Небезпечний вантаж

На до­ро­гах мож­на поба­чи­ти ав­то­мобілі зі спеціаль­ни­ми ­зна­ка­ми (мал. 14). 
Во­ни по­пе­ре­д­жу­ють, що ав­то­мобіль пе­ре­во­зить не­без­печ­ний ван­таж. 

Аварії та­ких  ав­то­мобілів з а­гро­жу­ють  не лише ж ит­тю  водія  та 
пішо­ходів. Во­ни мо­жуть спри­чи­нити силь­не за­бруд­нен­ня довкіл-
ля і навіть над­зви­чай­ну си­ту­ацію, за­гро­зливу для здо­ров’я і жит
тя ба­га­ть­ох лю­дей. То­му ліквідацією аварії та її наслідків з ай
ма­ють­ся спеціальні за­го­ни. Сто­роннім лю­дям слід як­найш­вид­ше 
по­ки­ну­ти місце аварії.

Вантаж, що виступає

На до­ро­гах ру­ха­ють­ся й ав­то­мобілі, які пе­ре­во­зять ван­таж, що ви­с­ту­пає 
по до­вжині, — тру­би,  до­шки. Та­кий ван­таж під час по­во­ро­ту мо­же за­че­пи­ти 
не­уваж­них пішо­ходів на пе­ре­ході й на тро­ту­арі. 

Мал. 14. Зна­ки не­без­печ­но­го ван­та­жу

Найбільш 
небезпечні 

вантажі

Небезпека­
вибуху

Вогненебезпечно

Токсична ­
речовина

Радіоактивна ­
речовина

Ідентифікаційний 
номер  виду небезпеки

2 Виділення газу в результаті 
тиску або хімічної реакції

3 Займиста рідина (пари) та 
гази або рідини, що саморозі-
гріваються

4 Займиста тверда речовина або 
тверда речовина, що саморозі-
грівається

5 Окислювальний ефект (ефект 
інтенсифікації горіння)

6 Токсичність або небезпека 
інфекції

7 Радіоактивність
8 Корозійна активність
9 Небезпека довільної бурхливої 

реакції
Х Воду не застосовувати! 

(Речовина вступає в небез-
печну реакцію з водою)

Коди ідентифікаційних 
номерів виду небезпеки

Ідентифікаційний номер  
речовини за списком ООН
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На ву­ли­цях курсують ав­то­бу­си і тро­лей­бу­си, довші за зви­чайні, а та­кож 
трам­ваї, що ма­ють  декілька ва­гонів. Н а них  є такі з а­сте­режні на­пи­си: 
«Ви­нос 1,5 м». Це оз­на­чає, що під час по­во­ро­ту во­ни мо­жуть за­че­пи­ти пішо
хо­да на відстані 1,5 м. Не п е­ре­ходь  до­ро­гу п е­ред ав­то­мобіля­ми, я кі п е­ре
возять не­без­печ­ний ван­таж або ван­таж, що ви­с­ту­пає. Кра­ще за­че­кай, по­ки 
вони проїдуть.

Уявіть, що ви працюєте в мерії великого міста. Поміркуйте, що 
можна зробити для зменшення негативних наслідків автомобілі-
зації (збудувати об’їзну дорогу, запровадити жорсткий екологіч-
ний контроль за вихлопними газами, обмежити рух вантажного 
транспорту в години «пік»...).  
Підготуйтесь до наступного уроку. Проведіть дослідження ситуа
цій  на дорогах  у вашому населеному п ункті. Я к ч асто трап
ляються ДТП? Які ділянки дороги найнебезпечніші?  

Мал. 15. Ван­таж, що ви­с­ту­пає, по­зна­ча­ють пра­пор­ця­ми

Ав­то­мобілізація зро­би­ла не­оцінен­ний вне­сок у роз­ви­ток ба­га­ть­ох га­лу­зей 
про­мис­ло­вості, сільсько­го гос­по­дар­ст­ва, збільшила то­ва­ро­обіг між відда
ле­ни­ми те­ри­торіями.

Водночас із з ростанням інтен­сив­ності ав­то­мобільно­го 
ру­ху з більшується  кількість  аварій, п огіршується  еко
логічна си­ту­ація.
Підголівни­ки в поєднанні з па­са­ми і по­душ­ка­ми без­пе­ки є 
дієвим за­хистом водія і па­са­жи­рів лег­ко­вих ав­то­мобілів.
Не можна п е­ре­ходити до­ро­гу п е­ред ав­то­мобіля­ми, я кі 
пе­ре­возять не­без­печ­ний ван­таж або ван­таж, що ви­с­ту­пає. 
Кра­ще за­че­кати, по­ки вони проїдуть.
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§ 6. ДОРОЖНЬО-ТРАНСПОРТНІ ПРИГОДИ

Види дорожньо-транспортних пригод

Дорожньо-транспортна пригода (ДТП) — ц е п одія з а участю  транс
порт­но­го з а­со­бу, внаслідок я кої з а­ги­ну­ли або п о­ра­нені лю­ди ч и з а­подія­но 
ма­теріаль­них збит­ків. 

З п оявою  на до­ро­гах п ерших  ав­то­мобілів п очали траплятися  ви­пад­ки 
до­рож­ньо-транс­порт­них п ри­го­д. У той ч ас було видано низ­ку спеціаль­них 
указів і за­конів про до­рожній рух, які нині здаються дещо смішними. Так, у 
1865 році в Англії бу­ло прий­ня­то за­кон про 
об­ме­жен­ня швид­кості ру­ху ав­то­мобілів до 
5 км/год. Пе­ред ав­то­мобілем, що ру­хався, 
обов’яз­ко­во ма­ла й ти лю­ди­на, а коли на 
йо­го шля­ху трап­ляв­ся  кінний  екіпаж, 
водій  му­сив з у­пи­ни­ти­сь  і ви­мк­ну­ти дви
гун. У Німеч­чині влас­ник ав­то­мобіля мав 
за­зда­легідь п овідо­ми­ти п оліцію п ро свій 
мар­ш­рут.

За ко­рот­кий ча­с до­рож­ньо-транс­портні 
при­го­ди посі­ли пер­ше місце за кількістю 
за­гиб­лих і дру­ге — за кількістю трав­мо
ва­них осіб. До­рож­ньо-транс­порт­ні при­го
ди на­зи­ва­ють «убив­цею № 1» у світі.  

1. Р озкажіть п ро результати вашого дослідження  (завдання  на 
попередній сторінці).
2. Можливо, хтось із вас був свідком або учасником ДТП (знає 
про такий випадок від дорослих, читав про це в пресі, бачив по 
телевізору). Проаналізуйте дві­-три такі ситуації:
•	 Який це був вид ДТП?
•	 Чи постраждали у ній люди? 
•	 Як можна було цього уникнути?     

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, які бувають види дорожньо-транспортних пригод 
і як треба діяти, якщо став свідком ДТП;

•	 проаналізуєш, як розвиваються події при ДТП;
•	 вчитимешся п риймати з ахисні п оложення, що з нижують 
ризики травмування;

•	 складеш пам’ятку, як діяти, коли автомобіль впав у воду.

Види ДТП:

 зіткнення (зустрічні, 
побіжні та бічні); 

 наїзд на пе­ре­шко­ду, 
пішо­хо­да, ве­ло­си­пе
ди­с­та, гужовий тран-
спорт, транспорт, що 
стоїть;

 перекидання.
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Як розвиваються події у випадку ДТП

Під ч ас з іткнен­ня  ав­то­мобілів, що ру­ха­ють­ся з і швидкістю  80 км/год, 
виділяється енергія, здатна підки­ну­ти ма­ши­ну ва­гою од­ну тон­ну на ви­со­ту 
30 м, тоб­то ви­ще від се­ми­по­вер­хо­во­го бу­дин­ку! При цьо­му ма­са тіла па­са­жи
ра ся­га­є 5 тонн (мал. 16).

Щоб досліди­ти, як роз­ви­ва­ють­ся події під час ДТП та які вони мають 
наслідки для лю­дей, у спеціаль­них ла­бо­ра­торіях іміту­ють різні ви­ди транс
порт­них  аварій з   ма­не­ке­на­ми. Ке­ру­ють  та­ки­ми ав­то­мобіля­ми п о радіо, а 
роз­ви­ток подій фіксу­ють на плівку. Ось що відбувається, коли ав­то­мобіль 
на швид­кості 80 км/год наїжджає на пе­ре­шко­ду, а водій і па­са­жи­ри не при
стеб­нуті па­са­ми без­пе­ки:

Мал. 16

•	 Через 0,026 секунди п ісля  уда­ру вдав­люється  бам­пер; си­ла, що 
у 30 разів пе­ре­ви­щу­є ва­гу ав­то­мобіля, зу­пи­няє йо­го рух на лінії 
пе­редніх сидінь, тоді як водій і па­са­жи­ри про­дов­жу­ють ру­ха­ти­ся в 
са­лоні ав­то­мобіля зі швидкістю 80 км/год.

•	 Через 0,044 секунди водій груд­ною кліткою ла­має кер­мо. 

•	 Через 0,068 секунди па­са­жир на пе­ред­нь­о­му сидінні вда­ряється в 
па­нель при­ладів.

•	 Через 0,092 секунди водій і па­са­жир, що си­дить по­руч, од­но­час­но 
вда­ря­ють­ся го­ло­ва­ми в пе­реднє вітро­ве скло ав­то­мобіля й от­ри­му
ють смер­тельні уш­ко­д­жен­ня че­ре­па.

•	 Через 0,110 секунди ав­то­мобіль по­чи­нає відко­чу­ва­ти­ся на­зад.

•	 Через 0,113 секунди п а­са­жир на з ад­нь­о­му сидінні от­ри­мує смер
тельні уш­ко­джен­ня.

•	 Через 0,150 секунди усе за­кінчується. 
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Як ба­чиш, усе три­ває мен­ш як дві де­ся­ті се­кун­ди. Кліпни очи­ма — це й 
буде дві де­ся­ті секунди. То­му без не­обхідних за­побіжних за­хо­дів лю­ди­на не 
­має жод­них шансів ви­жи­ти у такій аварії. 

Навіть у випадку не­ве­ликої аварії тіло лю­ди­ни мо­же скла­с­ти­ся навпіл про
ти її волі, і во­на мо­же вда­ри­ти­ся го­ло­вою у те, що зна­хо­дить­ся по­пе­ре­ду. 

Три­ма­ти­ся  ру­ка­ми з а сидіння  або п о­ручні не­має сен­су, ад­же в мо­мент 
зіткнен­ня  на швид­кості більш я к 80 км/год ма­са тіла лю­ди­ни п е­ре­ви­щує 
5 тонн. Отже, си­ли м’язів замало, щоб ут­ри­ма­ти тіло від уда­ру. 

Захисні положення пасажирів

Зни­зи­ти ри­зик трав­му­ван­ня  і з більши­ти свої шан­си на ви­жи­ван­ня п ід 
час аварії мож­на, як­що до мо­мен­ту ДТП пра­виль­но згру­пу­ва­ти­сь. Лю­ди, які 
встиг­ли до мо­мен­ту аварії прий­ня­ти за­хис­не по­ло­жен­ня, пе­ре­важ­но от­ри­му
ють менші уш­ко­д­жен­ня, ніж ті, хто не встиг або не знав, як це зро­би­ти.

Як захиститися при наїзді автомобіля ззаду (мал. 17, б). У ць о­му 
ви­пад­ку най­не­без­печнішою є трав­ма ший­них хребців че­рез різке відки­дан­ня 
го­ло­ви на­зад.

Як­що па­са­жир не при­стеб­ну­тий па­са­ми без­пе­ки, він по­ви­нен зіско­вз­ну­ти 
і сісти так, щоб го­ло­ва і шия були щільно при­тис­ну­ті до спин­ки сидіння, а 
колінами впер­ти­сь у па­нель при­ладів (мал. 17, б). Па­са­жи­рам, що си­дять на 
зад­нь­о­му сидінні, треба впертися коліна­ми у спин­ки пе­редніх сидінь.

Як­що п а­са­жир п ри­стеб­ну­тий п а­са­ми без­пе­ки, треба впер­ти­ся  но­га­ми у 
підло­гу і при­тис­ну­ти­ся спи­ною до сидіння, ру­ки швид­ко за­ве­с­ти за го­ло­ву і 
зімкну­ти кисті на шиї під по­ти­ли­цею (як водій ав­то­мобіля на мал. 17, б).

Захисні положення під час наїздів і зіткнень (мал. 17, а). У ць ому 
випадку найнебезпечнішим є удар об вітрове скло, панель приладів чи спин-
ку передніх сидінь. 

За допомогою  блок-схеми на мал. 18  п  отренуйтеся п риймати 
захисні положення у таких ситуаціях.  

Мал. 17

ба
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Ти си­диш на 
пе­ред­нь­о­му 
си­дінні?

Ти один    
на задньому 
сидінні?

Мак­си­маль­но на­тяг­ни пас 
безпеки і упрись ру­ка­ми в 
па­нель при­ладів. 
Нахи­ли го­ло­ву так, щоб во­на 
в мо­мент уда­ру зіткну­ла­ся з 
ру­ка­ми, а не з па­нел­лю чи 
вітро­вим склом.

Ти при­стеб­ну
тий па­сом без

пе­ки?

Пе­ред 
то­бою є 
сидіння?

Якщо ти не пристебнутий плечовим пасом безпеки, 
зігнись  і щільно зче­пи ру­ки під коліна­ми. 
Го­ло­ву по­кла­ди на коліна або при­наймні при­гни її, 
наскільки змо­жеш. 
Но­га­ми упри­сь у підло­гу, ви­су­нув­ши їх упе­ред. Та­ке 
по­ло­жен­ня ут­ри­має твої ру­ки і г о­ло­ву, а та­кож вря­тує 
від зіткнен­ня з па­са­жи­ра­ми, що сидять по­руч. 

Найкра­ще ляг­ти на 
сидіння  і при­кри­ти 
го­ло­ву ру­ка­ми.

Без­по­се­ред­ньо пе­ред аварією 
на­хи­ли­сь упе­ред і по­кла­ди 
схре­ще­ні ру­ки на переднє 
сидіння. 
При­тис­ну­вши го­ло­ву до 
рук, ут­ри­муй  її від уда
ру об спин­ку пе­ред­­нього 
сидіння. 
Но­ги про­сунь впе­ред, але 
не став під сидіння, адже 
во­но може зла­матися. 
У мо­мент аварії що­си­ли 
уп­рись но­га­ми в підлогу, 
ут­ри­муй  їх від уда­ру. 

Мал. 18. Захисні положення під час наїздів і з іткнень (мал. 17, а)

ні

ні

ні

нітак

так

так

так
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Дії свідка ДТП

Якщо ти став свідком дорожньо-транспортної п ригоди, з най, що маєш 
нагоду зробити щось дуже важливе у своєму житті. У ці хвилини від тебе 
може залежати доля потерпілих. Тому постарайся заспокоїтись і зосередься 
на тому, що знаєш і вмієш. Скажи собі, що ти зможеш це зробити, і рішуче 
дій, адже в такій ситуації дорога кожна хвилина (мал. 19).  

1.	 Передусім вик­ли­ч «швид­ку до­по­мо­гу» і повідо­м у відділен­ня міліції 
про ДТП та кількість по­терпілих. 

2.	 По­зна­ч місце аварії спеціальним знаком, а за його відсутності — будь-
якими предметами, наприклад, гілками. Це для того, щоб попередити 
інших водіїв і запобігти новим ДТП.  

3.	 Ко­ли п риїдуть  ря­ту­валь­ни­ки, до­по­можи їм з ’ясу­ва­ти всі об­ста­ви­ни 
ДТП.

1

2 3

Мал. 19
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Автомобіль у воді

Трап­ляється, що внаслідок ДТП  ав­то­мобіль п а­дає у во­ду. З а 
до­по­мо­гою  блок-схе­ми склади п ам’ятку, я к тре­ба діяти у та­кій 
ситуації.

Ав­то­мобіль три­мається 
на пла­ву?

На­бе­ріть у гру­ди якнайбільше повітря  і 
спро­бу­йте відчини­ти двері, ви­ш­тов­ху­ю­чи 
їх пле­чем. Вони відчинилися?

Вибирайтесь через 
вікна. Мо­же­те пролізти?

Ви­дав­люй­те 
но­­га­­ми ло­бо­ве 
скло і ря­туй
те­сь.

Випливайте з  салону 
(мал. 20).

Як­що ав­то­мобіль по­чав за­ну­рю­ва­ти­ся, 
поспіша­ти не слід, кра­ще за­че­ка­ти, до­ки він 
ля­же на ґрунт. 
У па­са­жирів є хви­лин п’ять, щоб відстеб­ну
ти па­си без­пе­ки, зня­ти взут­тя, роз­б­ло­ку­ва­ти 
зам­ки две­рей.
Рівень води в салоні піднявся вище дверей?

По­ки він не по­чав за­ну­рю
ва­ти­ся, мож­на вилізти че­рез 
бо­кові вікна. 

За­спо­кой­ся  і по­яс
ни ін­шим па­са­жи
рам, що вибратися 
з ав­­то­мобіля мож­на 
тільки після за­топ
лен­ня са­ло­ну. Інак­ше 
не­мож­ли­во відчи­ни­ти 
двері, ад­же зовні на 
них тис­не во­да. 

ні

так

так

ні

так

так

ні

ні

Мал. 20
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ДТП — це подія, що ста­ла­ся під час ру­ху транс­порт­но­го за­со­бу, вна-
слідок якої з а­ги­ну­ли або по­ра­нені лю­ди чи з а­подія­но ма­теріаль­них 
збит­ків.
Через велику кількість потерпілих ДТП на­зи­ва­ють «убив­цею № 1» 
у світі.

Лю­ди, я кі встиг­ли до мо­мен­ту аварії п рий­ня­ти 
за­хис­не п о­ло­жен­ня, п е­ре­важ­но от­ри­му­ють  менші 
уш­ко­д­жен­ня, ніж ті, хто не встиг або не знав, як це 
зро­би­ти.
Якщо ти став свідком ДТП, п остарайся п ригадати 
все, що знаєш і вмієш, виклич «швидку допомогу», 
міліцію, познач місце аварії та допоможи рятуваль-
никам з’ясувати всі обставини ДТП.
Іноді трапляються  випадки п адіння  автомобіля  у 
водойму. Я кщо не розгубитись  і п равильно діяти, 
можна врятуватись і в такій небезпечній ситуації.   

Пограйте в гру «Дорожній рух». Для цього:
•	 Об’єднайтесь у пари, станьте одне за одним. Домовтеся між 
собою, я кий  транспортний з асіб ви будете п редставляти — 
автомобіль, мотоцикл чи велосипед. 

•	 Ті, хто стоїть попереду, заплющують очі. Вони — «транспорт-
ні засоби», а ті, хто позаду, — «водії». 

•	 Завдання  «водіїв» — керувати «транспортними з асобами» і 
стежити за іншими учасниками дорожнього руху.  

•	 У разі ДТП (зіткнення чи наїзду) рух зупиняється. 
•	 З’ясуйте причину аварії. Оцініть ризик для життя і здоров’я 
людей, можливі матеріальні збитки.

•	 Поміняйтеся ролями і продовжіть гру.
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§ 7. БЕЗПЕКА ОСЕЛІ

Люди з авжди п рагнули облаштувати своє ж итло, з робити й ого макси-
мально зручним. Однак ці зручності нерідко ставали джерелом техногенних 
небезпек, призводили до побутових травм, отруєнь, пожеж.  

1. Пригадайте, що таке «трикутник вогню», назвіть умови виник
нення горіння. 
2. Наведіть приклади джерел запалювання та горючих речовин у 
будинку з пічним опаленням.  
3. Пригадайте основні причини виникнення пожеж (мал. 21).  

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш основні причини виникнення пожеж;
•	 засвоїш правила безпеки під час роботи з горючими речови-
нами;

•	 дізнаєшся про користь і небезпеку паливних газів;
•	 перевіриш, чи вмієш користуватися газовою плитою;
•	 ознайомишся з правилами безпеки при користуванні пічним 
опаленням.

Мал. 21. Причини виникнення пожеж
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Як поводитися з горючими речовинами

Де­які ре­чо­ви­ни (фар­би, лаки, роз­чин­ни­ки), які ви­ко­ри­с­то­ву­ють під час 
ре­мон­ту п риміщень, — ток­сич­ні й п  о­же­жо­не­без­печ­ні. На ети­кет­ках  та­ких 
ре­чо­вин є п о­пе­ре­д­ження: «Не нагріва­ти!», «Бе­рег­ти від во­гню». Т о­му п ід 
час фар­бу­ва­ння не мож­на ко­ри­с­ту­ва­ти­ся  відкри­тим во­гнем, навіть па­ли­ти. 
Приміщен­ня треба провітрю­ва­ти, а лю­ди повинні працювати в респіра­торах 
і ру­ка­вицях.

За­со­би по­бу­то­вої хімії ча­с­то упа­ко­ву­ють в ае­ро­зольні ба­лон­чи­ки. Во­ни 
та­кож  ви­бу­хо- і п о­же­жо­не­без­печ­ні. З вер­ни ува­гу на інструкцію  на та­ких 
ба­лон­чи­ках. Окрім тек­с­ту, що п о­пе­ре­д­жує: «Не роз­би­ра­ти!» і «Не да­ва­ти 
дітям!», тут містять­ся пікто­г­ра­ми і за­сте­ре­жен­ня: «Не ки­да­ти у во­гонь!», «Не 
роз­пи­лю­ва­ти по­бли­зу відкри­то­го во­гню!». 

Забави із по­же­жо­не­без­печ­ни­ми чи ви­бу­хо­не­без­печ­ни­ми суміша­ми 
ре­чо­вин най­частіше при­зво­дять до втра­ти пальців, очей, до не­без
печ­них опіків. Нерідко трап­ля­ють­ся й смер­тельні уш­ко­д­жен­ня.

1. Проаналізуйте кілька етикеток засобів побутової хімії. Знайдіть 
відповідні застереження і піктограми.
2. Об’єднайтесь у чотири групи. Поміркуйте:

група 1: чому лак ч и фар­бу не мож­на розігрівати на г азовій 
плиті, а треба робити це лише в га­рячій воді?
група 2: чому не можна прикрашати ялинку саморобними елек
трич­­ними г ірлян­дами, а треба ко­ри­с­ту­ва­ти­ся  ли­ше ти­ми, що 
куп­лені в ма­га­зині і ма­ють відповідний сер­тифікат?
група 3: чому ма­с­ка­радні ко­с­тю­ми з  ва­ти ч и п а­пе­ру кра­ще 
просо­чи­ти во­гне­за­хи­сним роз­чи­ном?
група 4: чо­му всі за­со­би по­бу­то­вої хімії треба зберіга­ти в оригі-
нальній упа­ковці і в не­до­ступ­них для дітей місцях?
Розіграйте ситуації, я кі можуть  виникнути п ри п орушенні ц их 
правил, і поясніть, як правильно діяти у відповідних ситуаціях.

Види і небезпеки паливних газів

Па­лив­ний газ, який ви­ко­ри­с­то­вують у по­буті, бу­ває двох видів: той, що 
по­дається в бу­дин­ки з га­зо­вих магістра­лей (ме­тан), і зрідже­ний газ у ба­ло­нах 
(суміш про­па­ну і бу­та­ну). Па­лив­ний газ має вла­с­ти­вості, що мо­жуть спри­чи
ни­ти три не­без­пе­ки: ви­бух, по­же­жу, от­руєння.

Вибух або пожежа мо­жливі, я к­що у суміші п а­лив­но­го г а­зу з п  овітрям 
про­ско­чить  іскра. В ідчув­ши з а­пах г а­зу, не можна з апалювати сірники, 
запальнички, навіть вмикати світло. Це може призвести до вибуху. 

Отруєння. У при­роді по­бу­то­вий газ не має ні ко­ль­о­ру, ні за­па­ху. То­му 
до нього до­да­ють г аз з і спе­цифічним з а­па­хом у такій  кількості, що й о­го 
на­явність відчу­ва­ти­меться вже за не­знач­но­го ви­тікання. Під час ви­тікання 
га­зу лю­ди­на мо­же от­руїти­ся ним. Та­кож існує не­без­пе­ка от­руїти­ся про­дук­та
ми йо­го не­по­вно­го зго­рян­ня.
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Запам’ятай!

1.	 Як­що в оселі відчу­вається за­пах га­зу, про за­па­люван­ня не мо­же 
бу­ти й мо­ви. Уни­кай дій, у результаті яких може ут­во­ритися іскра 
(не вмикай світло, не користуйся телефоном). Захистивши органи 
дихання, відчини двері та вікна і добре п ровітри п риміщення. 
Виклич г азову службу. 

2.	 Як­що з не­наць­ка п ри­пи­ни­ла­ся п о­да­ча г а­зу, слід не­гай­но з а­кри
ти кра­ни всіх г а­зо­вих при­ладів. Адже коли г азопостачання від-
новиться, може статися витікання газу.  

3.	 Ка­те­го­рич­но за­бо­ро­няється ко­ри­с­ту­ва­ти­ся не­справ­ни­ми га­зо­ви­ми 
при­ла­да­ми. 

4.	 Ре­монт га­зо­про­водів і га­зо­вих при­ладів мають ви­ко­ну­ва­ти ли­ше 
про­фесіона­ли. Служ­бу га­зу вик­ли­ка­ють за те­ле­фо­ном «04».

5.	 У приміщен­нях, де вста­нов­ле­но га­зові при­ла­ди, не можна за­кри
ва­ти вен­ти­ляційні от­во­ри.

×è çíàºø òè, ùî...
У процесі згоряння газу утворюються вуг­ле­кис­лий га­з і во­да. Та 

це лише з а умови достатньої кількості кисню. Я к­що у п риміщенні 
немає при­пливу свіжо­го повітря, вміст кис­ню там швид­ко зни­жується 
і починають утворюватися продукти неповного згоряння. Це отруйні 
гази, зо­к­ре­ма ок­си­д вуг­ле­цю, який ще називають чад­ним газом. Він 
заміщує кисень у крові і не­га­тив­но впли­ває на само­по­чут­тя людини: 
ут­руд­нює ди­хан­ня, спричиняє го­ло­вний біль, кволість, за­па­мо­ро­чен
ня і навіть смерть.

Ви­тяж­на па­ра­соль­ка над плитою знижує вміст у повітрі чадного 
газу що­най­мен­ше удвічі, а відкри­та ква­тир­ка  або фра­му­га змен­шує 
за­га­зо­ваність приміщення на 70%.

Газові котли і водонагрівачі обладнують витяж-
ними трубами — димоходами. Зрідка трап­ляється, 
що в ди­мохід п о­трапляє сто­ронній п ред­мет. У 
цьому разі ч ад­ний г аз  ви­хо­дить  не на­зовні, а в 
приміщен­ня. Це — смер­тель­но не­без­печ­но! 

То­му п е­ред з а­па­лю­ван­ням г а­зо­во­го кот­ла ч и 
ко­лон­ки обов’яз­ко­во пе­ревір тя­гу в ди­мо­ході. Для 
цьо­го п ідне­си з а­па­ле­ний  сірник до ви­мк­не­но­го 
паль­ни­ка. Во­гонь має втяг­ну­ти­ся все­ре­ди­ну. 
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Газопроводи і газові прилади

Від магістра­лей до га­зо­вих при­ладів у бу­дин­ках газ по­дають тру­бами, які 
фар­бу­ють у жов­тий колір. Щоб підви­щи­ти рівень без­пе­ки, на цьо­му шля­ху 
вста­нов­лю­ють щонайменше чо­ти­ри кра­ни: 

•	 перший — га­зо­вий кран там, де газ за­би­рають з магістралі              
(мал. 22, а);

•	 другий — на вході в будівлю (мал. 22, б);
•	 третій — пе­ред кож­ним га­зо­вим при­ла­дом (мал. 22, в, г);
•	 четвертий — на га­зо­во­му при­ладі (мал. 22, д). Він не лише відкри­ває 
по­да­чу га­зу, а й ре­гу­лює йо­го тиск та інтен­сивність горіння.

Га­зові кра­ни ма­ють  два п о­ло­жен­ня  — «відкри­то» і «за­кри­то» (ледь 
відкри­то — теж відкри­то). Як­що кран вста­нов­ле­но уз­довж га­зо­вої тру­би — 
він відкри­тий (мал. 22, в), упо­пе­рек — за­кри­тий (мал. 22, г). 

У су­час­них га­зо­вих при­ла­дах вста­нов­лю­ють ще один кран, який пра­цює 
в ав­то­ма­тич­но­му ре­жимі. Я к­що п ри­ла­д п ерегрівається  або тиск г а­зу з ни-
жуєть­ся, він ав­то­ма­тич­но пе­ре­кри­ває по­да­чу га­зу і ви­ми­кає прилад. 

Мал. 22. Газові прилади, які використовують у побуті

г

в

а б

д
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Користування побутовими газовими приладами

Як­що бать­ки довіря­ють  тобі ко­ри­с­ту­ва­ти­ся г а­зо­ви­ми п ри­ла­да­ми, тре­ба 
завжди бу­ти обе­реж­ним і до­три­му­ва­ти­ся п ра­виль­ної п ослідо­вності їх  вми
кан­ня і ви­ми­кан­ня. 

За допомогою блок-схеми у присутності батьків перевір, чи вмієш 
правильно вмикати і вимикати газову плиту.

Відкри­вають вен­тиль 
на ба­лоні або га­зо­вий 
кран пе­ред га­зо­вою 
пли­тою. 
За­па­люють сірник і 
підно­сять його до кон
фор­ки.

Щоб ви­мк­ну­ти га­зо­ву пли­ту, спо
чат­ку п е­ре­крий  кран на п ли­ті, а 
потім на трубі чи на балоні.

Щоб п о­сла­би­ти во­гонь, 
на­тис­ни і п лав­но п о­вер
ни кран з а г о­дин­ни­ко­вою 
стрілкою, а щоб п о­си­ли­ти 
— про­ти неї.

По­лум’я за­над­то 
силь­не чи слаб­ке?

Другою  ру­кою  відкри­ва­ють 
кран на га­зовій плиті. 
По­лум’я  рівне і бла­кит­но­го 
ко­ль­о­ру? 

Як­що колір во­гню 
жов­тий або чер­во­ний 
чи по­лум’я «відри
вається» від конфор
ки, треба ви­мк­ну­ти 
при­лад і з вер­ну­ти­ся 
в га­зо­ву служ­бу, щоб 
відре­гу­лю­вали плиту.

так

ні

ні

так
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Правила користування пічним опаленням 

У сільській  місцевості бу­дин­ки нерідко опа­лю­ють­ п е­чами, г ру­бами ч и 
камінами. Якщо в оселі ви­ко­ри­с­то­вують відкри­тий во­гонь, важливо дотри-
муватися наведених нижче правил.

1.	 У приміщенні, де то­пить­ся піч або камін, мож­на зберіга­ти за­пас 
па­ли­ва не більш як до­бо­вої по­тре­би. 

2.	 Дро­ва ч и вугілля  треба скла­да­ти так, щоб іскри з  топ­ко­во­го 
от­во­ру не мог­ли по­тра­пи­ти на них.

3.	 Не мож­на су­ши­ти і скла­да­ти на пе­чах одяг, дро­ва, інші го­рючі 
пред­ме­ти та ма­теріали.

4.	 Суворо з а­бо­ро­няється роз­па­лю­ва­ти піч лег­ко­зай­ми­с­ти­ми ріди
на­ми, на­при­клад бен­зи­ном або га­сом, топ­ити пе­чі з відкри­ти­ми 
двер­ця­та­ми.

5.	 То­пи­ти піч мож­на ли­ше тим ви­дом па­ли­ва, для яко­го во­на при
сто­со­ва­на. 

6.	 За пе­ча­ми, які топ­лять­, треба постійно на­гля­да­ти, але не мож­на 
до­ру­ча­ти цьо­го дітям до 14 років. 

7.	 Як­що в бу­дин­ку очікують ба­га­то гос­тей (на­при­клад, на свя­то) 
піч тре­ба про­то­пи­ти до то­го, як вони збе­руть­ся. 

8.	 Заслінку п ечі мож­на з а­кри­ва­ти ли­ше п ісля п о­вно­го з ­го­рян­ня 
па­ли­ва і охо­ло­д­жен­ня по­пе­лу.

9.	 Попіл і шлак треба з а­ли­ва­ти во­дою  і ви­но­си­ти у спеціаль­но 
відве­дені місця. Не доз­во­ляється ви­си­па­ти їх по­бли­зу жит­ла.

Мал. 23. Порушення яких правил зображено на малюнку?
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1. Обговоріть одну-дві ситуації, коли неправильне використання 
газових приладів призводило до нещасних випадків.

2. П оміркуйте, ч ому в на­веде­них  нижче си­ту­аціях  мо­жливе 
от­руєння чад­ним га­зом. 
•	 За відсут­ності тя­ги в ди­мо­ході печі, га­зо­во­го кот­ла чи во­до

нагріва­ча.
•	 По­бли­зу ав­то­магістралі в го­ди­ни «пік».
•	 Як­що в за­чи­не­но­му га­ражі увімкну­ти дви­гун ав­то­мобіля.
•	 Як­що то­пи­ти піч, яка має тріщи­ни.
•	 Під час пе­ре­бу­вання в на­ку­ре­но­му приміщенні.
•	 Як­що закри­ти заслінку до по­вно­го зго­рян­ня па­ли­ва в печі 

або каміні.
•	 У за­дим­леному приміщен­ні під час по­жежі.

За допомогою  батьків п еревір  п ожежну безпеку свого п омеш-
кання.

До наступного уроку ра­ди­мо п о­ди­ви­ти­ся х у­дожній  фільм 
«Поліцейсь­кий із дит­сад­ка» ре­жи­се­ра Іва­на Райт­ме­на (кіно­ком
панія Юнівер­сал Сіті Студіоз, 1990, США).

Деякі речовини, які використовують під час ремонту (фарби, розчин-
ники), а також деякі засоби побутової хімії є токсичними і пожежо-
небезпечними. 

Па­лив­ний г аз  бу­ває двох  видів: той, що п о­дається 
в бу­дин­ки з га­зо­вих магістра­лей, і зрідже­ний газ у 
ба­ло­нах. 
Паливні г ази можуть  спричинити три небезпеки: 
отруєння, вибух, пожежу.
Отруїтися можна самим паливним газом або продук-
тами його непов­ного згоряння.
Ре­монт га­зо­про­водів і га­зо­вих при­ладів мають ви­ко
ну­ва­ти ли­ше про­фесіона­ли. Служ­бу га­зу вик­ли­ка­ють 
за те­ле­фо­ном «04».
Неправильне користування пічним опаленням може 
призвести до отруєння чадним газом або пожежі.  
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§ 8. ПОЖЕЖНА БЕЗПЕКА У ГРОМАДСЬКИХ 
ПРИМІЩЕННЯХ

1. Назвіть приклади громадських приміщень у вашому населено-
му пункті (школа, лікарня, магазин...).
2. Чим відрізняються г ромадські п риміщення  від ж итлових 
будинків щодо пожежної безпеки?

Правила пожежної безпеки у школі

Ти вже знаєш, що існу­ють Пра­ви­ла до­рож­нь­о­го ру­ху. А чи відо­мо тобі, 
що існу­ють Пра­ви­ла по­жеж­ної без­пе­ки, зо­к­ре­ма для шкіл? Вони­ зо­бов’язу­
ють усіх оз­най­о­ми­ти­ся з системою оповіщен­ня про по­же­жу, пла­ном ева­ку­ації 
й відпра­цю­ва­ти дії на ви­па­док по­жежі. Для цьо­го про­во­дять­ по­жежні тре­ну
ван­ня, з чис­ла учнів ор­ганізо­ву­ють дру­жи­ни юних по­жеж­ників.

Хтось може поду­ма­ти, що його це не стосується. Яка імовірність то­го, що 
са­ме в йо­го школі ста­неть­ся по­же­жа? Та на­справді це ду­же серйоз­на про­бле
ма, тому що наслідки таких подій бувають жахливими. 

У більшості країн світу п о­жежній п рофілак­тиці на­дають п ер­шо­чер­го
вого зна­чен­ня. Усі діти, по­чи­на­ю­чи з ди­тя­чо­го сад­ка, ре­гу­ляр­но про­во­дять 
по­жежні тре­ну­ван­ня, на­вча­ють­ся не ли­ше за­побіга­ти по­жежі, а й гра­мот­но 
діяти в разі її ви­ник­нен­ня.

Обміняйтеся враженнями про фільм «Поліцейсь­кий із дит­сад­ка» 
з  Ар­ноль­дом Швар­це­не­гге­ром у г о­ловній  ролі. Д айте відповіді 
на запитання:
•	 Які засоби протипожежного захисту спрацювали у школі під 
час пожежі? 

•	 Які профілактичні заходи допомогли здійснити організовану 
евакуацію учнів?

•	 Які труднощі виникли під час евакуації?
•	 Чи  доцільним було, на вашу думку, регулярне проведення 
пожежних тренувань у школі? 

У цьому параграфі ти:

•	 обговориш необхідність  дотримання п равил п ожежної без-
пеки у громадських приміщеннях;

•	 дізнаєшся, я к діє система виявлення п ожежі та п ожежної 
сигналізації у твоїй школі;

•	 ознайомишся з правилами користування вогнегасниками;
•	 потренуєшся з дійснювати організовану евакуацію з п  римі-

щення школи.
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Оповіщення про пожежу

Про по­же­жу в школі оповіщають че­рез зву­ко­ву по­жеж­ну сиг­налізацію, 
внутрішню радіо- й те­ле­фон­ну ме­ре­жі, дзвінок та інші зву­кові сиг­на­ли.

Для своєчас­но­го ви­яв­лен­ня по­жежі на сте­лях вста
нов­лю­ють ав­то­ма­тичні по­жежні оповіщу­вачі, які ре­а­гу
ють на по­яву ди­му чи підви­щен­ня тем­пе­ра­ту­ри. Сиг­нал 
три­во­ги по­дається на пульт чер­го­во­го. 

У ко­ри­до­рах вста­нов­лю­ють ручні по­жежні оповіщу
вачі: ме­та­ле­ві скринь­ки чер­во­но­го ко­ль­о­ру з про­зо­рим 
скля­ним вікон­цем, за яким є кноп­ка. Той, хто по­ба­чи­ть 
по­же­жу, роз­би­ває скло і тис­не на кноп­ку — оповіща­є 
про по­же­жу.

Первинні засоби пожежогасіння

Для г асіння п о­же­жі на п очатковій  стадії 
за­леж­но від виду п ожежі викори­сто­ву­ють 
во­гне­гас­ни­ки, во­ду, пісок, зем­лю, по­кри­ва­ла з 
не­го­рю­чо­го теп­лоізо­ляційно­го по­лот­на тощо. 

Шко­ли за­без­пе­чують пер­вин­ни­ми за­со­ба­ми 
по­же­жо­гасіння: п о­жеж­ни­ми кра­на­ми, п о­жеж
ни­ми щи­та­ми і во­гне­гас­ни­ка­ми.

Пожежне водопостачання. Шко­ли об­лад
ну­ють ­по­жеж­ни­ми кра­на­ми (скорочено — ПК). 
На двер­ця­тах ша­фи ­по­жеж­но­го кра­на є індекс 
ПК, йо­го по­ряд­ко­вий но­мер і но­мер те­ле­фо­ну 
по­жеж­ної ча­с­ти­ни (мал. 24). 

У шафі — по­жежні кра­ни, об­лад­нані ру­ка
ва­ми і ство­ла­ми, а та­кож важіль для по­лег­шен
ня  відкри­ван­ня  кра­на. Т ут мо­жуть  вста­нов
люва­ти й во­гне­гас­ни­ки. 

Мал. 24

Три стадії пожежі

Ïî÷àòêîâà — тðè­âàє 
15—30 õâ. ßê­ùî ïî­æå
æó çà­ãà­ñè­òè íà ö³é 
ñòàä³¿, âî­íà çà­подіє íàé
ìåíø³ çáèò­êè.

Îñíîâíà — пî­æå­æà 
øâèä­êî ïî­øè­ðþºòüñÿ, 
çà­ãà­ñè­òè ¿¿ äó­æå âàæ­êî.

Ñòàä³ÿ çàкінчåííÿ —  
вî­ãîíü çãà­ñàº в ì³ðó 
äî­ãî­ðÿí­íÿ ìà­òåð³àë³â.
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Пожежні пости. Шко­ли та­кож за­без­пе­чу­ють по­жеж­ни­ми щи­та­ми і стен
да­ми (мал. 25). Тут вивішу­ють і спи­с­ки до­б­ровільних по­жеж­них дру­жин та 
їх  керівників, інструкцію з п  ра­вил п о­жеж­ної без­пе­ки, те­ле­фо­ни п о­жеж­ної 
охо­ро­ни, прізви­ща і те­ле­фо­ни відповідаль­них за по­жеж­ну без­пе­ку. 

Вогнегасники (мал. 26). Їх розміщу­ють біля ви­хо­ду на вид­но­му і лег­ко­до
с­туп­но­му місці (наприклад, у шафці для пожежного крана). Ці місця по­зна
ча­ють зна­ка­ми і за­зна­ча­ють­ у пла­нах ева­ку­ації.

Роз­г­лянь­те во­гне­гас­ни­ки, які є у вашій школі. Прочитайте, для 
гасіння яких пожеж вони призначені та як ними користуватися. 
Під наглядом вчи­те­ля п о­тре­нуй­те­ся  ви­ко­ри­с­то­ву­ва­ти спи­сані 
во­гне­гас­ни­ки.

Мал. 25. На по­жеж­них по­стах 
розміщу­ють во­гне­гас­ни­ки, відра, со­ки­ри, ло­па­ти, г аки, дра­би­ни,

діж­ки з во­дою, які взим­ку заміню­ють­ ящи­ка­ми з піском

Мал. 26. Вогнегасники: 
вуглекислотний (а), порошковий (б), водопінний (в)

а вб
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Пожежа в громадському приміщенні

Що ро­би­ти, як­що ти по­тра­пи­в у зо­ну по­жежі на вок­залі, в го­телі чи ае­ро
пор­ту? Звіс­но, тобі бу­де на­ба­га­то лег­ше ви­бра­ти­сь і до­по­мог­ти іншим, як­що 
встиг­неш за­зда­легідь роз­ди­ви­ти­ся, звер­ну­ти ува­гу на план ева­ку­ації, знаки 
пожежної безпеки (мал. 27), розміщен­ня  ева­ку­ацій­них  ви­ходів, п о­жеж­них 
дра­бин або хоча б за­пам’ятаєш мар­ш­рут, яким ру­хав­ся. 

Про­те у ве­ли­ких гро­мадсь­ких приміщен­нях за­зви­чай ба­га­то две­рей, схо
дів і пе­ре­ходів, які ве­дуть не на ву­ли­цю, а в інші приміщен­ня. До то­го ж там 
бу­ває ба­га­то лю­дей, які мо­жуть зби­ти­сь у на­товп. Це ус­клад­нює евакуацію. 
То­му в та­ких спо­ру­дах вста­нов­лю­ють спеціальні зна­ки, по­знач­ки і лам­пи, які 
до­по­ма­га­ють лю­дям як­найш­вид­ше вий­ти з приміщен­ня. Зна­ки по­жеж­ної без
пе­ки вка­зу­ють на­пря­мок ру­ху та ева­ку­аційні ви­хо­ди (мал. 27, 28).

Мал. 27. Знаки пожежної безпеки

Заборонено
палити

Забороняється палити
і користуватися відкритим вогнем

Вибухонебезпечно:
вибухонебезпечне середовище

Не загромаджувати!
Нічого не складати!

Пожежонебезпечно:
легкозаймисті речовини

Пожежонебезпечно:
окислювач

Заборонено
гасити водою!

Місце
для паління

Двері
евакуаційного

виходу

Пожежний
гідрант

Вогнегасник Розбий скло,
щоб відчинити

Пожежний кран Звуковий оповісник
пожежної тривоги

Напрямок до
евакуаційного

виходу по сходах

Напрямок до
евакуаційного виходу

Напрямок до місця розташування
пожежно-технічного обладнання
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Лам­пи з е­ле­но­го ко­ль­о­ру п ра­цю­ють  від аварійної си­с­те­ми ж ив­лен­ня  і 
освітлю­ють до­ро­гу, як­що ви­мк­ну­лось ос­нов­не освітлен­ня. На ви­па­док якщо 
во­ни не спра­цю­ють, уз­довж стін і на підлозі накле­єно люмінесцентні стріч-
ки з і стрілка­ми, що вка­зу­ють на­пря­мок ру­ху та ви­хо­ди. Після  ви­мк­не­ння 
освітлен­ня во­ни світять­ся ще при­близ­но 30 хви­лин. 

Знайди на малюнку 28  знаки пожежної безпеки, лампи аварійного 
освітлення і люмінесцентні стрілки, що вказують напрямок руху 
під час евакуації.

Мал. 28 
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Практична робота № 2
Евакуація з приміщення школи

Пер­ше й г о­ло­вне з а­вдан­ня  у ви­пад­ку по­жежі — ви­ве­с­ти всіх лю­дей  із 
не­без­печ­ної зо­ни. Діяти тре­ба швид­ко, виконуючи на­ка­зи тих, хто про­во­дить 
ева­ку­ацію. Най­мен­ша за­трим­ка мо­же ко­ш­ту­ва­ти ко­мусь жит­тя. 

Ева­ку­ацію учнів у разі ви­ник­нен­ня по­жежі здійсню­ють­ за та­ким орієнтов
ним пла­ном (таб­лиця 2).

Таблиця 2

По­тре­нуй­те­ся  ви­хо­ди­ти з п  риміщен­ня  шко­ли зг ідно з п  ла­ном 
ева­ку­ації  (таблиця 2). Як­що є мож­ливість, за­просіть до шко­ли 
по­жеж­ників і про­ведіть тре­ну­ван­ня під їхнім керівництвом. 

№
з/п Назва дії Порядок і послідовність дій

1.
Повідо­млен­ня 
про по­же­жу.

У разі ви­яв­лен­ня по­жежі або її оз­нак треба негайно: 
•	 повідо­ми­ти те­ле­фо­ном по­жеж­ну ча­с­ти­ну; 
•	 увімкнути си­с­те­му оповіщен­ня про по­же­жу; 
•	 повідо­ми­ти директора шко­ли.

3. 

Звірка списоч
но­го скла­ду з 
фактич­­ною 
наяв­ністю 

еваку­йо­­ва­них. 

Усіх  ева­куй­о­ваних з   будівлі учнів п е­ревіря­ють­ п оімен­но 
за кла­сним жур­на­лом або за спи­с­ка­ми.

4. 

Пунк­ти 
розміщен­ня 
евакуй­о­ва­них 

учнів.

Удень  учнів кла­са­ми розміщу­ють­ у будівлі з а ад­ре­сою 
(ад­ре­са). 
У нічний ч ас їх  ева­ку­ю­ють­ до будівлі з а ад­ре­сою  (ад­ре
са).

5. 

Гасіння пожежі 
пра­ців­ни­ка­ми 
за­к­ла­ду до 
при­бут­тя 

пожеж­ників.

Гасіння по­жежі ор­ганізо­вують не­гай­но з мо­мен­ту її ви­яв
лен­ня  і п ро­во­дять­ п ра­ців­ни­ки з а­кла­ду, не з ай­ня­ті ева­ку
ацією учнів. Для гасіння ви­ко­ри­с­то­ву­ють­ усі на­явні за­со
би по­же­жо­гасіння.

2. 
Ева­ку­ація 
уч­­­­нів.

У разі ви­яв­лен­ня п о­жежі або з а сиг­на­лом оповіщен­ня 
(за­зна­чається  вид сиг­на­лу) учнів я кнайшвидше ви­во­дять­ 
на­зовні згідно з пла­ном евакуації.
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Правила пожежної безпеки передбачають встановлення у школах авто-
матичних систем виявлення пожежі та пожежної сигналізації. 
Шко­ли за­без­пе­чують­ пер­вин­ни­ми за­со­ба­ми по­же­жо­гасіння: по­жеж­ни­ми 
кра­на­ми, по­жеж­ни­ми щи­та­ми і во­гне­гас­ни­ка­ми.

Найпер­ше і го­ло­вне за­вдан­ня у ви­пад­ку по­жежі в школі 
та інших г ромад­ських п риміщеннях  — з абезпечення 
організованої евакуації людей. 
Для ць ого на вокзалах, у кінотеатрах, супермаркетах 
вста­нов­лю­ють  спеціальні з на­ки, п о­знач­ки і лам­пи, я кі 
до­по­ма­га­ють  лю­дям я к­найш­вид­ше з найти евакуаційні 
виходи і вий­ти з приміщен­ня. 
У школах п роводять  теоретичні та п рактичні з аняття, 
пожежні тренування, з ч  исла учнів організовують  дру-
жини юних пожежників.

Запам’ятай!

•	 Дітей  мо­лод­шо­го віку, х во­рих  і п оранених  ева­куйовують 
пер­шими. 

•	 Ева­ку­ацію  роз­по­чи­на­ють з   най­б­лиж­чих  до місця п о­жежі 
приміщень і з по­верхів ви­ще від по­жежі. 

•	 Учи­телі та інші працівни­ки шко­ли не за­ли­ша­ють учнів без 
на­гля­ду від мо­мен­ту ви­яв­лен­ня по­жежі до її ліквідації. 

•	 Узи­мку діти одя­га­ють­ся або бе­руть теп­лий одяг із со­бою. 
•	 У не­без­печній з оні ре­тель­но п е­ревіря­ють  усі п риміщен­ня 
в п о­шу­ках  дітей, я кі мог­ли схо­ва­ти­ся п ід п ар­та­ми ч и в 
ша­фах.

•	 На вхо­дах до будівлі ви­с­тав­ля­ють по­сти, щоб пе­ре­шко­ди­ти 
по­вер­нен­ню лю­дей у не­без­печ­ну зо­ну. 

Об’єднайтесь у групи і обстежте кілька громадських приміщень у 
вашому населеному пункті (супермаркет, кінотеатр, залізничний 
вокзал тощо). Ознайомтеся з планом евакуації, зверніть увагу на 
запасні виходи, знаки, позначки і лампи, які допомагають під час 
евакуації з приміщення.   



ÐÎÇÄ²Ë 2 

ФІЗИЧНИЙ ÐÎÇÂÈÒÎÊ 
Ï²ÄË²ÒÊÀ 
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§ 9. ІНДИВІДУАЛЬНИЙ РОЗВИТОК ПІДЛІТКА

Підлітковий вік 

Дітей віком від 11 до 18 років називають підлітками. Однак ще 100—200 
років тому поняття підліткового віку не існувало. Приблизно з 11—13 років 
дітей  вже з алучали до п раці. В они з аробляли на ж иття, п рацюючи на 
фабриках, фермах чи вдома, залежно від того, що вимагали від них у сім’ї. 
Перехід від дитинства до дорослого життя відбувався в момент одруження.  

Окремою  соціальною г рупою п ідлітків уперше було визнано п ід ч ас 
Великої депресії у США. В 30-ті роки ХХ століття економіка США опини-
лася в жахливому стані, кількість робочих місць суттєво скоротилася, а на 
тих, що залишалися, працювали дорослі. 

Відчуваючи себе тягарем для  родин, молоді люди вирушали з  дому в 
пошуках  роботи. Вони п одорожували товарними потягами, спали на вули-
цях, х арчувалися, з бираючи милостиню. Коли стало очевидно, що ватаги 
юних утікачів становлять реальну загрозу, дорослі замислилися над їхніми 
проблемами. 

Адміністрація п резидента Р узвельта вирішила п овернути розчаровану 
молодь до школи, надавши їй можливість здобути середню освіту. Завдяки 
відкриттю г ромадських  середніх шкіл у 1939 році 75% безробітної молоді 
віком 14—17 років продовжили навчання (у 1900 році таку можливість мали 
лише 6%). 

Уже не діти, але ще й не дорослі, підлітки почали творити власний стиль 
життя і субкультуру — насамперед чудернацьку мову, молодіжну моду, музи-
ку, танці. Спочатку їх називали teeners, а відтак — teenagers (від англ. teen 
— надцять та age — вік). 

1. Що, на вашу думку, відрізняє сучасних підлітків від дітей  і 
дорослих?
2. Які ознаки підліткового віку ви помічаєте у себе і своїх одно-
літків?
3. Назвіть приклади молодіжної субкультури — які стилі музи-
ки, одягу, танців полюбляють сучасні підлітки?
4. Яким видам спорту вони віддають перевагу?   

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, коли підлітків визнали окремою соціальною гру-
пою;

•	 поміркуєш, я к ставитися  до з мін, що відбуваються  у п ід-
літковому віці;

•	 проаналізуєш різні аспекти дозрівання;
•	 дослідиш свій біологічний календар  розвитку.
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Час змін

Прий­ня­то вва­жа­ти, що підлітковий вік — склад­ний і навіть не­без­печ­ний. 
Од­нак досліджен­ня  до­во­дять, що ц е нерідко п е­ребільшен­ня. Сп равді, ц е 
період ба­га­ть­ох змін — фізіологічних, які відбу­ва­ють­ся у твоєму тілі, пси­хо
логічних — у твоїх дум­ка­х, по­чут­тях і по­тре­бах, а та­кож у твоїх сто­сун­ках 
з інши­ми людь­ми — бать­ка­ми, дру­зя­ми і про­ти­леж­ною стат­тю. Та ці зміни є 
по­зи­тив­ними, ба­жа­ни­ми й очіку­ва­ни­ми. 

Підлітко­вий вік — це та­кож по­ра ду­хов­но­го зро­с­тан­ня, фор­му­ван­ня осо
би­с­тісної си­с­те­ми ц інно­с­тей, на­бут­тя життєвих  на­ви­чок і п ла­ну­ван­ня  май
бут­нь­о­го. О т­же, ц ей п еріод справді відповідаль­ний. В ід то­го, я к лю­ди­на 
впораєть­ся з йо­го про­бле­ма­ми, ве­ли­кою мірою за­ле­жить  її по­даль­ша до­ля, 
жит­тя і здо­ров’я її май­бутніх дітей.

Прочитайте ж артівливу оповідку п ро г усениць  і метелика 
(мал. 29). Поміркуйте:

•	 Чи може гусениця уникнути перетворення на метелика?

•	 Чи можуть діти уникнути процесу дорослішання?

•	 Чи завжди вони з радістю сприймають зміни, що відбува-
ються у підлітковому віці?

•	 Що може їх лякати?

Ìàë. 29 

Сидять на капусті дві 
гусениці. Раптом чують 
якийсь шурхіт. Піднімають 
голови і бачать, як над ними 
пролітає чарівний метелик. 
Одна гусениця дивиться на 
іншу, хитає головою  і каже: 
«Ніхто й ніколи не втягне 
мене в таку авантюру».
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Дозрівання

Підлітковий вік — це період біологічного, психологічного, соціального і 
духовного дозрівання людини.  

Біологічне дозрівання — сукупність з мін, що відбуваються в організмі 
дитини, який перетворюється на дорослий. Цей період завершується з при-
пиненням росту та розвитку всіх систем організму, в тому числі й репродук-
тивної (статеве дозрівання). У наших широтах середній термін біологічного 
дозрівання — 20 років.  

Останнім часом спостерігається прискорення фізичного розвитку підліт-
ків, а також загальне збільшення середнього зросту, маси та фізичної сили 
наступних поколінь. Це явище називають акселерацією.

Психологічне дозрівання завершується з досягненням емоційної та інте-
лектуальної зрілості. 

Маленька дитина висловлює емоції усім своїм тілом, бурхливо реагуючи 
на те, що їх викликає. Емоційно зріла людина вміє контро­лю­вати вияви емо-
цій, правильно висловлювати свої почуття, долати тривогу, щоденні стреси і 
життєві потрясіння. 

Інтелектуальна з рілість настає тоді, коли людина починає логічно мис-
лити, чітко усвідомлювати причини і наслідки, робити правильні висновки, 
приймати виважені рішення, дискутувати за допомогою аргументів.

Соціальної зрілості людина досягає, коли здатна самостійно утримувати 
себе, створити і забезпечити сім’ю. Соціальна зрілість — це також здатність 
не лише діяти у власних інтересах, а й налагоджувати і підтримувати сто-
сунки, конструктивно розв’язувати конфлікти. 

Духовна зрілість х арактеризується  умінням відрізняти добро від з ла, 
створенням власної системи цінностей, усвідомленням важливих принципів 
і сенсу життя.       

×è çíàºø òè, ùî...

Середньовічні рицарські лати, які носи-
ли дорослі ч оловіки, нині п ідходять  10— 
12-річним хлопчикам.  

100 років тому статеве дозрівання почи-
налось у середньому в 15 років, а нині — в 
13 років. 

Упродовж ХХ ст. середній з ріст людей 
кожних десять років збільшувався на 1 см. 

Доказом акселерації є ц ікавий  факт: 
якщо на початку ХІХ ст. відстань між ряда-
ми в театрі була 45 см, то нині — не менш 
як 60 см.
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Ознаки статевого дозрівання

Статеве дозрівання є складовою біологічного дозрівання. Воно починаєть-
ся із ви­роб­ленням в організмі ста­тевих гор­мо­нів. 

У статевому дозріванні дівчинки вирішальну роль  відіграють г ормони 
естроген і прогестерон; хлопця — тестостерон.    

Першою фізичною  ознакою  статевого дозрівання  є швидкий  ріст, я кий 
називають «стрибком росту». Дитина, яка до цього  щорічно виростала на 
кілька сантиметрів, тепер за рік витягується на кільканадцять. 

Пер­ши­ми п очинають  видовжуватися  кістки: спо-
чатку в долонях і сто­пах, а згодом у кінцівках. Цим 
пояснюється деяка незграбність, з якою підлітки три-
мають предмети, а також їхня «журавлина» хода й те, 
що вони нерідко перечіпляються з а свої ноги. Один 
хлопець я кось п оскаржився, що ц е наче п ідбирати 
монети бейсбольною рукавичкою і ходити в ластах. 

Батькам також не позаздриш — доводиться постій-
но купувати нове взуття. А потім починають «вкоро-
чуватися» джинси та рукави сорочок і светрів.

Змінюється й   форма обличчя  — воно втрачає 
дитячу п ухкість, з більшується ч оло, з агострюються 
вилиці та підборіддя.

З’являються вторинні статеві ознаки. Загалом статура хлопців розвива-
ється за чоловічим, а дівчат — за жіночим типом (мал. 30). 

•	 У хлопців ширшають плечі,  грубшає го­лос — на­стає му­тація, ко­ли 
ка­жуть, що го­лос «ла­мається», на шиї з’являється кадик, починає 
рости волосся на обличчі та по всьому тілу. 

•	 У дівчат тоншає талія, окреслюється  лінія  стегон, статура стає 
гнучкішою і жіночнішою.

Мал. 30 
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Строки і темпи статевого дозрівання

Вік, коли п очинається  статеве дозрівання, в однолітків різний. При­ди
вись до своїх од­но­класників, і ти по­ба­чиш, що дех­то на­ба­га­то до­росліший на 
ви­гляд, а х­тось — ще ди­ти­на. Це нор­маль­но. 

1. Вишикуйтесь у шеренгу за зростом і розрахуйтеся по порядку. 
Запам’ятайте свій номер. 
2. Вишикуйтеся з а віком (датами народження). Розрахуйтесь  і 
порівняйте цей номер  із попереднім. Поміркуйте:
•	 Чи завжди вік учнів відповідає їхньому з росту (наприклад, 
чи є найстарший із вас найвищим)?

•	 Кого більше серед високих  учнів вашого віку — хлопчиків 
чи дівчаток?

У се­ред­нь­о­му статеве дозрівання по­чи­нається у дівчат на один-два ро­ки 
раніше, ніж у хлопців. Тому дівчата у твоєму класі, напевно, вищі й старші 
на вигляд. Але це тимчасово. Через два-три роки хлопці наздоженуть і пере-
женуть їх.

Індивідуальний розвиток: переваги і проблеми  

Строки і темпи статевого дозрівання можуть надати деяких переваг або 
спричинити проблеми у хлопців і дівчат.     

Хлопці, які дозрівають раніше за своїх однолітків, отримують несподіва-
ні переваги у зрості та фізичній силі. Це певний час найбільше цінується у 
підлітковому середовищі й допомагає їм стати лідерами. Та згодом починають 
цінувати інші особисті якості, наприклад, уміння спілкуватися. Тому ті, хто 
у своєму житті керувався гаслом: «Як сила є, то розуму не треба», незабаром 
можуть втратити популярність і авторитет. 

Хлопці, я кі дозрівають п ізніше, можуть п евний ч ас п очуватись  аутсай-
дерами, але це навчає їх жити в умовах конкуренції і спонукає до розвитку  
характеру та особистісних якостей, які не раз допоможуть у житті.

У дівчат дещо інша ситуація. Ті з них, хто розвивається раніше, випе-
реджають у розвитку не лише хлопців, а й більшість своїх подруг. Це іноді 
породжує відчуття самотності. 

Якщо це твоя ситуація, не переживай, адже це тимчасово. Досліджено, 
що дівчатка, які починають розвиватися пізніше, згодом вироста­ють вищи-
ми за тих, у кого статеве дозрівання почалося раніше. Тому ті, хто сьогодні 
дивується з твого зросту, через кілька років можуть стати вищими за тебе. 

Скористайся з переваг свого становища, адже саме тепер ти здатна досяг-
ти неабияких успіхів у спорті та навчанні. 

Наспðàâä³ êî æåí ìàº   свіé á³îëî ã³÷íèé «êàëåíäàð ðî çâèòêó». Â³í 
çàïðîãðàìîâàíèé ãåíåòè÷­íî, ³ öèì «êàëåíäàðåì» òè á³ëüøå ñõîæèé íà ñâî¿õ 
áàòüê³â, í³æ íà îäíîêëàñíèê³â чи інших однолітків.

По черзі продовжіть фразу: «Я позитивно ставлюсь до змін, які 
відбуваються у підлітковому віці, тому що...»
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1. Р азом із  батьками склади свій  «календар  розвитку». Д ля 
цього:

•	 оформи альбом або зроби колаж із своїх фотографій різного 
віку;

•	 додай  до них  дитячі фотографії батьків, братів, сестер, 
інших близьких родичів;

•	 визнач, на кого з них ти найбільше схожий (зовні, за харак-
тером, за строками і темпами росту та розвитку).  

2. Виміряй свій зріст, вагу, дізнайся про зріст своїх батьків.     

Підлітковим називають вік від 11 до 18  років. Щоб ста­ти по­вноцінним  
чле­ном суспільства, ­підліткам не­обхідно з добу­ти ґрун­тов­ну освіту і 
на­бу­ти життєво­го досвіду. 
Óñ³ ô³ ç³îëîã³÷í³ òà   ïñèõîëîã³÷í³  çì³íè, що â³äáóâà þòüñÿ ç òîáî þ у 
підлітковому віці, º ö³ëêîì ïðèðîäíиìè ³ íîðìàëüíèìè.

У наших  широтах  середній  строк біологічного 
дозрівання  — 20 років. Статеве дозрівання  — 
складова біологічного дозрівання. В оно відбува-
ється під впливом ста­тевих гор­мо­нів. 
У се­ред­нь­о­му статеве дозрівання п о­чи­нається  у 
дівчат на один-два ро­ки раніше, ніж у хлопців.
Порівнюючи строки і темпи свого дозрівання з і 
строками і темпами однолітків, не п ереживай, 
якщо розвиваєшся  швидше або п овільніше з а 
інших. Н аспðàâä³ êî æåí ìàº   свіé á³îëî ã³÷íèé 
«êàëåíäàð ðî  çâèòêó». Â³í  çàïðîãðàìîâàíèé спад-
ково, ³ в цьому ти á³ëüøå ñõîæèé íà ñâî¿õ áàòüê³â, 
í³æ íà îäíîêëàñíèê³â чи інших однолітків.



71

§ 10. РІСТ, ВАГА І ФІЗИЧНА ФОРМА

У підлітковому віці зміни відбувають-
ся  надто швидко: не встигаєш з викнути 
до свого нового тіла, я к воно вже з нову 
змінилося. Це бентежить  багатьох  твоїх 
однолітків. Н авіть  найпопулярніші п ід-
літки г одинами роздивляються  себе у 
дзеркалі, переживають через реальні або 
вигадані п роблеми і п рагнуть  удоскона-
лити себе. 

Учені виявили, що хлопці переважно 
бажають  ґрунтовних з мін: «Я х отів би 
стати високим і струнким», а дівчата — 
конкретних: «Мені б х отілося з мінити 
кінчик носа, колір очей, зачіску».

1. Пограйте в «Калейдоскоп» і дізнайтесь, якими б хотіли стати 
ваші друзі. Для цього кілька разів об’єднайтесь у групи за таки-
ми ознаками:
•	 Ви хотіли б мати очі карі, блакитні чи зелені?
•	 Ви хотіли б мати волосся пряме чи хвилясте?
•	 Ви хотіли б змінити свою зовнішність повністю, частково чи 
не змінювати її?

•	 Ви х отіли б бути високим, середнього з росту ч и нижче 
середнього?     

Визнач п  риблизно свій майбутній з ріст. Для цього додай з ріст 
тата й мами і суму поділи на два. Додай 12 см, якщо ти хлопець, 
або відніми 12 см, якщо ти дівчина. 
Але пам’ятай, що ця формула дуже приблизна. Насправді твій 
майбутній з ріст може суттєво відрізнятися  від п ідрахованого у 
такий  спосіб. Учені вважають, що людина має спадково з апро-
грамований резерв зросту (приблизно 30 см). Твій зріст залежить 
не лише від спадковості, а й  від я кості х арчування, фізичної 
активності й навіть психологічної налаштованості. 

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що треба робити, аби підрости;

•	 отримаєш пораду, як поправитися або схуднути на декілька 
кілограмів;

•	 навчишся  оцінювати свою  вагу з а допомогою  індексу маси 
тіла;

•	 оціниш свою фізичну форму.
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Для тих, хто хоче підрости

Багато п ідлітків, особливо х лопців, х очуть п ідрости. Якщо й  ти ць ого 
прагнеш, прочитай історію хлопчика, який завдяки наполегливості та силь-
ній волі за три роки виріс на 23 сантиметри. 

Цю історію можна було б вважати випадковістю, якби не той факт, що 
після з авершення  спортивної кар’єри Р устам Ахметов сам став тренером і 
почав набирати до своєї секції всіх охочих, незалежно від їхнього зросту. 

До програми тренувань невисоких підлітків він додавав вправи, що допо-
могли вирости йому самому. Завдяки цьому середній зріст учнів Ахметова — 
більш як 180 см. Один із його синів має зріст 186, другий — 190 см. 

В  основі п рограми Ахметова — три елементи: п сихологічна установка, 
збалансоване х арчування  і фізичні вправи (переважно стрибки й  розтягу-
вання), які подразнюють зони росту кісток. Завдяки цьому вони починають 
видовжуватися. Н ікого не дивує, що люди, я кі з аймаються  важкою  атле-
тикою, мають широкі плечі. А це також ріст, тільки в ширину. Вчені довели, 
що помірні тренування утричі (!) з більшують концентрацію г ормону сома-
тотропіну, який стимулює ріст.  

×è çíàºø òè, ùî...
Рустам Ахметов народився у місті Бердичеві. З дитинства займався 

легкою атлетикою  і мріяв стати чемпіоном у стрибках у висоту. Але на 
шляху до цієї мрії була перепона. Результати у цьому виді спорту зале-
жать від зросту атлета, а Рустамові не пощастило — його батько мав зріст 
усього 166, мати — 162 см, а сам він у 14 років виріс до 164 см і перестав 
рости. У 16 років Рустам прийшов до тренера і запитав, чи можна цьому 
якось зарадити. 

Тренер відповів, що ц е можливо, але треба дуже з ахотіти і трену-
ватися з а спеціальною п рограмою. Він з апропонував Р устаму написати 
зобов’язання: «Клянуся за один рік вирости на 8 см», і... за рік наполег
ливих тренувань хлопець виріс на 8 см.  

Наступного року він знову написав зобов’язання 
і виріс ще на 8 см. На третій  рік тренер сказав: 
«Вісім — це забагато. Давай на п’ять — і досить». 
Рустам виконав і цю обіцянку. Більше того: навіть 
після припинення тренувань він за інерцією виріс 
ще на 2 см. 

Тоді вже тренер написав з обов’язання: 
«Клянусь, що будеш високо стрибати». Хлопець 
стрибав і «дострибався» до найвищих  висот — 
став майстром спорту міжнародного класу, багато
разовим ч емпіоном України, СРСР  та Європи, 
учасником Олімпійських ігор, одним із найкращих 
атлетів світу. 
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Отже, якщо ти хочеш підрости, можеш тренуватися за програмою Рустама 
Фагимовича Ахметова, доктора наук, професора, завідувача кафедри теорії 
та методики фізичного виховання Житомирського державного університету 
ім. Івана Франка. 

Почати треба з візиту до лікаря. Якщо він не виявить порушень здоров’я, 
напиши зобов’язання (це обов’язково!) і виконуй рекомендовані вправи. 

Почни з  одного тренування  на день  тривалістю  10—15 х в, виконуючи 
третину вправ. Протягом двох місяців поступово збільшуй кількість повторів 
і тривалість занять до 30—40 хв. 

Не забувай про харчування, багате на білки і вітаміни (особливо вітамін 
А, який міститься у червоних і жовтих фруктах та овочах). Замість звичай-
ної солі вживай йодовану, адже йододефіцит також може спричинити спо-
вільнення росту.  

Завітай на сайт http://grow.by.ru  Тут знайдеш багато корисних 
порад і кілька комплексів вправ для тих, хто хоче підрости.              

Комплекс Рустама Ахметова

Тричі на тиждень:
•	влітку (або взимку в басейні) плавати брасом, максимально витягу-
ючи руки й ноги;

•	грати в баскетбол, виборюючи м’яч під кошиком.

Щодня:
•	легкий біг — 5—7 хв;
•	вправи на розтягування та гнучкість (шпагат, місток, махи);
•	висіти на перекладині, розслабивши тіло (два підходи по 20 секунд 
і один підхід з прив’язаними до ніг невеликими гантелями);

•	стрибати у висоту, намагаючись  дістати до стелі, г ілки ч и іншого 
предмета (два підходи по 10 стрибків на двох ногах, два підходи по 
10 стрибків на лівій і два підходи по 10 стрибків на правій нозі);

•	присідати, робити п ідскоки та інші вправи з г  антелями п о 10—12 
разів.

За кожної нагоди:
•	стрибати у висоту (дорогою до школи, на тренуванні, на перер­вах);
•	надворі піднятися на невисоку гірку, лягти, розслабитись, потягну-
тися і, уявляючи себе тістом, яке скачали довгим валиком, скотити-
ся донизу. Цю свою улюблену вправу Рустам Ахметов запозичив у 
кавказців. Але перш ніж це робити, упевнись, що схил гірки рівний, 
вкритий снігом, піском чи травою без каміння та інших перешкод. 
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Харчування і контроль за масою тіла

Від збалансованого і повноцінного харчування у підлітковому віці пере-
дусім залежать твоє самопочуття і здоров’я, а також ріст і нормальний розви-
ток організму. У 6-му класі ти вивчав принципи раціонального харчування і 
вчився складати щоденний раціон на основі харчової піраміди (мал. 31).

Пригадай, що означають п ринципи раціонального х арчування: 
«Помірність, різноманітність, збалансованість» і як вони реалізо-
вані в харчовій піраміді. 

Небагато знайдеться підлітків, задоволених своєю статурою. Одні вважа-
ють себе занадто товстими, інші — надміру худими. Хтось вживає сумнівні 
пігулки, хтось вишукує «голлівудські дієти», а в когось можуть виникнути й 
серйозні психічні проблеми.  

Розвинені країни світу п отерпають  від двох п ов’язаних  із х арчуванням 
проблем. З одного боку, серед підлітків почастішали випадки ожиріння. А з 
іншого — дівчата в гонитві за нереально худими моделями нерідко потерпа-
ють від анорексії  — порушення апетиту (відмови від їжі), що заподіює непо-
правну шкоду їхньому здоров’ю, в тому числі й розвитку статевої системи.

Вæè­âà­òè ó íå­âå­ëè­êèõ ê³ëüêî­ñ­òÿõ

3—5 ïîð­ö³é 3—4 ïîð­ö³ї

2—3 ïîðö³¿ 2—3 ïîðö³¿

6—11 ïîðö³é

Ìàë. 31. Кількість порцій продуктів у щоденному раціоні 
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Тому кожному важливо навчитися  безпечно контролювати масу свого 
тіла. Вона залежить від співвідношення отриманої і витраченої енергії. Якщо 
хтось має зайву вагу, це означає, що він споживає більше калорій, ніж витра-
чає. А якщо занадто худий — його енергетичні витрати більші, ніж отримані 
з їжею калорії.

Отже, якщо хочеш схуднути, треба одночасно знизити постачання енергії 
та з більшити її витрачання. П остарайся  вилучити або п ринаймні з менши-
ти вживання  висококалорійних п родуктів і солодких  напоїв (таблиця  3). 
Пам’ятай, що помірна фізична активність не посилює апетиту, як це прийня-
то вважати, а навпаки, зменшує його. 

А якщо прагнеш набрати вагу — збільши калорійність свого раціону, але 
не знижуй фізичної активності. В іншому разі приріст маси тіла відбувати-
меться з а рахунок жиру, а не м’язів. Не відмовляйся  від овочів, фруктів, 
інших  низькокалорійних п родуктів, однак вживай  їх з   більшою  кількістю 
сметани, масла, олії. Також включи до свого раціону твердий сир, г оріхи, 
сухофрукти, мед, на десерт можеш ласувати морозивом, тістечками.           

Таблиця 3

Хліб,
крупи

Овочі, 
фрукти

М’ясо, риба, 
горіхи, яйця 

Молочні 
продукти

Висококалорійні продукти

Кекси, печиво,
тістечка, молоч-
ний шоколад.

Сухофрукти,
джеми, мед, 

сиропи, смажена 
картопля, солод-
кі соки, нектари.

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

горіхи.

Сметана, масло, 
твердий сир, 

креми, морозиво.

Продукти середньої калорійності

Рис, хліб, мака-
рони, чорний 
шоколад. 

Варена карто-
пля, густі супи, 
солодкі фрукти.

 

Оселедець, яйця, 
тушковане м’ясо, 
варена ковбаса.

Незбиране моло-
ко, сир м’який.

Низькокалорійні продукти

Хліб з висівка-
ми, каші з цілого 
зерна (гречана, 

вівсяна).

Овочі (свіжі, 
варені), фрукти, 
соки без цукру. 

Окунь, тунець, 
креветки, теляти-
на, м’ясо курки, 

індички. 

Знежирене 
молоко, кефір, 

йогурт.
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Практична робота № 3
Визначення показників фізичного здоров’я

Важливими п оказниками фізичного з доров’я  є нормальна вага і добра 
фізична форма. Оціни показники свого фізичного здоров’я.

1. О дним із  найпоширеніших п оказників для  оцінювання  маси тіла є 
індекс маси тіла (ІМТ). Він орієнтується не на модні тенденції чи естетичні 
канони. Його розроблено на замовлення страхових компаній, які застосову-
ють ІМТ для страхування ризиків, пов’язаних зі здоров’ям. Досліджено, що 
люди, які мають надто низький або високий  ІМТ, частіше хворіють. Тому 
вони платять більші страхові внески.  

Для визначення ІМТ:

•	 визнач свій зріст (у метрах) і масу тіла (в кілограмах); 

•	 обчисли ІМТ за формулою: 

           маса тіла        
ІМТ =                 (кг/м2)  
            зріст2

Якщо твій ІМТ від 18,5 до 24,9 одиниць — твоя вага в нормі. Якщо він 
дещо вищий або нижчий за норму, хвилюватися не варто, адже в підлітково-
му віці тіло росте нерівномірно (то в ширину, то у висоту). Та якщо твій ІМТ 
менший за 15 чи більший за 30 одиниць — треба звернутися до лікаря.        

2. Добра фізична форма — це здатність енергійно, без надмірної втоми 
робити щоденні справи, з берігаючи достатньо енергії для  активного відпо-
чинку. Д обру фізичну форму з абезпечує ефективна робота серця, легень, 
кровоносних судин і м’язів. Оціни свою фізичну форму за допомогою шкали 
(мал. 32).

Потрібна 
допомога.

Фізична форма дає змогу 
робити тільки найнеобхідніші 
справи.

Для активного від
по­­чинку наприкінці 
дня не вистачає сил.

Достатньо сил для 
навчання і активного 
відпочинку.

Добра фізична фор­ма, 
характерна для тренова-
них спортсменів.

Ìàë. 32   
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3. Оціни свою фізичну форму за допомогою тесту:

1.	 Ти цілими днями позіхаєш?  
2.	 Уранці тобі страшенно не хочеться вставати з ліжка? 
3.	 Тебе втомлює навіть те, що потребує найменших зусиль (під-

німання сходами, похід у магазин)?
4.	 Уже опівдні чи трохи пізніше ти відчуваєш, що знесилений?
5.	 Більшу частину дня тобі хочеться спати?
6.	 Тобі часто кажуть, що маєш втомлений вигляд?  
7.	 Ти постійно відчуваєш слабкість?
8.	 Буває, що засинаєш рано ввечері, коли читаєш або дивишся 

телевізор?
9.	 Тобі складно розв’язувати щоденні проблеми?
10.	Ти не можеш розслабитися?
11.	Ти часто відчуваєш роздратування?
12.	Ти п очуваєшся з анадто втомленим, щоб активно п роводити 

вільний час?
13.	Ти часто хворієш (застуда, грип, головний біль...)?

14.	Ти постійно відчуваєш нестачу енергії та життєвих сил?  

Якщо на жодне з питань тесту ти не дав позитивної відповіді — отже, 
маєш добру фізичну форму. А якщо ні — поміркуй над запитаннями, на які  
відповів «так».

 

Зріст людини запрограмований спадково, але це не конкретна вели-
чина, а певний діапазон (до 30 см).
Щоб вирости з а власним бажанням, треба цього дуже хотіти, пра-
вильно харчуватись і виконувати спеціальні вправи.

Від збалансованого і повноцінного харчування пере-
дусім залежать твоє самопочуття і здоров’я, а також 
ріст і нормальний розвиток організму.
Маса тіла людини з алежить  від співвідношення 
отриманої та витраченої енергії. 
Індекс маси тіла — величина, що допомагає оцінити 
вагу з позиції ризиків для здоров’я.
Добра фізична форма — ц е з датність  енергійно 
робити щоденні справи, зберігаючи достатньо енергії 
для активного відпочинку.
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§ 11. ШКІРА І ЗДОРОВ’Я

Шкіра — зовнішнє покриття організму люди-
ни, його найбільший орган.   Площа шкіри дорос-
лої людини — більш як 2 м2, її вага — близько 
5 кг. Вона така еластична, що дає з могу вільно 
рухатись, і настільки міцна, що надійно захищає 
внутрішні органи. 

Шкіра виконує безліч функцій, з окрема під-
тримує сталу температуру тіла, з ахищає від 
сонячної радіації та мікробів. Шкіра пронизана 
рецепторами, з а допомогою я ких  ми відчуваємо 
дотик, температуру, біль. 

Пригадайте матеріал, який ви вивчали у 6-му класі:
•	 Яка функція  шкіри допомагає з нижувати температуру 

тіла?
•	 Як ця функція шкіри може сприяти розмноженню інфекцій 

(бактерій, мікроскопічних грибків)?

Будова шкіри

Шкіра складається з   двох шарів (мал. 33). Верхній шар — епідерміс. 
Активні клітини в основі епідермісу розмножуються, а коли відмирають, то 
піднімаються на поверхню шкіри і відлущуються. Зазвичай повне оновлення 
верхнього шару шкіри триває від 21 до 41 дня. З віком цей процес уповіль-
нюється.  

Нижній шар — дерма. Він містить кровоносні судини, больові і теплові 
рецептори, потові та сальні залози, волосяні фолікули. 

Під дермою міститься підшкірний шар, що складається з жирових клітин 
і великої кількості кровоносних судин. 

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш основні функції шкіри;
•	 ознайомишся з її будовою;
•	 проаналізуєш вплив на з доров’я  шкіри способу ж иття 
людини та кліматичних умов навколишнього середовища.
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Що впливає на здоров’я шкіри

Люди витрачають чимало коштів і часу на догляд за шкірою, однак іноді 
забувають, що шкіра — дзеркало всього організму. На шкірі відображається 
все, що шкодить з доров’ю: неправильне харчування, порушення травлення, 
недосипання, куріння, вживання  алкоголю. Повноцінний  сон, велика кіль-
кість во­ди, овочів і фруктів у що­ден­но­му раціоні по­ліпшу­ють стан шкіри і 
за­галь­не са­мо­по­чут­тя. 

Отже, стан і з овнішній  вигляд шкіри насамперед з алежать  від способу 
життя людини та умов навколишнього середовища. 

Об’єднайтесь у 5 груп. За допомогою матеріалу цього параграфа 
підготуйте презентації про вплив на здоров’я шкіри:

група 1: харчування;
група 2: фізичних вправ;
група 3: сну і стресу;
група 4: паління і алкоголю; 
група 5: кліматичних умов.

Ìàë. 33 

епідерміс

дерма

підшкірний 
шар

волосяний 
фолікул

сальна залоза 

потова залоза, 
що починає 
функціонувати 
у підлітковому 
віці 

потова залоза, що функціонує 
з народження

капіляри
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Харчування

Для здоров’я шкіри важливо вживати різноманітні продукти. Деякі інгре-
дієнти є особливо важливими (таблиця 4).  

Таблиця 4

Речовина Як впливає на шкіру У яких продуктах 
міститься

Вода

Сприяє зволоженню і живленню 
шкіри, поліпшує обмін речовин. 
Зневоднення організму миттєво 
позначається на стані шкіри. 

Тра­в’яні чаї,    
фруктові напої, 
соки, свіжі овочі,  
фрукти, супи. 

Вітамін А

Необхідний для росту і відновлен-
ня тканин. Дефіцит цього вітаміну 
робить шкіру сухою і шорсткою. 

Печінка, нирки, 
яєчний жовток, 

молочні продукти, 
морква, шпинат, 

абрикоси, персики.

Вітамін С

Необхідний для формування і збе-
реження колагену — речовини, яка 
робить шкіру гладкою і пружною.  

Цитрусові, брюс-
сельська капуста, 
чорна смородина, 

шипшина, солодкий 
перець.

Вітамін Е

Сприяє збереженню нормальної 
вологості шкіри, загоюванню ран, 
послаблює негативний вплив соняч-
ної радіації, запобігає процесам 

старіння. 

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

авокадо.

Цинк

Сприяє нормальному функціону
ванню сальних залоз, забезпечує 

пружність шкіри.

Свинина, м’ясо 
індички, йогурт.

Бідний  на п оживні речовини раціон з меншує п риплив крові до шкіри, 
робить її уразливішою до інфекцій, порушує структуру шкіри, погіршує  її 
здатність до відновлення. 

У людини з п  ідвищеною ч утливістю  до деяких п родуктів х арчування 
(зокрема таких як мед, яйця, молоко, полуниці, томати, цитрусові, а також 
деякі ліки) їх вживання може спричинити алергію — висипання на шкірі. У 
разі появи алергічної реакції треба звернутися до лікаря.



81

Фізичні вправи  

Завдяки фізичним вправам шкіра стає свіжою, з ’являється з доровий 
рум’янець. Це тому, що активізується  кровообіг  і всі клітини краще наси-
чуються  киснем та п оживними речовинами. П отовиділення з вільняє шкіру 
від токсинів.

Однак заняття спортом можуть породити і деякі проблеми. Неправильно 
підібране спортивне взуття  може натерти шкіру, спричинити виникнення 
мозолів. 

Унаслідок інтенсивного пітніння організм втрачає багато води. Щоб запо-
бігти зневодненню, до і після занять треба більше пити. 

Якщо після занять не змити з тіла піт і бруд, на шкірі починають роз-
множуватися  мікроби. Я к наслідок — неприємний з апах  і висипання  (так 
звана пітниця). 

У душі чи басейні існує ризик інфікування грибком. Особливо часто він 
уражує шкіру ніг (так звана «стопа атлета»). Якщо його не лікувати, є небез-
пека занесення інфекції з ніг на інші ділянки тіла. 

Тому у г ромадських  душових  і біля 
басейну не слід ходити босоніж. Оскільки 
грибок інтенсивно розмножується  у тепло-
му вологому середовищі, після миття треба 
ретельно витирати ноги, особливо між 
пальцями. Д ля  тіла і ніг  найкраще мати 
окремі рушники (щоразу чисті).

У разі з араження г рибком необхідно 
порадитися з лікарем і використати один із 
багатьох лікарських засобів, які випускають 
у вигляді кремів, лосьйонів чи присипок.         

Ìàë. 34 
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Паління і алкоголь 

Сон і стрес

Здоровий  сон з абезпечує свіжість  і 
здоров’я шкіри. Під час сну прискорюються 
обмін речовин, відновлення  і ріст клітин 
шкіри. Якщо ми недосипаємо, ці процеси від-
буваються недостатньо швидко. Недосипання 
одразу п означається  на з овнішньому вигля-
ді шкіри. В она втрачає свіжість, п руж-
ність, стає блідою, п лямистою, п ід очима 
з’являються темні кола, набряки.

Ìàë. 35 

Зловживання 
алкоголем 
призводить до 
розширення 
кровоносних 
судин. На початку 
це спричиняє 
яскравий 
рум’янець, згодом 
колір обличчя 
стає плямистим, 
з’являються 
плями і червоні 
прожилки.

Курця можна 
впізнати за 
нездоровим, сірим 
кольором обличчя. 
Оксид вуглецю, 
що міститься в 
тютюновому димі, 
частково заміщує 
в крові кисень, і 
через це клітини 
потерпають 
від кисневого 
голодування.

Вживання алкоголю призводить до 
зневоднення, сухості шкіри і появи 
дрібних зморщок. Через високу 
калорійність алкоголю порушується 
апетит, і організм отримує менше 
корисних речовин. Унаслідок 
цього шкіра набуває нездорового 
жовтуватого відтінку. 

У тих, хто палить, у 5 разів частіше 
з’являються глибокі й помітні 
зморшки, до того ж — набагато (іноді 
на 20 років) раніше. Це тому, що 
тютюновий дим руйнує речовини, які 
забезпечують пружність шкіри. Курці 
весь час стискують губи і мружать 
очі. Через це у них з’являються 
зморшки на лобі, навколо очей  і рота.
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Відомо також п ро негативний  вплив стресів. Коли людина п ереживає 
сильний  стрес, судини з вужуються, п огіршується  кровообіг, дихання  стає 
поверхневим. Унаслідок ць ого п огіршується ж ивлення  клітин, їм бракує 
кисню  і поживних речовин. Тому шкіра стає блідою, сірою, з агострюються 
деякі її захворювання.       

Кліматичні умови

Несприятливі погодні умови (спека, холод, підвищена вологість або над-
мірна сухість повітря, сильний вітер) можуть негативно впливати на стан і 
зовнішній вигляд шкіри.   

Спека. Під дією сонячних променів організм людини виробляє вітамін D, 
необхідний  для п рофілактики рахіту і формування  міцних  кісток. О днак 
тривале «підсмажування» на пляжі шкідливе для людини, передусім для її 
шкіри. Сонячне проміння руйнує структуру шкіри, спричиняє опіки, алер-
гічну реакцію, передчасне старіння, підвищує ризик виникнення злоякісних 
захворювань.      

Для захисту шкіри від сонця треба носити капелюх і легкий одяг з нату-
ральних тканин. Відкриті ділянки тіла захищають спеціальними кремами чи 
лосьйонами. 

Холод. Низькі температури і вітер роблять шкіру сухою  і надміру ч ут-
ливою. В холодну погоду важливо захищати губи, їх слід змащувати гігіє-
нічною помадою. У сильні морози треба носити рукавички, інакше шкіра на 
руках стане сухою і шорсткою.

Намалюйте п равила п оведінки, сприятливі для 
здоров’я вашої шкіри, у вигляді піктограм. 

Шкіра — зовнішній покрив організму людини. Стан і зовнішній вигляд 
шкіри залежать насамперед від способу життя людини. 

На шкірі відображається  все, що шкодить з доров’ю: 
неправильне харчування, порушення травлення, недо-
сипання, куріння, вживання алкоголю. 
Повноцінний сон, фізичні вправи на свіжому по­вітрі, 
велика кількість  во­ди, овочів і фруктів у раціоні 
по­ліпшу­ють стан шкіри і за­галь­не са­мо­по­чут­тя.
Тривале п еребування  на сонці руйнує структуру 
шкіри, спричиняє опіки, алергічну реакцію, передчас-
не старіння, п ідвищує ризик виникнення з лоякісних 
захворювань.
Низькі температури і сильний  вітер  роблять  шкіру 
сухою і надміру чутливою. 
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§ 12. КОСМЕТИЧНІ ПРОБЛЕМИ ПІДЛІТКІВ

На кожному етапі ж иття  людини її шкіра є іншою  і функціонує 
по-різному. 

1. Ніжна шкіра немовлят чутлива до подразнень. Які косметичні 
засоби використовують для догляду за шкірою немовлят (дитяче 
мило, присипки...)? 
2. Коли діти підростають, шкіра стає менш чутливою. Однак вони 
надзвичайно рухливі й ч  асто п адають. Т ож  у п одряпину може 
проникнути інфекція і спричинити запалення. Що треба зробити, 
коли дитина подряпала шкіру (промити з милом, обробити йодом, 
зеленкою...)?
3. Які проблеми зі шкірою виникають у дорослих і людей похило-
го віку (передчасне старіння, пігментні плями...)?

Отже, проблеми зі шкірою виникають у будь-якому віці. Деякі з них най-
більше турбують у періоди гормональних потрясінь — у підлітковому віці, 
під час вагітності, в разі вживання гормональних препаратів тощо. Це тому, 
що деякі гормони стимулюють функцію сальних залоз, шкіра стає жирною 
і створюється поживне середовище для мікробів. З огляду на це догляд за 
шкірою у підлітковому віці має важливе значення.  

Чому змінюється запах тіла

Ï³ä ÷àñ ñòà­òå­âî­ãî äîçð³âàí­íÿ змінюється не лише зовнішній вигляд шкіри, 
а й запах тіла. Річ у тому, що в дітей від народження функціонують лише 
одні п отові з алози, а в п еріод статевого дозрівання  активізуються й   інші 
потові çà­ëî­çè  (мал. 33), я кі âèä³ë ÿ­þòü речовину з і специфічним з апахом. 
ßê­ùî â÷àñ­íî íå ìè­òè­ñÿ, то під впливом бактерій запах стає неприємним. Â³í 
різк³øèé, êî­ëè íà людині ñèí­òå­òè÷­íèé îäÿã. Òà ðå­ãó­ëÿð­íèé äóø ³ á³ëèç­íà ç 
íà­òó­ðàëü­íèõ òêà­íèí запобігають цьо­ìó. 

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся про особливості функціонування шкіри у підліт-
ковому віці;

•	 проаналізуєш, які захворювання шкіри найбільше хвилюють 
твоїх однолітків;

•	 визначиш тип своєї шкіри і волосся;
•	 вчитимешся обирати косметичні засоби і правильно користу-
ватися ними.
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Ï³ñëÿ äó ­øó  (à íå   çàì³ñòü í üî­ãî) слід ­êî­ðè­ñ­òувà­òèся äå ­çî­äî­ðàí­òом ÷è 
àí­òè­ïåðñï³ðàí­òом. Äåç­îäî­ðàí­òè  — öå  ïàð­ôó­ìè, ÿê³ íå з  апобіга­þòü ïî­òî
âèä³ëåí­íю, à ëè­øå ìà­ñ­êó­þòü çà­ïàõ ïî­òó. Ó ñïå­êó ÷è êî­ëè âäÿ­ãàºø ñèí­òå­òè÷
íий одяг, êðà­ùå ñêî­ðè­ñ­òà­òè­ñÿ àí­òè­ïåðñï³ðàí­òîì, ÿêèé ìàº ïðèºìíèé çà­ïàõ ³ 
íà ïåâ­íèé ÷àñ запобігаº âèä³ëåí­íю ïî­òó. 

	 Типи шкіри

Існує п’ять типів шкіри: нормальна, жирна, суха, комбінована, чутлива.
Нормальна — свіжа, г ладка, еластична, добре з воложена, без  над-
мірного блиску, на ній рідко виникають запалення і подразнення. 
Жирна — має розширені п ори, блищить. Сх ильна до утворення 
вугрів. 
Суха — тонка, матова з малопомітними порами, часто бліда, чутлива 
і схильна до подразнень.
Комбінована — п оєднання  ділянок сухої, ж ирної і нормальної 
шкіри.
Чутлива — схильна до подразнень і алергічних реакцій, у тому числі 
й на косметику.    

Визначивши тип своєї шкіри, ти зможеш обрати косметичні засо-
би, які найкраще підходять саме тобі. Визнач тип своєї шкіри. 
Для цього:
•	 очисти шкіру водою кімнатної температури з милом;
•	 через 1—2 години після вмивання візьми тонку паперову сер-
ветку і щільно притисни до обличчя;

•	 суха шкіра не залишить на серветці жодних слідів;
•	 нормальна шкіра залишить легкий слід;
•	 якщо на серветці з алишаться жирні плями — у тебе жирна 
шкіра; 

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

Як позбутися вугрів

У підлітковому віці на шкіру впливають гормональні зміни, а також піт,  
інфекції та атмосферні з абруднення. При з а­ку­порюванні сальних з алоз  і 
во­ло­ся­них фолікулів на шкірі утворюються вугри (наукова назва — акне). 
Досі точно не встановлено причину їх появи, але відомо, що до 20—25 років 
вони зазвичай зникають самі по собі. 

Існує декілька видів вугрів. Н ай­по­ши­реніші — ко­ме­до­ни, п у­с­ту­ли й 
кісти. 

Комедони — не­ве­личкі ч орні ця ­точ­ки, що з ’яв­ля­ють­ся п е­ре­важ­но біля 
но­са й  на п ідборідді. Ут­во­рю­ють­ся  внаслідок з а­ку­по­р­ю­­вання  во­ло­ся­них 
фолікулів. Са­мостійно ви­дав­лю­ва­ти ко­ме­до­ни не ре­ко­мен­дують, оскільки це 
мо­же спри­чи­ни­ти їх за­па­лен­ня й ви­ник­нен­ня пу­с­тул.
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Пустули — з а­па­лені п рищі з  білою  сер­це­ви­ною. Ут­во­рю­ють­ся п ри 
інфіку­ванні за­ку­по­ре­но­го во­ло­ся­но­го фоліку­ла. У разі са­мостійно­го ви­дав
лю­вання пу­с­ту­л мо­жуть ут­во­рю­ва­ти­ся кісти.

Кісти — рубці на­вко­ло підшкірно­го за­па­лен­ня. Іноді за­ли­ша­ють стійкі 
шра­ми. 

Головна з броя п роти вугрів — г ігієна, адже ч иста шкіра має п риродні 
антибактеріальні властивості: через 20 хвилин на ній гине більш як 90% бак-
терій, а на брудній — лише 5%. 

З огляду на це рекомендують двічі на день ретельно мити обличчя чистою 
водою з відповідним для твого типу шкіри миючим засобом (милом, гелем 
або косметичним молочком). 

Відтак обличчя  корисно сполоснути п рохолодною  водою ч и трав’яним 
настоєм. Д ля  витирання  користуйся  лише ч истими рушниками або одно-
разовими серветками, стеж за чистотою постільної білизни. 

Особливо ретельного догляду шкіра п отребує в спекотну п огоду. Якщо 
вирушаєш у п одорож, візьми з  собою  упаковку вологих г ігієнічних  сер-
веток. 

Ìàë. 36. Природні компоненти, 
які використовують у косметології для проблемної шкіри

екстракт кропиви — змен-
шує активність сальних 
залоз, усуває подразнення

зелений чай — зні-
має подразнення, 
звужує пори

ромашка — протизапальна, про-
тиалергенна, заспокійлива дія

олія чайного 
дерева — знімає 
подразнення

алое-вера — утри-
мує вологу, зменшує 
запалення

евкаліпт — знеболює, віднов-
лює ушкоджені ділянки шкіри

огірковий cік — відбілює, 
зволожує, звужує пори

розмарин — очищує 
і стимулює оновлення 
клітин шкіри

грейпфрут — підсушує 
шкіру, розчиняє комедо-
ни, стабілізує функцію 
сальних залоз
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Цілком п озбутися  вугрів у п ідлітковому віці не з авжди вдається, але 
дотримання гігієни і рекомендацій лікаря дає чудові результати, адже нині  
є чимало ефективних засобів для подолання цієї проблеми. 

З  не­ве­ли­ки­ми ви­си­пан­ня­ми на шкірі мож­на бо­ро­ти­ся  са­мостійно. Д ля 
профілак­ти­ки і ліку­ван­ня  вугрів використову­ють  ан­ти­бак­теріаль­не ми­ло, 
скраби, лосьй­о­ни. Най­кра­ще ку­пу­ва­ти їх в ап­те­ках. Однак ча­с­те користу­ван
ня ними мо­же спри­чи­ни­ти под­раз­нен­ня, тому завжди слід радитися з апте-
карем або лікарем. 

Ба­га­тьом до­по­ма­га­ють народні засоби: ма­с­ки зі свіжих огірків чи за­па
ре­ної вівсян­ки. Во­ни підсу­шу­ють шкіру й вод­но­час пом’як­шу­ють її. Чимало 
природних компонентів використовують у косметичних засобах для догляду 
за проблемною шкірою (мал. 36). 

Догляд за волоссям

Стильна з ачіска, з дорове й  доглянуте 
волосся  додають  упевненості й г  арно-
го настрою. Але іноді волосся  тьмяніє, 
втрачає блиск, й ого кінчики січуться, 
з’являється лупа.   

Лупа — надмірне відлущення  шкіри. 
Най­частіше ура­жує во­ло­ся­ну ч а­с­ти­ну 
го­ло­ви й ок­ре­мі діля­нки шкіри на об­лич
чі. Раніше вва­жа­ли, що це захворювання 
є спад­ко­вим. Н ині п ереважає дум­ка п ро 

його інфекційну п ри­ро­ду. П ідлітки інфіку­ють­ся ч а­с­тіше, оскільки їхня 
шкіра стає жирною. Пам’ятай про це, ко­ли по­зи­ча­ти­меш дру­зям (чи у них) 
речі осо­би­с­то­го ко­ри­с­ту­ван­ня — гребінець, го­ло­вний убір, руш­ник. 

У догляді за волоссям важливо 
підібрати відповідний твоєму типу 
волосся  шампунь. В исокоякісні 
шампуні містять мінімум барвників 
і ароматизаторів, мають п розоро-
білий колір і ледь відчутний запах. 
Як­що у тебе лупа, ко­ри­с­туй­ся 
шам­пу­нем п ро­ти лу­пи. Н ай­кра­ще 
ап­теч­ним. Хоча він і до­рож­чий, 
ніж з вичайні шампуні, з а­те ефек
тивніший.

Частота миття голови залежить 
від місця  твого п роживання  (там, 
де з абруднена атмосфера, г оло-
ву треба мити ч астіше), шампу-
ню, я ким ти користуєшся, і твого 
бажання. Д ехто миє г олову раз 
на тиждень, х тось  — щоранку. 
Якщо миєш голову часто, користуй-
ся шампунем для щоденного миття. 
Він менш концентрований.

Типи волосся

Нормальне — здорове на вигляд, 
еластичне, блискуче, п о всій 
довжи­­ні має однакову товщину і 
ко­лір. Легко вкладається у зачіс-
ку, не січеться, не склеюється в 
пасма.
Сухе — ламке, без блиску. Часто 
буває п осіченим на кінчиках, 
повільно росте, п огано вклада-
ється.
Жирне — втрачає охайний  виг
ляд вже через день-два дня після 
миття.
Комбіноване — жирне біля коре-
нів і сухе на кінчиках.
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Помивши голову шампунем, можна скористатися бальзамом-ополіскувачем. 
Після нього волосся легко розчісуватиметься і краще вкладатиметься у зачіс-
ку. Волосся можна підсушити м’яким рушником, а потім негарячим феном 
(з відстані 15—20 см). Довге волосся  треба розчісувати обережно, від кін-
чиків.

Про інші захворювання шкіри

У підлітковому віці може з ’явитися  алергія на продукти, я кі раніше її 
не спричиняли. Отже, виявивши на шкірі висипання невідомого походжен-
ня, негайно звернись до лікаря. Якщо це алергія, доведеться зробити аналіз 
на алерген або методом спостереження визначити продукт, який спричиняє 
алергічну реакцію. Це може бути й  косметика. В  такому разі користуйся 
лише гіпоалергенною косметикою без барвників і ароматизаторів.

Підлітки нерідко потерпають від таких вірусних захворювань шкіри, як 
бородавки і герпес. 

Бородавки — доброякісні пухлини вірусного походження. З часом вони 
зникають самі по собі, але мало хто захоче чекати цього упродовж місяців 
чи навіть років. Особливо дошкуляють бородавки на стопах, тому що рос-
туть не назовні, а всередину і спричиняють біль при ходьбі. У такому разі 
не варто відкладати візит до лікаря. На сьогодні розроблено ефективні пре-
парати для видалення бородавок, які у багатьох випадках допомагають легко 
і безболісно позбутися їх. 

Герпес — х ронічне вірусне з ахворювання, що п роявляється  у вигляді 
висипання на г убах. Потрапивши одного разу в організм, він з алишається 
там на довгі роки. Але п роявляється  лише з а ослабленої імунної системи, 
наприклад, при застуді. 

Для лікування герпесу існують препарати, які відпускають в аптеках без 
рецепта. Якщо вони не допомагають, з вернись до лікаря, я кий призначить 
додаткове лікування.

Чи можна підліткам 
користуватися декоративною косметикою

Можна, але тільки тією, що призначена для моло-
дої шкіри. Ніколи не користуйся кремами з маминої 
косметички, адже косметика для дорослої шкіри має 
жирну основу і тобі не підходить. Для підлітків роз-
робляють  спеціальну косметику. З азвичай  вона не 
спричиняє алергії і запобігає виникненню комедонів. 

Не радимо тобі купувати дешеву косметику невідо-
мих  виробників. П ам’ятай, що ц е з асіб індивідуаль-
ного користування, не позичай  її навіть найближчим 
друзям. Дівчатка, які спільно користуються помадою 
та іншою декоративною косметикою, ризикують обмі-
нятися герпесом та багатьма іншими інфекціями.          
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Практична робота № 4
Вибір косметичних засобів і правила користування ними 

1. Проаналізуй косметичні засоби, якими користуєшся. Чи підходять вони 
для твого типу шкіри?

2. Люди старшого віку знають чимало рецептів краси з природних компо-
нентів. Розпитай їх та запиши кілька порад.

3*. Об’єднайтесь у дві групи (хлопці і дівчата). 

•	 завітайте до найближчої аптеки чи магазину косметики, порадьтесь 
із фахівцем і складіть перелік косметичних засобів для догляду за 
молодою шкірою;

•	 зберіть  колекцію  косметичних з асобів для  різних  типів шкіри і 
волосся (можна у вигляді малюнків, фотографій чи порожніх упа-
ковок). 

•	 Підготуйте презентацію цих засобів у вигляді реклами. Зверніть осо-
бливу увагу на застереження, якщо вони є.

4. Запросіть на урок лікаря-дерматолога (якщо маєте таку змогу). Поставте 
йому запитання, які вас цікавлять. Дізнайтесь, як можна отримати в нього 
індивідуальну консультацію.                    

У підлітковому віці на шкіру впливають гормональні зміни, а також 
піт, інфекції та атмосферні забруднення. 
При з а­ку­порюванні сальних з алоз  і во­ло­ся­них фолікулів на шкірі 
утворюються вугри (наукова назва — акне). 

Головна з броя п роти вугрів — г ігієна, адже ч иста 
шкіра має природні антибактеріальні властивості.
Лу­па — надмірне лущення  клітин епідермісу. Най
частіше ура­жує во­ло­ся­ну ч а­с­ти­ну г о­ло­ви та ок­ре­мі 
діля­нки шкіри на об­лич­чі. 
Підлітки нерідко потерпають від таких захворювань 
шкіри, як алергія, бородавки і герпес. 
У твоєму віці можна користуватися лише декоратив-
ною косметикою для молодої шкіри.



РОЗДІЛ 3 

ПРОФІЛАКТИКА     
СОЦІАЛЬНО НЕБЕЗПЕЧНИХ  

ЗАХВОРЮВАНЬ 
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§ 13. СОЦІАЛЬНІ ЧИННИКИ ЗДОРОВ’Я

Людина — істота суспільна. С оціальне середовище (мал. 37) суттєво 
впливає на рівень її здоров’я і благополуччя. 

У з доровому суспільстві існують можливості для розвитку і самореалі-
зації особистості, людям г арантовано нормальні житлові умови, доступ  до 
високоякісної освіти і медичного обслуговування. 

У нездоровому соціальному середовищі — навпаки. Небезпечна криміно-
генна ситуація, легкодоступність наркотиків, необмежена комерційна рекла-
ма, пропаганда хибних цінностей і насилля у ЗМІ — ось деякі ознаки такого 
соціального середовища. 

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш, що таке соціальне середовище;
•	 обговориш соціальну безпеку свого населеного пункту;
•	 оціниш можливості реалізації своїх прав;
•	 проаналізуєш, як ЗМІ впливають на твої ставлення, рішення 
і поведінку.

ÇÌ²:

ò³, з яких òè 
ä³çíàºøñÿ ïðî 
ð³çí³ ïîä³¿.

Дåðæàâí³ îðãàíè: 

ò³, õòî ïðèéìàє 
çàêîíè ³ 
çàáåçïå÷óє 
äîòðèìàííÿ òâî¿õ 
ïðàâ.

М³ñöåâà 
ãðîìàäà:

ò³, õòî äáàє 
ïðî äîáðîáóò 
ó твоєìó ì³ñò³ 
чи ñåë³. 

Шêîëà:

ò³, õòî òåáå 
íàâ÷àº ³ 
â÷èòüñÿ ðàçîì 
ç òîáîþ.

Дðóç³:

ò³, ç êèì 
òîá³ ïðèºìíî 
ïðîâîäèòè 
â³ëüíèé ÷àñ.

Рîäèíà:

ò³, õòî äáàє 
ïðî òâîº æèòòÿ 
³ çäîðîâ'ÿ.

Ìàë. 37. Åëåìåíòè ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà 
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1. О б’єднайтесь  у дві г рупи. Н азвіть  елементи соціального 
середо­вища вашого населеного пункту, які:

група 1: сприяють здоров’ю і безпеці людей (сучасна лікарня, 
безперебійна робота комунальних служб, міліції...);

група 2: загрожують їхній безпеці і здоров’ю (немає комуналь-
них зручностей, не вивозять сміття, ввечері небезпечно ходити 
вулицями...). 

2. Проаналізуйте, ч и виконується  у вашому населеному п ункті 
закон про обмеження реклами тютюнових та алкогольних виро-
бів. Чи є п облизу вашої школи рекламні щити або кіоски, де 
продають сигарети та алкоголь?   
3. П роголосуйте, ч и вважаєте ви свій  населений п ункт (мікро
район) здоровим і безпечним соціальним середовищем.

Соціальне середовище і права дитини

Досягти високого рівня благополуччя можна лише тоді, коли суспільство 
створює можливості для реалізації фундаментальних прав людини і особли-
во прав дитини.

 Оцініть можливості для реалізації ваших прав на: 
•	 турботу і захист;
•	 високоякісну освіту;
•	 всебічний розвиток своїх здібностей;
•	 медичну допомогу;
•	 вільне висловлення думок;
•	 інформацію; 
•	 захист від жорстокості, дискримінації і насилля. 

Для цього намалюйте в класі умовну лінію і для оцінки кожного 
права оберіть  своє місце на ній. З  одного боку стануть  ті, х то 
думає, що вони мають широкі можливості для  реалізації свого 
права (наприклад, на медичну допомогу), а з  іншого — ті, хто 
не бачить  таких можливостей. Решта з аймуть місця п осередині 
ближче до того ч и того краю. Бажаючі можуть п ояснити свою 
позицію.

Обговоріть:
•	 Які ваші права реалізувати найлегше?
•	 Реалізація яких прав найбільше пов’язана з труднощами?

Держава на захисті прав дітей і молоді

Чимало державних  служб стоять  на сторожі твого ж иття  і з доров’я. 
Щойно дитина з ’явилася  на світ, її п ідхоплюють  турботливі руки лікарів. 
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Уже за кілька років вона знайомиться з вихователями в дитячому садку, а 
згодом — з і шкільними вчителями, я кі спільно з  родиною  виховують  її і 
допомагають здобути освіту. Можливість всебічного розвитку надають цен-
три позашкільної освіти, музичні, спортивні школи, мистецькі студії, турис-
тичні клуби, соціальні служби для молоді тощо. 

Якщо ти потрапив в екстремальну ситуацію, маєш змогу викликати ряту-
вальні служби. Коли хворієш, батьки викликають лікаря. Якщо порушено 
твої права, можеш звернутися до вчителя, шкільного психолога або зателе-
фонувати в міліцію чи за телефоном довіри. 

Всеукраїнська лінія «Телефон довіри» 8-800-500-45-10

Всеукраїнська безкоштовна дитяча лінія 
«Телефон довіри» 8-800-500-21-80

Дізнайся адреси і телефони психологічних та соціальних служб, 
кабінетів довіри, які існують у місті чи селі або в найближчому 
районному (обласному) центрі.  

Клініки, дружні для молоді

Держава усвідомлює особливі п отреби п ідлітків і молоді в інформації, 
що стосується здоров’я, а також в індивідуальних медичних і психологічних 
послугах. Тому у столиці і в багатьох обласних центрах України відкрива-
ють якісно нові медичні установи — клініки, дружні для молоді (мал. 38). 
Наприклад, у Києві одна з  таких клінік функціонує з а адресою: м. Київ, 
вул. Во­ло­ди­мирська, 43. Те­л.: 234-93-46.

Тут пра­цює кваліфіко­ва­ний пер­со­нал: гіне­ко­лог, дерматовенеролог, пси
хо­лог. По­ва­га і до­б­ро­зич­ли­ве став­лен­ня до підлітків — го­ло­вний прин­цип 
роботи клініки. Т и мо­жеш з а­те­ле­фо­ну­ва­ти до клініки, і тобі п овідомлять, 
ко­ли кра­ще приїха­ти. Не хви­люй­ся, у те­бе ніхто не вимагатиме до­ку­ментів. 
Усі по­слу­ги клініки без­ко­ш­товні. 

Ìàë. 38
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 ЗМІ і здоров’я    

Телебачення, фільми, радіо, Інтернет, журнали, г азети відіграють  важ-
ливу роль  у нашому ж итті. В они є джерелом інформації, впливають  на 
наші ц інності, ставлення, рішення  і п оведінку. Цей  вплив може бути я к 
позитивним, так і негативним. Наприклад, ЗМІ є одним із важливих джерел 
інформації. Хороші художні та мультиплікаційні фільми, соціальна реклама 
пропагують справжні цінності і позитивні зразки для наслідування.

1. Назвіть фільми (художні та анімаційні), що пропагують пози-
тивні цінності («Форест Гамп», «Вінні-Пух», «Шрек»...). 

2. Чи знаєте ви, що таке соціальна реклама? Наведіть приклади 
соціальної реклами, яку ви бачили по телебаченню чи на вулицях 
вашого населеного пункту.

Негативний вплив ЗМІ

У деяких випадках вплив засобів масової інформації є негативним.
Комерційна реклама. Телебачення, г азети, журнали рекламують товари 

і послуги. Однак реклама завжди ïîêàçóє ïðîäóêò  іç êðàùîãî áîêó. ×àñòî 
його якості ïåðåá³ëüøåíі, ³íîä³ — â³äâåðòî íåïðàâäèâі. Особливо шкідливою 
є реклама тютюну та алкоголю.

Пропаганда хибних цінностей. Фільми і реклама нерідко п ропагують 
нездорові споживацькі цінності, під впливом яких люди купують речі, навіть 
якщо вони їм непотрібні. Наприклад, у тебе може скластися враження, що не 
можна стати популярним і щасливим без нового мобільного телефону. 

Романтизація насилля. Телебачення демонструє привабливі для підліт-
ків рольові моделі (який  треба мати вигляд, я к п оводитись  і розв’язувати 
проблеми), але деякі з цих моделей створюють хибні уявлення про добро і 
зло та романтизують насилля.             

Головний герой бойовиків зазвичай привабливий, сильний і розв’язує всі 
свої п роблеми з броєю ч и кулаками. Н асилля  на екрані п остає я к ч астина 
щоденного життя, і в декого з підлітків складається враження, що життя без 

насилля нудне і неприродне. 
Кров і смерть  у фільмах  не 

мають великого значення. Протягом 
однієї  серії можуть загинути сотні 
людей, але справжніх  наслідків 
цього, як правило, не показано. 

У такий  спосіб створюється 
романтичний імідж насилля, і скла-
дається  враження, що воно є п ри-
родним елементом нашого життя. 

Численні наукові дослідження 
довели вплив насилля  в з асобах 
масової інформації на рівень агресії 
у підлітковому середовищі. 

•	 Фільми, новини і телепередачі 
містять у середньому п’ять епі-
зодів насилля на годину.

•	 Дитячі мультфільми у серед-
ньому містять  25 епізодів 
насилля на  годину.

•	 До з акінчення  школи серед-
ньостатистична дитина бачить 
на телеекрані 8  тисяч  убивств 
і 100 тисяч  актів агресії.  
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Зменшити цей негативний вплив можна, розвинувши навички критичного 
мислення. Ми можемо навчитися розрізняти достовірні і недостовірні джере-
ла інформації та обирати для перегляду фільми і телепередачі, які пропагу-
ють справжні цінності — любов, дружбу, вірність, повагу.

1. Назвіть фільми, які романтизують насилля («Хрещений бать-
ко», «Бригада», «Бандитський Петербург»...). 
2. Назвіть мультфільми, які містять сцени насилля і не показують 
його справжніх наслідків («Ну, постривай!», «Том і Джері»...).
3. Пригадайте одну із  сцен насилля, яку нещодавно бачили на 
телеекрані. Проаналізуйте її за таким планом:

•	 Чи могло це статися в реальному житті?
•	 Чи був кращий спосіб розв’язати цю проблему?
•	 Чи п оказано у фільмі справжні наслідки насилля: біль, 
страждання, каліцтво, безпомічність, місяці реабілітації, 
горе рідних?      

Разом із батьками проаналізуй телевізійну програму. Склади рей-
тинг телепередач. Поясни свій вибір. 

До наступного уроку постарайся переглянути фільм «Велетень», 
знятий режисером Пітером Челсоном на студії Мірамакс Фільм 
у 1998  році (США).

Соціальне середовище людини є джерелом багатьох благ для її життя і 
здоров’я. Водночас воно може бути і джерелом небезпек. 

Держава стоїть на сторожі життя і здоров’я дітей та моло-
ді. У разі небезпеки чи порушення твоїх прав ти можеш 
звернутися до рятувальників, правоохоронних органів або 
за телефонами довіри. 
Численні наукові дослідження  довели, що романтизація 
насилля  у З МІ п ідвищує рівень  агресії у п ідлітковому 
середовищі. 
Для протидії цьому негативному впливу треба розвивати 
навички критичного мислення  та обирати для п ерегляду 
фільми і телепередачі, що пропагують справжні цінності. 
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§ 14. ВПЛИВИ НАЙБЛИЖЧОГО ОТОЧЕННЯ

Родина, друзі, однокласники, вчителі — ц е твоє найближче соціальне 
оточення. У п роцесі спілкування  між  вами виникають  стосунки і взаємо-
впливи: ти впливаєш на них, а вони — на тебе. Цей вплив може бути пози-
тивним і негативним. 

1. Запиши імена або намалюй десятьох людей зі свого найближ-
чого оточення.  

2. Оціни твої стосунки з ними за п’ятибальною шкалою: 
5 — чудові;
4 — теплі;
3 — рівні;
2 — прохолодні;
1 — погані;
0 — дуже погані.

3. У парах або групах розкажіть про людей, які найбільше впли-
нули на вас, стосунки з якими ви вважаєте особливими. 

Синергія: один плюс один дорівнює три

Ти вже знаєш, що у своїй поведінці люди керуються певними життєвими 
принципами. Деякі з  них  ми розглянули у § 2 п ідручника: п ринцип  кер-
манича, п ринцип  оптимізму, п ринцип  «бери і давай» тощо. Якщо людина 
дотримується їх, на неї чекає успіх, якщо порушує — невдачі. 

Існує ще один важливий життєвий принцип — синергія (від англ. syn — 
спільна та energy — енергія). Синергія означає, що ціле є значно більшим, 
ніж сума його складових. Приклади синергії знаходимо у природі, техніці, 
музиці, спорті тощо (мал. 39).

У цьому параграфі ти:

•	 з’ясуєш, хто належить до твого найближчого оточення;
•	 оціниш якість своїх стосунків;
•	 дізнаєшся про переваги принципу синергії у стосунках; 
•	 проаналізуєш можливі ризики найближчого оточення під-
літків;

•	 пригадаєш ознаки дружніх і небезпечних підліткових ком-
паній.
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Ìàë. 39

Прикладом синергії у природі є 
поведінка гусей у зграї. V-подібна 
будова гусячої зграї дає змогу птахам 
летіти на 70% швидше, ніж тоді, 
коли вони летять поодинці. Адже 
найбільший опір вітру відчуває лише 
птах, що летить попереду. Під час 
польоту він утворює підіймальний 
потік для тих, хто летить за ним. 
Інші гуси в зграї підбадьорюють 
лідера криками, а коли він 
стомлюється, на його місце стає 
інший птах. 

Принцип синергії відомий  і в техніці. 
Конструктори знають, що одна опора 
розміром 5х10 см витримує вагу до 
275 кг. Яку вагу можуть витримати дві 
опори? Якщо вважаєш, що вдвічі більшу, 
тобто 550 кг, то помиляєшся. Вони 
витримують вагу до 825 кг, а якщо їх 
збити докупи — більш як 2000 кг.

Приклад синергії в музиці — 
оркестр, ансамбль або хор. Їх 
звучання — це набагато більше, 
ніж окремі партії у виконанні 
музичних  інструментів чи голосів.

Приклад синергії у спорті — 
футбольна команда. Її рівень — це 
більше, ніж майстерність воротаря, 
голкіпера або захисників. Успіх 
команди передусім залежить від того, 
як спортсмени взаємодіють на полі, 
які комбінації вміють розігрувати. 
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Якщо ми керуємося п ринципом синергії у стосунках, наші можливості 
зростають, ми досягаємо кращих  результатів у навчанні, спорті, будь-якій 
праці. Поліпшується якість стосунків: ми отримуємо більше задоволення від 
спілкування, ефективніше розв’язуємо конфлікти. 

Для цього треба навчитися:
•	 цінувати і використовувати відмінності, що існують між людьми;
•	 спілкуватися, взаємодіяти і будувати стосунки на основі п артнер-
ства — використовувати сильні якості і компенсувати недоліки одне 
одного.

Яскравий приклад синергії є у фільмі «Велетень». Несподівана з устріч 
двох самотніх підлітків назавжди змінила їхні долі. Вони були цілком різні: 
Макс — мовчазний і сором’язливий гігант, Кевін — маленький, розумний, 
невиліковно х ворий. У класі х лопчики п очувалися  ізгоями. Т а коли вони 
об’єдналися  в єдине ц іле, то п еретворилися  на відважного і могутнього 
лицаря-велетня.       

1. Яке враження справив на вас цей фільм? 

2. Які додаткові можливості з’явились у хлопчиків завдяки їхній 
дружбі?

3*. Як друзі можуть  використати сильні я кості і компенсувати 
недоліки одне одного (навчити друга танцювати, п ідтягнути з 
математики, тренуватися разом...)?

4*. Як синергія виявляється в розподілі домашніх обов’язків?

Ризики найближчого оточення

На відміну від з аконів п рироди, що діють  незалежно від нашої волі 
(якщо підкинути м’яч, він завжди впаде на землю), люди самі вирішують, 
дотримуватися їм певних принципів чи порушувати їх. 

На жаль, іноді доводиться спілкуватися з тими, хто не зважає на жодні 
принципи і будь-чиї інтереси. Т акі люди з датні з аподіяти шкоду, з окрема 
своїм рідним і друзям. Тому кожному треба розвивати життєві навички про-
тидії негативному соціальному тиску.             

Родина

Вплив родини на твоє життя і здоров’я важко переоцінити. Хороші бать-
ки — найкращий приклад для своїх дітей. У родині формуються цінності, 
ставлення, звички, спосіб проведення дозвілля. 

Щоправда, і п огані з вички (алкоголізм, насилля) також  нерідко фор-
муються в родині. Статистика засвідчує, що діти з неблагополучних родин 
часто повторюють долю своїх батьків. Однак родинні традиції — не вирок. 
Якщо дитина хоче, вона може розірвати ланцюг поганих звичок і започатку-
вати для себе і своєї майбутньої родини зовсім інші традиції.

Коли Макс (герой фільму «Велетень») був малим, батько на очах у хлоп-
чика вбив його матір. Відтоді Макса не полишала думка, що він син убивці 
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й приречений стати таким, як його батько. Якось Кевін розповів Максу про 
свого батька, який покинув матір після народження хворої дитини. Він пере-
конав друга, що вони ніколи не стануть такими, як їхні батьки.    

Прочитайте і обговоріть ситуацію:
Світлана живе з батьками і сестрою. Її батьки не мають постій-
ної роботи, всі гроші, які їм вдається заробити, витрачають на 
спиртне. Одного разу батько здав на макулатуру шкільні під-
ручники дівчат і сказав, що з дочок все одно не вийде нічого 
путнього. Т а С вітлана не п огодилася з   ним. Їй п одобається 
вчитися, і вона мріє стати медсестрою. Цілий  рік С вітлана 
робила уроки у своєї подруги і готувалася до вступу в медич-
ний  коледж. В літку дівчина успішно склала іспити і тепер  
упевнена, що в неї буде краще життя, ніж у її батьків.

1. Проаналізуй традиції своєї родини (як ви харчуєтеся, працю-
єте, відпочиваєте, дбаєте про своє здоров’я). 
2. Які з цих традицій ти хотів би передати своїм дітям?
3. Які нові родинні традиції мрієш започаткувати?         

Друзі 

Особ­ли­во­го з на­чен­ня  у твоєму віці на­бу­ває друж­ба. Ко­ли ділиш­ся з 
другом своїми думками, по­чи­наєш кра­ще ро­зуміти са­мо­го се­бе. Те, що друг 
по­ва­жає те­бе, підви­щує твою са­мооцінку. 

Друзі потрібні, щоб да­ти по­ра­ду: «Не завжди мож­на са­мо­му вирішу­ва­ти, 
як слід вчи­ни­ти. Треба вислухати ще чиюсь дум­ку». Хоч у важливих речах 
ти більше прислухаєшся до дорослих, але в усьîìó, ùî ñòîñóºòüñÿ òåõí³êè, 
ìóçèêè, ìîäè ³ ðîçâàã, тепер дедалі á³ëüøå ïîêëàäàºøñÿ íà äóìêó äðóç³â.

Îö³í³òü ñòóï³íü âïëèâó îäíîë³òê³â на те, ÿê ïðîâîäèòè äîçâ³ëëÿ. 
Äëÿ öüîãî ïðîâåä³òü у êëàñ³ óìîâíó ë³í³þ. Ç îäíîãî ê³íöÿ ñòàíóòü 
ò³, õòî в уñüîìó ï³äòðèìóº êîìïàí³þ, à ç ³íøîãî — ò³, õòî çàâæäè 
íàïîëÿãàº íà ñâîºìó. Ðåøòà çàéìàþòü ì³ñöÿ áëèæ÷å äî òîãî ÷è 
тîãî êінця.

Друзі можуть  впливати на тебе п озитивно, наприклад, коли радять 
зробити щось хороше або утримують від помилки. Але іноді їхній вплив є 
негативним.

Позитивний вплив друзів 
може спонукати:

Негативний вплив друзів 
може змусити:

•	записатися до спортивної секції;
•	взяти участь у змаганнях;
•	берегти здоров’я;
•	досягти поставленої мети. 

•	почати курити;
•	вживати алкоголь;
•	прогулювати уроки;
•	брехати;
•	щось украсти, когось побити.
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1. Пригадайте ознаки дружніх і небезпечних компаній.
2. Поміркуйте, що може статися з підлітком, який потрапив до 
небезпечної компанії.  

Îçíàêè äðóæíіх 
êîìïàí³й

 ïðèéìàють òåáå òàêèì, 
ÿêèì òè º;

 íå ìàють æîðñòêèõ 
ïðàâèë;

 íå çàáîðîíÿють 
ñï³ëêóâàòèñÿ ïîçà 
ãðóïîþ;

 ç ðàä³ñòþ ïðèéìàють 
до ñâîго êîëа íîâèõ 
äðóç³â;

 ¿х ÷ëåíè ïîâàæàþòü 
³ ï³äòðèìóþòü îäíе 
îäíîãî.

Îçíàêè íåáåçïå÷íèõ êîìïàí³é

 ìàþòü âàòàæêà ³ æîðñòê³ 
ïðàâèëà;

 âèìàãàþòü цілковитî¿ 
â³ääàíîñò³; 

 заборонÿþòü êîíòàêòи ïîçà 
ãðóïîþ;

 çà íåïîêîðó ìîæóòü â÷èíèòè 
æîðñòîêó ðîçïðàâó;

 ç «÷óæèìè» ïîâîäÿòüñÿ 
àãðåñèâíî ³ çâåðõíüî;

 âñòóïàþòü ó ì³æãðóïîâ³ 
êîíôë³êòè «ñò³íêà íà ñò³íêó»;

 ïîøèðåíå âæèâàííÿ òþòþíó, 
àëêîãîëþ, íàðêîòèê³â.

Синергія у стосунках — це зростання можливостей особистості завдяки 
ефективній  взаємодії з  іншими людьми. Для  досягнення ць ого треба 
навчитися будувати стосунки на основі партнерства.
На жаль, іноді доводиться спілкуватися з тими, хто не зважає на жодні 
принципи і будь-чиї інтереси. Тому кожному слід розвивати життєві 

навички протидії негативному соціальному тиску.  
Хороші батьки — найкращий п риклад для  дітей. Н а 
жаль, діти з неблагополучних родин також часто наслі-
дують своїх батьків. Однак це не вирок. Якщо дитина 
хоче, вона може розірвати ланцюг п оганих з вичок і 
започаткувати для себе і своєї майбутньої родини інші 
традиції.
Особ­ли­во­го зна­чен­ня у підлітковому віці на­бу­ває друж
ба. Вплив друзів може бути позитивним і негативним. 
Ïîòðàïèòè â п  оганó êîì ïàí³þ î çíà÷àº íàðà çèòèñÿ íà 
íåáåçïåêó. Òðèìàéñÿ ïîäàë³ â³ä òàêèõ êîìïàí³é!
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§ 15. ХВОРОБИ ЦИВІЛІЗАЦІЇ І РЕКЛАМА

У давні часи люди потерпали від холоду, спеки, нападів хижих звірів, 
інфекційних хвороб. Сучасні люди живуть набагато довше і незрівнянно ком-
фортніше. Механізми й автомати звільнили їх від тяжкої фізичної праці в 
побуті та на виробництві. За лічені години можна дістатись найвіддаленіших 
куточків планети. Завдяки винайденню вакцин та ефективних ліків середня 
тривалість життя людей зросла більш як удвічі.  

Уявіть  один день  із ж иття п ервісного і сучасного п ідлітка. 
Порівняйте їхні харчові раціони, фізичну активність, загартова-
ність. Поміркуйте:  

•	 Хто харчується переважно натуральними продуктами?
•	 Хто з них сильніший і загартованіший?
•	 Хто частіше лягає спати голодним?
•	 Хто має більше шансів одужати, якщо захворів?

Однак блага ц ивілізації спричинили п ояву нових з агроз. Т епер людям 
загрожують не лише численні техногенні небезпеки (ураження електричним 
струмом, ДТП), а й такі малопоширені у давні часи хвороби, як ожиріння, 
рак і серцево-судинні захворювання. Їх називають «хворобами цивілізації», 
адже вони п ов’язані п ередусім із  «досягненнями» ц ивілізації — малорух-
ливим способом життя, споживанням п ерероблених х арчових п родуктів, а 
також вживанням тютюну, алкоголю і наркотиків. 

 Куріння і рак

У 6-му класі ти вивчав вплив тютюну на організм людини і знаєш про 
негайні наслідки куріння, й ого вплив на організм п ротягом двох  років та  
віддалені наслідки.  

Êóðöÿì ç 20—30-річним ñòàæåì çàãðîæóють òÿæêі çàõâîðþâàнíя ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè (³íôàðêò, ³íñóëüò), õðîí³÷íі çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü, âèðàçêа 
øëóíêу, çëîÿê³ñíі ïóõëèíи (ðàê ëåãåíü, ãóáè, ãîðòàí³). 

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що таке хвороби цивілізації;
•	 усвідомиш зв’язок куріння з небезпекою виникнення раку;
•	 оціниш своє ставлення до комерційної реклами;
•	 ознайомишся з п  ринципами дії реклами і п рийомами, я кі 
використовують  рекламні компанії для з алучення  молоді до 
куріння та вживання алкоголю;

•	 потренуєшся  розпізнавати рекламні х итрощі й  створювати 
антинаркотичну рекламу.
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Тютюновий дим містить більш як 50 канцерогенів — речовин, що спри-
чиняють виникнення злоякісних пухлин. Сполуки, які містяться у тютю-
новому димі, послаблюють захисні властивості організму і посилюють дію 
інших канцерогенів, наприклад, іонізуючої радіації. 

Найпоширеніша форма раку — рак легень. У 2002 році в Україні серед 
померлих від раку кожен п’ятий — хворий на рак легень (серед чоловіків — 
кожен третій випадок). 90% випадків раку легень пов’язують із курінням.  

Реклама — рушійна сила торгівлі

Суттєву роль  у виникненні х вороб ц ивілізації відіграє комерційна 
реклама х арчових п родуктів, сигарет та алкоголю. Сучасний  світ назива-
ють суспільством споживання. Безліч товарів і послуг щодня пропонують з 
екранів телевізорів, вуличної реклами, сторінок газет і журналів. 

Îö³í³òü ñòó ï³íü â ïëèâó ðåêëàìè íà âàø³ ð³øåíí    ÿ. Äëÿ öüîãî 
ïðîâåä³òü у êëàñ³ óìîâíó ë³í³þ. Ç îäíîãî ê³íöÿ ñòàíóòü ò³, õòî 
завжди ïðèéìàº рішення ï³ä âïëèâîì ðåêëàìè, à ç ³íøîãî — ò³, 
õòî íà íå¿ âçàãàë³ íå çâàæàº. Ðåøòà çàéìàють ì³ñöÿ áëèæ÷å äî 
òîãî ÷è тîãî êінця.

Мåòа реклами — продати продукт і забезпечити виробникові прибуток. 
Для цього в рекламному бізнесі використовують спеціальні прийоми.

Прочитайте повідомлення: «Як працює реклама». Поміркуйте:
•	 Які потреби і бажання підлітків використовують у рекламі 
тютюну та алкоголю (мал. 41, б);

•	 Наведіть приклади рекламних повідомлень, що «тиснуть» 
на потреби підлітків (мал. 41, в).

×è çíàºø òè, ùî...
Один із  солістів г рупи «The Beatles» 

Джордж Харрісон (мал. 40) п очав курити 
у п ідлітковому віці. В ін ніколи не п рихо-
вував своєї п ристрасті до тютюну і навіть 
грав із сигаретою в руці. Коли в 1997 році 
Харрісон дізнався свій діагноз — рак горла, 
він сказав: «Це сталося через куріння».

Відтоді п очалася й ого ч отирирічна 
бо­роть­ба з  недугою.  В  ін вирішив з роби-
ти все можливе, щоб п обороти рак: кинув 
палити і їздив п о всьому світу в п ошуках 
найефективніших засобів лікування, витра-
чаючи п о 25 тисяч  американських  доларів 
щодня. У своїй  останній п існі, з аписаній з а 
тиждень  до смерті, Харрісон з акликає з амислитися  над наслідками 
паління, від яких не рятують ні слава, ні гроші.      

Ìàë. 40 
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ßê ïðàöþº ðåêëàìà

Чи відомо тобі, що мавпи обожнюють вишні? Мисливці користуються 
цим і влаштовують для них хитрі пастки. Вони насипають стиглі вишні 
у скляну посудину з вузьким горлом. Помітивши улюблені ласощі, мавпа 
не може стриматись  і з асовує руку в п осудину. Відтак з атискує вишні 
в кулаці і намагається витягнути. Але кулак не проходить крізь вузьке 
горло п осудини, а з метикувати, що й ого треба розтиснути, тварина не 
здатна. Почувши відчайдушне верещання, мисливець вибігає з укриття 
і хапає мавпу. 

Фàõ³âö³ ðåêëàìíî ãî á³ çíåñó  використовують п одібні п рийоми. 
Спочатку вони âèçíà÷àþòü ö³ëüîâó ãðóïó, íàïðèêëàä, ïåíñ³îíåðè, áàòüêè 
àáî ï³äë³òêè. Відтак íàìàãàþòüñÿ çíàéòè «вишні» — òå, ùî º âàæëèâèì 
äëÿ öèõ ë þäåé (äëÿ ïåíñ³îíåð³â — ö³íà, äë ÿ áàò üê³â — êîðèñò ü äë ÿ 
çäîðîâ’ÿ ä³òåé, à äëÿ ï³äë³òê³â — òå, ùî вважається сучасним, «крутим» 
і äîïîìàãàº ïî÷óâàòèñÿ äîðîñë³øèì).

ßêùî òîâàð êîðèñíèé (ÿê ïðàëüíèé ïîðîøîê ÷è îë³ÿ), ðåêëàìîäàâö³ 
íàìàãàþòüñÿ ïðèâåðíóòè óâà ãó äî òè  õ ÿêîñòåé, ùî âè ã³äíî â иð³çíÿþòü 
ñàìå  öþ òîð ãîâó ìàðêó  (ö³íà, åôåêòèâí³ñò ü, ñìàê ). Коли æ ëþäèна íå 
ìàє ïðèðîäíî¿ ïîòðåáè ó âæèâàíí³ певного товару (íàïðèêëàä, àëêîãîëþ 
÷è òþòþíó), ðåêëàìîäàâö³ «тиснуть» на ³íø³ ïîòðåáè, ùîá воíà ïî÷àëà 
âæèâàòè цей продукт ³ стàëà çàëåæíîþ. 

Вони розраховують (³ íå­äà­ðåì­íî!), ùî ìî­ëî­äà ëþ­äè­íà ñïðî­áóє ñè­ãà
ðå­òó, çâèêíе ðîçâàæàòèñя ç ïëÿøêîþ ïèâà. Отже, неодмінно ïî­òðà­ïèòü ó 
«пастку» — í³êî­òèí­овó òà àëêîãîëüíó çà­ëåæí³ñòü ³ згодом вже не зможе 
«розтиснути кулак» і ïî­ïîâ­íèòü ð ÿ­äè òè õ, õòî п римножує п рибутки 
тютюнових і алкогольних магнатів.  
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Прочитайте п овідомлення  «Рекламні стратегії». Н аведіть п ри-
клади з астосування  деяких  стратегій  в рекламі алкогольних  і 
тютюнових виробів.   

Рекламні стратегії

Ùîá çìóñèòè ëþäåé ïðèäáàòè òîâàð, ðåêëàìîäàâö³ íåð³äêî íàводяòü 
íå âñ³ його якості, à ëèøå ò³, ùî ïîêàçóþòü òовар ç êðàùîãî áîêó. ×àñòî 
ö³ я кості ïåðåá³ëüøåíі, ³íîä³ — â³äâåðòî íå ïðàâäèâі. Деякі рекламні 
стратегії спонукають людей купувати навіть товар, який їм не потріб-
ний, не підходить чи шкодить їхньому здоров’ю. Знання цих стратегій 
допоможе тобі захиститися від їхнього впливу. 

1. Голос зірки. В ідомі люди, з азвичай  актори, співаки, спортс-
мени, вихваляють  товар і розказують, що вони ним користуються. 
Складається враження, що цей товар справді хороший, і якщо ти хочеш 
бути схожим на зірку, тобі теж треба його придбати.

2. Голос експерта. Лікарі, науковці (або актори у ролі експертів) 
розповідають про ефективність товарів, таких, як зубна паста чи ліки. 
Оскільки люди довіряють експертам, вони купують саме цей товар.

3. Факти і  цифри. Наводяться  докази ефективності п родукту 
(наприклад, засобів для схуднення). Ця техніка часто комбінується з 
голосом авторитетної людини.

4. Порівняльні тести і опитування. Наводять порівняльні якості 
рекламованого продукту (А) з подібними товарами (В і С). Показують, 
що товар А набагато ефективніший з а В  і дешевший з а С . Н ерідко 
поєднуються з опитуваннями споживачів.

5. Демонстрації. Демонструють, як ефективно діє продукт (зазви-
чай за найсприятливіших умов). Деякі з таких реклам значно перебіль-
шують позитивні якості товару — прального порошку чи пилососа.

6. Апеляція до бажання належати до групи. Складається вражен-
ня, що всі користуються цим продуктом. А коли це так, то й ти маєш 
його придбати, щоб не бути «білою вороною».

7. Експлуатація сексуальної тематики. З авдяки використанню 
привабливої моделі складається  враження, що п родукт додасть  тобі 
сексуальності.

8. Апеляція до прагнення бути дорослим. Складається враження, 
що вживання продукту зробить тебе дорослішим і респектабельнішим.

9. Обіцянка насолоди. Складається враження, що без цього товару 
ти не зможеш по-справжньому повеселитись і відпочити.    

10. Прагнення популярності. Переконують, що коли ти купиш цей 
товар, то станеш набагато популярнішим.

11. Ефект розпродажу. Оголошують, що кількість товару обмеже-
на, а знижка діє лише кілька днів.
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Ìàë. 41. Хитрощі комерційної реклами  

Áàæàííÿ ï³äë³òêà:

•	 áóòè ñó÷àñíèì, ìîäíèì;
•	 ìàòè äðóç³â;
•	 ïðèéìàòè äîðîñë³ 
ð³øåííÿ;

•	 áóòè ïîïóëÿðíèì;
•	 äîñÿãòè óñï³õó.

Çì³ñò ïîâ³äîìëåíü:

«ß (òàêèé êðóòèé, ïîïóëÿðíèé) 
öå ëþáëþ!»;
«Òè ùî — ³íîïëàíåòÿíèí?»;
«Öå äëÿ ñïðàâæí³õ ÷îëîâ³ê³â!»;
«Краще разом»;
«Ä³â÷àòà (õëîïö³) ëþáëÿòü 
òàêèõ»;
«Зупини час — відчуй життя».

Áàæàííÿ âèðîáíèêà:

•	 ïðîäàòè á³ëüøå òîâàðó;
•	 ðîçøèðèòè ðèíîê 
çáóòó;

•	 çàáåçïå÷èòè ïî­ïèò 
ó ìàé­áóò­íüîìó.

Ðåêëàìí³ ñòðàòåã³¿ òþòþíîâèõ і àëêîãîëüíèõ êоìïàí³é

Âèðîáíèêè ò þòþíó òà àëêî  ãîëþ îò ­ðè­ìó­þòü âå ­ëè­÷åçí³  ïðè­áóò­êè ³ íå  
ìà­þòü íàì³ðó â³äìîâ­ëÿ­òè­ñÿ â³ä íèõ, хоч ¿ õíÿ ïðî­äóêö³ÿ øêî­äèòü çäî­ðîâ’þ 
ëþ­äåé. Ãî ­ëî­âíå ¿ õ çà­âäàí­íÿ — çà­ëó­÷è­òè äî   ïàë³ííÿ ³ â  æèâàííÿ àëêî ãîëþ 
ÿêнайá³ëüøå ìî ­ëîä³  çàì³ñòü òè õ, õòî êè ­íóâ  ïà­ëè­òè  (ïèòè) ÷è â æå  ïî­ìåð 
(мал. 41, а). 

Ці компанії âäà ­þòü­ñÿ äî ð³çíèõ õè­ò­ðîù³â, ùîá îá³éòè  çà­êîí про îá­ìå
æåí­íÿ ðåê­ëà­ìè ³ ïå­ðå­êî­íà­òè молодь ó ïðè­âàá­ëè­âîñò³ ñâî­ãî òî­âà­ðó. Вони будь-
якими спо­со­бами íà­ìà­ãà­þòü­ñÿ äî­âå­ñ­òè, ùî ëþ­äè­íó ç ñè­ãà­ðå­òîþ ñó­ïðîâîäæóº 
óñï³õ, ùî òой, õòî палиòü ³ ï'є, íà­ëå­æиòü äî êðà­ùî¿ ÷à­ñ­òè­íè ëþä­ñò­âà. 

Òþ­òþ­íîâ³ òà àëêîãîëüí³ êîì­ïàí³¿ називають ïî­ðóø­íè­êà­ìè ïðàâ ³ ñâî­áîä 
ëþ­äè­íè  тих, õòî  ïðî­âî­äèòü àíòè ­íàð­êîòè÷íó  ïðî­ïà­ãàí­äó. «Ви маєте п ра­во 
ка­за­ти те, що ду­маєте! Ви маєте пра­во ро­би­ти те, що ба­жаєте! Ви маєте пра­во 
роз­по­ря­д­жа­ти­ся своїм жит­тям!», — заявляють вони. 

Вè­ñ­òó­ïà­þ÷è ñ ïîí­ñî­ðà­ìè ñ ïîð­òèâ­íèõ çìà­ãàíü, ці компанії ëó­êà­âî  ствер-
джують, ùî ìî  ­ëîä³ñòü íå ìî  ­æå ³ñíó ­âà­òè áå ç à çàð­òó, ðè ­çè­êó ³   çíå­âà­ãè äî 
íå­áåç­ïåê: «У 35 років лю­ди­на праг­не спо­кою і стабільності, а в 15 років їй 
потрібно де­що інше: пе­ре­дусім во­на хо­че на­со­ло­д­жу­ва­ти­ся жит­тям!» (з висту-
пу тютюнового магната).

а

в

б
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Практична робота № 5
Створення антинаркотичної реклами

1. Опиши будь-яку тютюнову чи алкогольну рек­ла­му. Проаналізуй:
•	 Хто є цільовою групою для цієї реклами (орієнтуйся на вік і вигляд 
людей, що зображені у ній).

•	 Які пастки для молоді ти вбачаєш у цій рекламі?

2. На­пи­ши есе на од­ну з та­ких тем: «Як ста­ють кур­ця­ми», «Хто чу­жим го­рем 
ба­гатіє», «Скільки коштує шкідлива звичка».

3*. Учні однієї з  аме­ри­кансь­ких  шкіл п ро­во­дять  ак­тив­ну ан­тинаркотичну 
про­па­ган­ду в Інтер­неті. О дин із  на­прямів їхньої діяль­ності — ство­рен­ня 
па­родій  на рек­ла­ми алкогольних  і тютюнових  ви­робів. Р оз­глянь п ри­клад 
та­кої па­родії (мал. 42) і спро­буй на­ма­лю­ва­ти свою.  

4*. Розгляньте приклади повідомлень про шкоду від куріння, які розміщують 
на пачках сигарет (мал. 43). Виконайте проект за планом, що на наступній 
сторінці. 

Легкі й 
смердючі

Також
важка
смерть

Також 
легка ціна

Легкі й 
відчайдушні

Ìàë. 42 

Ìàë. 43 
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Уявіть, що вам доручили придумати слогани (короткі п овідом
лення) для розміщення на упаковках сигарет і слабоалкогольних 
напоїв, які б надихали ваших однолітків відмовитися від куріння 
та вживання алкоголю. Для цього:

•	 придумайте 20—25 слоганів і надрукуйте їх на аркуші папе-
ру;

•	 зробіть кілька десятків копій і роздайте учням 5—11-х кла-
сів, щоб вони зазначили, що їм найбільше сподобалося;

•	 зберіть анкети, підсумуйте результати.
5*. Оформіть стенд з най­о­ри­гі­наль­ні­ши­ми есе, антирекламами і найпопуляр-
нішими слоганами.      

         

Досягнення медицини і технічний прогрес зробили життя людей набагато 
тривалішим, безпечнішим і комфортнішим. Однак нині люди найбільше 
потерпають  від техногенних небезпек і хвороб цивілізації — ожиріння, 
раку, серцево-судинних захворювань. 
Головним соціальним чинником, що сприяє виникненню цих хвороб, є 
комерційна реклама. Її мета — забезпечити продаж товару і прибуток 
виробникові.  
У рекламному бізнесі використовують спеціальні психологічні прийоми, 
які спонукають людей купувати навіть товар, який їм не потрібний, не 
підходить чи шкодить їхньому здоров’ю (наприклад, реклама тютюно-
вих та алкогольних виробів).

Молодь — основна ц ільова г рупа для  реклами п ива 
і тютюну. У рекламі для ï³äë³òê³â «òèñíóòü» íà ¿ õні 
ïîòðåáè ó ñï³ëêóâàíí³ ç äðóçÿìè, íàëåæíîñò³ äî ãðóïè, 
ñàìîñò³éíîñò³, âèçíàíí³.
Âëàñ­íè­êè ò þ­òþ­íî­âèõ êîì ­ïàí³é розраховують, ùî 
ìî­ëî­äà ëþ­äè­íà ñïðî­áóє ñè­ãà­ðå­òó, çâèêíе ðîçâàæàòèñя 
ç ïëÿøêîþ ïèâà. Отже, неодмінно ïî­òðà­ïèòü ó í³êî
òèí­овó òà àëêîãîëüíó çà­ëåæí³ñòü ³ ïî­ïîâ­íèòü ðÿ­äè òèõ, 
õòî ïðè­ìíî­æóº ¿õí³ ïðè­áóò­êè.
Ó  ï³äë³òêîâîìó â³ ö³ ë þäèíà  ïðàãíå á³ë üøî¿ ñâîáîäè . 
Òî  ÷è âàðòî   ïîòðàïëÿòè ó   рабство до виробників 
òþòþíу ³ àëêîãîëю, ÿêèõ íåð³äêî íàçèâàþòü òîðã³âöÿìè 
ñìåðòю?  
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§ 16. ПРИЧИНИ І НАСЛІДКИ ВЖИВАННЯ 
НАРКОТИКІВ

Тю­тюн, ал­ко­голь, де­які ліки, ток­сичні ре­чо­ви­ни, нар­ко­ти­ки... Усі во­ни 
більшою чи мен­шою мірою впли­ва­ють на мо­зок і психіку лю­ди­ни, її здатність 
тве­ре­зо мис­ли­ти і відповідаль­но діяти. То­му їх на­зи­ва­ють психоактивними 
речовинами (такими, що впливають на психіку людини).

Де­які з них є ле­галь­ни­ми, оскільки ви­ко­ри­с­то­ву­ють­ся в ме­ди­цині як зне
бо­лю­вальні чи снодійні препарати. Інші, хоч і ду­же не­без­печ­ні для здо­ров’я, 
не з а­бо­ро­не­ні з а­ко­ном. Це — тю­тю­нові та ал­ко­гольні ви­ро­би, п ре­па­ра­ти 
по­бу­то­вої хімії. 

Однак існує ще од­на гру­па ре­чо­вин, вжи­ван­ня яких є особ­ли­во не­без­печ
ним. Це — нелегальні нар­ко­ти­ки. За­га­лом наркотиками є всі пси­хо­ак­тивні 
ре­чо­ви­ни, та влас­не нар­ко­ти­ка­ми прий­ня­то на­зи­ва­ти ли­ше не­ле­гальні пре­па
ра­ти, роз­пов­сю­д­жен­ня яких за­бо­ро­не­но законом. 

1. Назвіть кілька видів легальних і нелегальних наркотиків.
2. Оцініть своє ставлення до куріння підлітків. Для цього:
•	 намалюйте в класі умовну лінію;
•	 з îäíîãî ê³íöÿ ñòàíóòü ò³, õòî негативно ставиться до вжи-
вання  тютюну, а з  іншого — ті, х то п озитивно. Рåøòà 
çàéìàють ì³ñöÿ áëèæ÷å äî òîãî ÷è тîãî êінця;

•	 хто бажає, може аргументувати свій вибір. 
3. Так само оцініть своє ставлення до вживання алкоголю, ліків 
без призначення, токсичних речовин і нелегальних наркотиків.   

Причини вживання наркотиків

Нар­ко­манія  — од­на з  най­бо­лючіших п ро­блем су­час­ності. Щод­ня  ми 
чуємо про зло­чи­ни, скоєні через наркотики, про зруй­но­вані долі та вко­ро
чені жит­тя. Під за­гро­зою опи­ни­ли­ся підлітки, які ма­ло зна­ють про не­без­пе­ку 
нар­ко­тиків і не вміють опиратися тиску з боку наркоділків та своїх друзів.

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, які бувають наркотики;
•	 проаналізуєш психологічні причини вживання наркотиків;
•	 визначиш соціальні впливи, що спонукають  до вживання 
наркотиків;

•	 навчишся розпізнавати міфи про наркотики;
•	 обговориш наслідки вживання наркотичних речовин.
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1. Не існує однієї причини, з якої люди починають вживати нар-
котики. Чому, на вашу думку, вони це роблять (їхні друзі вжи-
вають наркотики; вони не знають, що це небезпечно; вони вірять, 
що можуть спробувати і зупинитися...)?

2. Розділіть ці причини на з овнішні (соціальні впливи) і внут
рішні (психологічні чинники).

3. Порівняйте те, що у вас вийшло, з причинами, які наводять 
фахівці.    

Чому люди починають вживати наркотики

Соціальні чинники:

•	 наркотики є легкодоступними;
•	 реклама сигарет і алкоголю п ідступно створює п озитивний 
імідж наркотикам і заохочує молодь;

•	 наркотики вживають друзі;
•	 деякі фільми і телепередачі романтизують наркотики.

Психологічні чинники:

•	 деякі люди не знають, як це небезпечно — палити, пити і вжи-
вати наркотики;

•	 їм цікаво, на що це схоже;
•	 вони не вірять, що вживання наркотиків є таким небезпечним, 
як про це кажуть експерти;

•	 знаючи про небезпеку наркотиків і довіряючи експертам, вони 
вірять, що можуть спробувати наркотики, а потім відмовитися 
від них, коли захочуть;

•	 вони думають, що більшість людей вживають наркотики;
•	 вони позитивно ставляться до вживання наркотиків;
•	 вони вірять, що наркотики допоможуть  розв’язати їхні п ро-
блеми;

•	 деякі п ідлітки п ереконані, що, вживаючи наркотики, стають 
старшими на вигляд;

•	 за допомогою  наркотиків вони намагаються  відновити п сихо-
логічну рівновагу (позбавитися тривоги, смутку, низької само-
оцінки);

•	 вони вважають, що це непоганий спосіб розважитися;
•	 вони переконані, що вживання наркотиків — це модно, круто 
і поліпшить їхній імідж;

•	 у них не розвинені соціальні навички, і вони не вміють казати 
«Ні».
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Деякі з ц  их п ричин є міфами, я кі п оширюють  наркоділки. У 
жа­добі над­при­бут­ків вони вда­ють­ся  до над­зви­чай­но п ідступ­них 
методів, щоб за­лу­чи­ти молодь до вживання нар­ко­тиків. 

Міфи і факти про наркотики

Ì³ô. Наркотики — це модно. 
Ôàêò. Це — міф, я кий  активно п оширюють  наркоділки. А сучасні 

àêòîðè, ìóçèêàíòè òà ³íø³ çàêîíîäàâö³ ìîëîä³æíî¿ ìîäè ð³øó÷å âèñòóïàþòü 
ïðîòè àëêî ãîëþ é íàðêîòèê³â . Íèí³, íàâ ïàêè, ìîäíî  çàéìàòèñÿ ñ ïîðòîì, 
âåñòè çäîðîâèé і продуктивний ñïîñ³á æèòòÿ.

Ì³ô. Наркотики äîïîìàãàþòü ðîçâ’ÿçувàòè ïðîáëåìè. 
Ôàêò. Наркотики не розв’язали ще ж одної п роблеми. Нàâ ïàêè, вони 

ëèøå ïîãëèáëþþòü ³ñíóþ÷³ ïðîáëåìè ³ ïîðîäæóþòü íîâ³.
Ì³ô. У компанії, де всі палять, випивають чи вживають наркотики, не 

можна відмовлятися, тому що тебе вважатимуть дивним і нетовариським. 
Ôàêò. Ти здивуєшся, але до людей, які мають власну точку зору і вмі-

ють  її відстояти, в усіх п ристойних  компаніях  ставляться з п  овагою. А з а 
«друзями», які змушують тебе порушувати власні принципи, навряд чи варто 
сумувати.

Ì³ô. Легкі наркотики (наприклад, марихуана) нешкідливі. Вони не­до
рогі й не спричиняють залежності. 

Ôàêò. Прочитай, що пише з цього приводу хлопець, який теж колись так 
вважав: «Ко­ли мені бу­ло 19, впер­ше спро­бу­вав ма­ри­ху­а­ну. З тієї за­тяж­ки усе 
й по­ча­ло­ся. Спо­чат­ку «тра­вич­ка» бу­ла лише роз­ва­гою. Потім гроші скінчи­ли
ся, а во­ни бу­ли потрібні — без­плат­но «тра­вич­ку» ніхто вже не да­вав. Далі не 
ста­ло й ро­бо­ти — після кількох місяців вживання марихуани я вже не здат
ний був без неї обійти­ся. Ме­не звільни­ли. Те­пер  усе як по ко­лу — крадіжка, 
до диле­ра по до­зу, зно­ву кра­с­ти...»

Міф. «Нар­ко­манія — це хво­ро­ба дурнів і сла­баків. А я   — ро­зум­ний, і 
в ме­не силь­на во­ля. Я мо­жу по­ки­ну­ти будь-ко­ли». 

Факт. Той, х то так ду­має, уже з а­вис над прірвою, то­му що ­будь-ко­ли 
відмовитися від вживання наркотиків май­же ніко­му не вдається. Для при­кла
ду роз­г­лянь мал. 44. Цей ко­рот­кий пе­релік з ду­же дов­го­го спи­с­ку всесвітньо 
відо­мих му­зи­кантів — жертв нар­ко­тиків свідчить, що лю­ди­на, яка по­тра­пи
ла в нар­ко­тич­ну за­лежність, зазвичай ги­не в мо­ло­до­му віці. Ад­же ці лю­ди, 
бе­зу­мов­но, ма­ли і ро­зум, і ве­ли­кий та­лант, і во­лю (інак­ше б не ста­ли ти­ми, 
ким бу­ли), а крім то­го — гроші, най­кра­щих лікарів і най­су­часніші ліки. Та 
це їм не до­по­мог­ло...

Негайні наслідки вживання наркотиків

Більшість  нар­ко­ти­ків без­по­се­ред­ньо з а­гро­жу­ють ж ит­тю  людини. В о­ни 
мо­жуть  спри­чи­ни­ти смер­тель­не от­руєння, з у­пин­ку ди­хан­ня ч и сер­це­вий 
на­пад. Най­по­ши­ренішою при­чи­ною смерті є пе­ре­до­зу­ван­ня. 
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Мал. 44. Жертви наркотиків

1969
Брайан Джонс, 
гіта­рист гру­пи
Rolling Stones,
пе­ре­до­зу­ван­ня 
нар­ко­ти­ків,
27 років

1971
Джим Моррісон,
во­каліст гру­пи 
The Doors,
сер­це­вий на­пад 
че­рез зло­вжи­ван­ня 
нар­­ко­ти­ка­ми,
28 років

1979
Сід Ві­шес,
бас-гіта­рист гру­пи 
Sex Pistols,
пе­ре­до­зу­ван­ня 
героїну,
21 рік

1983
Пітер Френ­дон, 
гіта­рист гру­пи 
Pretenders,
пе­ре­до­зу­ван­ня
ге­роїну,
30 років 

1994
Курт Ко­бейн,
во­каліст гру­пи Nirvana,
са­мо­губ­ст­во у стані 
нар­ко­тич­но­го
сп’яніння, 
26 років

1982
Джеймс Скотт,
бас-гіта­рист гру­пи
Pretenders,
пе­ре­до­зу­ван­ня 
наркотиків, 
25 років

1991
Стів Кларк,
гіта­рист гру­пи
Def Leppard,
пе­ре­до­зу­ван­ня ге­роїну
і ко­каїну,
30 років

1995
Крістін Пфаф,
бас-гіта­ри­ст­ка 
гру­пи Hole, 
пе­ре­до­зу­ван­ня 
наркотиків,
26 років

1977
Елвіс Преслі,
сер­це­вий на­пад, 
спричине­ний 
най­ві­ро­гід­ні­ше 
зло­вжи­ван­ням 
нар­ко­тиками,
42 роки

1970
Джим Хендрікс, 
пе­ре­до­зу­ван­ня  нар­ко­ти
ків, 
27 років
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Тютюн, алкоголь, деякі ліки, токсичні речовини і нелегальні наркотики 
змінюють сприйняття, мислення людини, її здатність приймати рішен-
ня. Тому їх називають психоактивними речовинами. 
Нелегальні нар­ко­ти­ки — особ­ли­во не­без­печні пси­хо­ак­тивні ре­чо­ви­ни,  
заборонені з аконом. В о­ни з а­гро­жу­ють  сер­це­вим на­па­дом, от­руєнням, 
пе­ре­до­зу­ван­ням, за­ра­жен­ням не­без­печ­ни­ми інфекційни­ми хво­ро­ба­ми. 

Їх вжи­ван­ня руй­нує соціаль­не оточення людини, робить 
її за­лежною від зло­чинців, штовхає на про­ти­за­кон­ні дії. 
Не існує однієї причини, з якої люди починають вживати 
наркотики. З азвичай ц е соціальні п ричини (наприклад, 
доступність  наркотиків, реклама легальних п сихоактив-
них речовин), а також психологічні (занижена самооцін-
ка, брак знань і життєвих навичок тощо). 
Прилученню  до наркотиків сприяють  деякі міфи, я кі 
поширюють нарко­ділки.  

Нар­ко­ти­ки п ослаблюють  інстинкт самозбереження, руй­ну­ють з датність 
тве­ре­зо мис­ли­ти і п рий­ма­ти рішен­ня. П ід їхнім впли­вом люди ч астіше 
по­трап­ля­ють у не­без­печ­ні си­ту­ації за кер­мом ав­то­мобіля, у човні, за вер­ста
том — там, де потрібні підви­ще­на ува­га, швидка ре­акція, обе­режність.

Віддалені наслідки

Вжи­ван­ня  нар­ко­тиків має і віддалені наслідки для ж ит­тя  та з до­ров’я 
людини: безпліддя, тяж­кі психічні за­хво­рю­ван­ня. У споживачів «зі ста­жем», 
які ко­ри­с­ту­ють­ся  шпри­ца­ми, з а­зви­чай ц іла низ­ка смер­тель­но не­без­печ­них 
хво­ро­б: сифіліс, ге­па­тит В, ВІЛ-інфекція.

За ре­гу­ляр­но­го вжи­ван­ня  нар­ко­тиків руй­нується  соціаль­не ото­чен­ня 
людини. Вона ки­дає на­вчан­ня або втра­чає ро­бо­ту, зму­шує страж­да­ти свою 
ро­ди­ну, відштов­хує друзів. Зазвичай її ма­теріаль­не становище погіршується, 
нерідко вона втра­чає роботу, продає все, що має.

Той, хто вживає наркотики, потрапляє в за­лежність не ли­ше від нар­ко
ти­ків, а й від нар­коділків — лю­дей з криміна­ль­но­го се­ре­до­ви­ща. Він ніко­ли 
не знає на­пев­но, що ку­пує. Адже щоб от­ри­ма­ти більше то­ва­ру, в ге­роїн чи 
ко­каїн до­да­ють інші ре­чо­ви­ни, нерідко смер­тель­но не­без­печ­ні. 

Як­що у людини не­має гро­шей, їй мо­жуть за­про­по­ну­ва­ти «за­ро­біток»: схи
ля­ють до про­сти­туції, спо­ну­ка­ють до крадіжок, по­гра­бу­вань, роз­пов­сю­д­жен
ня нар­ко­тиків. Так вона не­ми­ну­че всту­пає у конфлікт із за­ко­ном, про­кладає 
собі до­ро­гу до в’яз­ниці. 

По черзі назвіть те, що насправді можуть і чого не можуть зро-
бити наркотики (можуть убити людину, але не можуть зробити 
когось дорослим; можуть довести людину до самогубства, але не 
допоможуть знайти справжніх друзів...).
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§ 17. НАРКОТИЧНА ЗАЛЕЖНІСТЬ 

Найбільша небезпека психоактивних речовин, зокрема наркотиків, поля-
гає в тому, що вони спричиня­ють з а­лежність. Наркотична залежність — 
неконтрольоване вживання однієї чи кількох психоактивних речовин. 

1. Н азвіть  декілька п сихоактивних  речовин, що спричиняють 
залежність.

2. На жаль, нар­ко­ти­ки у наші дні — не ди­ви­на. Їх жерт­ви ча­с­то 
жи­вуть по­ряд з на­ми. Розкажіть відомі вам історії про ре­аль­них 
лю­дей, які по­тра­пи­ли в нар­ко­тич­ну за­лежність. 

3. У парах або в малих групах обміняйтесь думками, як почува-
ються наркозалежна людина, її батьки, діти, друзі...   

Існує фізична (на фізіологічному рівні) і психологічна (на рівні емоцій 
та поведінки) залежність від наркотиків.

Фізична залежність

Фізична залежність ха­рак­те­ри­зується звиканням до нар­ко­ти­ку і на­яв­­­ні
стю аб­сти­нент­но­го син­д­ро­му («лом­ки») за відсут­ності наступної його до­зи.

Пер­шим про­клят­тям нар­ко­тиків є швид­ке зви­кан­ня до них. Для до­сяг
нен­ня п о­пе­ред­нь­о­го ефек­ту лю­ди­на му­сить  що­ра­зу з більшу­ва­ти до­зу. Але 
не­зва­жа­ю­чи на це, ефект вжи­ван­ня по­сту­по­во зни­жується, ви­ни­кає так звана 
толерантність до наркотику. Прозріння зазвичай на­стає тоді, ко­ли лю­ди­на 
вже не от­ри­мує з а­до­во­лен­ня  від нар­ко­ти­ку, але му­сить  вжива­ти ве­ли­чезні 
до­зи, щоб по­чу­ва­ти­ся більш-менш нор­маль­но, тоб­то так, як до пер­шої до­зи.

Інак­ше їй з а­гро­жує дру­ге п ро­клят­тя  — абстинентний синдром. В ін 
на­стає   уже ч е­рез  10—14 г о­дин п ісля  ос­тан­ньої до­зи і мо­же бу­ти над­зви
чай­но болісним, су­про­во­д­жу­ва­ти­ся  діареєю  (про­но­сом), не­кон­тро­ль­о­ва­ним 
тремтінням, су­до­ма­ми, п ідви­щен­ням тем­пе­ра­ту­ри тіла. В  де­я­ких  ви­пад­ках 
без ме­дич­ної до­по­мо­ги його наслідком є са­мо­губ­ст­во або смер­ть.

Аб­сти­нент­ний син­д­ром — це період адап­тації ор­ганізму до жит­тя без нар
ко­тиків. Він три­ває в се­ред­нь­о­му тиж­день. За кож­ен день «лом­ки» лю­ди­на 
втра­чає декілька кіло­г­рамів. Во­на не мо­же спа­ти і їсти. 

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що таке наркотична залежність, у чому відмінність 
між фізичною і психологічною залежністю;

•	 вчитимешся  розрізняти ознаки наркотичної з алежності та 
надавати допомогу при передозуванні наркотиків;

•	 з’ясуєш, куди і як треба звертатися по допомогу з питань про-
філактики та лікування наркотичної залежності.
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Ті, хто вживає наркотики, ка­жуть: «Як­би все по­чи­на­ло­ся з лом­ки, у світі 
не бу­ло б жод­но­го нар­ко­ма­на». Ось я к один наркозалежний  опи­сує аб­сти
нент­ний  син­д­ром: «Біль  не­людсь­кий... Н е­на­че все­ре­ди­ну п о­тра­пи­ла ц іла 
ватага са­дистів — одні розтрощу­ють кістки, другі ви­вер­та­ють суг­ло­би, треті 
­всю­ди за­би­ва­ють цвяхи. Киш­ки роз­ри­ва­ють­ся, і все те­че з ме­не. Далі, ніж 
на два кро­ки, від ту­а­ле­ту кра­ще не відхо­ди­ти, ма­буть, півсотні разів на день, 
не мен­ше».

Психологічна залежність

Чо­му ж ті, хто знай­шов у собі си­ли відмо­ви­ти­ся від нар­ко­тиків, пе­режив­­­
ши пе­кельні му­ки аб­сти­нент­но­го син­д­ро­му, з но­ву беруться за старе? Річ у 
то­му, що, на відміну від фізич­ної за­леж­ності, яка зни­кає після періоду адап
тації, психологічна залежність зберігається ро­ками. Са­ме во­на мо­же зму­си­ти 
людину зно­ву по­вер­ну­ти­ся до згуб­ної при­ст­расті, оскільки ви­ни­кає на рівні 
по­чуттів і підсвідо­мих по­ведінко­вих сте­рео­типів. 

На рівні почуттів психологічна залежність ви­яв­ляється в то­му, що лю­ди
ну пе­ре­стає ціка­ви­ти все, що не пов’яза­но з нар­ко­ти­ка­ми: на­вчан­ня, ро­бо­та, 
спілку­ван­ня з рідни­ми і дру­зя­ми, книж­ки і кінофільми, спорт і ми­с­тецтво. 
Без  нар­ко­тиків ж ит­тя  для  неї без­радісне, втра­чає сенс, мо­жуть з ’яви­ти­ся 
дум­ки про са­мо­губ­ст­во. Тож ко­ли тобі за­про­по­ну­ють спро­бу­ва­ти навіть так 
зва­ний «лег­кий» нар­ко­тик (мов­ляв, по­ку­ри­мо «тра­вич­ку», відчуємо «кайф», 
ба­га­то хто так ро­бить — і нічо­го), на­сам­пе­ред по­ду­май: «Як­що я за­раз по­го
д­жусь, то зроб­лю пер­ший крок до за­леж­ності, а за­в­т­ра, після­за­в­т­ра не­ми­ну­че 
бу­де дру­гий, третій... Це кро­ки до прірви».

Че­рез де­я­кий час у підсвідо­мості фор­му­єть­ся тісний зв’язок (асоціація) 
між пев­ною си­ту­ацією  і вжи­ван­ням нар­ко­ти­ку — так зва­ний поведінковий 
стереотип. П ри­кла­да­ми п о­ши­ре­них п о­ведінко­вих  сте­рео­типів є: «Но­вий 
рік — шам­пансь­ке», «фут­бол — пи­во», «ка­ва — си­га­ре­ти». 

Ось ти­по­вий при­клад. У ком­панії давніх друзів лю­ди­на, яка виріши­ла 
відмо­ви­ти­ся ч и навіть  дав­но відмо­ви­ла­ся  від нар­ко­ти­ку, мо­же вжи­ти й о­го 
ав­то­ма­тич­но, сха­ме­ну­вшись уже з си­га­ре­тою чи гол­кою в ру­ках. Це по­ши­ре
не яви­ще, і не ли­ше з нар­ко­ти­ка­ми, а й з пи­вом, си­га­ре­та­ми чи, скажімо, з 
шо­ко­ла­дом. Наприклад, лю­ди­на виріши­ла відмо­ви­ти­ся  від со­ло­дощів, щоб 
схуд­ну­ти. Та як­що тістеч­ка й цу­кер­ки не при­бра­ти зі звич­но­го місця (сто­лу, 
хо­ло­диль­ни­ка), то під час ча­ю­ван­ня ру­ка по­тяг­неть­ся до них. Потім лю­ди­на 
ди­вується, як са­ма ми­мо­волі по­ру­ши­ла да­ну собі обіцян­ку.

У табл. 5 на­ве­де­но ха­рак­те­ри­с­ти­ки найпоширеніших нар­ко­тиків. Завжди 
кра­ще до­б­ре зна­ти, що че­кає, ко­ли спо­ку­сиш­ся таблеткою, жуй­кою, цу­кер­кою 
чи си­га­рет­кою, яка на­чеб­то і не є нар­ко­ти­ком, а «про­сто до­по­мо­же роз­сла­би
тись і до­б­ре про­ве­с­ти час».

Об’єднайтесь у 3 групи, попрацюйте з табл. 5 і підготуйте пові
домлення про ознаки наркотичного сп’яніння, реакції організму 
та наслідки вживання найпоширеніших наркотиків:

група 1: галюциногенів;
група 2: психостимуляторів;
група 3: знеболювальних, депресантів.
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Ознаки наркотичної залежності

Наркотична залежність не вини-
кає з а одну ніч. Це відбувається 
поступово, крок з а кроком, ч асто 
непомітно для  людини. П ригадай 
слова С емюела Дж ексона: «Пута 
звички є надто слабкими, аби їх 
можна було помітити до того момен-
ту, коли вони стають  надто міцни-
ми, щоб їх можна було розірвати».

Іноді людина сама не знає, може 
вона ще контролювати себе чи вже 
потрапила в тенета залежності. 

Фахівці виділяють  ознаки, я кі 
свідчать про наявність наркотичної 
залежності:

•	 вживан­ня пси­хо­ак­тив­них ре­чо­вин з метою відволікти­ся від про­блем;

•	 настирливі дум­ки про те, щоб діста­ти чер­го­ву до­зу;

•	 про­даж ре­чей чи кра­діжки, аби роз­до­бу­ти гроші;

•	 про­ва­ли в п ам’яті, ко­ли не­мо­жли­во п ри­га­да­ти, що ро­бив на­пе­ре
додні;

•	 по­ява но­вих друзів, які вжи­ва­ють пси­хо­ак­тивні ре­чо­ви­ни;

•	 відсто­ро­нен­ня від ро­ди­ни і давніх друзів;

•	 втра­та інте­ре­су до всьо­го, що раніше ціка­ви­ло;

•	 на­па­ди три­во­ги, де­пресії, люті;

•	 постійні обіцян­ки не вжи­ва­ти нар­ко­ти­ки, не­вдалі спро­би зу­пи­ни­ти­ся;

•	 вжи­ван­ня пси­хо­ак­тив­них ре­чо­ви­н на­одинці;

•	 ви­ник­нен­ня  аб­сти­нент­но­го син­д­ро­му ч е­рез  відсут­ність  наступної 
до­зи;

•	 потреба вжи­ва­ти більшу до­зу, щоб відчу­ти той са­мий ефект.

Прочитайте ситуацію: 
Ми­ну­ло­го ве­чо­ра Сергій був на дис­ко­теці. Раніше він про­бу
вав ма­ри­ху­а­ну, та вирішив більше ць о­го не ро­би­ти. О д­нак 
ко­ли йо­му за­про­по­ну­ва­ли «ко­сяк», він не втри­мав­ся і те­пер  не 
знає, що й ду­ма­ти: мо­же, у ньо­го вже ви­ник­ла за­лежність?

Обговоріть:
•	 Як ви думаєте, у Сергія виникла залежність чи він за крок 
до неї?

•	 Які ознаки можуть свідчити про це?
•	 Що б ви порадили другу, який потрапив у таку ситуацію? 

Кроки до виникнення 
залежності

Крок 1. Експерименти з психо-
активними речовинами.

Крок 2. Епізодичне вживання 
психоактивних речовин.

Крок 3. Вживання психоактив-
них речовин регулярно 
(раз на тиждень або час-
тіше), але в малих дозах.

Крок 4. Неконтрольоване 
вживан­ня наркотиків.
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Пе­ре­па­ди на­ст­рою, збу
джен­ня, по­чер­во­ні­н­ня 
очей, по­си­лен­ня апе­­ти­ту, 
надмірна спра­га.

Марихуана («план», «травка») — най­
поширеніший не­ле­галь­ний нар­ко­тик. Його ви­го
тов­ляють з ли­с­тя, стебла і насіння  індійських 
ко­но­пель. Поси­ле­на фор­ма — гашиш.

Кокаїн («кока», «крек», «сніг», «цукерки для 
носа») — білий кри­с­талічний гіркий на смак 
по­ро­шок, ви­го­тов­ле­ний з ли­с­тя ко­ки. По­си­ле
ну фор­му — крек от­ри­му­ють після спе­ці­аль­­ної 
об­роб­ки ко­каїну.

Шмор­ган­ня но­сом, швид
ке схуд­нен­ня, змі­ни 
по­ведінки й осо­би­с­тості.

Героїн, морфій, опіум — гру­па нар­ко­тиків, які 
ви­го­тов­ля­ють з ма­ку. 
Ге­роїн мо­же бу­ти у ви­гляді по­рош­ку (від біло­го 
до тем­но-ко­рич­не­во­го ко­ль­о­ру) або лип­кої смо­ли
с­тої суб­станції.

Зву­жені зіниці, повільна, 
не­розбірли­ва ви­мо­ва.
При вди­ханні за­кладає ніс, 
від ін’єкцій на шкірі за­ли
ша­ють­ся сліди.

Транквілізатори і барбітурати — ме­дичні 
пре­па­ра­ти, за­спокійливі або снодійні за­со­би. 
Їх ви­го­тов­ля­ють у ви­гляді різно­ко­ль­о­ро­вих 
таблеток та розчинів.

Нестійка хода, втрата 
координації, сонливість, 
підвищена агресивність, 
втрата чи послаблення 
соціальних обмежень.

ЛСД («кислота», «промокашка», «марка») — 
найвідоміший син­те­тич­ний нар­ко­тик. Не­ має 
за­па­ху, ко­ль­о­ру і сма­ку. 

Не­пе­ред­ба­чу­ва­на, аг­­ре­­сив­на 
по­ведінка, роз­­ши­рені зіниці.

Наркотик (вулична назва) 

Екстазі — один із новітніх син­те­тич­них 
нар­ко­тиків — ам­фе­тамінів. 
Білий по­ро­шок, таб­лет­ки чи кап­су­ли. 

Гіпе­рак­тивність, роз­ши
рен­ня зіниць, не­приємний 
за­пах з ро­та, ви­раз­ки в 
роті, по­чер­воніння шкіри.

Галюциногени

Ознаки наркотичного сп’яніння 

Характеристика найпоширеніших наркотиків

Психостимулятори

Знеболювальні, депресанти
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У підлітків, які вжи­ва
ють ма­ри­ху­а­ну, ви­ни­кає 
психологічна за­лежність. 
Ма­ри­ху­а­ну ще на­зи­ва­ють 
«в’їзним» нар­ко­ти­ком, ад­же 
ба­га­то з тих, хто її вжи
ває, з ча­сом пе­ре­хо­дять на 
сильніші нар­ко­ти­ки. 

Ха­рак­терні зміни на­ст­рою: від збу­д­жен­ня й підне­сен
ня до сон­ли­вості, де­пресії, втра­ти ко­ор­ди­нації. Вжи
ван­ня ма­ри­ху­а­ни й га­ши­шу при­зво­дить до по­ру­шен
ня пам’яті, з ни­жен­ня ро­зу­мо­вих здібно­с­тей.
Має відда­лені наслідки, особ­ли­во для ре­про­дук
тив­но­го здо­ров’я: сповільнюється ста­те­ве дозріван
ня, у вагітних жінок зростає ри­зик ви­киднів та 
ус­кладнень, мо­же спричинити безпліддя.

Таблиця 5

Виникає пси­хологічна         
і фізич­на за­лежність.

Вживання без призначення лікаря  і перевищення 
рекомендованих доз спричиняє утруднення дихання, 
сповільнення серцебиття, зниження температури 
тіла, втрату свідомості, у деяких випадках — кому. 
Особливо небезпечним є вживання депресантів з 
алкоголем.

Виникнення залежності

Че­рез 5—30 хв після вжи­ван­ня підви­щуються сер­це
вий ритм, кро­в’яний тиск, тем­пе­ра­ту­ра тіла.
Пер­ше вживан­ня мо­же призвес­ти до сер­це­вого 
на­паду, за­дишки. Руй­нує цен­т­раль­ну нер­во­ву си­с
те­му, з ча­сом  спричиняє нер­во­ве вис­на­жен­ня, 
де­пресію  і па­ра­ною.

Ко­каїн — силь­ний нар­ко
тик. Психічна і фізич­на 
за­лежність ви­ни­кає ду­же 
швид­ко. 
Крек — ще не­без­печніший. 
За­лежність ви­ни­кає після 
вжи­ван­ня однієї-двох доз.

Виникає психологічна         
і фізична залежність. 
Героїнова залежність може 
виникнути після однієї-
двох  ін’єкцій.

За ви­бухом ей­форії на­стають сон­ливість, де­пресія. 
Хронічне вживан­ня при­зво­дить до зни­жен­ня апе­ти­ту, 
вис­на­жен­ня  і руй­ну­ван­ня ор­ганізму. 
Ви­со­кий ри­зик за­ра­жен­ня ге­па­ти­том, ВІЛ, смер­тель
них пе­ре­до­зу­вань.

Виникає психологічна 
залежність.

Одразу після вжи­ван­ня людину охоплює стра­х, 
ну­дить. Че­рез 30—90 хв ви­ни­ка­ють га­лю­ци­нації — 
трип. Ефект не­мож­ли­во пе­ред­ба­чи­ти: од­но­го ра­зу 
це мо­жуть бу­ти приємні образи, іншо­го — жах­ли­ві 
марення. 
Навіть після першо­го вжи­ван­ня ЛСД лю­ди­на мо­же 
міся­ця­ми страж­да­ти від де­пресії, страхів, ду­мок про 
са­мо­губ­ст­во. 

По­ро­д­жує га­лю­ци­нації. Поси­лює емоції.
Мо­же мати наслідком сухість у роті, ну­до­ту, су­до
ми, підви­щен­ня бо­ль­о­вої чут­ли­вості, сер­це­во­го рит­му, 
по­то­виділен­ня. Іноді з’являються де­пресія, три­во­га, 
страх. 

Психологічна залежність 
виникає за кілька місяців. 

Реакція організму і наслідки вживання

Характеристика найпоширеніших наркотиків
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Невідкладна допомога при передозуванні наркотиків

Ті, х то вживає наркотики, нерідко г и­нуть  від не­якісних  нар­ко­тиків та 
їх пе­ре­до­зу­ван­ня. Оз­на­ками пе­ре­до­зу­ван­ня є різке збліднення, не­гли­бо­ке та 
сповільнене ди­хан­ня, слаб­кий пульс, відсутність ре­акції на зовнішні под­раз
ни­ки, блю­ван­ня, втра­та свідо­мості. Смерть мо­же на­ста­ти від зу­пин­ки сер­ця, 
при­пи­нен­ня ди­хан­ня чи пе­ре­крит­тя ди­халь­них шляхів блю­вот­ни­ми ма­са­ми.

У ба­га­ть­ох подібних ви­пад­ках жит­тя лю­ди­ні мож­на вря­ту­ва­ти, 
як­що вчас­но на­да­ти їй  до­по­мо­гу і допра­ви­ти до лікар­ні. Не­за
леж­но від тво­го став­лен­ня до нар­ко­тиків і тих, хто їх уживає, 
не­при­пу­с­ти­мо з а­ли­ша­ти без  до­по­мо­ги лю­ди­ну, що п еребуває у 
тяжкому стані. 

Як­що ти став свідком та­кої си­ту­ації, не гай ні хви­ли­ни. 

•	 Вик­лич «швид­ку до­по­мо­гу». 
•	 По­кла­ди або пе­ре­вер­ни по­терпіло­го, 
як показано на мал. 45. 

•	 У разі не­обхідності очи­с­ти п о­рож
ни­ну ро­та від сли­зу і блю­вот­них 
мас, стеж за його ди­хан­ням. 

•	 Як­що ч а­с­то­та дихання  мен­ша ніж 
8–10 разів на хви­ли­ну, слід не­гай­но 
роби­ти штуч­не ди­хан­ня.

Куди звертатися по допомогу

Лікарі ка­жуть, що у наркозалежного ли­ше два шля­хи: ши­ро­ка п ря­ма 
до­ро­га на кла­до­ви­ще і ледь помітна ву­зень­ка, ви­боїста й по­рос­ла ча­гар­ни
ком сте­жечка до ж ит­тя. Це справді так, оскільки нар­ко­тич­ної з а­леж­ності 
ду­же важ­ко поз­бави­ти­ся. Нерідко лю­ди­на, яку на­чеб­то виліку­ва­ли, зно­ву й 
зно­ву бе­реть­ся за ста­ре. Це не оз­на­чає, що тре­ба скла­с­ти ру­ки і при­пи­ни­ти 
бо­роть­бу. Але як­що ви­ник­ла про­бле­ма з нар­ко­ти­ка­ми, потрібна кваліфіко­ва
на ме­дич­на і пси­хо­логічна до­по­мо­га, не­аби­я­ка си­ла волі, підтрим­ка ро­дичів 
і друзів.

Пер­шим кро­ком на шля­ху до по­до­лан­ня про­бле­ми є виз­нан­ня то­го, що 
вона існує. Та річ у тому, що ба­га­то лю­дей, які тривалий час зло­вжи­ва­ють 
нар­ко­ти­ка­ми чи інши­ми пси­хо­ак­тив­ни­ми ре­чо­ви­на­ми, не зізна­ють­ся в цьо­му 
навіть собі, сподіва­ючись, що мо­жуть відмовитись від наркотиків будь-ко­ли. 
Та це не так.

Де­ток­си­кацію  (поз­бав­лен­ня  від фізич­ної з а­леж­ності) з дійснюють  дер
жав­ні та при­ват­ні ме­дич­ні за­клади. У разі по­тре­би слід звер­ну­ти­ся в нар­ко
логічні клініки і дис­пан­се­ри за місцем про­жи­ван­ня. До­б­ровільне ліку­ван­ня 
від ал­ко­голь­ної чи нар­ко­тич­ної за­леж­ності в державних медичних закладах 
анонімне і без­ко­ш­тов­не. 

Телефон наркологічної служби довіри і термінової наркологічної допомоги 
в Києві: (+38  044) 525-82-27.

Ìàë. 45   
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Після періоду де­ток­си­кації хво­рий має прой­ти три­ва­лу ре­абілітацію — 
от­ри­ма­ти до­по­мо­гу пси­хо­логів, пе­ре­ос­мис­ли­ти життєві цінності, на­ла­ш­ту­ва
ти­ся на жит­тя без нар­ко­тиків. На­йбільші шанси виліку­ва­ти­ся мають ті, хто 
відчу­ває п ідтрим­ку ро­ди­ни і друзів, я кі, до речі, теж п о­тре­бу­ють п си­хо
логічної до­по­мо­ги і ре­абілітації. 

За додатковою інформацією завітай на сайти:
www.aids.ua 
www.neuletay.aids.ua
www.narcom.ru
www.love-home.org.ua/programs/4/
aids.edu.vn.ua.narcotics/beta/karta.htm
zavisimosty.info  

До наступного уроку підготуй повідо­млення про небезпечні ситу-
ації або зло­чи­ни, пов’язані з наркотиками.

Наркотична залежність — неконтрольоване вживання однієї або кіль-
кох психоактивних речовин. 
Фізич­на з а­лежність х а­рак­те­ри­зується  ви­ник­нен­ням то­ле­рант­ності до 
нар­ко­ти­ку і на­явністю аб­сти­нент­но­го син­д­ро­му за відсут­ності наступної 
його до­зи.

Пси­хо­логічна за­лежність ви­ни­кає на рівні по­чуттів і 
підсвідо­мих по­ведінко­вих сте­рео­типів.
У разі виявлення симптомів наркотичної залежності 
слід звернутися по допомогу до фахівців.
Передозування  — найпоширеніша п ричина смерті 
серед тих, хто вживає наркотики. 
У ба­га­ть­ох  ви­пад­ках  таких  лю­дей  мож­на вря­ту­ва
ти, як­що вчас­но на­да­ти їм до­по­мо­гу і допра­ви­ти до 
лікар­ні. 
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§ 18. НІ — НАРКОТИКАМ!

Наркотики — державна проблема

На п ер­ший п о­гляд з дається, що нар­ко­тики — ц е п ро­бле­ма ли­ше тих, 
хто їх  ужи­ває. О днак ц е не так. В о­на сто­сується  кож­но­го з  нас. Д е­які 
пов’язані з нею ви­т­ра­ти мож­на по­ра­ху­ва­ти. Це, на­при­клад, втра­чені до­хо
ди че­рез не­пра­цез­датність нар­козалежних; ви­т­ра­ти на їхнє ліку­ван­ня; ко­ш
ти на ут­ри­ман­ня п ра­во­охо­рон­них  ор­ганів. Але я к оціни­ти з бит­ки від з ло
чинів, скоєних п ід впли­вом нар­ко­тиків, я к п о­ра­ху­ва­ти страж­дан­ня  са­мих 
нар­ко­залежних та їхніх ро­дин!

Для на­шої країни про­бле­ма нар­ко­тиків є до­сить гос­трою. За офіційни
ми да­ни­ми, в Україні близько 70 тисяч  наркозалежних. З ва­жа­ю­чи на те, 
що факт вжи­ван­ня нар­ко­тиків здебільшо­го при­хо­вується, ре­аль­на кількість 
спо­жи­вачів нар­ко­тиків при­наймні у 10 разів більша. 90% з них — мо­лодь 
віком до 25 років. 

1. Прочитайте й  обговоріть  кілька­ п овідо­млень п ро небезпечні 
ситуації та зло­чи­ни, пов’язані з наркотиками.  

2. Поміркуйте, я ких з аходів для  боротьби з  розповсюдженням 
наркотиків треба вживати на державному рівні (удосконалити 
законодавство, заборонити рекламу тютюну й алкоголю, запро-
ваджувати ефективні профілактичні програми у школах...).

Законодавство у сфері боротьби з наркотиками

У світі існу­ють різні за­ко­ни що­до відповідаль­ності за вжи­ван­ня, зберіган
ня, пе­ре­ве­зен­ня і роз­пов­сю­д­жен­ня нар­ко­тиків. У де­я­ких країнах за най­мен
ше по­ру­шен­ня, пов’яза­не з нар­ко­ти­ка­ми, лю­ди­ну мо­же че­ка­ти смерт­на ка­ра. 

У цьому параграфі ти:

•	 обговориш, яких заходів для боротьби з наркотиками треба 
вживати на державному рівні;

•	 ознайомишся з деякими положеннями кримінального законо-
давства у сфері боротьби з наркотиками;

•	 дізнаєшся, які методи використовують наркоділки для залу-
чення нових споживачів;

•	 вчитимешся рішуче відмовлятися від пропозиції вжити нар-
котик.
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У в’яз­ни­цях Таїлан­ду та інших країн Півден­но-Східної Азії за пе­ре­ве­зен­ня 
нар­ко­тиків очіку­ють смерт­ну ка­ру і відбу­ва­ють по­життєве ув’яз­нен­ня ти­сячі 
людей, у тому числі й іноземці. 

Криміна­ль­ний ко­декс Ук­раїни вста­нов­лює відповідальність за не­за­кон­не 
ви­роб­ництво, прид­бан­ня, зберіган­ня, пе­ре­ве­зен­ня, пе­ре­си­лан­ня і збут нар­ко
тич­них за­собів (від 3 до 12 років поз­бав­лен­ня волі), а та­кож за їх не­за­кон­не 
вве­ден­ня в ор­ганізм (від 2 до 12 років), публічне вжи­ван­ня нар­ко­тиків (до 
5 років) або за схи­лян­ня до їх вжи­ван­ня (до 12 років). За де­які зло­чи­ни, 
пов’язані з нар­ко­ти­ка­ми, криміна­ль­на відповідальність на­стає з 14 років.

Радимо п одивитися х у­дожній  фільм режисера Кена Кемерона 
«Банг­кок Хілтон», Австралія, 1989 р. 
Це історія п ро молодих  дівчат, я ким п ід ч ас авіаперельоту до 
Бангкока підклали в багаж наркотики, про їхнє життя у в’язниці 
й довгий шлях на волю. 

Методи прилучення до наркотиків

Нар­коіндустрія  в усьо­му світі вва
жається не про­сто зло­чин­ним, а й особ
ли­во амо­раль­ним бізне­сом і ка­рається 
ду­же су­­воро. Та ніяка си­ла не за­­хис­­тить 
лю­ди­ну, як­що во­на цьо­го не ­хо­че. 

Напевно, тобі не раз  до­во­ди­ло
ся  ба­чи­ти у фільмах, я к ор­ганізо
вано ви­роб­ництво і про­даж нар­ко­тиків. 
Об­сяг цьо­го сег­мен­та світо­вої еко­номіки 
що­ро­ку ста­но­вить ба­га­то со­тень мільяр-
дів до­ларів США. Тоб­то це над­при­бут
ко­вий  бізнес, я кий  кон­тро­лю­ють з ло
чинні уг­ру­по­ван­ня. З а нього ведуться 
справжні війни, в яких ги­нуть де­сят­ки 
ти­сяч лю­дей. 

Для з а­лу­чен­ня  но­вих  спо­жи­вачів 
нар­коділки вико­ри­с­тову­ю­ть г о­ло­вне —  з  датність  нар­ко­тиків спри­чи­ня­ти 
за­лежність. Т ак, п ри­лу­чив­ши до них  од­ну лю­ди­ну, від неї не обов’яз­ко­во 
ви­ма­га­ти­муть г роші. Мо­жуть з а­про­по­ну­ва­ти п ри­ве­с­ти но­вих  клієнтів ч и 
про­да­ти то­вар. Ко­жен нар­ко­ман про­тя­гом ро­ку в се­ред­нь­о­му схи­ляє до в­жи
ван­ня нар­ко­тиків ще чет­ве­ро лю­дей, з яких двоє ста­ють  ін’єкційни­ми спо-
живачами наркотиків. 

Важ­ко п ро­ти­сто­я­ти спо­кусі вжи­ти нар­ко­тик, особ­ли­во ко­ли тобі й о­го 
про­по­нує друг. Тре­ба ма­ти силу во­лі й тверді пе­ре­ко­нан­ня. До­по­ма­гає також 
знан­ня пси­хо­логічних прий­омів, яки­ми нар­коділки оз­б­ро­ю­ють кож­но­го, хто 
роз­пов­сю­д­жує нар­ко­ти­ки.  

1. О б’єднайтесь  у 5 г руп    і розіграйте си­ту­ації, з ображені на 
мал. 46. 
2. Поміркуйте, які психологічні прийоми використано в кожному 
з цих випадків.

Ніколи не з а­бу­вай: ти 
прийшов у ц ей  світ не для 
то­го, щоб марнувати своє 
життя і жит­тя рідних, а тим 
па­че — не для то­го, щоб зба
га­чува­ти нар­коділків. 

Ти — не­по­втор­на осо
бистість, у те­бе є ви­ще при
зна­чен­ня, мрії, я кі ти маєш 
здійсни­ти. Т е­бе ото­чу­ють 
лю­ди, я ким ти безмірно 
до­ро­гий і які близькі тобі.
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Друг роз­повідає, що вчо­ра гос­тю­вав 
у при­яте­ля. Там бу­ло клас­но і ве­се­ло, 
він навіть спро­бу­вав «тра­вич­ку». Йо­му 
ду­же спо­до­ба­ло­ся, та­кий «кайф», не­за
бутні вра­жен­ня.
«Сьо­годні ми зно­ву зби­раємо­ся. Підеш 
зі мною? Ну, хоч за ком­панію...», — 
пропонує він. 

Ком­панія друзів зібра­ла­ся в по­таємно­му 
місці покури­ти си­га­ре­ти. 
Один про­по­нує нові, з особ­ли­вим сма­ком 
і ефек­том, ка­же, на­при­клад, що брат 
привіз.
Усі про­бу­ють си­га­ре­ти, діляться своїми 
відчуттями. Той, хто запропонував їх, 
розкриває се­к­рет: це наркотик. Іншим 
ра­зом вжи­ва­ти його уже не так страш­но.

Як­що твої друзі вжи­ва­ють нар­ко­ти­ки, 
важ­ко за­ли­ша­ти­ся ос­то­ронь, ад­же вони 
весь час насміхаються: «Ти що, сла­бак? 
А мо­же, ма­тусі боїшся?»

На вечірці або дис­ко­теці, особливо після 
вжи­ван­ня пива, інших алкогольних 
на­по­їв, ­слаб­шають во­ля  і стри­му­вальні 
мо­тиви. 
Лю­ди­ну в та­ко­му стані лег­ше спо­ку­си­ти 
нар­ко­ти­ком. 

Цей пси­хо­логічний прий­ом ви­ко­ри­с­то
вують пе­ре­важ­но для прилу­чен­ня до нар
ко­тиків дівчат. 
Лег­кий флірт, обіцян­ки, а потім: «Як­що 
ти ме­не лю­биш, до­ве­ди це». 

Ìàë. 46
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Вчимося казати «Ні»

Уміння рішу­че відмов­ля­ти­ся від то­го, що тобі не по­до­бається  і су­пе­ре
чить твоїм пе­ре­ко­нан­ням, ду­же важ­ли­ве в житті. Особ­ли­во тоді, ко­ли тобі 
про­по­ну­ють нар­ко­ти­к чи іншу пси­хо­ак­тив­ну ре­чо­ви­ну. 

На пер­ший по­гляд здається, що ска­за­ти «ні» дуже легко. Та це не так. 
Той, хто про­по­нує нар­ко­ти­ки, мо­же бу­ти на­стир­ливим. У ньо­го не­одмінно є 
для цьо­го мотив. Навіть ко­ли це найвірніший друг чи най­­ближчий ро­дич. 
Навіть я кщо він не має п ря­мо­го з а­вдан­ня п ри­лу­чи­ти те­бе до нар­ко­тиків. 
Ду­же ча­с­то цей мо­тив по­ля­гає в то­му, що, умовля­ю­чи те­бе, він на­ма­гається 
ви­прав­да­ти свою схильність. Мов­ляв, не ли­ше я, а й мій друг (брат, се­с­т­ра) 
та­кий, як інші. От­же, це не так страш­но. То­му він на­по­ля­га­ти­ме, пе­ре­ко­ну
ва­ти­ме, навіть по­гро­жу­ва­ти­ме. Таблиця 6 до­по­мо­же о­бра­ти варіант по­ведінки 
в таких ситуаціях, який найбільше тобі підхо­дить.

Таблиця 6  

Дії партнера Твої дії

Робить пропозицію:
«Учо­ра ми з хлоп­ця­ми бу­ли в Мак­са 
на дачі. Клас­но відтягну­ли­ся, ку­ри­ли 
«тра­вич­ку». Сьо­годні зно­ву зби­раємо­ся. 
Підеш зі мною?» 

Поясни, що ти відчуваєш:
«Я не в захваті від таких компаній  і 
від того, що ти туди ходиш...».
«Мене це не цікавить, і я хвилююся  ­
за тебе...».

Відволікає від теми:
«Чого ти? У те­бе поганий настрій?» 
«Щось сталося чи встав не з тієї ноги?»
«Слухай, кльовий у тебе плеєр».

1. Повертайся до теми:
«Усе гаразд, але по­слу­хай...».
«Будь ла­с­ка, дай мені до­го­во­ри­ти...».
«Про­шу, не пе­ре­би­вай ме­не...».

2. Виклади свою думку:
«Я вважаю, що нар­ко­ти­ки не для нас».
«Я переконаний, що не вар­то ви­т­ра­ча­ти 
жит­тя на нар­ко­ти­ки».
«Я ніколи не піду, раджу і тобі про це 
забути».

3. Запитай, що він про це думає:
«Як ти вважаєш?»
«Ти зго­ден?»

Намагається переконати:
«Чо­му ні? Всі це роб­лять...»
«Нічо­го по­га­но­го не ста­неть­ся, ­
я га­ран­тую...».

Шантажувати:
«Ти про­сто боїшся!»
«Який же ти після цьо­го друг?»
«Ти нікуди зі мною не ходиш».

Погрожувати:
«Як не підеш, осте­рігай­ся сам ­
хо­ди­ти вве­чері!»

Обери один із варіантів:
а) рішуче відмовся:

«Ні, я так вирішив».
«Ні, це ос­та­точ­но».
«Мене це не цікавить».
«Прощавай».

б) запропонуй компроміс:
«Кра­ще послухаємо музику».
«Я не піду, а мо­же, піде­мо в кіно?»
«Да­вай при­ду­маємо щось кра­ще».
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Бе­зу­мов­но, варіантів такої роз­мо­ви мо­же бу­ти більше. Т а лінія  твоєї 
по­ведінки ли­ше од­на — рішуча ка­те­го­рич­на відмо­ва з п  ер­шої ж миті. Не 
про­сто ухиль­на, із зволікан­ня­ми, а твер­да відсіч (мал. 47). Ду­же ча­с­то це 
впли­ває на тво­го співроз­мов­ни­ка — він п о­чи­нає сумніва­ти­сь  у своїй п ро
по­зиції. От­же, та­кою по­ведінкою ти не ли­ше за­хи­щаєш се­бе, а й по­чи­наєш 
ря­ту­ва­ти друга. Ніко­ли не зай­ве по­вто­рю­ва­ти собі: «Я прий­шов у цей світ не 
для цьо­го! Моє жит­тя — це жит­тя без си­га­рет, ал­ко­го­лю і тим па­че — без 
нар­ко­тиків!»

У тих самих групах, в яких ви розігрували ситуації, зображені 
на мал. 46, за допомогою таблиці 6 і мал. 47 напишіть сценарій і 
розіграйте відмову від пропозицій вжити наркотик. 

Ìàë. 47. ßê ñêàçàòè «Í³»

ßê ñêàçàòè

•	 ²íòîíàö³ÿ, ãîëîñ: íå âàãàéñÿ, ãîâîðè 
òâåðäî ³ âïåâíåíî.

•	 Ïîãëÿä: äèâèñü â î÷³ 
ñï³âðîçìîâíèêó.

•	 Ì³ì³êà: óïåâíèñü, ùî âèðàç òâîãî 
îáëè÷÷ÿ â³äïîâ³äàº òîìó, ùî òè 
ãîâîðèø.

•	 Äèñòàíö³ÿ: ñò³é íà â³äñòàí³ 
пðèáëèçíî 1 ì. ßêùî õî÷åø 
â³äìîâèòèñÿ é ï³òè, ñòàíü äàë³. 
ßêùî â³äìîâëÿºø òîìó, ç êèì ìàºø 
òåïë³ ñòî­ñóíêè, ñòàíü áëèæ÷å.

Для  боротьби з  наркотиками треба вживати з аходів на 
державному та особистісному рівнях. 
Криміна­ль­ний  ко­декс Ук­раїни вста­нов­лює відповідаль-
ність з а не­за­кон­не ви­роб­ництво, п рид­бан­ня, з беріган­ня, 
пе­ре­ве­зен­ня, пе­ре­си­лан­ня і збут нар­ко­тич­них за­собів. За 
де­які зло­чи­ни, пов’язані з нар­ко­ти­ка­ми, криміна­ль­на від-
повідальність на­стає з 14 років.
Щоб ма­ти з мо­гу з ро­би­ти п ра­виль­ний  і свідо­мий  вибір, 
слід на­вчи­ти­ся  розпізна­ва­ти х и­т­рощі, до я ких  вда­ють­ся 
нар­коділки, уміти за будь-яких об­ста­вин відмов­и­ти­ся від 
про­по­зицій вжи­ти нар­ко­тик.
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§ 19. НАРКОТИКИ І ВІЛ

Ти вже знаєш, що ВІЛ — відносно нова інфекція. За чверть століття тому 
захворювання  на В ІЛ-інфекцію  набуло х арактеру епідемії. Н а боротьбу з 
ним витрачено величезні ресурси. Та фахівцям поки що не вдалося розроби-
ти профілактичну вакцину від ВІЛ, як, наприклад, від віспи, поліомієліту, 
багатьох інших небезпечних інфекцій. 

Однак зусилля вчених не були марними. Знайдено ліки, які подовжують 
життя інфікованих. Ефективні тести уможливлюють запобігання інфікуван-
ню ВІЛ при переливанні донорської крові та пересадці органів. 

Проте вирішальна роль  у боротьбі з  епідемією В ІЛ/СНІДу належить 
профілактичній  освіті. Адже особливості п оширення ц ієї інфекції дають 
змогу кожному захиститися від неї, якщо він володіє необхідними знаннями 
і життєвими навичками. 

Що г либше ти з найомишся з ц  ією проблемою, то ч іткіше усвідомлюєш 
важливість покладеної на тебе місії — передавати свої знання іншим. Старші 
члени твоєї родини — батьки, дідусі й  бабусі — свого ч асу не отримали 
профілактичної освіти, тому в них можуть виникнути запитання. На деякі з 
них ти вже знаєш відповіді, а на деякі — поки що ні. У цьому навчальному 
році ти поповниш свої знання і станеш ще надійнішим джерелом інформації 
з проблеми ВІЛ/СНІДу.      

1. Пригадайте, як розшифровуються абревіатури ВІЛ і СНІД.

2. Пограйте у крос-тест (с. 126). 

3. Обговоріть:
•	 У чому відмінність між ВІЛ і СНІДом?
•	 Хто найбільше ризикує інфікуватися ВІЛ?
•	 Чи існують ліки для тих, хто інфікований ВІЛ?
•	 У яких щоденних ситуаціях треба бути обережним, щоб уни-
кати контактів з кров’ю інших людей?

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш базову інформацію про ВІЛ і СНІД;
•	 дізнаєшся, які існують стадії розвитку ВІЛ-інфекції;
•	 проаналізуєш особливості поширення ВІЛ-інфекції серед 

молоді в Україні;
•	 оціниш своє ставлення до проблеми ВІЛ/СНІДу;
•	 усвідомиш особливу небезпеку вживання наркотиків, яка 

існує через високий ризик інфікування ВІЛ.
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За допомогою ць ого крос-тесту п ригадай  те, що ти вивчав 
у попередніх класах, і дізнайся дещо нове. Якщо забув, як 
грати у крос-тест, звернись на с. 4 підручника.

1. Ти вважаєш, що ВІЛ і СНІД — це: 
•	 одне й те саме (6); 
•	 різні речі (2)?

2. ВІЛ-інфікована людина може виглядати і почуватися здоровою:
•	 так (3); 
•	 ні (7)?

3. Існують ефективні ліки, які подовжують і підвищують якість життя 
людей, які живуть з ВІЛ:

•	 так (4); 
•	 ні (8)?

4. Можна інфікуватися ВІЛ:
•	 при користуванні спільним шприцом (5);
•	 через рушник або мило (9)?

5. ВІЛ загрожує:
•	 лише тим, хто вживає наркотики (10);
•	 будь-кому (11)?

6. В ІЛ — ц е вірус. В ін спри­чи­няє з а­хво­рю­ван­ня  на В ІЛ-інфекцію. 
СНІД — кінце­ва стадія ць ого з а­хво­рю­ван­ня. В она п очинається  тоді, 
коли організм втрачає здатність боротися з різними інфекціями та запо-
бігати виникненню злоякісних пухлин (1).

7. Буває, що від мо­мен­ту інфіку­ван­ня до появи симп­томів СНІДу минає 
більш як де­сять років. До цього часу лю­ди­на мо­же по­чу­ва­ти­ся до­б­ре і 
бу­ти цілком здо­ро­вою на вигляд. Її ор­ганізм зберіга­є здат­ність бо­ро­ти­ся 
з інфекціями. Во­на мо­же навіть не пі­до­­зрю­ва­ти про своє за­хво­рю­ван­ня 
й інфіку­ва­ти інших лю­­дей (2).

8. Існують ліки, які перешкоджа­ють роз­мно­жен­ню віру­су і дають змогу 
тримати інфекцію під контролем. У країнах, де ці ліки доступні кож-
ному, х то їх п отребує, В ІЛ-інфіковані ж ивуть п овноцінним ж иттям 
набагато довше (3).  

9. В ІЛ-інфекція  не п е­ре­дається п ри з ви­чай­них п обутових  кон­так­тах: 
через повітря, їжу, воду, харчі, посуд, комах, у тому числі й через мило 
та рушник (4). 

10. ВІЛ загрожує кожній людині — будь-якого віку, статі, соціального 
чи майнового стану. Найбільше ри­зи­ку­ють  ті, х то нічого не з нає про 
ВІЛ і вважає, що ця проблема їх не стосується (5).

11. Молодець, ти дістався кінця.  
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Стадії ВІЛ-інфекції

Захворювання на ВІЛ-інфекцію має три стадії. 

Об’єднайтесь у 3 групи і за допомогою мал. 48  п ідготуйте пові
домлення про стадії розвитку ВІЛ-інфекції (коли починається ця 
стадія, скільки вона триває, як проявляється в організмі):

група 1: «період вікна»;
група 2: безсимптомний період;
група 3: стадія СНІДу. 

Молодь в епіцентрі епідемії

Епідемію ВІЛ/СНІДу називають молодою не лише тому, що вона поча-
лася не так давно, а й тому, що передусім уражує молодь. Половину нових 
випадків інфікування реєструють серед осіб віком від 15 до 24 років. 

«Період вікна»

2—12 тижнів 

Безсимптомний період

від 6 місяців 
до 10 і більше років

Стадія СНІДу

від 6 місяців 
до 2 і більше 

років

На тлі за­галь­но­го 
імуно­­­­­дефіци­ту ви­ни
ка­ють різні ін­фек­ції 
або зло­якісні пух­ли
ни, що при­зво­дять до 
смерті. 

Від­сут­ність сим­п­­томів або 
по­ява де­я­ких із них: втра
та ва­ги, над­мірна вто­ма, 
пітли­вість, про­но­с.

Більшість людей 
не по­мі­чають, 
що ін­­фі­­­ко­­вані, 
але дех­то мо­же 
на ко­рот­­­кий час 
за­неду­жа­ти.

Поява у крові антитіл, 
які уможливлюють діагносту

вання ВІЛ-інфекції 

Виникнення 
загального імунодефіцитуВІЛ-інфікування

Мал. 48. Стадії ВІЛ-інфекції та їх ознаки       
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Однак молоді люди не володіють  достатньою  інформацією п ро В ІЛ і 
СНІД, у багатьох із них не розвинені життєві навички застосування відпо-
відних знань на практиці. Трагічним наслідком цього є непропорційно висо-
кий рівень інфікування серед молоді. Директор Об’єднаної програми ООН 
з В ІЛ/СНІДу П ітер П іот з азначив: «Молодь, без  сумніву, не володіє ні 
інформацією, ні ресурсами для захисту від ВІЛ. Щодня інфікуються понад 
6 тисяч  молодих  людей. Кожному з ц  их  випадків можна було з апобігти. 
Профілактика недорога і доступна, на одного випускника школи достатньо 8 
доларів на рік. У країнах, де скоротилася кількість нових випадків інфіку-
вання, найвагоміших результатів було досягнуто саме серед молоді». 

Особливості поширення ВІЛ-інфекції в Україні

Порівнюючи поширення епідемії ВІЛ/СНІДу в Україні з іншими країна-
ми світу, можна зробити такі висновки:

•	 У деяких державах ця епідемія почалася раніше, ніж в Україні. Наприклад, 
у Сполучених Штатах Америки перші випадки інфікування ВІЛ було за­
реєстровано в 1981 році.

•	 Є країни, я кі набагато більше 
постраждали від епідемії. Це країни 
Африканського континенту на п ів-
день від Сахари. У багатьох із них 
майже не залишилося людей праце
здатного віку, економіка з азнала 
величезних втрат, проблеми біднос-
ті та сирітства набули з агрозливих 
масштабів.

•	 Останнім ч асом епідемія  стрімки-
ми темпами поширюється у Східній 
Європі та Центральній Азії, зокрема 
і в Україні.

•	 Темпи розвитку епідемії В ІЛ/
СНІДу в Україні на сьогодні є одни-
ми з найвищих у світі. За швидкістю 
поширення ВІЛ серед молоді до 24 
років Україна п осідає п ерше місце 
в Європі. 

•	 Особливістю п оширення  епідемії в 
Україні є те, що найбільшу кількість випадків ВІЛ-інфікування реєстру-
ють у тих, хто вживає ін’єкційні наркотики. Постійно зростає частка інфі-
кованих статевим шляхом.          

Оцініть  своє ставлення  до п роблеми В ІЛ/СНІДу. Д ля ць ого 
проведіть у класі умовну лінію. З одного її кінця стануть ті, хто 
вважає ВІЛ/СНІД серйозною проблемою, а з іншого — ті, хто 
думає, що вона надто перебільшена. Бажаючі можуть пояснити 
свою позицію.

Статистика ВІЛ/СНІДу 
в Україні

	 Станом на березень 2007 
року кількість зареєстрова-
них випадків ВІЛ-інфекції 
перевищила 120 тисяч  осіб.  

	25% людей з діагнозом  
ВІЛ-ін­фекція молодші 
20 років. 

	 Темпи поширення       
ВІЛ-інфек­ції в Україні — 
одні з найвищих у світі.

	 Україна посідає перше 
місце в Європі за темпами 
поширення ВІЛ-інфекції 
серед молоді 15—24 років.
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Наркотики і ризики інфікування ВІЛ

Ін’єкційне введення наркотиків — найкоротший шлях до зараження ВІЛ: 
через спільний шприц, голку,  інші предмети, на яких є залишки крові. 

Перший крок на шляху до цієї небезпечної з вички — куріння. Ті, хто 
курить, у 7 разів частіше зловживають алкоголем і в 11 разів частіше вжи-
вають наркотики. 

Усе починається зазвичай з «травички» — марихуани, яку можуть запро-
понувати друзі або знайомі: «Упер­ше спро­бу­вав у ком­панії. На­пев­но, як усі. 
Те­пер все інак­ше: ки­нув шко­лу, що­ран­ку про­ки­да­юсь із дум­кою, що я сви­ня, 
що марную ко­жен день. Обіцяю собі, що більше не бу­ду, а вве­чері зно­ву все 
спо­чат­ку...»

Дехто думає, що поки не колешся, усе нормально, небезпеки немає.  Та 
як він п омиляється! П сихоактивні речовини з мінюють  свідомість  людини, 
послаблюють  інстинкт самозбереження, п ризводять  до втрати моральних 
орієнтирів. 

У стані сп’я­ніння люди­на мо­же  по­го­ди­ти­ся сісти в автомобіль до незна-
йомця, стати жертвою зґвалтування. Але най­не­без­печ­ніше, ко­ли споживачі 
наркотиків «пу­с­ка­ють п о ко­лу» один-єди­ний  шприц. Я к­що се­ред них  є    
ВІЛ-ін­фіко­ва­ний, він інфікує їх усіх. Са­ме так ВІЛ по­ши­рив­ся се­ред тих, 
хто в­жи­вав ін’єк­ційні нар­ко­тики в Ук­раїні. Цей шлях і досі є основним.

Якщо у вас виникли з апитання, п ов’язані з ц  ією  темою, обго-
воріть їх у колі або запишіть на аркушах паперу і покладіть до 
скриньки запитань.  

Ін’єкційне введення наркотиків — найкоротший шлях до зараження 
ВІЛ.
Половину нових випадків ВІЛ-інфікування у світі реєструють серед 
людей віком від 15 до 24 років.
Темпи розвитку епідемії ВІЛ/СНІДу в Україні на сьогодні є одними 

з  найвищих  у світі. З а темпами п оширення В ІЛ серед 
молоді 15—24 років Україна п осідає п ерше місце в 
Європі.
Молоді люди не володіють достатньою інформацією про 
ВІЛ/СНІД  і не озброєні ж иттєвими навичками для 
застосування необхідних знань на практиці.
Профілактична освіта молоді відіграє вирішальну роль у 
боротьбі з поширенням ВІЛ/СНІДу.
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§ 20. ВІЛ/СНІД І ПРАВА ЛЮДИНИ

Уявіть, що ваш клас залучили до складання Декларації про права люди-
ни, тобто права всього людства: дітей, дорослих, людей похилого віку, чоло-
віків і жінок, бідних і багатих, здорових і хворих, людей різних рас, релігій 
і культур. 

1. Проведіть мозковий штурм і запишіть кілька таких прав. 
2. Порівняйте те, що у вас вийшло, з деякими правами, що міс-
тяться  у З агальній  декларації п ро п рава людини і Д екларації 
ООН про права дитини (мал. 49).           

 

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш основні права людини;
•	 дізнаєшся, як епідемія ВІЛ/СНІДу ускладнює реалізацію 
прав людини;

•	 усвідомиш небезпеку стигми і дискримінації В ІЛ-пози
тивних;

•	 навчишся виготовляти червону стрічку;
•	 дізнаєшся, як долучитися до волонтерського руху та висло-
вити свою підтримку людям, які живуть з ВІЛ.

Ìàë. 49 

Кожна людина має право на 
захист її свободи і безпеки.

Кожна людина має право 
на отримання медичної 

допомоги.

Усі люди мають право на 
інформацію, навчання і 
всебічний розвиток своїх 

здібностей.

Кожен має право  ­
на роботу і захист від безробіття.

Кожен має право ­
на досягнення максимально 
можливого рівня фізичного ­

і психічного здоров’я.

Усі люди рівні перед 
законом.

Усі люди народжуються вільними 
і рівними у своїх правах. 

Діти мають право на 
отримання медичної допомоги 

в першу чергу.
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ВІЛ/СНІД і права людини

Будь-які соціальні п отрясіння  (війни, 
епідемії, економічні кризи) ускладнюють 
реалізацію прав людини. Під час епідемії 
ВІЛ/СНІДу найбільше потерпають ті, хто 
через бідність чи соціальний стан не має 
змоги вберегтися від зараження. 

У деяких країнах (наприклад, в Індії) 
— це молоді дівчата, яких видають заміж 
за старших чоловіків і які нічого не знають 
про небезпеку з араження В ІЛ. Н ерідко 
вони не з датні з ахистити себе внаслідок 
нерівноправного становища в родині. 

В  Україні найбільшого п оширення  
ВІЛ/СНІД  набув у п ромислових  регіо
нах. Через  бідність  і високий  рівень 
безробіття  багато молодих  людей  тут не 
впевнені у своєму майбутньому. В они 
легко п отрапляють  у тенета алкогольної 
і наркотичної з алежності, секс-бізнесу й 
інфікуються ВІЛ.

Більшість  людей, я кі ж ивуть з В  ІЛ, 
та ч лени їхніх  родин стають ж ертвами 
стигми і дискримінації. 

1. Прочитайте інформацію про стигму і дискримінацію ВІЛ-пози
тивних (с. 131—132).

2*. На мал. 50 наведено деякі висловлювання на адресу ВІЛ-по
зитивної жінки та її дитини. Проаналізуйте їх за планом:

•	 Що це — прояв стигми чи дискримінації?
•	 Чи є ці висловлювання справедливими? 
•	 Чи допоможуть вони подолати епідемію?

3*. Поміркуйте:
•	 Чому одні люди дискримінують інших (їм бракує достовір-
ної інформації, вони беруть приклад з інших...)?

•	 Чому важливо цього не робити (це несправедливо, це обра-
жає людей, ми б не хотіли, щоб так ставилися до нас...)?

•	 Як би ви вчинили, почувши дискримінаційні висловлювання 
на адресу ВІЛ-позитивної людини?       

Стигма і дискримінація ВІЛ-позитивних

Стигма (тавро) — уявлення, що існує в суспільстві, згідно з яким певні 
якості людей або їхня поведінка є ганебними й аморальними. Так, про СНІД 
склалося  уявлення, що ц е х вороба тих, х то вживає ін’єкційні наркотики, 

Ìàë. 50. Робота учениці 
10-го класу Марини Удод,         

м. Дніпродзержинськ   
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жінок секс-бізнесу і розпусників. Т ому коли дізнаються, що х тось В ІЛ-ін
фіко­ваний, до нього починають ставитися з відразою. 

Насправді таке ставлення не має реальних підстав. Адже частину людей, 
особливо на початку епідемії, було інфіковано під час переливання крові або 
в лікарні. Д іти інфікуються з дебільшого ще до свого народження. Б агато 
людей заразилися, перебуваючи в шлюбі й зберігаючи подружню вірність. 

Найбільша небезпека стигми в тому, що людина може п одумати: «Я  не 
вживаю наркотиків і не причетна до секс-бізнесу. Мене це не стосується, мені 
нічого не треба знати про СНІД». Але це не так! Найбільше ризикують саме 
ті, хто не обізнаний із шляхами передання ВІЛ і методами захисту від нього 
або не хоче застосовувати ці знання на практиці.

Дискримінація — несправедливе ставлення до людини, порушення 
її прав через національність, релігію, колір шкіри або стан здоров’я. 

Дискримінацію  ще називають  стигмою  у дії, адже вона ґрунтується 
на стереотипах  і упередженому ставленні. Дискримінація В ІЛ-позитивних 
людей і членів їхніх родин має різні форми і прояви: від вимог ізолювати їх 
від суспільства до звільнень з роботи, неприйняття до школи, погроз і образ 
на їхню адресу. Від дискримінації потерпають переважна більшість тих, хто 
живе з ВІЛ, їхні дружини і чоловіки, батьки і діти, родичі і друзі. 

Тим, хто жорстоко ставиться до ВІЛ-позитивних, уникає їх або зневаж-
ливо висловлюється на їхню адресу, доцільно нагадати заповідь: «Стався до 
ін­­ших так, як ти хочеш, щоб вони ставилися до те­бе». Адже може статися так, 
що й ти потрапиш у скруту і ніхто не подасть тобі руки. 

Законодавство України 
у сфері протидії епідемії ВІЛ/СНІДу

У деяких  країнах, охоплених  епідемією В ІЛ/СНІДу, ця п  роблема 
замовчується. Т ам не п роводять  тестування  на В ІЛ-інфекцію, не лікують 
ВІЛ-позитивних, а п рофілактика серед молоді п роголошується  навчанням 
розпусти. У цих країнах люди інфікуються в лікарнях, молодь не має змоги 
захистити себе.

Ефективні заходи боротьби з епідемією ґрунтуються на визнанні й захисті 
прав людини на рівні держави. Країни, які забезпечують громадянам можли-
вості реалізації їхніх прав на отримання інформації, високоякісну освіту та 
охорону здоров’я, захист від дискримінації, є менш уразливими до епідемії. 

Загальновизнано, що коли захист прав людини здійснюється на належно-
му рівні, інфікується менша кількість людей, а інфіковані ВІЛ та їхні родини 
успішно долають труднощі, пов’язані з хворобою.

Україна має прогресивне з аконодавство у сфері протидії епідемії. Воно 
гарантує право на добровільне і конфіденційне тестування на ВІЛ-інфекцію, 
збереження лікарської таємниці, соціальний захист людей, які живуть з ВІЛ. 
Передбачено також заходи для забезпечення профілактичної освіти молоді. 

Проблема полягає в тому, що іноді положення цього законодавства пору-
шуються або бракує коштів для їх реалізації.  
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Червона стрічка

Ти, напевно, вже бачив і, можливо, носив червону стрічку. А чи знаєш 
історію її появи? 

У 1991 році Сполучені Штати Америки переживали втрату 79 вояків, які 
зникли безвісти під час війни у Перській з атоці. На знак підтримки учас-
ників бойових дій патріотично налаштовані американці пов’язували на шиї 
жовті хустинки. Але проблему СНІДу, який до того часу забрав 140 тисяч 
життів, продовжували замовчувати.  

На знак протесту проти скорочення асигнувань на боротьбу зі СНІДом у 
квітні 1991 року художник Франк Мур створив червону стрічку (мал. 51). У 
листопаді того ж року на концерті, присвяченому пам’яті легендарного співа-
ка Фредді Мерк’юрі, червоні стрічки почепили 70 тисяч його прихильників. 
А на церемонії нагородження «Оскар» у 1992 році понад дві третини при-
сутніх були з червоними стрічками. 

Сьогодні в усьому світі червона стрічка символізує:
•	 усвідомлення серйозності проблеми ВІЛ/СНІДу; 
•	 надію  на те, що бу­де з най­де­но вак­ци­ну п ро­ти В ІЛ і ліки від 

СНІДу;
•	 солідарність із людьми, які живуть з ВІЛ, їхніми близькими, рід-

ними і друзями;
•	 пам’ять про мільйони людей, життя яких забрала ця недуга;
•	 про­те­с­т п ро­ти істерії й  невігла­ст­ва, дис­кримінації та суспільної 

ізо­ляції лю­дей, які живуть з ВІЛ.

Ìàë. 51 
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Що більше людей носитимуть червону стрічку, 
то г учніше лунатимуть г олоси тих, х то вимагає 
уваги до цієї проблеми і до людей, які живуть з 
ВІЛ. 

Якщо й ти хочеш долучити до них свій голос, 
можеш виготовити ч ервону стрічку і носити її 
щодня  або тоді, коли п рагнеш висловити свою 
позицію. Для цього тобі знадобиться атласна стріч-
ка червоного кольору завширшки 1 см і безпечна 
шпилька. 

•	 відріж 15 см стрічки, кінці зріж під кутом 45о; 

•	 склади стрічку у формі петлі й пришпили до одягу. 

Почепити червону стрічку — це лише перший крок. Наступний — твої 
конкретні дії. 

Якщо у вашому населеному п ункті діють В ІЛ-сервісні органі-
зації, п роведіть з устріч з   їх п редставниками. Б ільшість  таких 
ор­га­нізацій п отребують  допомоги волонтерів для  влаштування  
акцій, п оширення  інформаційних  матеріалів тощо. Н априклад, 
учні шкіл м. Івано-Франківська спільно із З ахідноукраїнським 
ресурсним ц ентром з п  рофілактики В ІЛ/СНІДу виготовили і 
розстелили на ц ентральній  вулиці міста квілт — п окривало на 
знак солідарності з людьми, які живуть з ВІЛ, і як пам’ять про 
тих, хто помер  від СНІДу.   

Мал. 52. Акція до Дня пам’яті жертв СНІДу (Івано-Франківськ, 2007 рік) 
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Життя з надією

Діагноз ВІЛ-інфекція — нелегке ви­про­бу­ван­ня для лю­ди­ни та її близь
ких. Фізич­но во­на ще дов­го мо­же п о­чу­ва­ти­ся  до­б­ре, але її п си­хо­логічний 
стан ба­га­то в чо­му за­ле­жить від ро­зуміння  і підтрим­ки тих, хто її ото­чує. 
Са­ме в такі мо­мен­ти лю­ди ро­зуміють, хто їх справді лю­бить, є їхніми дру
зя­ми.   

Що мо­жна зро­би­ти для тих, хто жи­ве з ВІЛ? Як по­лег­ши­ти до­лю лю­дей, 
які страж­да­ють не так від хво­ро­би, як від то­го, що опи­ни­ли­ся на­одинці зі 
своїм ли­хом?  

Ми мо­же­мо вис­ло­ви­ти солідарність з жерт­ва­ми ВІЛ/СНІДу, співчут­тя і 
підтрим­ку всім ВІЛ-інфіко­ва­ним і чле­нам їхніх ро­дин, по­ва­гу до лю­дей, які 
муж­ньо до­ла­ють дуже складні об­ста­ви­ни. 

Ми можемо пе­ре­ко­на­ти їх не втра­ча­ти надії. Що­ро­ку з ’яв­ля­ють­ся нові, 
більш ефек­тивні ліки, здатні зни­зи­ти кон­цен­т­рацію ВІЛ у крові й по­до­вжи­ти 
без­симп­том­ний період. Ко­жен рік, місяць, день на­бли­жа­ють нас до то­го ча­су, 
ко­ли вчені роз­роб­лять ефек­тивні ліки про­ти СНІДу, до­ступні кож­но­му, хто 
їх по­тре­бує.

У світі не з алишилося ж одної країни, в я кій  немає В ІЛ/СНІДу. 
Найбільш ураженим регіоном є Африка. С татистика свідчить п ро 
швидкі темпи поширення ВІЛ-інфекції в Україні.
Ефективні з аходи боротьби з  епідемією  ґрунтуються  на визнанні і 
захисті п рав людей. Д ержави, я кі з абезпечують г ромадянам можли-
вості для реалізації їхніх прав на отримання інформації, високоякісну 
освіту та охорону здоров’я, захист від дискримінації, є менш уразли-
вими до епідемії.

Ігнорування  і з амовчування п роблеми В ІЛ/СНІДу 
призводить до стрімкого розвитку епідемії, численних 
смертей і руйнування економік.
Стигма і дискримінація В ІЛ-позитивних  спри­я­ють 
по­ши­рен­ню епідемії, перешкоджа­ють ма­со­вій профілак
ти­ці та за­без­пе­чен­ню прав лю­дей, які жи­вуть з ВІЛ.
Що більше людей носитиме червону стрічку, то гучні-
ше лунатиме голос тих, хто вимагає уваги до цієї проб
леми та до людей, яких вона торкається.
Почепити ч ервону стрічку — ц е лише п ерший  крок. 
Наступний — твої конкретні дії. 
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§ 21. ТУБЕРКУЛЬОЗ І ВІЛ 

1. Наведіть приклади інфекційних захворювань.
2. Які шляхи потрапляння інфекції в організм людини?

Факти про туберкульоз

Туберкульоз — інфекційне захворювання, що характеризується переваж-
ним ураженням легень і майже всіх інших органів людського організму. 

Збудник туберкульозу — паличка Коха, відкрита у 1882 році німецьким 
ученим Робертом Кохом. Палички Коха — надзвичайно стійкі мікроорганіз-
ми. Вони живуть: 

•	 у маслі та сирі, що зберігаються на холоді, — більше як рік;
•	 у річковій воді — до 5 місяців;
•	 на пасовищах і в ґрунті, забруднених хворими на туберкульоз тва-
ринами, — від кількох місяців до декількох років; 

•	 у сухому мокротинні, що залишається на особистих речах хворого, 
його ліжку, в кімнаті, — протягом 6 місяців. 

Сонячне п роміння з нищує їх з а декілька г один, кип’ятіння  та ультра
фіолетове опромінення — з а декілька х вилин. Убивають п алички Коха й 
сполуками хлору.

Запам’ятайте основні факти про туберкульоз. Для цього:
•	 об’єднайтесь у 10 груп і розподіліть між собою 10 фактів про 
туберкульоз (с. 137);

•	 уважно прочитайте свою частину інформації і підготуйтесь 
навчати інших;

•	 починайте х одити п о класу й  обмінюватись  інформацією з 
однокласниками, аж поки дізнаєтесь усі 10 фактів;

•	 перевірте якість засвоєння знань у загальному колі (кожен 
може поставити запитання будь-кому з присутніх).

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, як люди майже побороли туберкульоз і що стало 
на заваді його повного подолання; 

•	 зрозумієш, як відбувається зараження і за яких умов розви-
вається захворювання;

•	 переконаєшся у необхідності щеплення від туберкульозу;
•	 навчишся  розрізняти симптоми туберкульозу і з ахищати 
себе від захворювання.
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10 фактів про туберкульоз

1.	 Туберкульоз — інфекційне захворювання. Його назва походить від 
латинського слова tuberculum — горбик.

2.	 Це з а­хво­рю­ван­ня  (сухоти) відоме людству з  давніх ч асів. Його 
описували ще лікарі Давньої Греції і Риму. Під ч ас дослідження 
давньоєгипетських  мумій  з’ясувалося, що кістки багатьох  із  них 
уражені туберкульозом.

3.	 Існує чотири типи збудників туберкульозу: людський, бичачий, пта-
шиний і мишачий. Усі вони небезпечні для людини. На туберкульоз 
хворіють більш як 60 видів птахів і понад 50 видів сільськогоспо-
дарських  тварин, найчастіше — велика рогата х удоба, рідше  — 
коні, вівці, кози і свині. 

4.	 До середини ХХ ст. туберкульоз  вважали смертельною  недугою. 
Переломним моментом у боротьбі з нею стало відкриття у 1944 році 
антибіотика стрептоміцину. Сучасні ліки дають змогу виліковувати 
до 98% хворих на туберкульоз.    

5.	 З середини 80-х років ХХ ст. епідемія туберкульозу почала стрімко 
поширюватися через нову стійку до медикаментів форму інфекції та 
поєднання двох епідемій — туберкульозу і ВІЛ/СНІДу.

6.	 Нині у світі щосекунди одна людина інфікується, а кожних десять 
секунд — помирає від туберкульозу. У 1993 році Всесвітня органі-
зація охорони здоров’я (ВООЗ) проголосила туберкульоз глобаль-
ною небезпекою.

7.	 Приблизно третина жителів Землі є носіями туберкульозної інфек-
ції. У деяких країнах  і г устонаселених містах  інфіковано до 80% 
дорослого населення. Цих  людей  вважають з доровими, п оки їх 
імунна система тримає інфекцію під контролем. 

8.	 Збудник хвороби передається від хворих на відкриту форму тубер-
кульозу. Кожен такий хворий за рік інфікує 10—20 осіб.

9.	 Епідемії В ІЛ і туберкульозу п осилюють  одна одну. Т уберкульоз 
скорочує тривалість життя багатьох ВІЛ-позитивних людей, а ВІЛ 
сприяє поширенню туберкульозу.   

10.	В  Україні щодня  виявляють  82 нових  випадки з ахворювання  на 
туберкульоз, щороку десять тисяч людей помирають від цієї недуги. 
В останнє десятиліття удвічі зросла захворюваність дітей і підлітків 
на туберкульоз. 
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Умови інфікування і розвитку захворювання

У 90% випадків з а­ра­жен­ня  відбу
вається п ід ч ас кон­так­тів з  людиною, 
хво­рою на активну форму туберкульозу. 
Ко­ли вона ка­ш­ляє, у повітря і на на­вко
лишні пред­ме­ти по­трап­ляє ве­ли­ка кіль-
кість бак­терій.

Інфіку­ван­ня  мо­жливе і ч е­рез  п  ро
дук­ти х ар­чу­ван­ня, найчастіше ті, що 
куплені на стихійних  ринках  і не п ід-
давалися тепловій обробці.

Інфікуються  також п ри догляді з а 
хворими на туберкульоз людьми чи тва-
ринами (передусім коровами).

Первинне з араження ч асто відбува-
ється в дитинстві. Бактерії, які потрапи-
ли в організм, можуть уражувати легені 
й  утворювати в них  окремі г орбики. 

Якщо інфекція не виходить за межі горбиків, процес називають закритим, 
така людина не є заразною. 

Більшість людей, інфікованих паличкою Коха, здорові завдяки імунітету 
— природному чи набутому після вакцинації. У звичайних умовах активна 
форма туберкульозу розвивається лише у 5—10% носіїв інфекції. 

Однак коли через стрес, погане харчування, незадовільні побутові умови, 
дію п сихоактивних  речовин ч и х вороби імунітет людини п ослаблюється, 
туберкульоз  може п ерейти в активну стадію. Інфекція  активізується, від-
бувається розпад легеневої тканини, і бактерії потрапляють назовні з мокро-
тинням при кашлі.     

ВІЛ і туберкульоз

1. Епідемія ВІЛ/СНІДу повернула до життя давнього ворога — тубер-
кульоз. 

•	 Коли носій палички Коха інфікується ВІЛ, його імунітет поступо-
во руйнується, і туберкульоз  у 20—50 разів ч астіше переходить  в 
активну стадію.  

•	 Це збільшує кількість тих, хто є джерелом інфекції і сприяє поши-
ренню туберкульозу.

2. Туберкульоз, у свою чергу, є причиною смерті 60% ВІЛ-інфікованих, 
тому що у цьому випадку:

•	 він складніше діагностується, адже такі люди переважно хворіють 
на позалегеневі форми туберкульозу, для виявлення яких потрібні 
спеціальні умови;

Шляхи зараження
туберкульозом:

•	 повітряно-крапельний — 
через дихальні шляхи під 
час розмови, при кашлі, 
чханні хворої людини;

•	 харчовий — через заражені 
продукти (м’ясо, молоко, 
сир), через брудні руки; 

•	 контактний (побутовий)— 
через заражені предмети 
побуту. 
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•	 його важче лікувати: люди, які живуть з ВІЛ, частіше хворіють на 
стійку до медикаментів форму туберкульозу;

•	 він швидше прогресує і частіше призводить до смерті.    

Діагностика і лікування туберкульозу

Хворі на ту­бер­ку­ль­оз  не­одмінно п о­ви­нні ліку­ва­ти­ся. Інакше х во­ро­ба 
мо­же бу­ти смер­тель­ною, а хворий на ту­бер­ку­ль­о­з — не­без­печ­ним для на­вко
лишніх. Діагностика і лікування туберкульозу в Україні безкоштовні. 

Початкові стадії туберкульозу можуть бути безсимптомними. Для вчасно-
го ви­я­влення захворювання до­рос­лим і підліткам з 15 років роб­лять флю­о
ро­графію — знімок ле­гень, а дітям і підліткам — спеціаль­ний тест (ре­акцію 
Ман­ту). П ам’ятаєш, я к тобі ро­би­ли п о­дря­пи­ну на руці, а на третій  день 
вимірю­ва­ли діаметр пу­хир­ця, що ут­во­рив­ся на­вко­ло неї (мал. 53)? 

Як­що ди­ти­на з до­ро­ва, п у­хир­ець  невеликий. 
В  іншо­му разі п ро­во­дять  до­дат­кові об­сте­жен­ня. 
Коли ви­яв­ляють  ту­бер­ку­льоз, х воро­го не­одмінно 
ліку­ють. 

Зверни увагу на цю  інформацію, оскільки 
туберкульоз належить до захворювань, які переду-
сім загрожують підліткам. З’ясовано, що в період 
статевого дозрівання  він п роявляється ч астіше і 
протікає у більш тяжких  формах, ніж  в інших 
вікових групах. 

Учені ще не можуть достеменно пояснити, чому 
це так. Перевтома, стреси, погане харчування, без 
сумніву, впливають на розвиток туберкульозу, але, 
можливо, зміни, що відбуваються в організмі під-
літка, також створюють сприятливі умови для роз-
множення палички Коха.

Мал. 53. 
Реакція Манту

Симптоми туберкульозу легень:

•	 тривалий кашель (протягом трьох тижнів);
•	 кровохаркання;
•	 задишка;
•	 підвищення температури тіла (до 37о—37,5о С);
•	 пітливість (переважно вночі);
•	 погіршення апетиту, втрата ваги;
•	 слабкість;
•	 підвищена втомлюваність.  
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Профілактика туберкульозу на державному рівні

Профілактика туберкульозу на державному рівні охоплює три г рупи 
заходів: 1) соціальна політика держави; 2) санітарна профілактика; 3) іму-
нізація населення.

Соціальна політика держави:
•	підвищення добробуту людей;
•	поліпшення умов їх життя і праці.

Санітарна профілактика:
•	виявлення і лікування хворих на туберкульоз;
•	туберкулінова діагностика дітей (реакція Манту);
•	обстеження тих, хто контактує з хворими, працює з дітьми, в лікар-
нях, закладах громадського харчування;

•	профілактична освіта молоді.

Імунізація населення:
•	щеплення. Його роблять усім новонародженим у пологовому будин-
ку, а відтак у 7, 12 і 17 років.

Як уберегтися від туберкульозу

Че­рез по­ши­реність цієї інфекції ніхто не за­ст­ра­хо­ва­ний від кон­так­тів з 
нею. Але при цьо­му захворіє да­ле­ко не ко­жен. Усе за­ле­жить від ста­ну імун
ної си­с­те­ми. Ад­же імунітет — мо­гут­ня зброя про­ти збуд­ників ту­бер­ку­ль­о­зу. 

Тож як­що ти не­зду­жаєш або ще не зміцнів після хво­ро­би, уни­кай ба­га­то
люд­них місць (гро­мадсь­ко­го транс­пор­ту, ринків, вок­залів), де мо­жуть бути­ 
хво­рі на ту­бер­ку­ль­оз.

Для п ідтри­ман­ня  імуніте­ту важ­ли­во ве­с­ти з до­ро­вий  спосіб ж ит­тя: 
по­вноцінно х ар­чу­ва­ти­ся, до­стат­ньо ру­ха­ти­ся, вчас­но відпо­чи­ва­ти, уни­ка­ти 
пе­ре­охо­ло­д­жень і стресів, тю­тю­но­паління, вжи­ван­ня ал­ко­го­лю й нар­ко­тиків. 
Та­кож  треба до­три­му­ва­ти­ся п равил г ігієни: ми­ти ру­ки, ко­ли п ри­хо­диш з 
ву­лиці, ре­тель­но ми­ти овочі та фрук­ти, кип’яти­ти мо­ло­ко.

Дотримання п равил особистої г ігієни суттєво з нижує ризик 
захворювання на туберкульоз. Особливе значення має гігієна рук 
і харчування. 
Об’єднайтесь у 3 групи і підготуйте демонстрації у вигляді пан-
томіми: 

група 1: в яких ситуаціях треба мити руки;

група 2: як це треба робити;

група 3: як з берігати та обробляти п родукти х арчування 
(мал. 54). 
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Ìàë. 54. Ïðàâèëà
îáðîáêè ³   çáåð³ãàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â

Рå­òåëü­íî ìè­òè ñиð³ 
ïðî­äóê­òè, ðó ­êè ³ 
êó­õîí­íå начиння.

Зáåð³ãà­òè îê­ðå­ìî ³ íà­ð³­çà
òè íà îê  ­ðå­ìèõ äî ­ùå÷­êàõ 
ïðî­äóê­òè, я кі ¿ä ÿòü ñè ­ðè
ìè, ³ ò³  , що ï³ä­äà­þòü­ 
êó­ë³íàðí³é îá­ðîáö³. 

Зáåð³ãà­òè â   õî­ëî­­­
äèëü­íè­êó àáî ìî­ðî
çèëü­íè­êó ìî ­ëî÷í³, 
ì’ÿñí³, ðèáí³  ïðî
äóê­òè, ãî­òîâ³ ñòðà ­âè ³ 
â³ä­êðèò³ êîí­ñåð­âè.

Кèï’ÿòè­òè ñè ­ðó âî­
äó ³ ìî  ­ëî­êî, ï³ä-
äà­­­­­âà­­­­òè êó ­ë³­íàð­í³é 
îá­­ðîáö³  ïðè âè ­­ñîê³é 

òåì­­ïå­ðà­òóð³ ñè­ðå ì’ÿñî, 
ðè­áó, ³íø³ ïðî­äóê­òè.

Туберкульоз — небезпечне захворювання, відоме людям з давніх часів. 
Збудник туберкульозу (паличка Коха) — надзвичайно стійка інфек-
ція, що п ередається п ід ч ас контактів з х  ворими на відкриту форму 
туберку­льозу людьми або тваринами.
Багато людей інфікуються, але не хворіють, поки їхній імунітет тримає 
інфекцію п ід контролем. З  ослабленням імунітету туберкульоз  може 
перерости в активну стадію. 

Підлітки належать до групи підвищеного ризику щодо 
захворювання на  туберкульоз. Тому для тебе важливо 
вчасно робити обстеження  і п рофілактичні щеплення, 
дотримуватися особистої гігієни, не купувати продуктів 
на стихійних  ринках, п равильно їх  обробляти і з бе
рігати.
За перших симптомів туберкульозу треба негайно звер-
нутися до лікаря! 
Лікування туберкульозу в Україні безкоштовне. Сучасні 
методики дають змогу виліковувати до 98% хворих. 



РОЗДІЛ 4

ПСИХОЛОГІЧНЕ 
БЛАГОПОЛУЧЧЯ ПІДЛІТКА
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§ 22. ПСИХОЛОГІЧНИЙ РОЗВИТОК ПІДЛІТКА

Підлітко­вий вік — період суттєвих пси­хо­логічних змін, роз­вит­ку ін­те­­лек
ту­аль­ної та емоційної сфе­р, появи но­вих по­тре­б і мож­ли­востей, формування 
характеру і особистої системи цінностей. 

По черзі назвіть те, що ви вважаєте основною перевагою і най-
більшим недоліком підліткового віку.

Розвиток інтелекту  

Майже до кінця  ХХ ст. учені вважали, що інтелектуальний  розвиток 
людини з авершується до початку її статевого дозрівання. Нині достеменно 
відомо, що це не так, оскільки мозок, як і тіло, розвивається щонайменше 
до 20 років. 

Однак уже тепер твій інтелект набуває сили: ти спроможний опрацьовува
ти ве­ли­кі обсяги інфор­мації, ро­би­ти вис­нов­ки зі своїх спо­с­те­ре­жень, логічно 
й аб­ст­ракт­но мис­ли­ти, про­гно­зу­ва­ти роз­ви­ток подій (ду­ма­ти про те, що мо­же 
ста­ти­ся, а не ли­ше про те, що ста­ло­ся) і прий­ма­ти рішен­ня на ос­нові аналізу 
ба­га­ть­ох варіантів. 

Цей п о­зи­тив­ний п ро­цес ускладнюється п евними п ро­бле­ма­ми. Д ля п ід
літ­ко­вого віку характерне кри­тич­не пе­ре­осмислення всього, у то­му числі й 
цінностей, які сповіду­ють бать­ки, вчи­телі, суспільство. Раніше ти вва­жав, що 
та­то й ма­ма завжди мають рацію, а те­пер здат­ний збаг­ну­ти, що во­ни мо­жуть і 
по­ми­ля­ти­ся. Ти дедалі частіше спе­ре­чаєшся з ни­ми про одя­г, му­зи­ку чи твоїх 
друзів, порівнюєш їх з інши­ми бать­ка­ми, помічаєш, що іноді сло­ва­ до­рос­лих 
не відповідають їхнім вчин­ка­м. 

Те­бе більше х ви­лю­є не­спра­вед­ли­вість, що трап­ляється  у школі: «Моя 
сусідка по парті спи­са­ла в ме­не кон­троль­ну й от­ри­ма­ла два­над­цятку, а мені 
по­ста­ви­ли вісімку ли­ше за те, що вчи­тельці не спо­до­ба­ли­ся мої се­реж­ки». 

Ти з а­мис­лю­єш­ся  над г лобальними п ро­бле­ма­ми нерівності: «Чо­му одні 
ма­ють усе від на­ро­д­жен­ня, а інші так ба­га­то страж­да­ють?»

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся п ро особливості інтелектуального та емоційного 
роз­витку підлітків, зміну структури їхніх потреб;

•	 усвідомиш роль цінностей у житті людей;
•	 вчитимешся розрізняти справжні цінності і свідомо форму-

вати власну шкалу цінностей;
•	 дізнаєшся про зв’язок цінностей і здоров’я.
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  Розвиток емоційної сфери

Відчутни­ми у п ідлітковому віці є емоційні з міни. П ідлітки ста­ють 
вразли­віши­ми, ч астіше п отерпа­ють  від тривоги і різких з мін на­ст­рою. Їм 
важче стримуватися під час конфліктів та у ситуаціях, коли їх несправедли-
во ображають. Тому для тебе важливо розвивати навички самоконтролю. Це 
допоможе уникати зайвих суперечок і взаємних образ.

Життя підлітків доволі стресове. Школа, уроки, додаткові заняття, непро-
сті стосунки з батьками, вчителями, друзями, переживання через критику, 
реальні чи уявні проблеми — усе це призводить до перевтоми і погіршення 
самопочуття. Тому  кожному треба вчитися керувати стресами, відпочивати 
і розслаблятися.    

Підлітки пе­ре­жи­ва­ють нові для се­бе по­чут­тя: з’яв­ляється інте­рес до про
ти­леж­ної статі, ви­ни­ка­ють сим­патії, а та­кож роз­ча­ру­ван­ня, як­що ці по­чут­тя 
не взаємні.

Розвиток потреб 

Змінюється і струк­ту­ра твоїх по­треб. При­га­дай, що лю­ди­на має три гру
пи базових по­треб (мал. 4, с. 9): 

•	 фізіологічні — в їжі, одязі, житлі, без­пеці;

•	 соціальні — у спілку­ванні, дружбі, любові, на­леж­ності до г ру­пи, 
повазі, визнанні;

•	 духовні — пізнавальні, естетичні, потребу в са­мо­ре­алізації. 

У п ідлітко­во­му віці найак­ту­аль­ніши­ми ста­ють  соціальні п о­тре­би. 
Підлітки більше ча­су про­во­дять у колі при­ятелів, підтри­мують тісні сто­сун
ки з од­ним-дво­ма близь­ки­ми дру­зя­ми, праг­ну­ть спілкування з про­ти­леж­ною 
стат­тю.

Ви, напевно, пам’ятаєте вірш Та­ра­са Шев­чен­ка «Мені три­над­ця
тий ми­на­ло...». У ньому роз­крито не ли­ше про­бле­ми кріпацтва, 
а й особ­ли­вості підлітко­во­го віку. 

Прочитайте уривок з цього вірша і поміркуйте:

•	 Які особ­ли­вості емоційної сфе­ри підлітка опи­са­но в ньо­му?

•	 Які інте­лек­ту­альні особ­ли­вості зму­шу­ють хлопця за­мис­ли­ти
ся над не­спра­вед­ливістю, що існує в суспільстві?

•	 Як впли­ну­ло на нього спілку­ван­ня з дівчи­ною? 

Пси­хо­логічний  стан п ідлітка майстерно відтворе­но у п овісті 
Дж. Д. Селіндже­ра «Над п рірвою  у ж иті». В она ба­га­то років 
полонить  сер­ця  мо­ло­дих ч и­тачів спільним для  всіх п ідлітків 
ба­жан­ням жи­ти у спра­вед­ли­во­му світі без війн, брехні й на­сил­ля 
над осо­бистістю. 
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Мені тринадцятий минало.
Я пас ягнята за селом.
Чи то так сонечко сіяло,
Чи так мені чого було?
Мені так любо, любо стало,
Неначе в Бога...
Уже прокликали до паю,
А я собі у бур’яні
Молюся Богу... І не знаю,
Чого маленькому мені
Тойді так приязно молилось,
Чого так весело було?
Господнє небо, і село, 
Ягня, здається, веселилось!
І сонце гріло, не пекло!
Та недовго сонце гріло,
Недовго молилось...
Запекло, почервоніло
І рай запалило.
Мов прокинувся, дивлюся:
Село почорніло,
Боже небо голубеє 
І те помарніло.
Поглянув я на ягнята —
Не мої ягнята!
Обернувся я на хати — 
Нема в мене хати!
Не дав мені Бог нічого!.. 
І хлинули сльози,
Тяжкі сльози!.. А дівчина
При самій дорозі
Недалеко коло мене
Плоскінь вибирала
Та й почула, що я плачу,
Прийшла, привітала,
Утирала мої сльози
І поцілувала...

Неначе сонце засіяло,
Неначе все на світі стало 
Моє... лани, гаї, сади!..
І ми, жартуючи, погнали
Чужі ягнята до води.

                                       1847 р.
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Духовний розвиток і життєві цінності

Підлітко­вий вік — важ­ли­вий етап духовного розвитку. Це пора пошуку 
самого себе і свого місця у світі, усвідомлення життєвої місії, формування 
основоположних принципів і життєвих цінно­с­тей. 

Цінності — це те, що є важ­ли­вим для лю­ди­ни, за до­по­мо­гою чо­го во­на 
звіря­є й оціню­є будь-що у своєму житті, виз­на­ча­є власні пріори­те­ти. 

Цінності впли­ва­ють на нас, на­шу по­ведінку і виз­на­ча­ють життєвий шлях. 
Навіть як­що ти не до­кла­деш до цьо­го зу­силь, твоя си­с­те­ма цінно­с­тей сфор
мується під впли­вом об­ста­вин і тво­го ото­чен­ня: батьків, друзів, те­ле­ба­чен­ня. 
Дех­то цим і об­ме­жується. Та по­ду­май, чи не є ця сфе­ра над­то важ­ли­вою, щоб 
доз­во­ля­ти іншим лю­дям чи об­ста­ви­нам вирішу­ва­ти твою до­лю? 

1. Запишіть 20 найваж­ли­віших для вас цінно­с­тей. 
2. Прочитайте притчу «Найважливіші речі» (с. 147). 
Поміркуйте:
•	 Які життєві цінності схожі на велике каміння, які — на мале, 
а які — на пісок? 

•	 Як ви їх розрізняєте?
•	 У якому порядку «наповнюєте глечик» на цьому етапі свого 
життя?

•	 Як можна більше дбати про «велике каміння»?

Цінності, які найчастіше 
називають підлітки:    

•	 здо­ров’я своє і близь­ких;
•	 зовнішня кра­са;
•	 по­пу­лярність;
•	 вірна друж­ба;
•	 друж­на ро­ди­на;
•	 успіхи у школі;
•	 мож­ливість зай­ма­ти­ся улюб­ле­ною спра­вою, 
до­по­ма­гати лю­дям;

•	 лю­бов;
•	 без­пе­ка;
•	 ду­шев­ний спокій;
•	 ціка­ве дозвілля;
•	 при­го­ди;
•	 ба­га­то гро­шей;
•	 мод­ний одяг. 
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Найважливіші речі

Один юнак постійно непокоївся з приводу свого життя і майбутнього. 
Якось, гуляючи берегом моря, зустрів він мудрого старця. 

— Що тебе тривожить, юначе? — запитав старець. 
— Здається, я не можу збагнути, що в житті для мене найважливі-

ше, — відповів юнак.
— Це дуже просто, — сказав старець. Він підняв із землі порожнього 

глечика і почав заповнювати його камінням завбільшки з кулак. 
Заповнивши глечик по вінця, запитав: 
— Цей глечик повний, чи не так? 
— Так, — погодився юнак.
Старець  мовчки кивнув, узяв жменю  дрібних  камінців, кинув їх  у 

глечик і злегка потрусив. Камінці заповнили пустоти між великим камін-
ням. Він усміхнувся і запитав: 

— А тепер глечик повний?
Юнак ствердно кивнув. 
Тоді старець  узяв п ригорщу п іску і висипав й ого у г лечик. П ісок 

запов­­нив пустоти, що залишилися. 
— Ось  відповідь  на твоє з апитання, — сказав старець. — Велике 

каміння — це найважливіші речі в житті: родина, кохана людина, твій 
духовний розвиток, мудрість. Якщо втратиш усе, крім цього, твоє життя 
все одно буде повним. 

Він хвильку помовчав, а відтак мовив: 
— Дрібні камінці — це також  важливі для тебе речі: робота, дім, 

матеріальний  добробут. А п ісок —   дрібниці, я кі насправді не мають 
жодного значення.

Юнак слухав дуже уважно, і старець продовжив: 
— Деякі люди роблять помилку. Вони спочатку засипають у глечик 

пісок, і в ньому не лишається місця для каміння. Так і в житті. Якщо 
витрачати сили на дрібні й незначущі речі, у ньому не буде місця для 
найважливіших цінностей. Тому передусім подбай про велике каміння, 
не забувай і про дрібне. А пісок хвилі життя самі наб’ють у проміжки 
між ними.
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Життєві цінності і здоров’я

Вчені дослідили, я к обрані людиною життєві ц інності впливають  на її 
здоров’я  і добробут. В они з ’ясували, що існує кілька десятків ц інностей, 
спільних для всіх людей, незалежно від того, у що вони вірять і де живуть. 
Це — любов, дружба, оптимізм, толерантність, ч уйність, довіра, душевна 
щедрість, самоповага тощо. Також доведено, що, покладені в основу життя, 
такі ц інності сприяють  кращому з а середнє з доров’ю; менш стресовому 
життю; більшій впевненості в собі; стабільнішому подружньому життю; біль-
шій за середню впливовості; вищому рівню фінансового добробуту; відчуттю 
самоповаги і сенсу життя. 

Про те, я к важливо у твоєму віці обирати п равильні ц інності, 
знято веселий фільм «З 13 у 30» (режисер  Гаррі Вінік, виробни-
цтво «Коламбія Пікчерз», США, 2004 рік).
Кому з дівчат не хочеться бути схожою на красунь з обкладинок 
модних журналів? У день, коли Дженні виповнилося 13 років, її 
бажання  раптом з дійснюється. Вона п рокидається  тридцятиріч-
ною редакторкою найпопулярнішого модного журналу. З одного 
боку, тепер  вона має все, про що мріяла: шикарний автомобіль, 
модний  одяг, десятки кавалерів, а з  іншого — розуміє, що на 
шляху до цього втратила те, що було для неї найважливішим — 
теплі стосунки з батьками, вірного друга і справжнє кохання.

1*. Усе, що ми цінуємо, поділяють на те, що можна прид­ба­ти за 
гроші, й те, чо­го за гроші не ку­пиш. Наприклад:
«Мож­на ку­пи­ти ліки, та не ку­пиш здо­ров’я»;
«Мож­на ку­пи­ти дім, та не ку­пиш за­тиш­ку»;
«Мож­на ку­пи­ти ліжко, та не ку­пиш спо­кою».

Поміркуйте, які цінно­с­ті є важливішими для вас: матеріальні чи 
духовні?

Підлітко­вий вік — період суттєвих пси­хо­логічних змін, роз­вит­ку ін­те­
лек­ту­аль­ної та емоційної сфе­р, з міни структури п о­тре­б. Це також  

важ­ли­вий етап духовного розвитку — пошуку самого 
себе, усвідомлення своєї місії, формування життєвих 
цінно­с­тей. 
Цінності — ц е те, що є важ­ли­вим для  людини, з а 
до­по­мо­гою чо­го вона звіря­є й оціню­є будь-що у своєму 
житті, виз­на­ча­є власні пріори­те­ти.
Якщо людина сповідує загальнолюдські цінності, вона 
зазвичай виграє (має краще від середнього з доров’я, 
вищий  рівень  впливовості та фінансового добробуту, 
переживає менше стресів, відчуває більшу самоповагу 
і сенс життя).   
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§ 23. ДИВОВИЖНИЙ МОЗОК

Ключ до ефективного навчання 

Наш мозок містить 100 мільярдів активних клітин — нейронів. Кожен 
із нейронів набагато потужніший за найсучасніший комп’ютер. Однак справ-
жня велич мозку виявляється у взаємодії нейронів. Підраховано, що кіль-
кість зв’язків між нейронами істотно перевищує кількість атомів у Всесвіті.

Якось  відомий  учений, озираючись  на роки навчання, сказав: «У моїй 
школі сотні г один відводили на математику, мову та літературу, стільки ж 
часу — на г еографію, історію, інші науки. Тепер я з  апитую  себе: скільки 
годин мене вчили того, як працює моя пам’ять? Скільки часу пішло на те, 
щоб навчити мене вчитися? Скільки годин навчальної програми відводять, 
щоб пояснити, як працює мій мозок? Відповідь одна: ніскільки! Іншими сло-
вами, мене не навчили головного — як послуговуватися своєю головою». 

У ць ому й  наступному п араграфах  ти ознайомишся, я к п рацює твій 
мозок, я к ефективно використовувати й ого можливості для  розвитку інте-
лектуальних здібностей. Адже зрозуміти, як працює наш дивовижний мозок, 
означає знайти ключ до ефективного навчання.

Для чого головному мозку дві півкулі  

Людський мозок складається з двох півкуль, чотирьох відділів, він функ-
ціонує на чотирьох різних хвилях.     

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, як працює мозок, за що відповідальні різні його 
частини;

•	 визначиш, яка з півкуль головного мозку в тебе активніша;
•	 потренуєшся стимулювати діяльність мозку;
•	 навчишся правильно живити свій мозок.

Ìàë. 55   

Ліва півкуля:
•	 мова;
•	 логіка;
•	 аналіз;
•	 обчислення.

Права півкуля:
•	 уява;
•	 ритм;
•	 рима;
•	 кольори; 
•	 розпізнавання 
об’єктів.
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Кожна півкуля головного мозку виконує певні функції (мал. 55). 
Ліву півкулю умовно називають «мислителем», а праву — «мит-
цем». Хо­чеш дізна­ти­ся, яка з п  івкуль г о­ло­вно­го моз­ку в те­бе 
ак­тив­ніша, — ви­ко­най вправи швид­ко, не за­мислю­ю­чись.

1.	 По­пле­с­кай  у до­лоні (мал. 56, а). Я ка до­ло­ня з вер­ху — 
пра­ва чи ліва?

2.	 Схре­с­ти ру­ки на гру­дях (мал. 56, б). Яка ру­ка  звер­ху — 
пра­ва чи ліва?

3.	 Пе­ре­пле­ти пальці рук (мал. 56, в). Який па­лець звер­ху — 
пра­вий чи лівий?

4.	 Ви­тяг­ни впе­ред ру­ку і на­ве­ди вказівний п а­лець  на будь-
який пред­мет (мал. 56, г). Відтак по черзі за­плющуй од­не 
і дру­ге око. Заплющуючи яке око — пра­ве чи ліве — ти 
помічаєш, що па­лець пе­реміщується віднос­но пред­ме­та?

Як­що у більшості ви­пад­ків от­ри­ма­но відповідь  «пра­ва», п ровідною  у 
те­бе є ліва (!) півку­ля, і ти — переважно мис­ли­тель (розв’язуючи проблеми,  
зосереджуєшся на аналізі та подробицях),  як­що «ліва» — маєш ху­до­жню, 
твор­чу на­ту­ру (підходиш до розв’язання проблем нестандартно).

Недоліком винятково лівопівкульного мислення  є обмежена з датність 
сприймати нові ідеї та пристосовуватися до змін; правопівкульного мислен-
ня  — недостатньо розвинені аналітичні з дібності, складність  у доведенні 
початої справи до логічного кінця. 

З  огляду на ц е обидві п івкулі з ’єднані між  собою  мозолистим тілом 
(мал. 55). Ця складна перемикальна система містить сотні мільйонів актив-
них  нейронів. З авдяки їй  ми сприймаємо інформацію з   навколишнього 
світу ц ілісно, а те, над ч им п рацюють  одночасно ліва і п рава п івкулі, 
запам’ятовується  набагато легше. Н априклад, коли слухаємо п існю, слова 
сприймає ліва півкуля, а мелодію — права.  

Більшість  сфер людської діяльності п отребують п оєднання ц их  двох 
типів мислення. Отже, якщо ти мислитель, більше розвивай свою креатив-
ність (творчі здібності), а якщо митець — важливо розвивати логічне мис-
лення і самодисципліну.

Мал. 56

а в

б

г
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За що відповідають відділи головного мозку

Головний мозок складається з чотирьох відділів (мал. 57).
1.	 Стовбур  — контролює інстинктивні функції тіла, зокрема дихання, обмін 

речовин. Його ще називають  рептильним мозком ч ерез п одібність  до 
мозку холоднокровних рептилій.

2.	 Лімбічна система, або «мозок ссавців» — відповідає за емоції, відіграє 
важливу роль у запам’ятовуванні. Те, що зумовлює емоційне піднесення 
(радість, захват, цікавість), запам’ятовується набагато краще.   

3.	 Кора головного мозку — керує сприйняттям, мисленням, мовою, свідо-
мими діями.  

4.	 Мозочок — «маленький  мозок». Д онедавна ввважалося, що він керує 
лише координацією  рухів та рівновагою. О днак останні дослідження 
переконливо доводять його участь у процесах запам’ятовування, уваги і 
просторового мислення. Отже, та частина мозку, що відповідає за рух, 
відіграє важливу роль у навчанні. Стимулювання мозочка за допомогою 
руханок п робуджує інте­лектуальні з дібності. О собливо корисними є 
обертальні рухи. Пограйте в гру «Дзиґа», яка допоможе зняти напружен-
ня й осві­жити мозок.

Станьте на безпечній відстані одне від одного і починайте круж-
ляти з  розкинутими руками. Ця  вправа особливо ефективна, 
якщо під час обертання наспівувати протяжний звук «і-і-і». Він 
діє на мозок як своєрідний вітамін.
Якщо п ід ч ас обертання  в тебе з апаморочилася г олова — ц е 
означає, що ти обертаєшся  надто швидко. Т реба сповільнити 
рух, а відтак обернутися кілька разів у протилежному напрямку. 
Допоможе і п рийом, я кий з астосо­вують  танцюристи: обрати на 
рівні очей будь-який предмет і фіксувати на ньому погляд під час 
кожного оберту.   

        

Стовбур

Мозочок

Лімбічна 
система

Кора мозку

Ìàë. 57
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Як настроїти мозок на потрібну хвилю

Подібно до радіо- і телепередавача, наш мозок посилає сигнали на різних 
хвилях. У стані збудження він діє з однією частотою, у стані спокою і роз-
слаблення — з іншою. У різних фазах сну довжина хвиль також різна: 

•	 глибокий сон — 0,5 — 3 цикли за секунду;
•	 рання фаза сну — 4 — 7 циклів за секунду;
•	 стан «розслабленої готовності» — 8 — 12 циклів за секунду;
•	 стан збудження — 13 — 25 циклів за секунду.

У стані надмірного з будження  (страху або г ніву) в мозку виділяються 
гормони, які блокують вищу нервову діяльність. Адреналін практично «сти-
рає пам’ять», і тому під час контрольної людина може показати гірші знання, 
ніж має. Сильні емоції знижують здатність людини приймати рішення. 

Однак варто комусь заспівати пісню, як оточуючі одразу пригадують її 
слова; розказаний  кимось ж арт, ц ікава історія  викликають  у п ам’яті без-
ліч асоціацій. Це тому, що музика та історії настроюють мозок на довжину 
хвилі, яка відповідає стану «розслабленої готовності». Цікаво, що цей стан 
мозку найсприятливіший для навчання. Його можна досягти і за допомогою 
спеціальних вправ. 

Навчіться виконувати вправи, які настроюють мозок на потрібну 
для ефективного навчання хвилю. Об’єднайтесь у 3 групи, під-
готуйтесь і потренуйтеся виконувати їх.    

група 1: вправа «Розслаблена готовність». Сядьте прямо, нога-
ми упріться  в п ідлогу. З легка розгойдуйтесь  вперед—назад 
верхньою ч астиною  тіла. В ідтак п ереведіть ц і рухи в коло-
ві. Можете з аплющити очі й п  оекспериментувати з  рухами. 
Можливо, хтось захоче рухатися інтенсивніше, а хтось навпа-
ки — припинити рух, відчуваючи його всередині. У такі миті 
з’являється відчуття зосередженості та спокою. Мозок віднов-
люється і водночас залишається активним.
група 2: вправа «Спляча вісімка». Сядьте з ручно, випрямте 
спину і розслабте плечі. Двічі глибоко вдихніть так, щоб спо-
чатку відчути свій живіт, а потім — груди. Почніть малювати 
у повітрі кінчиком носа лежачу вісімку. 
Думайте п ро те, що малюєте символ безкінечності. З верніть 
увагу, яку вісімку малюєте — вузьку чи широку. Розфарбуйте 
її у приємний колір. Можна змінити напрямок руху — почати 
малювати в протилежному напрямку. Стежте очима за кінчи-
ком носа. Виконуйте вправу не менш як 1 хвилину.
група 3: вправа «Непомітні рухи». Сядьте прямо, розправте 
плечі, п ідніміть г олову. Сп робуйте з  розплющеними очима 
зробити головою маленькі рухи — найменші з тих, які можна 
помітити. Це може бути п охитування з ліва направо ч и рухи 
підборіддям вперед—назад, вгору—вниз. 
Заплющіть очі й сконцентруйте­­­ся на цих мініатюрних рухах. 
Коли людина настільки уважна, що п омічає найнепомітніші 
рухи, її мозок працює як у детектива: він абсолютно спокійний 
і максимально зібраний. 
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Як правильно живити мозок

Обмін інформацією між нейронами мозку супроводжується електрични-
ми імпульсами. Потужність такого імпульсу — 25 ват. Цього достатньо для 
увімкнення невеликої лампочки. 

Це пояснює величезну потребу мозку в енергії. Маса мозку дорослої люди-
ни становить приблизно 2% маси її тіла, однак він споживає до 20% енергії. 
Джерело цієї енергії — кисень і поживні речовини. Прогулянки на свіжому 
повітрі та фізичні вправи допомагають наситити мозок киснем, а збалансо-
ване харчування — енергією й усіма необхідними поживними речовинами. 
Будь-яке обмеження, спричинене нерозумними дієтами чи дефіцитом мікро-
елементів (йоду, заліза), призводить до послаблення мозкової діяльності. 

Кілька порад, як правильно живити мозок

•	 Вранці обов’язково снідай. На сніданок їж фрукти, багаті на 
калій  і вітамін С  (апельсини, банани, абрикоси ч и курагу, 
смородину), інші сезонні фрукти.

•	 Обід починай з овочевого салату.
•	 До щоденного меню  включай  рибу, г оріхи, рослинні ж ири, 
адже риб’ячий ж ир  та олії відіграють  вирішальну роль  у 
створенні «інформаційних волокон мозку». Денна норма спо-
живання цих жирів невелика — одна чайна ложка. Однак без 
неї мозок втрачає координацію, пам’ять та інші свої функції.

•	 Для збагачення мозку киснем щодня гуляй на свіжому повітрі, 
виконуй фізичні вправи.

•	 Пий  більше води. 8   склянок води, соку, узвару, трав’яного 
чаю очистять організм від токсинів. Кава, чорний чай, солодкі 
газовані напої, навпаки, призводять до з неводнення організ-
му. Тому краще пити чисту джерельну воду.

•	 На більшості території України існує природний дефіцит йоду, 
що загрожує розвитку інтелекту. Щоб запобігти негативному 
впливу йододефіциту, треба вживати йодовану сіль.

У 6-му класі ти вивчав, як купувати, зберігати і використовувати 
йодовану сіль. Пригадай цю важливу інформацію.    

•	 ßê êóïóâàòè? Éîäîâàíà ñ³ë ü ìàº îáìå  æåíèé òåðì³í 
ïðèäàòíîñò³ — íå á³ë üø я к 6 ì³ñ ÿö³â. Òîìó êó ïóé ñ³ë ü ó 
íåâåëèêèõ ó ïàêîâêàõ, ùîá âèêîðèñòàòè ¿¿ äî     çàкінчåííÿ 
öüîãî òåðì³íó. Ïåðåâ³ð ö³ë³ñòü ³ ñóõ³ñòü óïàêîâêè.

•	 ßê çáåð³ãàòè? Éîäîâàíó ñ³ë  ü òðåáà  çáåð³ãàòè ù³ë üíî 
çàêðèòîþ, â ñó  õîìó ³ òåìíîìó ì³ñ   ö³. Ïîðóøåííÿ óìîâ 
çáåð³ãàííÿ ïðèçâåäå äî âèïàðîâóâàííÿ ñïîëóê éîäó.

•	 ßê спожиâàòè? Ïðè âèñîêè õ òåì ïå­ðàòóðàõ éîä øâèäêî 
âèâ³òðþºòüñÿ. Òîìó äîäàâàé éîäîâàíó ñ³ë ü ó ñòðàâè  ïåðåä 
òèì, ÿê ïîäàòè ¿õ äî ñòîëó. 
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Наситити мозок киснем, нормалізувати дихання, поліпшити зір  і 
слух допоможе вправа «Джерело енергії»:   

•	 сядьте, покладіть руки перед собою на стіл або на коліна; 

•	 видихніть, голову повільно опустіть, щоб підборіддя торк
нулося гру­дей. Відчуйте, як розслабилися м’язи потилиці, 
повністю розслабте плечі;

•	 відтак повільно підводьте голову і робіть вдих; 

•	 повільно відкиньте голову назад, щоб грудна клітка розши-
рилась і наповнилася повітрям;

•	 тричі повторіть вправу.    

Мозок людини містить 100 мільярдів нейронів. Кожен із них набагато 
потужніший за найсучасніший комп’ютер. Однак справжня велич мозку 
виявляється у взаємодії нейронів.  
Наш мозок складається з двох півкуль, чотирьох відділів, він функціо-
нує на чотирьох різних хвилях. Розуміння того, як працює  мозок, — 
ключ  до ефективного навчання. 
Кожна з п івкуль мозку відповідає з а певні функції. Півкулі з ’єднані 
мозолистим тілом. З авдяки ць ому ми сприймаємо світ ц ілісно, а те, 
над ч им п рацюють  одночасно ліва і п рава п івкулі, з апам’ятовується 
набагато легше.

Мозок складається з чотирьох відділів: стовбур, лім-
бічна система, кора  і мозочок. Вища нервова діяль-
ність забезпечується функціонуванням кори головно-
го мозку.
Подібно до радіо- і телепередавача наш мозок посилає 
сигнали з  різною ч астотою. Н айсприятливішою  для 
навчання є довжина хвиль, що відповідає стану «роз-
слабленої г отовності». Н астроїти мозок на п отрібну 
хвилю  можна з а допомогою п евної музики, ц ікавої 
історії або спеціальних вправ.
Маса мозку дорослої людини — приблизно 2% маси її 
тіла, однак він споживає до 20% енергії. Джерело цієї 
енергії — кисень і поживні речовини. 
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§ 24. РОЗВИТОК ІНТЕЛЕКТУАЛЬНИХ НАВИЧОК

Інтелект — це здатність отримувати інформацію з навколишнього світу 
і ефективно опрацьовувати її, щоб відповідним чином реагувати на те, що 
відбувається. 

Серед найважливіших інтелектуальник навичок — уміння вчитися, при-
ймати виважені рішення і творчо мислити. 

Усі ми вчимося швидше і краще, коли поєднуємо притаманні нам стилі 
навчання з прийомами ефективного слухання, читання і запам’ятовування. 

Стилі навчання

Існує п ’ять  основних  каналів сприйняття  інформації з  навколишнього 
світу: зір, слух, дотик, смак, запах. Переважно ми сприй­маємо інфор­мацію 
очима, на слух і на до­тик. Ці канали сприйняття є важливими для навчання. 
Однак у кож­ної лю­ди­ни вони ма­ють різну си­лу. Від цьо­го за­ле­жить, як їй 
зручні­ше вчи­ти­ся. 

Дех­то найбільше інфор­мації сприй­має очи­ма. Йо­му тре­ба все по­ба­чи­ти 
або про­чи­та­ти про це в книжці, підруч­ни­ку. Його стиль навчання — візу-
альний. 

Тим, хто най­кра­ще сприй­має інфор­мацію на слух, у кого слуховий тип 
навчання, слід уваж­но ­слу­ха­ти п о­яс­нення 
вчи­те­ля, ад­же найбільше вони з а­своять  у 
такий спосіб. Їм на­ба­га­то лег­ше пе­ре­пи­та­ти, 
ніж п отім вивчати ц ей  матеріал з а п ідруч
ни­ком.

Третій  тип  — кінестетичний. В ла­с­ти
вий тим, хто от­ри­мує най­біль­ше інфор­мації 
че­рез  влас­ні дії. Н априклад, щоб ви­ко­на
ти впра­ву, «візуалу» до­статньо п ро­чи­та
ти інструкцію, «слу­ха­чеві» — п о­слу­ха­ти 
по­яс­не­н­­ня, а «кінестетику» — ви­ко­на­ти цю 
впра­ву під ке­рів­ни­ц­т­вом учи­те­ля. Потім він 
лег­ко по­вто­рить її або іншу подібну впра­ву.

У цьому параграфі ти:

•	 визначиш свій стиль навчання;
•	 пригадаєш формулу активного слухання;
•	 ознайомишся з методами ефективного читання                 
і запам’ятовування;

•	 пригадаєш алгоритм аналізу проблем і прийняття рішень;
•	 потренуєш свою креативність.

Розподіл стилів навчання 
у типовому класі:

37% кінестетичний;

34% слуховий;

29% візуальний.

Джерело: Ґ. Драйден, Д. Вос 
«Революція у навчанні» 
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1. Виз­на­ч­, який канал сприйняття — візуальний, слуховий  ч и 
кінестетичний — є г о­ло­вним для  те­бе. Для цьо­го уя­ви, на­при
клад, мо­ре, озе­ро або річку. Як це бу­ло? Ти по­ба­чив кар­тин­ку, 
по­чув плескіт хвиль чи відчув, як во­ни тор­ка­ють­ся те­бе? 
У яко­му по­ряд­ку це по­ста­ло у твоїй уяві, в такій послідо­вності ти 
й сприй­маєш інфор­мацію з на­вко­лиш­нь­о­го світу. 

2*. Підрахуйте, як розподілено стилі навчання у вашому класі, 
порівняйте з розподілом для типового класу (на попередній сто-
рінці).  

Кожен із цих видатних людей мав власний стиль навчання, відмінний від 
тих, до яких звикли вчителі. Якщо уроки здоров’я у вас проводять у формі 
тренінгів, тобі пощастило, тому що вони максимально враховують індивіду-
альні стилі навчання кожного учня. 

Далі ч итай п ро те, я к скористатися  унікальними можливостями свого 
мозку на інших уроках: ефективно слухати, читати і запам’ятовувати. 

    Ефективне слухання: формула трьох «З»

Поки ти навчаєшся в школі, значний обсяг інформації отримуєш з пояс-
нень учителів. Тому важливо розвивати навички активного слухання. Про­цес 
слу­хан­ня не­про­стий. Він скла­дається при­наймні з трьох етапів, і його можна 
описати формулою трьох «З»: Зосередитися. Зрозуміти. Запам’ятати. 

Зосередитися — оз­на­чає сконцентрувати свою  увагу, відволіктися  від 
усього стороннього. З вісно, я к­що роз­по­відь  учи­те­ля ц іка­ва, з о­се­ре­ди­ти­ся 
не­важ­ко. Та щоб ста­ти до­б­рим слу­ха­чем, треба ­на­вчи­ти­ся зо­се­ре­д­жу­ва­ти­сь і 
на то­му, що не завжди ціка­ве. Як­що за ти­пом сприй­нят­тя ти візуал, доцільно 
в цей час ро­би­ти ко­роткі за­пи­си або малювати схеми. 

Зрозуміти — оз­на­чає пра­виль­но роз­ши­ф­ру­ва­ти інфор­мацію. Для цьо­го 
тре­ба не ли­ше слу­ха­ти, а й сте­жи­ти за мімікою, же­с­та­ми вчителя, ста­ран­но 
уяв­ля­ти те, про що він роз­повідає, пе­рей­ма­ти­ся йо­го по­чут­тя­ми. 

×è çíàºø òè, ùî...
Учителі Альберта Ейнштейна вважали, що з  нього нічого не 

вийде, оскільки своїми з апитаннями х лопчик п остійно п орушував 
дисципліну в класі. Однак він став одним із найвеличніших науков-
ців в історії людства.

Томаса Едісона в школі шмагали батогом і вважали несповна 
розуму. Його мати (колишня  шкільна вчителька) з абрала сина з і 
школи і вчила сама. Вона розвинула у нього такий потяг до знань, 
що він став найвідомішим винахідником усіх часів і народів.

Вінстона Черчілля також вважали слабким учнем, він погано роз-
мовляв, заїкався і шепелявив. Та попри все став видатним політиком 
і оратором.      
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Іноді не­­ро­зуміння ви­ни­кає че­рез вжи­ван­ня не­знай­о­мих слів, нечітке по­яс
нен­ня. Ніко­ли не со­ром­ся за­пи­та­ти: «Що оз­на­чає це сло­во?» або пе­ре­пи­тай 
те, що не зро­зумів. 

Запам’ятати — оз­на­чає збе­рег­ти інфор­мацію у пам’яті. Як­що ти почув 
да­ту, прізви­ще або но­мер впра­ви, по­вто­ри їх про се­бе два, три, чо­ти­ри ра­зи 
або за­пи­ши. Інак­ше вони ви­вітрять­ся з го­ло­ви вже за 20 се­кунд.

Пограйте в гру, яка додасть енергії і допоможе сконцентрувати 
увагу:

•	 почніть ходити по кімнаті, уявляючи себе тиграми; 
•	 імітуйте ходу звірів, зобразіть їхній гострий погляд і тонкий 
слух; 

•	 за сигналом учителя уявіть, що ви побачили здобич; 
•	 накиньтеся  на неї (уникаючи з іткнень з   іншими учнями-
«тиграми») і схопіть.    

Навички ефективного читання

Од­на, дві, три... Н ічо­го собі п а­ра
граф  — аж  вісім сторінок! А з а­в­т­ра ще 
те­ма­тич­на з історії і дик­тант з ук­раїнської! 
Про­ва­люсь, точ­но п ро­ва­люсь. Мені ць о­го 
ніза­що не здо­ла­ти... 

Тобі ц е з най­о­ме? Мо­же, й  ти ко­лись  у 
роз­пачі сидів над до­вже­лез­­ним па­ра­гра­фом 
і не знав, з чо­го по­ча­ти? Або го­ди­на­ми вчи
ту­вав­­ся  в текст, п отім на­ма­гав­ся  вив­чи­ти 
йо­го на­пам’ять  і на­решті ро­зу­мів, що ц е 
без­надійно? Як­що так, спро­буй ко­ри­с­ту­ва
ти­ся  все­світ­ньо­ відо­мим ме­то­дом ефек­тив
но­го ч и­тан­ня  «ПЗ  три П». Це ско­ро­чен­ня 
від слів: П е­ре­глянь! З а­пи­тай! П ро­чи­тай! 
Пе­ре­ка­жи! По­вто­ри! 

От­же, спо­чат­ку не чи­тай, а про­сто Переглянь па­ра­граф:
•	 за­го­ло­вок і підзаголовки;
•	 перший і останній абзаци;
•	 ілюстрації і написи до них;
•	 підсумки.

Під час пе­ре­гля­ду Запитай:
•	 прочитай усі запитання, що містяться в параграфі;
•	 запитай себе, що знаєш з цієї теми: пам’ятаєш з розповіді           
вчителя, десь чув, читав, бачив по телевізору;

•	 пе­ре­фра­зуй за­го­лов­ки в за­пи­тан­ня.

Ми засвоюємо:

10% того, що читаємо;

20% того, що чуємо;

30% того, що бачимо;

50% того, що бачимо            
і чуємо;

70% того, що говоримо;

90% того, що говоримо       
і робимо.
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Потім уваж­но Прочитай ма­теріал. Під час читання:
•	 шукай відповіді на за­пи­тан­ня;
•	 зверни увагу на виділене іншим шрифтом;
•	 сповільнюй темп читання на складних місцях, розберися                      
з тим, що незрозуміло.

Перекажи прочитане:

Повтори весь ма­теріал:

Переглядай карт-
ки у довільному 
порядку, аж поки 
запам’ятаєш усе.

Перед уроком 
ще раз переглянь 
параграф і картки.

Запиши 
найважливіше на картках.

Найбільший ефект: 
Читай! Говори! Слухай! Пиши!  

Постав собі запитання 
і вголос дай відповідь на них. 
Потрійний ефект: 
Читай! Говори! Слухай!
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Як допомогти своїй пам’яті

Мнемонічні прийоми — ц е техніки, я кі допомагають  швидше і краще 
запам’ятовувати. Нижче наведено кілька таких прийомів.

1. Використовуй свою уяву. Ти легше запам’ятаєш інформацію, задіявши 
обидві півкулі мозку. Наприклад, я кщо хочеш запам’ятати час, коли треба 
повернутися додому, уяви величезний годинник, що показує цей час і кличе 
тебе додому.  

2. Складай формули з перших букв слів. На­при­клад, для при­го­ту­ван­ня 
ри­би ­ко­ри­с­ту­ються пра­ви­лом трьох «П»: Підкис­ли­ти, Посо­ли­ти, По­пер­чи­ти. 
Ефективне слухання  описують формулою  трьох  «З», а ефективне ч итання 
називають методом «ПЗ три П».

3. Використовуй більш як один канал сприйняття. Наприклад, ч итай 
вголос. Можеш з аписати текст на диктофон, а п отім послухати його п еред 
сном. Запиши інформацію в зошит чи в комп’ютері. Поки писатимеш, мимо-
волі запам’ятаєш. Можна записувати на клейких папірцях, малювати схеми і 
розвішувати їх на видноті, аж поки запам’ятаєш.

4. Навчи когось. Найкращий спосіб запам’ятати — навчити іншу людину. 
Якщо поруч нікого немає, повчи свого кота, собаку чи плюшевого ведмеди-
ка. 

5. Використовуй знайомі образи та сильні асоціації. Згадати кількість 
днів у місяцях  допомагають  кісточки п альців. У вивченні іноземних  слів 
найкраще допомагають  асоціації. Н априклад, сло­во «підло­га» англійською 
зву­чить я к «фло» (floor). Щоб з а­пам’ята­ти ц е, п ідшу­кай  ук­раїнське сло­во 
з подібним зву­чан­ням, приміром «флот». Відтак уя­ви, що у ванній кімнаті 
на п ідлозі ут­во­ри­ла­ся  ка­лю­жа, в я кій п ла­ває ц іла фло­тилія  ма­ле­сень­ких 
ко­раб­ликів (мал. 58, а). Те ж са­ме сло­во німець­кою зву­чить як «фу­с­боден» 
(Fuβboden). Во­но подібне за зву­чан­ням до сло­ва «фут­бол». Ти мо­жеш уя­ви­ти, 
як крихітні фут­болісти гра­ють у фут­бол на підлозі (мал. 58, б). Коли треба 
буде пригадати, як англійською чи німецькою сказати «підлога», ти мимоволі 
згадаєш ці картинки і слова. Що несподіванішою і кумеднішою є асоціація, 
то краще запам’ятаєш це слово.

Мал. 58. 

а б
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Уміння приймати рішення

Êîëè òè áóâ ìàëåí   üêèì, á³ë üø³ñòü ð³øåí ü ïðèéìàëè  çà òåáå äîðîñë³  . 
Òåïåð òîá³ дедалі ÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ ïðèéìàòè їх ñàìîñò³éíо. 

Одні ð³øåííÿ º ïðîñòèìè ³ íå потребуþòü ðîçì³ðêîâóâàííÿ, íàïðèêëàä, 
ÿêå ìîðîçèâî êóïèòè, ÿêèé ô³ëüì ïîäèâèòèñÿ. ²íø³ — çâè÷íèìè (ùî ñüîãîäí³ 
âäÿãнуòè, â÷èòè óðîêè ÷è éòè ãóëÿòè). Ùîäíÿ ìè ïðèéìàºìî äåñÿòêè òàêèõ 
ð³øåíü. Òîìó ¿õ íàçèâàþòü ùîäåííèìè. 

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

Ïðèéìàþ÷è  ïðîñò³ ð³øåíí ÿ, ìè  çàçâè÷àé ïîêëàäà­ºìîñÿ íà  свіé ñìàê , 
чиюсь  ïîðàäó, робимо так, я к раніше, я к ч инять  інші. Àä æå  ö³íà òàêî ãî 
ð³øåííÿ íåâèñîêà. 

Äåõòî  çâèê òàê   розв’язóâàòè  вñ³ ñâî¿   ïðîáëåìè. О днак ó á³ë  üøîñò³ 
âèïàäê³â êðàùå ä³ÿòè íå ³ìïóëüñèâíî, à äîáðå óñâ³äîìëþþ÷è íàñë³äêè ñâî¿õ 
â÷èíê³â. У цьому тобі допоможе «правило світлофора» (мал. 59).

Розвиток креативності

Для  багатьох  людей  креативність  (творче мислення) п ов’язана лише 
з  мистецтвом — музикою, ж ивописом, скульптурою. О днак сучасний  світ 
потребує нестандартного мислення в усіх сферах життя.  

Креативність — одна з  найважливіших  інтелектуальних  навичок. Це 
здатність мислити вільно, знаходити свіжі ідеї та оригінальні рішення, швид-
ко пристосовуватися до змін і нових обставин. 

Декому складно мислити поза звичним порядком речей. З дитинства нас 
навчають, що більшість завдань мають лише одне правильне рішення. Однак 
коли ми п очинаємо п рацювати, то п ереконуємося, що уміння п риймати 
рішення на основі аналізу багатьох варіантів цінується дуже високо. 

Зупинись — заспокойся і зосередься. 
Визнач проблему. Не ïðèéìàé ð³øåíü    
ï³ä âïëèâîì сильних åìîö³é, а також тоді, 
êîëè ти дуже ãîëîäíèé àáî âòîìëåíèé. 

Подумай — розглянь якнайбільше 
варіаíòів сâîãî âèáîðó ³ ïîäóìàé ïðî 
«ïëþñè» òà «ì³íóñè» êîæíîãî ç íèõ.  

Вибери — зðîáèâøè âèá³ð, â³çüìè íà ñåáå 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà éîãî íàñë³äêè.   

Ïîäóìàé

Вибери

Çóïèíèñü

Ìàë. 59
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Креативні з дібності допомагають  розглянути п роблему з  різних  боків, 
оцінити можливі варіанти та їх  наслідки, з найти оригінальні ідеї для 
розв’язання конфліктів, виходу з кризових ситуацій.

Кожна людина здатна розвинути в собі креативний потенціал, треба лише 
подолати деякі п ерепони: з вичку мислити штампами, страх п омилитися,  
бути розкритикованою тощо. 

Якщо уроки з доров’я проводять у формі тренінгів, в учнів розвивають 
креативність. Адже на тренінгу існують правила: «Не критикувати», «Кожна 
думка має п раво на існування», я кі сприяють  усуненню п сихологічних 
бар’єрів. Тут широко застосовують такі ефективні методики розвитку креа-
тивності, як мозковий штурм, створення портфоліо тощо.      

Потренуйте свою  уяву і креативність. О б’єднайтесь  у п ари і 
поставте одне одному запитання:

•	 Якби ти міг володіти річчю, якої не маєш, що б це було?

•	 Якби ти міг мати рису супермена, то яку?

•	 Якби ти міг зустрітися з будь-якою людиною за всю історію 
людства, хто б це був?

•	 Якби ти міг переміститись у часі, куди б ти перемістився?

•	 Якби ти міг поїхати на відпочинок до іншої країни, куди б 
ти поїхав? 

Інтелект — це здатність отримувати інформацію з навколишнього світу 
і ефективно опрацьовувати її, щоб відповідним чином реагувати на те, 
що відбувається.  
Усі ми вчимося  швидше і краще, коли п оєднуємо різні властивості 
свого мозку, в тому числі й різні стилі навчання. 
Під ч ас навчання  у школі з начний  обсяг  інформації ти отримуєш з 

пояснень учителів. Тому важливо розвивати навички 
активного слухання. 
Для  опрацювання  обсягових  текстів ко­ри­с­туй­ся  все
світ­ньо ­відо­мим ме­то­дом ефек­тив­но­го ч и­тан­ня  «ПЗ 
три П». Щоб швидше і краще запам’ятовувати, вико-
ристовуй мнемонічні прийоми.  
Важливі рішення краще приймати не спонтанно, а на 
основі аналізу багатьох варіантів.   
Креативність — це здатність вільно мислити, знаходи-
ти свіжі ідеї та оригінальні рішення, пристосовуватися 
до змін і нових обставин. 
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§ 25. КУЛЬТУРА ПОЧУТТІВ

Відчуття, емоції, почуття

Відчуття — найпростіші психічні явища, що 
виникають у результаті подразнення органів чуттів 
та збудження відповідних центрів мозку. Відчуття 
повідомляють про властивості навколишнього світу 
і внутрішній стан організму.    

Емоції — швидкоплинні п ереживання, п ід-
свідома експрес-оцінка відчуттів. Ця  оцінка не 
завжди правильна і потребує перевірки. Наприклад, 
можна з лякатися  тіні на стіні, а п отім з багнути, 
що це лише тінь від жакета. Емоції можуть бути 
викликані не лише реальними, а й уявними поді-
ями. Той, хто побував у ДТП, ще довго переживає 
неприємні емоції, згадуючи про це. 

Почуття — стійкі емоційні ставлення.  
Формуються довше і зазвичай не зникають миттє-
во. Можна образитися на друга, що він не зателе-
фонував (емоція), але не п ерестати любити й ого 
(почуття). 

1. Об’єднайтесь у 3 групи. Назвіть якнайбільше:
група 1: відчуттів;
група 2: емоцій;
група 3: почуттів.

2. Поміркуйте, які з цих відчуттів, емоцій і почуттів переживати 
приємно, а які — неприємно.

3. Назвіть відчуття, емоції і почуття різної інтенсивності (напри-
клад, тепло—спекотно; тривога—страх—паніка; симпатія—
любов—пристрасть).

У цьому параграфі ти:

•	 навчишся розрізняти відчуття, емоції і почуття;
•	 дізнаєшся про взаємозв’язок почуттів і здоров’я;
•	 вчитимешся розпізнавати невербальні вияви емоцій;
•	 потренуєшся правильно висловлювати свої почуття;
•	 розвиватимеш уміння приймати рішення, зважаючи       
на свої почуття і почуття інших людей.

Відчуття: 

 біль;
 голод; 
 спека.

Емоції: 

 страх;
 радість; 
 гнів.

Почуття: 

	 любов;
	повага; 
	 симпатія.
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Почуття і здоров’я

Щод­ня у житті відбу­вається чи­ма­ло подій, які не за­ли­ша­ють те­бе бай­ду
жим і вик­ли­ка­ють різні емоції і по­чут­тя. Не­без­печні події за­зви­чай по­ро­д­жу
ють не­приємні емоції — стра­х, гнів, об­ра­зу. І на­впа­ки, добрі но­ви­ни й події 
викликають за­до­во­лен­ня, вдячність, ціка­вість. 

На пер­ший по­гляд здається, що не­приємні емоції — це ва­ди, і їх тре­ба 
до­ла­ти. Та хіба не по­чут­тя стра­ху час від ча­су по­пе­ре­д­жає нас про не­без­пе­ку, 
втри­мує від не­о­бач­них кроків або з­му­шує швид­ко діяти? Від то­го, що такі 
емоції не­приємно пе­ре­жи­ва­ти, во­ни не втра­ча­ють цінності. Емоції — не­на­че 
при­стрій, який повідо­мляє: «Все га­разд, тобі нічо­го не за­гро­жує» або: «Обе
реж­но! Це не­без­печ­но!».

Ще Чарльз Дарвін довів, що страх є реакцією організму, яка допомагає 
виживати в умовах конкуренції. Ті, хто відчуває страх, виживають, а без-
страшні — вмирають. Однак страх може й зашкодити здоров’ю. Він поро-
джує відчуття безпорадності, незахищеності, паралізує інтелект, волю, пере-
напружує м’язи або розслаблює їх (коли від страху «підкошуються» ноги). 
Тривалий страх виснажує психічні резерви організму і спричиняє небезпеч-
ний для здоров’я стрес.

Тривога — ц е п ередчуття  страху, стан з будження, нервозності, я кий 
посилює стрес, позбавляє впевненості, змушує уникати людей і ситуацій, що 
породжують це почуття. Гнів знижує здатність логічно мислити і приймати 
рішення, розпалює конфлікти і руйнує стосунки. Він негативно позначається 
на здоров’ї того, хто його відчуває, і тих, на кого спрямований. 

Приємні емоції і почуття — навпаки, дуже корисні для здоров’я людини. 
Життєрадісність, повага до себе, задоволення своїм життям, оптимістичний 
погляд у майбутнє збільшують резерви загального благополуччя, забезпечу-
ють триваліше і продуктивніше життя, більшу популярність  і впливовість, 
підвищують стійкість у час випробувань, посилюють креативність і ефектив-
ність процесу прийняття рішень.

Емоції та інтелект

Усе своє життя ми перебуваємо під впливом того, що думаємо і відчу-
ваємо. Раніше ці дві сфери чітко розмежовували. Давні вчені вважали, що 
думки —  результат діяльності мозку, а емоції і почуття — серця. 

Нині вже не викликає сумніву той факт, що саме мозок відповідає і за 
емоційну, і за інтелектуальну діяльність. Лімбічна система мозку відповідає 
за емоції, а кора г оловного мозку — з а сприйняття, логічне й  абстрактне 
мислення, запам’ятовування (див. мал. 57).     

Коли людина відчуває сильний страх, гнів, її здатність вчитись і раціо
нально мислити знижується, а дії стають переважно інстинктивними, виникає 
реакція «боротися чи тікати», про яку йтиметься у наступних параграфах. 

У стані «розслабленої готовності» та емоційного піднесення мозок виді-
ляє речовини, що стимулюють  інтелектуальні з дібності. Їх  ще називають 
«мастилом для п ам’яті». В ід нестачі ць ого «мастила» виникає х вороба 
Альцгеймера: спочатку забувають те, що сталося нещодавно, а потім і події, 
що відбувалися раніше.  
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Емоції та уміння приймати рішення

У попередньому параграфі ти пригадав «Правило світлофора», яке допо-
магає п риймати рішення. О днак для п рийняття  найвиваженіших  рішень 
недостатньо лише логічного аналізу. Аналізуючи кожне можливе рішення, 
слід з важати на почуття, які це рішення може викликати у тебе та інших 
людей, яких це стосується.  

Óÿ­âè, ÿê ðîç­âè­âà­òè­ìóòü­ñÿ ïîä³¿ ³ ùî òè â³ä÷ó­âà­òè­ìåø. ßê­ùî ö³ ïî­÷óò­òÿ 
íå­ïðèºìí³, треба ñïðîáóâà­òè ³íøèé âàð³àíò. 

Àëå ó ÿâ­ëÿ­òè âëàñí³   ïî­÷óò­òÿ недостатньо. Ïîñòàâ ñåáå íà ì³ñ   öå òè õ, íà 
êîãî âïëèíå òâîº ð³øåííÿ. Âì³ííÿ ñï³âïå­ðå­æè­âà­òè äî­ïî­ìî­æå óíè­êà­òè ñë³â ³ 
â÷èíê³â, що îá­ðà­æà­þòü ëþ­äåé, â³ääà­ëÿ­þòü ¿õ â³ä òå­áå.  

Оксана знайшла в школі на підвіконні мобільний телефон. Вона 
знає, що треба знайти власника і повернути, однак вагається, чи 
не взяти телефон собі. Д опоможи дівчині п рийняти п равильне 
рішення за допомогою «Правила світлофора» (с. 160) і наведеної 
нижче блок-схеми.  

Невербальні вияви емоцій

Лю­ди­на мо­же ви­яв­ля­ти і ро­зуміти по­чут­тя без слів — невербально. Ко­ли 
во­на радіє, це вид­но з бли­с­ку в її очах, за­до­во­ле­но­го ви­ра­зу об­лич­чя, усміш-
ки, навіть з радісно­го го­ло­су по те­ле­фо­ну.  

Îö³íè варіант рішення 
çà äî­ïî­ìî­ãîþ ïî­÷óòò³â. 
Òâî¿ ïî÷óòòÿ ïðèºìí³?

Óÿâ­è, ÿê ó ö³é ñè­òó­àö³¿ 
ïî­÷ó­âà­òè­ìóòü­ñÿ ³íø³ 
ëþ­äè. Ö³ ïî­÷óò­òÿ ïðè
ºìí³ äëÿ íèõ?

1. Ïî­øó­êàé ³íøè é âà­ð³­àíò.
2. Ó ÿ­âè, ÿê  у такому разі 
ðîç­âè­âà­òè­ìó­òü­ñÿ ïîä³¿.

Öå — âèâàæåíå 
ð³øåííÿ. Òâ³é 
âèá³ð ïðèé­íÿò­íèé 
äëÿ òå­áå ³ äë ÿ 
îòî­÷åííÿ.

так

так

ні
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В  усіх  куточках  світу люди у п одібний  спосіб виявляють  свої емоції: 
радості й суму, цікавості й гніву. Це дає змогу порозумітися тим, хто розмов-
ляє різними мовами. Більше того, ми здатні розуміти емоції деяких тварин: 
«зчитуємо» міміку мавп, вияви радості, агресії і страху в собак. Т варини 
також вгадують наші емоції, наприклад, з інтонації.

1. О б’єднайтесь  у п ари і п ограйте в г ру: «Дзеркало емоцій». 
Спочатку один із  вас демонструє п евну емоцію, а другий 
дзеркаль­­­но відтворює її. Відтак міняєтесь ролями. 

2. Походіть п о класу, з ображуючи радість. Продемонструйте її 
мімікою, жестами, ходою, вигуками.

Чи помітили ви, як імітація емоцій впливає на настрій? Коли ви усміхає-
тесь і зображуєте радість, він мимоволі поліпшується. Радимо користуватися 
цим нескладним прийомом. Адже доведено, що імітація емоцій змінює навіть 
фізіологічні показники, зокрема частоту пульсу і кров’яний тиск.

Культура вияву почуттів

Стри­маність  у п очуттях  до­не­дав­на вва­жа­ла­ся ч и не г о­ло­вною  оз­на­кою 
ви­хо­ва­ності. Не­при­стой­но бу­ло на лю­дях  виявляти свій  страх, г нів, сум і 
навіть радість. Те­пер лікарі з ’ясу­ва­ли, що хо­лодні, стри­мані лю­ди частіше 
хворіють і ма­ють більше пси­хо­логічних про­блем. То­му во­ни ра­дя­ть відкрито 
виявляти свої по­чут­тя (мал. 60). 

А як бу­ти з ви­хо­ваністю? Хіба це чем­но — кри­ча­ти на то­го, хто те­бе роз
сер­див? Адже в такий  спосіб не влад­на­ти су­пе­реч­ку. То­му лю­ди з ма­леч­ку 
по­винні вчи­ти­ся виявля­ти свої по­чут­тя так, щоб ніко­го не об­ра­жа­ти. 

— Не плач. Ви­хо
ва­на дів­чин­­ка не 
по­вин­на по­ка­зу­ва­ти, 
що діється у неї в 
душі.

Ìàë. 60

— Не тримай 
усе в собі. 



166

Пе­ре­дусім слід на­вчи­ти­ся  вис­лов­лю­ва­ти свої по­чут­тя, по­ки вони ще не 
на­бра­ли си­ли. Ти мо­жеш за­пи­та­ти, чо­му? Уя­ви, що у твій че­ре­вик по­тра­пив 
камінчик. Спер­шу ти йо­го майже не відчу­ваєш і, не звер­та­ю­чи ува­ги, йдеш 
далі. Потім він по­чи­нає му­ля­ти, а відтак біль по­си­люється, стає не­стерп­ним. 
Ти ски­даєш че­ре­ви­к і ви­т­ру­шуєш камінчи­к. Однак мо­же, ти терпів за­над­то 
дов­го й то­му по­ра­нив но­гу?

Так і з почуттями. Коли вони ще не набрали сили, ти спокійно можеш 
пояснити їх  і п опросити людей з важати на них. А я кщо довго терпів, то, 
можливо, не втримаєшся і посваришся з тим, хто ненавмисно образив тебе. 

Найкращий спосіб повідомити про свої почуття — використати «Я-повідом
лен­ня». Це ре­чен­ня, яке містить сло­ва «я», «мені», «ме­не» і повідомляє про 
твою про­бле­му і твої по­чут­тя.

На­при­клад, ви з другом домовилися зустрітись о п’ятій, а він запізнився 
на тридцять х вилин. Я кщо ти п очнеш й ого з винувачувати: «ТИ  не вмієш 
дотримувати слова. ТИ поганий друг. ТИ думаєш тільки про себе», то викли-
чеш у нього бажання з ахищатись  і нападати у відповідь. Він, наприклад, 
може сказати: «Сам такий», і ви посваритесь. 

Та чи варто сваритися? Є кращий спосіб висловити свої почуття, не зіпсу-
вавши стосунків. Якщо ти скажеш: «МЕНІ було дуже прикро. Я думав, що 
ти забув про нашу зустріч», твій друг постарається запевнити, що це вийшло 
випадково, і він не хотів тебе образити. Отже, треба домовитись, як діяти у 
майбутньому, щоб такого більше не траплялося. Наприклад, телефонувати 
на мобільний, якщо запізнюєшся.

Пригадайте подібну ситуацію зі свого життя і розіграйте варіант 
з використанням «Я-повідомлення».  

Прості ïîðàäè для самоконтролю

А я к діяти, коли бурхливі емоції, наприклад г нів, з ахопили тебе з не
нацька? Скажімо, хтось пройшов перед тобою без черги, молодший братик 
узяв без  дозволу твою  річ  і з ламав її, друг з агубив твій  улюблений  диск 
тощо. У таких випадках допоможуть приборкати гнів і запобігти взаємним 
образам певні навички самоконтролю.

Óñòàíîâè ïîïåðåäæóâàëüíó ñèãíàë³çàö³þ

•	 Óÿâè, що у тебе в голові ñâ³òëîôîð. 
•	 Éîãî  ÷åðâîíå ñâ³òëî âìèêàòèìåò  üñÿ, êîëè òðåáà 
çóïèíèòèñü ³ ïîäóìàòè.

•	 Íå çàáóâàé ïåðåâ³ðÿòè ñâ³é ñâ³òëîôîð ó ñèòóàö³ÿõ, 
що викликають у тебе злість.

Ïîлічи äî äåñÿòè (àáî äàë³)

•	 Ïî÷èíàé ãëèáîêî äèõàòè ³ ïîâ³ëüíî лічиòè ïðî ñåáå. 
•	 Íå ïðîâîêóé ñï³âðîçìîâíèêà, ïîêàçóþ÷è, ùî лічиø.
•	 Ïðîäîâæóé ñëóõàòè îïîíåíòà. 
•	 Äèâèñü éîìó â î÷³.
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Ïðàêòèêóé ñàìîïåðåêîíàííÿ

²íîä³, ùîá çàñïîêî¿òèñÿ, äîñòàòíüî ñêàçàòè ñîá³:
«Öå íå âïëèâàº íà ìåíå».
«ß ìîæó öå âëàäíàòè».
«Ìåí³ ïðèºìíî, ùî ÿ òðèìàþ ñåáå â ðóêàõ».

Çì³íè òî÷êó çîðó, пîãëÿíü íà ñèòóàö³þ î÷èìà ñòîðîííüîãî ñïîñòåð³ãà÷à. 
Ïîäóìàé: 

•	 ×è âàðòî гніваòèñÿ ÷åðåç öå?
•	 ×è ñïðàâä³ öÿ ëþäèíà õî÷å òîá³ çàøêîäèòè? 
•	 ×è º ³íøèé ñïîñ³á îòðèìàòè òå, ùî õî÷åø?

По черзі продовжіть фразу: «Мене охоплює гнів (роздратуван-
ня), коли...» і назвіть спосіб, який допомагає заспокоїтись у такій 
ситуації.

За допомогою пантоміми обміняйтеся символічними подарунками 
(наприклад, подаруйте друзям усмішку або комплімент). 

Усі відчуття, емоції та п о­чут­тя  є важ­ливими. В они допомагають 
сприймати та оцінювати інформацію з навколишнього світу і кра­ще 
при­сто­со­ву­ва­тися до нього. 
Однак сильний страх, тривога і гнів шкодять здоров’ю, а позитивні 
емоції збільшують резерви загального благополуччя.

Емоційний стан впливає на інтелектуальні здібності 
людини та її здатність приймати виважені рішення.
Стри­маність  у п очуттях  до­не­дав­на вва­жа­ли ч и не 
го­ло­вною  оз­на­кою  ви­хо­ва­ності. Т е­пер лікарі з ’ясу
ва­ли, що хо­лодні, стри­мані лю­ди частіше хворіють 
і ма­ють  більше п си­хо­логічних п ро­блем. Т о­му во­ни 
ра­дя­ть відкрито виявляти свої по­чут­тя, але у такий 
спосіб, щоб нікому не зашкоди­ти.
Уміння  долати г нів допомагає п рийняти виважені 
рішення, з апобігати розпалюванню  конфліктів і 
стресам. 



168

§ 26. ПСИХОЛОГІЧНА РІВНОВАГА І ЗДОРОВ’Я

Що таке психологічна рівновага

Ти вже знаєш, що всі наші по­чут­тя є важ­ливими. Та це не оз­на­чає, що 
нам од­на­ко­во, я кі з  них  ми п е­ре­жи­ваємо. Кожному х о­четь­ся я кнайдовше 
пе­ре­бу­ва­ти у хорошому на­ст­рої. По­чу­ва­ти­ся за­до­во­ле­ним і щас­ли­вим кра­ще, 
ніж пригніче­ним і не­щас­ним. 

Душевного комфорту можна досягти лише в гармонії емоційної, інтелек-
туальної і духовної сфер. Такий стан називають психологічною рівновагою 
або психологічним благополуччям. 

Психологічна рівновага — по­каз­ник психічно­го здо­ров’я лю­ди­ни. Від неї 
за­ле­жать якість твого життя, успіхи в на­вчанні, сто­сун­ки з бать­ка­ми та дру
зя­ми і, звіс­но, тво­є фізич­не здо­ров’я.

Прочитайте діалог на мал. 61. Поміркуйте:

•	 Хто з дівчат перебуває у стані психологічної рівноваги?

•	 Чи є матеріальний добробут запорукою душевного комфорту? 

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що таке психологічна рівновага;
•	 приблизно оціниш рівень своєї психологічної рівноваги;
•	 пригадаєш п равила, що сприяють п сихологічному благо-

получчю;
•	 вчитимешся розбудовувати позитивну самооцінку і адекват-

но реагувати на критику.

Якось між дво­ма по­дру­га­ми відбу­ла­ся відвер
та роз­мо­ва:

— Ти щас­ли­ва, Марійко. Т е­бе всі люб­лять, 
і ти, з дається, лю­биш усіх. У те­бе з авжди все 
ви­хо­дить, ти та­ка ве­се­ла. 

— Чо­го ти, Ок­сан­ко? У те­бе теж усе до­б­ре: 
най­кра­щий ве­ло­си­пед, най­су­часніший комп’ютер, 
щоліта їздиш відпочивати за кор­дон. Ми всі хоті-
ли б ма­ти те, що маєш ти.

— Та все ж я ча­с­то по­чу­ва­ю­ся не­щас­ли­вою...   

Ìàë. 61
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Лю­ди з по­ру­ше­ною пси­хо­логічною рівно­ва­гою поз­бав­лені ду­шев­но­го спо
кою. Во­ни ча­с­то по­чу­ва­ють­ся пригніче­ни­ми, не­здатні на­со­ло­д­жу­ва­тися жит
тям, ма­ти рівно­правні сто­сун­ки з  оточенням. Че­рез  невміння  спілку­ва­тись 
і долати труд­но­щі їхнє жит­тя  с­пов­не­не стресами, фізич­ни­ми і п сихічни­ми 
страж­дан­ня­ми.

Пси­холо­гіч­­но врівно­ва­же­ні підлітки до­б­ро­зич­ли­ві, впев­не­ні у собі, на­по
лег­ли­ві у до­­сяг­­ненні ме­ти, не за­цик­лю­ють­ся на про­бле­мах і не­га­раз­дах. Їõ 
íà­çè­âà­þòü î ï­­òè­ì³ñòà­ìè. Âî­íè з азвичай äó ­æå  ïî­ïó­ëÿðí³ ñå ­ðåä îä ­íîë³òê³â, 
íå­ïî­ãà­íî â÷àòü­ñÿ, ìà­þòü тепл³ ñòî­ñóí­êè ç áàòü­êà­ìè. ¯ì ïî-äî­á­ðî­ìó çà­çä­ðÿòü, 
¿õ íàñë³äó­þòü. Ти мо­жеш за­пи­та­ти, у чо­му їхній секрет. Та­ким тре­ба на­ро
ди­ти­ся? Не обов’яз­ко­во, хоча до­б­ра спад­ковість і чу­до­ва ро­ди­на відігра­ють 
важ­ли­ву роль. Та майже ко­жен мо­же ста­ти та­ким. Твоє ба­жан­ня — ось пер
ший крок на шля­ху до успіху. Другий крок — об’єктивна оцінка рівня твого 
психологічного благополуччя і визначення напряму, в якому треба працюва-
ти над собою. 

Ознаки психологічної рівноваги

Виокремлюють  такі ознаки психологічної рівноваги: п о­зи­тив­не ставлен-
ня до се­бе; до­б­ро­зич­ли­ве став­лен­ня до інших лю­дей; упевненість у власних 
силах; уміння ро­зуміти і за­до­воль­ня­ти власні по­тре­би, переживати невдачі; 
керувати стресами.

За до­по­мо­гою з а­про­по­но­ва­но­го те­с­ту маєш з могу п риблизно 
оцінити рівень  свого п сихологічного благополуччя з а ц ими 
показниками. Д ля ць ого дай  відверті відповіді на такі з а­пи
тан­ня:

1. Ставлення до самого себе. Вва­жаєш се­бе до­б­рим, гідним по­ва­ги (а) 
чи га­даєш, що знач­но кра­щий (б) або гірший (в) за інших?

(а) Це свідчить на твою ко­ристь. Пси­хо­логічно врівно­ва­же­на лю­ди
на по­ва­жає і лю­бить се­бе. 

(б) Мож­ли­во, у те­бе з а­ви­ще­на са­мо­оцінка. П ам’ятай, що кож­на 
лю­ди­на особ­ли­ва, гідна лю­бові та по­ва­ги, як і ти.

(в) Шко­да, що ти не­до­оцінюєш се­бе. Ша­нуй свою індивіду­альність, 
вва­жай се­бе особ­ли­вим і не пе­ре­жи­ва­й, ­що хтось, як тобі здається, 
при­ваб­ливіший чи кмітливіший за те­бе.

2. Ставлення до інших людей. Ти сим­па­ти­зуєш пе­ре­важ­ній більшості  
знай­о­мих і сам по­до­баєшся лю­дям (а) чи по­до­баєшся ли­ше не­ба­га­ть­ом і 
рідко хто до впо­до­би тобі (б)?

(а) Пси­хо­логічно врівно­ва­жені лю­ди до­б­ре став­лять­ся  до се­бе та 
інших лю­дей і пе­ре­ко­нані, що ті відповідатимуть їм взаємністю.   

(б) Ду­же важ­ли­во дбати про добрі стосунки з оточенням. Не­до­б­ро
зич­ли­вість до інших ча­с­то спричине­на тим, що лю­ди­на не лю­бить і 
не по­ва­жає се­бе. Тобі слід кри­тич­но пе­ре­гля­ну­ти свою са­мо­оцінку, 
праг­ну­ти більше спілку­ва­ти­сь і поліпшувати сто­сун­ки. 
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3. Відчуття господаря свого життя. Ти вва­жаєш, що твої життєві 
ус­піхи і бла­го­по­луч­чя за­ле­жать пе­ре­важ­но від те­бе, твоїх та­лантів і зу­­­­
силь (а), чи віриш у до­лю, вирішаль­ну роль об­ста­ви­н і то­му волієш «пли
в­ти за течією», не на­ма­га­ю­чись зміни­ти си­ту­ацію на кра­ще (б)? 

(а) Це свідчить про твою ак­тивність, упев­неність і не­за­лежність. Ти 
три­маєш у ру­ках кер­мо своєї долі.    

(б) Тобі тре­ба бу­ти ак­тив­нішим. Пси­хо­логічно врівно­ва­же­на лю­ди
на — до­стат­ньо не­за­леж­на. Во­на са­ма пла­нує своє жит­тя і не бо­їть­ся 
труд­нощів.  

4. Уміння задовольняти власні потреби. Ко­ли ви­ни­ка­ють я кісь 
ба­жан­ня й по­тре­би, ти праг­неш зро­зуміти і за­до­воль­ни­ти їх (а) чи по­сту
паєшся, на­ма­га­ю­чись до­го­ди­ти іншим лю­дям (б)?

(а) Пра­виль­но, але пам’ятай, що інші та­кож ма­ють інте­ре­си і потреби. 
То­му, відсто­ю­ю­чи свої пра­ва, на­ма­гай­ся не ути­с­ка­ти права інших. 

(б) Той, хто праг­не пси­хо­логічної рівно­ва­ги, має на­вчи­ти­ся ро­зуміти 
і п о з мозі з а­до­воль­ня­ти власні п о­тре­би. В ідмо­ва від ць о­го ро­бить 
лю­ди­ну не­щас­ною навіть за умо­ви ма­теріаль­но­го до­ста­тку і ви­со­ко­го 
ста­но­ви­ща в суспільстві. 

5. Уміння переживати невдачі. Ти по-філо­софсь­ки ста­виш­ся до не­вдач 
і роз­ча­ру­вань (а) чи во­ни на­дов­го «ви­би­ва­ють те­бе з колії» і зму­шу­ють 
пе­ре­жи­ва­ти і страж­да­ти (б)? 

(а) Це свідчить п ро твій  ви­со­кий  рівень  емоційно­го бла­го­по­луч­чя. 
Лю­дям вла­с­тиво роз­ча­рову­ватися з п  ри­во­ду нездійснен­них  ба­жань. 
Але ти ро­зумієш, що не­мож­ли­во завжди от­ри­му­ва­ти все, чо­го праг
неш. Зре­ш­тою, роз­ча­ру­ван­ня, як усе тим­ча­со­ве, швид­ко ми­нає. 

(б) Іноді бувають силь­ні роз­ча­ру­ван­ня. Од­нак пси­хо­логічно врівно
ва­жені лю­ди жи­вуть на­си­че­ним жит­тям. Во­ни на­ма­га­ють­ся  ак­тив­но 
діяти, а не па­сив­но страж­да­ти чи «то­пи­ти го­ре» в ал­ко­го­лі або нар
ко­ти­ках.  

За­ра­хо­вуй собі 1 бал що­ра­зу, ко­ли о­би­раєш відповідь (а). Як­що 
за яко­юсь оз­на­кою обе­реш відповідь (б) чи (в), не­ ду­май, що 
це свідчить про психічні негаразди. Уваж­но про­чи­тай по­яс­нен
ня — зна­ти­меш, в яко­му на­прям­і слід пра­цю­ва­ти над со­бою. 

За­галь­на кількість балів — це при­близ­на оцінка рівня твоєї психологіч-
ної рівно­ва­ги за п’яти­баль­ною шка­лою. Якщо прагнеш підвищити цей рівень, 
розбудовуй самооцінку, вчись керувати стресами (§§ 27—29) і конструктивно 
розв’язувати конфлікти (§ 30). 

     Твоя самооцінка 

Твоє став­лен­ня до са­мо­го се­бе на­зи­ва­ють самооцінкою. Самооцінка фор-
мується п ід впливом твого досвіду (успіхів і невдач) і з алежить  від того, 
як тебе оцінюють інші люди. Розрізняють самооцінку завищену, занижену і 
адекватну. 
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Здоровою  вважають  адекватну п озитив-
ну самооцінку: людина реально оцінює 
себе і п ри ць ому вважає себе унікальною, 
не­повторною, вартою любові, поваги і всього 
найкращого в житті.  

На відміну від з а­ви­ще­ної са­мо­оцінки, 
яка не­ча­с­то буває у п ідлітків, з а­ни­же­на, 
на­впа­ки, не рід­кість. Її спри­­чи­ня­ють  речі, 
яки­ми у до­рос­ло­му житті не ду­же пе­рей­ма
ють­ся. Це ха­рак­терні ли­ше для підлітко­во
го віку про­бле­ми із зовнішністю та болісне 
сприй­нят­тя кри­ти­ки з бо­ку до­рос­лих і од­но
літ­ків.

От­же, п оч­не­мо із з овнішності. Упев­не
ність у своїй при­ваб­ли­вості ду­же важ­ли­ва, 
і треба не так уже й  ба­га­то з у­силь, щоб 
повіри­ти у це са­­мо­­му і пе­ре­ко­на­ти інших.

«Я то­в­ста... Я ни­зень­кий... Я дов­го­те­ле
сий... У ме­не стра­шен­но п ря­ме (хвилясте) 
во­ло­сся... З но­ву п рищ... Мої но­ги з а­над­то 
ко­роткі... Н е­на­ви­д­жу свій  кир­па­тий  ніс... 
Чо­му я  не мо­жу бу­ти нор­маль­ним? Що з і 
мною не так?» — ти вже десь та­ке чув? 

А мо­же, сам ще вранці з ос­т­ра­хом при­ди­вляв­ся до сво­го відо­б­ра­жен­ня у 
дзер­калі? Зміни у твоєму ор­ганізмі відбу­ва­ють­ся так швид­ко, що ти не всти
гаєш звик­ну­ти до них. І що­ра­зу роз­ча­ро­вуєшся: зно­ву не те, на що сподівав
ся. Як же цьо­му за­ра­ди­ти?  

Насамперед пам’ятай: ти не один такий. Усі, ча­с­то навіть най­по­пу­лярніші 
підлітки, страж­да­ють ч е­рез  свою з овнішність. Ко­жен з най­де в ній я кийсь 
не­долік. Це те­бе втіши­ло? Як­що ні — бе­ри­ся до ро­бо­ти.

Візьми ар­куш па­пе­ру і розділи йо­го навпіл. Для по­чат­ку спро
буй ро­зіб­ра­ти­ся, що те­бе не вла­ш­то­вує. Мож­ли­во, розмір взут­тя, 
який не мо­жеш зміни­ти. А мо­же, це ли­ше слабкі м’язи, які не­важ
ко й «підка­ча­ти». У лівій ча­с­ти­ні аркуша за­пи­ши те, що зміни­ти 
не можна, а в правій — те, що тобі під си­лу змінити. 

Усвідом: те, чого не можна змі­ни­ти, — це оз­на­ка твоєї ін­ди­ві­ду­­аль­ності, 
яка вирізняє те­бе з -поміж  інших, ро­бить  особ­ли­вим і не­по­втор­ним. Та­кож 
пам’ятай: ти унікаль­ний передусім своїм ха­рак­те­ром, став­лен­ням до лю­дей, 
ро­зу­мом, а не ли­ше зовнішнім ви­гля­дом. 

Як­що не мо­жеш ч о­гось з міни­ти у своєму тілі, п о­ду­май, я к ви­г­раш­но 
«обігра­ти» ц е одя­гом, з ачіскою, ко­с­ме­ти­кою. Н ині ко­жен мо­же вдя­гатись 
у те, що й о­му ли­чить, ство­рю­ва­ти влас­ний  об­раз, п ідкрес­лю­ва­ти свою 
індивіду­альність. 

Відома російська співачка Крі­с­ті­на Ор­ба­кай­те в підлітко­во­му віці зі­гра
ла у фільмі «Опудало» дівчин­ку, яка не­на­ви­дить се­бе за свою зов­нішність. 
Доросла Крі­с­ті­на з а­по­чат­ку­ва­ла особ­ли­вий  стиль, я кий  насліду­ють  ти­сячі 
дівчат. Навіть  мо­дельєри нерідко г ри­му­ють  ма­не­кен­ниць  «під Ор­ба­кай­те» 
(мал. 62).

Підлітки із заниженою 
самооцінкою: 

 легко піддаються 
впливу однолітків;

 надто переживають 
з приводу того, що 
про них подума-
ють; 

 поводяться зухвало, 
щоб замаскувати 
невпевненість;

 руйнують себе, 
набуваючи шкідли-
вих звичок;

 заздрять і не вмі-
ють радіти успіхам 
друзів.
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Усвідо­мив­ши свою  індивіду­альність, ти з ро­биш пер­ший  крок до п ідви
щен­ня  са­мо­оцінки. А далі? В се ду­же п ро­сто. В и­со­ку са­мо­оцінку, п о­ва­гу 
(навіть до са­мо­го се­бе) тре­ба за­слу­жи­ти: 

•	Об­го­во­ри п ро­бле­ми, я кі ти з а­пи­сав у п равій ч а­с­тині ар­ку­ша, з 
бать­ка­ми ч и ліка­рем. Упев­ни­сь, що справді їх  маєш, і от­ри­май 
де­які ре­ко­мен­дації. 

•	Ви­про­буй се­бе у спорті, ми­с­тецтві, му­зиці. Роз­ви­вай свої здібнос-
ті. На­ма­гай­ся до­сяг­ти успіху в то­му, що ро­биш. Не доз­во­ляй собі 
«про­ва­ли­ти­ся» че­рез лінощі. Сприймай успіх як на­леж­ну ви­на­го
ро­ду за свою пра­цю. Лю­ди­на, яка не лю­бить се­бе, схиль­на при­мен
шу­ва­ти свої до­сяг­нен­ня, вва­жа­ти їх ви­пад­ко­ви­ми. 

•	Деякі наші слова і вчинки п ідвищують  самоповагу, а деякі — 
навпаки, з нижують  її. Н априклад, виконуючи те, що п ообіцяв 
самому собі, ти відчуваєш, що володієш ситуацією. Це підвищує 
самоповагу. А як порушуєш своє слово — відчуваєш розчаруван-
ня, і самоповага знижується. 

•	Підвищують  самооцінку і справи на благо інших. С аме так, не 
дивуйся. Коли робиш щось для  інших, а не для себе, отримуєш 
несподіваний бонус — чудовий настрій і задоволення собою. 

Назвіть приклади маленьких добрих справ, які можуть підвищи-
ти самоповагу (застелити ліжко сестри, винести сміття, записати 
диск для друга, поспілкуватися з самотньою бабусею, поступити-
ся місцем в автобусі...).

Ìàë. 62  
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Як ставитися до критики

Кри­ти­ка з бо­ку інших лю­дей — по­ши­ре­на при­чи­на порушення психоло-
гічної рівноваги і заниженої самооцінки.

Прочитайте давню притчу «Віслюк». Обговоріть:
•	 Чи траплялися подібні ситуації у вашому житті?
•	 Як ви тоді вчинили?
•	 Чи правильний висновок зробив цей чоловік?

Віслюк
Східна притча

Якось батько з сином мандрували. Батько сидів на віслюку, а син 
вів віслюка з а вуздечку. Р аптом вони п очули, я к один п ерехожий 
каже іншому:

— Поглянь на цього бідного хлопчика. Його маленькі ніжки ледь 
встигають за віслюком. А жорстокий батько не знає жалю.

Чоловік узяв ці слова близько до серця. Він зліз з віслюка і зве-
лів сину їхати верхи. Не минуло й кількох хвилин, як вони зустріли 
інших перехожих, які почали показувати на них пальцями і хитати 
головами:

— Яка г аньба! Малий  їде верхи, я к султан, а його бідолашний 
батько біжить слідом.

Хлопчик страшенно з ніяковів і п опросив батька сісти п озаду 
нього.

— Люди добрі, п одивіться  на ц е, — з аголосила ж інка п ід 
чадрою. — Як вони мучать нещасну тварину! У неї вже хребет про-
вис, а старий і малий нероби сидять на ньому, як на канапі.

Батько з  сином мовчки з лізли з  віслюка і, п онуривши г оло-
ви, п обрели далі. За рогом вони 
зустріли інших п ерехожих, я кі 
почали насміхатися з них:

— Чого це ваш віслюк нічого 
не робить, не п риносить ж одної 
користі, навіть  не везе когось  із 
вас на собі?

Батько з ітхнув, п ригостив 
віслюка соломою і сказав синові:

— Хоч  би що ми робили, 
хлопче, обов’язково з найдеться 
той, х то з  нами не п огодиться. 
Гадаю, ми самі маємо вирішува-
ти, як нам мандрувати.  
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Критика бу­ває спра­вед­ли­вою і не­спра­вед­ли­вою, ви­слов­ле­ною у так­товній 
чи у при­низ­ливій формі. 

Навіть  спра­вед­ли­ве з а­ува­жен­ня  мо­же вщент з руйнувати самоповагу. 
Де­хто так пе­ре­жи­ває свої не­вдачі, що опу­с­кає ру­ки, не може ні про що ду­ма
ти, нічого ро­би­ти. Най­частіше це трап­ляється з ти­ми, хто в усь­о­му праг­не 
до­с­ко­на­лості, став­ить­ся до се­бе над­то ви­мог­ли­во, не виз­нає з а со­бою (і з а 
інши­ми) пра­ва на по­мил­ку. Як­що це твоя си­ту­ація, зга­дай, що ти ли­ше лю­ди
на, що ко­жен — не­до­ско­на­лий.   

Не­спра­вед­ли­ва кри­ти­ка, зне­важ­ливі репліки з при­во­ду твоїх осо­би­с­тих 
яко­с­тей, ре­зуль­татів праці чи інших важ­ли­вих для те­бе ре­чей здатні суттєво 
впли­ну­ти на са­мо­оцінку. Та чи варто так гостро реагувати? Адже найбільше 
критикують  ті, х то сам відчу­ває свою не­по­вноцінність  і на­ма­гається  са­мо­
ствер­ди­ти­ся, при­ни­жу­ю­чи інших.

Інша річ, ко­ли те­бе не­спра­вед­ли­во ч и в об­раз­ли­вій формі кри­ти­ку­ють 
близькі тобі лю­ди — бать­ки або дру­зі. Що ж ро­би­ти? По­яс­ни, що їхні сло­ва 
ранять тебе. По­про­си їх постави­ти се­бе на твоє місце. Навіть як­що тобі не 
вдасть­ся пе­ре­ко­на­ти їх, то хоча б спро­буєш це зро­би­ти.

У 5—6-му класах  ти вивчав ознаки різних  стилів п оведінки: 
пасивної, агресивної і впевненої. П ригадай  ситуацію з і свого 
життя, коли тебе несправедливо критикували:

•	 Опиши цю ситуацію. 
•	 Як ти тоді поводився: пасивно, агресивно чи упевнено? 
•	 Як би ти повівся, опинившись у такій ситуації ще раз?      

Як­що лю­ди­на п о­ва­жає се­бе і до­б­ре ста­вить­ся  до інших, упев­не­на у 
влас­них си­лах і не боїться труд­нощів, ро­зуміє і за­до­воль­няє свої по­тре

би у та­кий  спосіб, щоб ніко­му не з а­шко­ди­ти, вміє 
пе­ре­жи­ва­ти не­вдачі й  ро­би­ти ви­снов­ки з п  о­ми­лок, 
во­на почувається психологічно бла­го­по­луч­ною.
Здорова самооцінка — основа психологічного благо-
получчя. 
Для розбудови здорової самооцінки треба усвідомити 
свою  унікальність, розвивати з дібності й  адекватно 
ставитися до критики.     
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§ 27. СТРЕС І ПСИХОЛОГІЧНА РІВНОВАГА

Поняття стресу

На­вчан­ня, за­нят­тя спор­том, участь у зма­ган­нях, олімпіадах, кон­кур­сах, 
кон­цер­тах, спілку­ван­ня з дру­зя­ми, знай­о­ми­ми і не­знай­о­ми­ми людь­ми, по­до
рожі, при­го­ди — скла­дові ціка­во­го, на­си­че­но­го подіями жит­тя. Та іноді во­ни 
порушують психологічну рівновагу. 

Пе­ре­хви­лю­вав­ся пе­ред ви­с­ту­пом, по­сва­рив­ся з бать­ка­ми чи дру­гом, за­гу
бив­ся п ід ч ас ек­с­курсії у не­знай­о­мо­му місті, п о­тра­пив у з о­ну стихійно­го 
ли­ха... Ці на пер­ший по­гляд різні події мо­жуть спри­чи­ни­ти стрес.

Стрес — ц е стан п сихічно­го і фізич­но­го на­пру­жен­ня, що ви­ни­кає я к 
ре­акція ор­ганізму на зміну внутрішньо­го чи зовнішньо­го се­ре­до­ви­ща. 

Чинники, які спричиняють стрес, називають стресорами. Наведіть 
приклади стресорів (несподіваний  виклик до дошки, виграш у 
лотерею, погана оцінка, хвороба, сварка з другом...).

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що таке стрес і які бувають види стресу;
•	 навчишся розпізнавати ознаки стресу;
•	 зрозумієш, я к виникає ефект самопідтримки стресу і я к він 
впливає на здоров’я;

•	 проаналізуєш, які професії мають високий рівень емоційного 
вигорання.

×è çíàºø òè, ùî...
У пе­ре­кладі з  англійської «stress» оз­на­чає «на­пру­жен­ня». Ча­с­то 

стре­сом на­зи­ва­ють пси­хо­логічний  стан, що ви­ни­кає лише внаслідок 
по­трясінь, над­зви­чай­них си­ту­ацій, конфліктів. Але це не зовсім так. 

У 1936 році ка­на­дський учений Ганс Сельє на­звав стре­сом ре­акцію 
ор­ганізму на зміну внутрішньо­го чи зовнішньо­го се­ре­до­ви­ща. Отже, 
будь-які зміни у твоєму ж итті (на краще ч и на г ірше) з му­шу­ють 
ор­ганізм на­пру­жу­ва­ти­ся, г о­ту­ва­ти­ся  до дій  у но­вих  умо­вах. Навіть 
уявні зміни (особ­ли­во ті, що спричиня­ють три­во­гу) — це стрес. Як­що 
ти уяв­ляєш, я к п ро­ва­лився  на ек­за­мені, або х ви­люєшся, що те­бе 
ви­же­нуть з компанії, ти та­кож пе­ре­жи­ваєш стрес.

Помірне напруження п ідви­щує п ра­цез­датність, на­при­клад, ко­ли 
зби­раєшся в до­ро­гу чи го­туєшся до контрольної. Однак силь­ний або 
три­ва­лий стрес мо­же породити про­бле­ми. 
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Види стресу

Стрес зазвичай сприймають як негативне явище. Однак як помірне емо-
ційне і фізич­не на­пру­жен­ня він не­обхідний лю­дині. Ад­же без не­пе­ред­ба­чу
ва­ності, з а­пла­но­ва­них  і не­за­пла­но­ва­них з мін, емоційних переживань на­ше 
жит­тя бу­ло б дуже нуд­ним. 

Помірне емоційне на­пру­жен­ня  до­по­ма­гає й  тоді, ко­ли ор­ганізм п о­тре
бу­є чіткої і з ла­го­д­же­ної ро­бо­ти. На­при­клад, спорт­с­ме­ну пе­ред зма­ганнями 
чи актору перед виступом. Та­кий стрес на­зи­ва­ють по­зи­тив­ним, то­му що він 
мобілізує ре­зер­ви ор­ганізму і не при­зво­дить до зни­жен­ня рівня пси­хо­логічної 
рівно­ва­ги.

Інша річ, ко­ли стре­с є та­ким си­льним, що перешкод­жає адек­ват­но діяти, 
чи три­ває так дов­го, що виснажує резерви організму. Лю­ди­на перебуває у 
стані дистресу — пе­ре­на­пру­жен­ня або вис­на­жен­ня ор­ганізму.

Буває, що спорт­с­мен пе­ре­жи­ває та­кий стрес, що не мо­же по­ка­за­ти хоро-
ший  ре­зуль­тат. У та­ких  ви­пад­ках  ка­жуть, що він «пе­ре­горів» до стар­ту 
(мал. 63, а). 

Трап­ляється, що лю­ди­на пе­ре­жи­ває помірний стрес, але впро­довж три­ва
ло­го ча­су. На­при­клад, як­що після на­ро­джен­ня ди­ти­ни ма­тері ніхто не до­по
ма­гає, во­на має за­ба­га­то клопотів і за­ма­ло ча­су для відпо­чин­ку (мал. 63, б). 
Стрес по­сту­по­во на­ко­пи­чується і мо­же спри­чи­ни­ти про­бле­ми зі здо­ров’ям.

Реакція організму на стрес

Не­ має зна­чен­ня, що спричини­ло стрес — справжня за­гро­за чи сло­вес
на об­ра­за, ре­альні події чи уявні, — ор­ганізм завжди ре­а­гує од­на­ко­во. Для 
різних стре­со­вих подій ця ре­акція відмінна ли­ше си­лою емоцій — від лег­кої 
три­во­ги до паніки, а та­кож рівнем фізич­но­го на­пру­жен­ня — від прак­тич­но 
невідчут­но­го до «ви­с­т­ри­бу­ван­ня» сер­ця з гру­дей і «за­дубіння» м’язів. 

Мал. 63. Ситуації, в яких може виникнути дистрес —
перенапруження чи виснаження організму

а б
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На фізіологічному рівні організм митттє-
во реагує на потенцій­ну небезпеку. Це вияв-
ляється в інстинктив­ному бажанні усунути 
причину стресу або ж , нав­паки, уникнути 
зіткнення з нею. Тому фізіологічну реакцію 
на стрес визначають я к: «БОРОТИСЯ ч и 
ТІКАТИ». 

Вона — п ро­дук­т мільйонів років ево
люції, впродовж яких жит­тя лю­дей за­ле­жа
ло від їхньої ре­акції на не­без­пе­ку (на­при
клад, п о­яву х и­жо­го з віра). Щоб ви­жи­ти 
се­ред ди­кої при­ро­ди, ор­ганізм лю­ди­ни по­ви
нен був миттєво підго­ту­ва­ти­ся до дії — тіка
ти чи всту­па­ти в поєдинок. 

У скрут­ну х ви­ли­ну ор­ганізм мобілізує 
свої ре­зер­ви: ми по­чи­наємо частіше ди­ха­ти, 
при­ско­рюється  сер­це­бит­тя, вивільняється 
енергія, на­пру­жу­ють­ся м’язи.

Це дуже важливо в ек­с­т­ре­маль­них си­ту
аціях, ко­ли лю­ди­на му­сить  до­клас­ти над
зви­чай­них зу­сил­ь, діяти не­гай­но, щоб урятуватися. Про­те так са­мо ор­ганізм 
ре­а­гує і на стрес, спричинений інши­ми, не та­ки­ми кри­тич­ни­ми об­ста­ви­на­ми: 
на не­очіку­ва­ну кон­троль­ну чи свар­ку з дру­гом. 

На психологічному рівні стрес п ороджує у лю­ди­ни не­приємні п о­чут
тя — три­во­гу, страх, гнів. Оз­наками стре­со­вого стану є та­кож збу­д­женість, 
відчут­тя  браку ч а­су, дратівливість, втра­та п о­чут­тя г у­мо­ру, не­мож­ливість 
зо­се­ре­ди­ти­ся на ви­ко­нанні бу­ден­них справ.

Оскільки всі люди різні, реакції на стрес різняться навіть в однакових 
ситуа­ціях. 

Оцініть рівень стресу для кожної події з  тих, що ви назвали у 
стартовому завданні (0 — ви на це взагалі не реагуєте, 10 — у 
вас це викликає дуже сильний стрес). Займіть відповідне місце 
на умовній лінії або проголосуйте картками (як судді у КВК). 
Бажаючі можуть пояснити свою оцінку.   

Ефект самопідтримки стресу

Стрес — п ри­род­ний  ме­ханізм, я кий  у відповідь  на з агрозу «вми­кає» 
захисну ре­акцію «бо­ро­ти­ся чи тіка­ти» (мал. 64, а). 

Про­те ця  ре­акція, я ка г о­ту­ва­ла на­ших п редків до не­гай­ної дії у разі 
не­без­пе­ки, мо­же за­шко­ди­ти су­часній лю­дині. Ад­же ми не­ча­с­то по­трап­ляємо 
в си­ту­ації, ко­ли від на­па­ду або втечі за­ле­жить на­ше жит­тя. 

На відміну від первісно­го суспільства, в яко­му па­ну­вав «за­кон джунглів» 
і ви­жи­вав сильніший та спритніший, у су­час­но­му світі лю­ди ке­ру­ють­ся не 
так при­род­ни­ми інстинк­та­ми, як пев­ни­ми нор­ма­ми і пра­ви­ла­ми. 

У та­ких  ви­пад­ках  стре­со­ва ре­акція  не відбувється п ри­род­ним шля­хом 
(на­пру­жен­ня  — ак­тив­на дія  — роз­слаб­лен­ня), і мо­же ви­ник­ну­ти ефект 
са­мопідтрим­ки стре­су (мал. 64, б). 

Симптоми стресу:
 холод у животі;
 прискорене дихання;
 серце «вистрибує» з 

грудей;
 тремтіння голосу, 

рук, колін;
 «задубіння» м’язів;
 підкошування ніг;
 сухість у роті;
 спітнілі долоні;
 неможливість скон-

центруватися.
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Ось як це відбувається. Три­во­га, страх, гнів спричиня­ють м’язо­ве на­пру
жен­ня  і п ідви­щен­ня  в ор­ганізмі кон­цен­т­рації г ор­монів стре­су — но­ра­д­ре
наліну та ад­ре­наліну. Відсутність не­гай­ної дії (зазвичай фізич­но­го на­ван­та
жен­ня) не дає змо­ги при­род­ним шля­хом ней­т­ралізу­ва­ти ці гор­мо­ни. 

Лю­ди­на розпачливо думає: «Все про­па­ло», «Мені кінець». Це по­си­лює 
на­пру­жен­ня: страх пе­ре­ро­с­тає у паніку, ро­з­д­ра­ту­ван­ня — у гнів, не­вдо­во
лен­ня — у роз­пач, три­во­га — у відчай. Тоб­то ре­акція роз­ви­вається за фор
му­лою: на­пру­жен­ня — не­га­тивні дум­ки — бездіяльність ч и не­раціональ­на 
по­ведінка — не­га­тив­ний  ре­зуль­тат — п о­си­лен­ня  ­на­пру­жен­ня. Треба вчас
но розірва­ти ц е з а­мк­не­не ко­ло. Я к­що на­вчи­ти­ся  свідо­мо керува­ти своєю 
ре­акцією на стресори, більшість стре­сів мож­на пе­ре­тво­ри­ти на по­зи­тив­ні. 

Стрес і здоров’я

З усіх видів стресу найнебезпечнішим є накопичений (хронічний) стрес. 
Як­що людина пе­ре­жи­ває стрес за стре­сом, мо­же ви­ник­ну­ти стан, про який  
вона ка­же: «Я пе­ре­вто­мила­ся, ме­не ви­би­то з колії, моє жит­тя за­над­то стре
со­ве». Це свідчить про стре­со­ве пе­ре­ван­та­жен­ня. 

У стані хронічного стресу з’являються і де­які спе­цифічні симп­то­ми, що є 
ознаками вис­на­жен­ня (мал. 65). 

Ìàë. 64

Ре­акція первісної лю­­­­­ди­­ни на 
по­яву хи­жо­го звіра. За мить 
треба виріши­ти, що ро­би­ти: всту
пи­ти в поєдинок (і з до­бу­ти їжу) 
чи втек­ти. 
Після на­пру­жено­го дво­бою (або 
зма­ган­ня на спритність) лю­ди­на 
почувається в без­пеці, відчу­ває 
роз­слаб­лен­ня  і відпо­чи­ває.

Ми­ро­сла­ва завжди дуже хви­­люється 
пе­ред контрольними. І це їй шкодить. 
Страх па­ралізує її во­лю так, що во­на 
не мо­же вчи­ти­ся. В го­лові у неї кру
тять­ся дум­ки: «Вчи­­ти­му чи не вчи­ти
му — од­наково не здам», «Я не­зда
ра», «У ме­не нічо­го не вий­­де».
З кож­ним на­ступ­ним днем на­пру­жен
ня по­си­люється. На контрольній стрес 
ся­гає най­­ви­що­го рівня, і дів­чи­на не 
мо­же впоратися навіть з простими 
завдан­нями. Тому після контрольної 
во­на відчу­ває пригнічен­ня  і роз­пач.

а б
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Мал. 65. Ознаки стресового перевантаження

Про­бле­ми зі сном 
кілька днів поспіль: 
труд­нощі із за­­си­нан­ням, 
ча­с­те про­­­ки­дан­ня­ се­ред 
но­чі, ран­ко­ва вто­­ма.

Зни­ження енер­ге
тич­ного рі­вня, за­галь
на вто­ма, зне­си­ле­ння. 

Страж­дан­ня від 
бо­лю. Най­частіше 
бо­лять го­ло­ва, шия, 
плечі, спи­­на, по­пе­рек. 
Мо­же з’явля­ти­ся біль 
і в жи­воті, гру­дях, 
м’язах.

Три­во­га, за­не­по
ко­єн­ня, ду­мки: «Усі 
ці дивні зміни. Що зі 
мною коїться?»

Пригніченість, апа­
тія, зни­­жен­ня інте­ре­су 
до всьо­го, що ра­ні­ше 
ціка­ви­ло.

Втрата здатності 
від­чу­­ва­ти радість, 
от­ри­му­ва­ти за­до­во­лен
ня, на­со­ло­д­жу­ва­ти­ся 
жит­тям. 
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У такому стані зростає ри­зик за­го­ст­рен­ня хронічних за­хво­рю­вань, зни
жується імунітет, мо­же ста­ти­ся сер­це­вий на­пад. 

За­га­лом лю­ди­на пе­ре­стає на­со­ло­д­жу­ва­ти­ся жит­тям, втра­чає за ним кон
троль. «Усі ц і дивні з міни. Що з і мною коїться? Чо­му ц е ста­ло­ся  са­ме з і 
мною?» — такі чи подібні дум­ки породжують у неї три­во­гу і за­не­по­коєння. 

Існують п рофесії, п ов’язані з  високим рівнем стресу (лікаря, вчителя, 
рятувальника). Інтенсивний робочий графік і постійна робота з людьми під-
вищують ризик так званого емоційного вигорання (таблиця 7).

Таблиця 7

Ознаки емоційного вигорання

Фізичні Емоційні Інтелектуальні

Втрата енергії.
Хронічна втома.
Часті й тривалі застуди.
Головні болі.
Проблеми зі сном. 
Розлади травлення.
Виразка шлунку.
Різка втрата або набрання ваги.
«Повернення» колишніх хвороб.

Дратівливість.
Посилені або 
послаблені реак-
ції.
Безпорадність.
Депресія.

Нав’язливі думки.
Негативне (песиміс-
тичне) мислення.

Проблеми з кон-
центрацією уваги, 
вираженням думок.

Зниження праце-
здатності. 

  

Стрес оз­на­чає на­пру­жен­ня. Помірний стрес підви­щує пра­це­здат­ність і 
ро­бить жит­тя цікавим і по­вноцінним. 
Надто сильний або тривалий стрес призводить до вис­на­жен­ня резервів 
організму і порушення здоров’я. 

Фізіологічна ре­акція на стрес «боротися чи тікати» 
ви­ник­ла у про­цесі ево­люції. Вона допомагає людям 
вижити в ситуаціях, коли існує з агроза їхньому 
життю, і выдбувається за формулою: на­пру­жен­ня — 
ак­тив­на дія — роз­слаб­лен­ня.
У сучасних  умовах  стресові ситуації можуть  спри-
чинити ефект са­мопідтрим­ки стре­су: на­пру­жен­ня — 
не­га­тивні дум­ки — бездія­ль­ність ч и не­ра­ціональ­на 
по­ведінка — не­га­тив­ний  ре­зуль­тат — п е­ре­на­пру
ження.
Деякі професії мають підвищений ризик емоційного 
вигорання.
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§ 28. В ЕКСТРЕМАЛЬНІЙ СИТУАЦІЇ 

Стресори екстремальних ситуацій

Лю­ди­на мо­же п о­тра­пи­ти в ек­с­т­ре­маль­ну си­ту­ацію з   ба­га­ть­ох п ри­чин:  
за­блу­ка­ти в лісі, відста­ти від г ру­пи в п о­ході, ста­ти ж ерт­вою  на­па­ду з ло
вмис­ників; ав­то­мобіль, поїзд, ав­то­бус, літак чи ко­ра­бель мо­же по­тра­пи­ти в 
аварію у не­знай­омій місце­вості; во­на мо­же опи­ни­ти­сь у зо­ні стихійно­го ли­ха 
(хур­то­ви­ни, ура­га­ну, зем­ле­т­ру­су, сніго­вої ла­ви­ни), не­сподіва­но за­хворіти чи 
от­ри­ма­ти трав­му да­ле­ко від жит­ла. 

В  ек­с­т­ре­маль­ни­х  си­ту­аціях  лю­дина відчу­ває дію  багатьох  стресорів:  
страху, бо­лю, пе­ре­вто­ми, хо­ло­ду, спе­ки, го­ло­ду, спра­ги, са­мот­ності, зневіри.

Страх — най­пер­ше п о­чут­тя, що п овідо­мляє п ро не­без­пе­ку, «вми­кає» 
ре­акцію  «бо­ро­ти­ся ч и тіка­ти». В ін п о­си­люється, я к­що лю­ди­на са­мот­ня  і 
не знає, як упо­ра­ти­ся з не­без­пе­кою. Го­ло­вне за­вдан­ня у та­ко­му ви­пад­ку — 
уник­ну­ти ефек­ту са­мопідтрим­ки стре­­су, п е­ре­бо­ро­ти страх, не да­ти й о­му 
змоги па­ралізу­ва­ти во­лю, пе­ре­ро­с­ти в паніку.

Прочитайте давню притчу про Чуму. Розкажіть про відомі вам 
випадки, коли страх зашкодив людям у небезпечній ситуації.

У цьому параграфі ти:

•	 проаналізуєш, що загрожує людині в екстремальних ситуа-
ціях і що допомагає їй вижити;

•	 вивчиш ще кілька п рийомів, я кі допомагають  опанувати 
себе;

•	 вчитимешся розпізнавати негативні (песимістичні) думки;
•	 тренуватимеш навички позитивного мислення.

Зустрівся якось перехожий з Чумою. 
«Куди йдеш, Чумо?» — спитав він. «Йду 
в Б агдад, — відповіла Чума. — Хочу 
заморити п’ять тисяч душ». 

За деякий час зустрілися вони знову. 
«Ти збрехала мені. Казала, що замориш 
п’ять  тисяч  душ, а з агинуло п ’ятдесят 
тисяч», — дорікнув Чумі чоловік. 

«Ні, ти помиляєшся. Я згубила лише 
п’ять тисяч, а інші померли від страху».

Давня притча
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Холод і спека, спрага і голод — стре­со­ри, що п о­ру­шу­ють  нор­маль­ну 
ро­бо­ту ор­ганізму. Пер­шо­чер­го­вим за­вдан­ням у цьо­му випадку є за­хист від 
кліма­тич­них  стре­сорів і з а­без­пе­чен­ня  во­дою  та х ар­ча­ми. У спе­кот­ну п о­ру 
передусім слід по­тур­бу­ва­ти­ся про во­ду, в хо­лод­ну — про їжу. 

Біль — за­хис­на ре­акція ор­ганізму на трав­му чи за­хво­рю­ван­ня. Йо­го не 
мож­на ігно­ру­ва­ти, слід якнайшвид­ше на­да­ти потерпі­ло­му ме­дич­ну до­по­мо­гу. 
Од­нак в ек­с­т­ре­мальній си­ту­ації іноді до­во­дить­ся зу­сил­лям волі перемага­ти 
навіть ду­же силь­ний біль, щоб ви­ко­на­ти не­обхідні дії і ви­жити.

Перевтома — наслідок надмірних чи три­ва­лих з у­силь. Во­на з не­си­лює 
людину, по­слаб­лює її во­лю, ува­гу та інші важ­ливі ре­акції. Щоб уник­ну­ти 
пе­ре­вто­ми, треба раціональ­но ви­т­ра­ча­ти си­ли, ч ер­гу­ва­ти фізичні на­ван­та
жен­ня з по­вноцінним відпо­чин­ком.

Самотність ус­клад­нює ви­жи­ван­ня  в ек­с­т­ре­мальній  си­ту­ації. О д­но­му 
важ­ко об­лаш­ту­ва­ти нічліг, підтри­му­ва­ти во­гонь, за­без­пе­чи­ти надійну стра
хов­ку під час, наприклад, пе­ре­хо­дів у ске­лях чи руїнах, че­рез прірви, бо­ло
та. Але найбільше са­мотність  впли­ває на п си­хо­логічний  стан п о­терпілих, 
спричиняючи де­пресію, відчай, зневіру. 

1

65

4
3

2

Мал. 66     
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Зневіра — най­лютіший во­рог, який поз­бав­ляє сил, волі, надії на по­ря
ту­нок. Відомі ви­пад­ки, ко­ли лю­ди вми­ра­ли без ви­ди­мих при­чин ще до то­го, 
як у них закінчу­ва­ли­ся за­па­си їжі і во­ди. І на­впа­ки, ба­га­то хто ря­ту­вав­ся 
лише за­вдя­ки вірі у по­ря­ту­нок, всу­пе­реч не­спри­ят­ли­вим об­ста­ви­нам. Тому в 
ек­с­т­ре­мальній си­ту­ації не мож­на жаліти себе і «роз­ки­са­ти». 

Об’єднайтесь у групи, розподіліть ситуації, зображені на мал. 66, 
і придумайте історії про те, як люди опинилися в цих екстремаль-
них ситуаціях. Які стресори їм загрожують? 

Що допомагає вижити в екстремальній ситуації

Пер­ша і го­ло­вна пе­ре­ду­мо­ва ви­жи­ван­ня — це готовність до дій у над
звичайних ситуаціях. Во­на потребує відповідних знань, умінь і на­ви­чок, а 
також фізич­ної та пси­хо­логічної підго­тов­ки. 

Пси­хо­логічна підго­тов­ка має бути спрямована на підви­щення твоєї са­мо
оцінки, на­ла­ш­то­ва­ність  на ви­жи­ван­ня. Пе­ре­ко­нуй  се­бе, що ти ба­га­то ч о­го 
вмієш і знаєш, що твоя до­ля у твоїх ру­ках.

Дру­га п е­ре­ду­мо­ва — ц е сила волі. В она до­по­ма­гає ви­жи­ти у най­
складніших  умо­вах, ко­ли з дається, що надію  вже втра­че­но. Т а п очинати 
за­гар­тову­ва­ти во­лю тоді, ко­ли опи­нив­ся в ек­с­т­ре­мальній  си­ту­ації, з апізно. 
Для цьо­го потрібен час і певні зу­сил­ля. 

1. П оч­ни з п  о­до­лан­ня  не­ве­ли­ких  труд­нощів. Н е доз­во­ляй  собі 
відкла­да­ти спра­ви «на з а­в­т­ра». На­при­клад, що­ран­ку біга­й  або 
ви­ко­нуй фізичні впра­ви. 
2. П ри­вчи се­бе дотримувати слова. З вісно, п рий­ма­ю­чи п ев­не 
зо­бов’язан­ня, спо­чат­ку зваж свої си­ли. Але як­що ти щось вирі-
шив, то му­сиш це зро­би­ти.     

Тре­тя пе­ре­ду­мо­ва — колективізм. По­тра­пив­ши у над­зви­чай­ну си­ту­ацію, 
дех­то втра­чає са­мо­вла­дан­ня і на­ма­гається за будь-яку ціну вря­ту­ва­ти­сь, іноді 
жерт­ву­ю­чи чу­жим жит­тям. То­му тре­ба пам’ята­ти, що за пи­са­ним і не­пи­са­ним 
все­людсь­ким за­ко­ном го­ло­вне — збе­рег­ти людсь­ку гідність. У над­зви­чайній 
си­ту­ації з авжди спер­шу ря­ту­ють дітей, по­ра­не­них, усіх, хто не мо­же да­ти 
собі ра­ду.

«Швидка допомога» при стресах

Ти вже знаєш, що іноді ре­акція «бо­ро­ти­ся чи тіка­ти» на­бу­ває та­кої си­ли, 
що лю­ди­на не мо­же адек­ват­но, тоб­то п ра­виль­но, роз­суд­ли­во ре­а­гу­ва­ти на 
стрес. Та­ке мо­же тра­пи­ти­сь у над­зви­чайній си­ту­ації чи у що­ден­но­му житті: 
на­пе­ре­додні важ­ли­вої події або ко­ли ви­ни­ка­ють не­сподівані про­бле­ми. То­му, 
по­тра­пив­ши в кри­тич­ну си­ту­ацію, передусім треба за­спо­коїти­сь, опа­ну­ва­ти 
бурх­ливі емоції. 

Пам’ятай по­ра­ду: як­що те­бе щось при­кро вра­зи­ло, по­лічи до де­ся­ти, перш 
ніж щось ска­за­ти чи зро­би­ти. Цей прий­ом нерідко дає змо­гу збе­рег­ти спокій, 
ут­ри­ма­ти­ся від не­про­ду­ма­них слів і вчинків. 
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Продемонструйте інші прийоми, що допомагають угамувати бурх-
ливі емоції (див. с. 166—167).

За до­по­мо­гою блок-схе­ми пригадайте і вивчіть ще кілька прий­о
мів опа­ну­ван­ня се­бе в мо­мент силь­но­го по­трясіння. Об’єднайтесь 
у 3 г рупи і п ідготуйте демонстрації технік самоконтролю, я кі 
використовують, коли мають:

група 1: лише кілька секунд;
група 2: приблизно одну хвилину;
група 3: не менш як п’ять хвилин. 

  Стрес і негативне мислення 

Негативні (песимістичні) думки посилюють стрес і його самопідтримку. 
Існує що­най­мен­ше два ти­пи цих ду­мок. 

Ти маєш від­ре­а
гу­ва­ти на стрес за 
кілька се­кунд?

1.	Глибоко вдихни через ніс і з атримай 
дихання на кілька секунд. Дуже 
повільно видихай повітря через рот. 
Повтори кілька разів.

2.	Набери через рот якнайбільше повітря, 
а відтак повільно випускай його, наче 
зітхаєш. Не піднімай  і не напружуй 
плечі. Повтори кілька разів.  

1.	За­плющ очі й уя­ви місце, де ти по­чу­ваєшся 
за­тиш­но (мож­ли­во, це бе­рег річки чи твоє 
ліжко). Гли­бо­ко вдих­ни че­рез ніс і скон­цен
т­руй­ся на зо­б­ра­женні, що ви­ник­ло у твоїй 
уяві. Ду­же повільно ви­ди­хай че­рез рот. 
На­ма­гай­ся збе­рег­ти за­спокійли­ве зо­б­ра­жен­ня 
у своїй уяві. Че­рез хви­ли­ну розплющ очі.

2.	Гуч­но вди­хай  і ви­ди­хай повітря че­рез рот, 
ут­во­рю­ю­чи різні зву­ки. На­при­клад, скла­ди 
гу­би так, ніби п’єш через со­ло­мин­ку, і г ли
бо­ко вдих­ни. А потім роз­ту­ли гу­би і швид­ко 
ви­дих­ни. Зро­би так кілька разів, зо­се­ре­д­жу
ючись на зву­ках.           

1.	Дай ро­бо­ту м’язам: ви­ко­най кілька 
фізич­них вправ, пробіжись.

2.	Про­гу­ляй­ся на­дворі.
3.	Прий­ми душ або теп­лу ван­ну.
4.	По­слу­хай приємну му­зи­ку.

У твоєму роз
по­ря­д­женні 
ли­ше од­на 
хви­ли­на?

Ти маєш у за­пасі 
більш як п’ять 
хви­лин? 

так

ні

ні

так

так
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Думки першого типу виклика­ють три­во­гу і страх. Во­ни по­си­лю­ють стрес 
до рівня, ко­ли лю­ди­на вже не в з мозі раціональ­но мис­ли­ти й  адек­ват­но 
діяти: «Я цьо­го не змо­жу, не ви­т­ри­маю», «Все про­па­ло. Мені кінець. Я все 
зруй­ну­вав»; вдається до зви­ну­ва­чен­ня і са­мо­при­ни­жен­ня: «Він те­ле­пень», «Я 
ду­рень»; висуває ка­те­го­ричні або за­ви­щені ви­мо­ги: «Я повинен завжди бу­ти 
пер­шим», «Во­ни зобов’язані це зро­би­ти».

Думки другого типу за­пе­ре­чу­ють важ­ливість стре­со­ра: «Ну то й що, ко­го 
це хви­лює?», «Мені бай­ду­же, як ме­не оцінять», «Якось во­но бу­де». Вони хоч 
і послаблю­ють вплив стре­со­ра на пев­ний час, але не спо­ну­ка­ють до дій, до 
розв’язання про­бле­ми. Здебільшо­го це при­зво­дить до но­вих стресів.

1. П рочитайте східну п ритчу: «Всього лише відображення». 
Поміркуйте:
•	 Які думки можна порівняти з сердитими псами?
•	 Чи варто звертати на них увагу?

2. Н аведіть п риклади негативних  думок, що налаштовують  на 
провал п еред з маганнями, контрольною, або у випадках, коли 
хочеш з  кимось п ознайомитися, ч и штовхають  на конфлікт з 
батьками, друзями, вчителями.  

Всього лише відображення
Східна притча

Король з будував величезний п алац. В  одній з алі усі стіни було 
оздоб­­ле­но дзеркалами. 

Одного вечора, ще до того, як у палаці оселилися люди, туди про-
брався пес. Він зайшов до дзеркальної зали і завмер, побачивши навпро-
ти себе кількох собак. Озирнувшись довкола, збагнув, що вони оточили 
його з усіх боків. 

Щоб налякати їх, він вишкірив зуби. Однак собаки не злякались, а 
теж вишкірилися. Тоді він загар-
чав, і вони тут ж е з агарчали у 
відповідь. П ес п очав сердито 
гавкати. Але собаки не відстава-
ли і г авкали не менш сердито. 
Що більше злився пес, то люті-
шими ставали його вороги.

Вранці у дзеркальній з алі 
знайшли нещасного мертвого 
пса. В ін був там один. Н іхто 
з  ним не бився, ніхто й ому 
не з агрожував. В ін з лякався 
свого відображення  і з агинув у 
боротьбі з самим собою.       
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Позитивне мислення

Тобі п ід силу розірва­ти лан­цюг  са­мопідтрим­ки стре­су, з мінивши нега-
тивні думки на п озитивні. По­зи­тив­не (оптимістичне) мис­лен­ня п ослаблює 
емоційне на­пруження, до­по­ма­гає знайти ефек­тив­не рішен­ня і діяти відповід
но до об­ста­вин. Приклади того, я к з міни­ти не­га­тивні дум­ки на по­зи­тивні, 
наведено в таб­лиці 8. 

Таблиця 8

Цей  не­ве­лич­кий  крос-тест до­по­мо­же тобі кра­ще з ро­зуміти, що 
та­ке п о­зи­тив­не мис­лен­ня, і на­вчи­ти­ся й о­го ви­ко­ри­с­то­ву­ва­ти. 
Уя­вімо си­ту­ацію:

1. Че­рез п’ят­над­цять хви­лин ти маєш ви­с­ту­пи­ти пе­ред ве­ли­кою ау­ди­торією — 
од­но­клас­никами, вчи­телями, батьками, знай­о­мими і не­знай­о­мими лю­дьми. Ти 
до­б­ре підго­ту­вав­ся, але, по­ба­чив­ши пе­ре­пов­не­ний ак­то­вий зал, поч­неш:

•	 нага­ня­ти на се­бе страх: «А як­що їм не спо­до­бається мій ви­с­туп?», 
«А ­що, коли я з  а­бу­ду сло­ва?», «А я к­що во­ни не слу­ха­ти­муть 
ме­не?» (2);

•	 са­мо­при­ни­жу­ва­ти­ся: «Хто я та­кий, щоб усі ці лю­ди ме­не слу­ха­ли? 
Я не вар­тий їхньої ува­ги» (3); 

•	 при­мен­шу­ва­ти зна­чен­ня події: «Ну то й що? Ко­му яке діло? По­ду
маєш, ви­с­туп на шкільній сцені! Ме­ні бай­ду­же, як во­ни сприй­муть 
це» (4).

Негативні думки, 
які поглиблюють стрес

Позитивні думки, які допомагають 
зберегти самоконтроль 

«У мене нічого не вийде».

«Усе пропало».

«Я дурень».

«Він телепень».

«Мене мало вбити».

«Мені обов’язково треба мати це».

«Я повинен бути першим».

«Вони зобов’язані це зробити».

«Це безнадійно».

«Не варто й починати».

«Я зроблю все, що в моїх силах, 
а коли не вийде, я це переживу».

«Це не кінець світу».

«Я по­ми­лив­ся».

«Він та­кож лю­ди­на».

«Я ви­нен, та не вби­ва­ти ж ме­не».

«Мені б хотіло­ся ма­ти це, але я не 
обов’яз­ко­во ма­ти­му те, що хо­чу».

«Мені б хотіло­ся стати першим».

«Сподіва­юся, во­ни це зроблять».

«Ще не все втра­че­но».

«Треба хоч спробувати».
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•	 мірку­ва­ти по­зи­тив­но: «Мені б ду­же хотіло­ся ви­с­ту­пи­ти якнайкраще 
і щоб мій ви­с­туп спо­до­бав­ся лю­дям. Я до­б­ре підго­ту­вав­ся. То­му не­ 
варто хви­лю­ва­ти­ся. Навіть як­що про­ва­лю­ся, мені бу­де не­приємно, 
при­кро, однак це не жах­ли­во» (5).

2. Не див­но, як­що після кількох хви­лин та­ких мірку­вань у те­бе за­трем­тять 
коліна і ти за­панікуєш (1).

3. Са­мо­кри­ти­ка в та­кий мо­мент не­до­реч­на, ад­же не до­дасть тобі впев­не­ності 
й не поліпшить ре­зуль­тат (1).

4. Зне­важ­ли­ве став­лен­ня до інших лю­дей і при­мен­шен­ня зна­чен­ня події — 
при­кла­д не­га­тив­но­го мис­лен­ня (1).

5. Пра­виль­но. Ти при­га­дав ме­ту, якої праг­неш досягти, упев­нив­ся, що зро
бив усе, що від те­бе за­ле­жа­ло. І, на­решті, за­ст­ра­ху­вав­ся на ви­па­док не­вдачі, 
повірив, що про­вал — це ли­ше прикрість, а не привід для відчаю, са­мо­при
ни­жен­ня, з не­ва­ги до се­бе ч и до інших. Мож­ли­во, ти тро­хи п о­хви­люєшся 
пе­ред ви­с­ту­пом і роз­ча­руєшся, як­що ви­с­туп бу­де не­вда­лим, але не доз­во­лиш 
собі паніку­ва­ти, впа­да­ти у відчай чи при­мен­шу­ва­ти зна­чен­ня події.

Отже, фор­му­ла п о­зи­тив­но­го мис­лен­ня з вучить п риблизно так: «Бу­ло б 
до­б­ре, як­би ми завжди от­ри­му­ва­ли те, що хо­че­мо. Ми ро­би­мо для цьо­го все 
мож­ли­ве. Та як­що, по­при наші зу­сил­ля, ба­жан­ня не здійсню­ють­ся, ми по­чу
ваємо­ся  тро­хи роз­ча­ро­ва­ни­ми, але не впа­да­ємо у відчай, не панікуємо, не 
зне­важаємо се­бе чи інших лю­дей».

Поміркуйте, як можна змінити негативні думки (які ви називали, 
виконуючи завдання 2 на с. 185) на позитивні.  

В ек­с­т­ре­маль­ни­х си­ту­аціях на лю­дину діють багато стресорів: страх, 
хо­ло­д, спе­ка, го­ло­д, спра­га, біль, пе­ре­вто­ма, са­мот­ність, зневіра. 
Психологічними передумовами виживання в цих ситуаціях є го­товність 
до дії, сила волі й колективізм.

Опанувати себе в екстремальній ситуації і з апобігти 
виникненню ефекту самопідтримки стресу допомага-
ють прийоми самоконтролю. 
Песимістичні думки посилюють стрес, і тому важливо 
навчитися змінювати їх на позитивні.
По­зи­тив­не (оптимістичне) мис­лен­ня п ослаблює 
емоційне на­пруження, до­по­ма­гає з най­ти ефек­тив­не 
рішен­ня і діяти відповід­но до об­ста­вин. 
Форму­ла по­зи­тив­но­го мис­лен­ня дає з могу налашту-
ватись на успіх, докласти зусиль для його досягнен-
ня, а в разі невдачі —  не впа­дати у відчай, паніку, 
зневіру. 
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§ 29. КЕРУВАННЯ СТРЕСАМИ

Пригадайте матеріал попередніх параграфів:

•	 Які є ви­ди с­тре­су?
•	 Які оз­на­ки свідчать, що людина пе­ре­жи­ває стрес?
•	 Що та­ке ефект са­мопідтрим­ки стре­су?

На­си­че­не подіями жит­тя не­мож­ли­ве без стресів. Як­що помірне емоційне 
або фізич­не на­пру­жен­ня три­ває не­дов­го і чер­гується з по­вноцінним відпо­чин
ком, во­но не шко­дить лю­дині. Та в житті трап­ля­ють­ся періоди ви­про­бу­вань 
і підви­ще­но­го стре­со­во­го на­ван­та­жен­ня.

Стресова стійкість 

Ор­ганізм людини дуже ви­т­ри­ва­лий, аж по­ки стре­со­ве на­ван­та­жен­ня пе­ре
ви­щить пев­ну межу — стресову стійкість. Це мож­на порівня­ти з ро­бо­тою 
складного механізму, що постійно працює на межі своєї потужності. Ра­но чи 
пізно у ньо­му щось ла­мається. Що са­ме «зла­мається» в організмі людини, 
за­ле­жить від її спад­ко­вих особ­ли­во­с­тей і ста­ну здо­ров’я. 

Кож­ен має п ев­ну вроджену стійкість  до стресів. Вона не з а­ле­жить  від 
на­шо­го ба­жан­ня, си­ли волі ч и х а­рак­те­ру. Але так са­мо, я к на­по­лег­ли­вою 
пра­цею мо­жна роз­ви­ну­ти інтелектуальні здібності чи тре­ну­ван­ня­ми поліпши
ти фізич­ну фор­му, мож­на підви­щи­ти і стійкість до стресів. Високий рівень 
загального благополуччя г арантує максимальні резерви такої стійкості, а 
низький робить людину набагато уразливішою.

Підлітки, хронічний стрес і стимулятори

«У п ідлітків не бу­ває стре­сів. У них  самі роз­ва­ги. Мо­же, не­ве­личкі 
не­приємності, але не стрес. Від стре­сів потерпаємо ми!» — нерідко вважають 
до­рос­лі. І по­ми­ляють­ся. Життя підлітків доволі стресове. Вони інтенсивно 
навчаються, переживають період статевого дозрівання, долають труднощі у 
стосунках з батьками, друзями і протилежною статтю.

У цьому параграфі ти:

•	 дізнаєшся, що таке стресова стійкість  організму та ч ому 
боротися зі стресом за допомогою стимуляторів небезпечно 
для здоров’я;

•	 ознайомишся з фізичними, емоційними і духовними спосо-
бами керування стресом;

•	 вчитимешся зменшувати загальне стресове навантаження.
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Ті, хто ус­пад­ку­вав ­низьку стійкість до стресів, по­терпають від них уже 
в п ідлітко­во­му віці. В о­ни нерідко п еребувають  у де­пре­сив­ному стані, ста-
ють дратівли­ви­ми, втра­ча­ють здатність на­со­ло­д­жу­ва­ти­ся жит­тям. Усе це — 
наслідки гормонального дис­ба­лан­су, спри­чи­неного надмірним стре­со­м. 

Не зна­ю­чи, як по­ліпши­ти са­мо­по­чут­тя, підлітки можуть використовува-
ти з цією метою стимулятори. Спо­чат­ку со­лодкі на­пої, шо­ко­лад, те­левізор, 
комп’ютерні ігри чи роз­ва­ги «до ран­ку», потім — си­га­ре­ти, пи­во, інші слабо­
алкогольні напої, а зг о­дом — міцний  ал­ко­голь  і нар­ко­ти­ки. Н авіть я к­що 
комусь п о­ща­с­ти­ло уник­ну­ти найстрашнішо­го — нар­ко­тиків, сти­му­ля­то­ри 
ли­ше погіршать йо­го са­мо­по­чут­тя. Так, во­ни мо­жуть до­по­мог­ти на ко­рот­кий 
час, але шко­дять  у пер­спек­тиві. Пси­хо­логічна рівно­ва­га не віднов­люється, 
по­глиб­лю­ють­ся емоційні роз­ла­ди, руй­ну­ють­ся сто­сун­ки з бать­ка­ми, вчи­те­ля
ми, давніми дру­зя­ми. 

Існує що­най­мен­ше три при­чи­ни, з яких не можна вживати стимулятори 
для по­до­лання хронічно­го стре­су (мал. 67).

Перша — дія  сти­му­ля­торів з а­над­то силь­на. В ідно­ви­ти ба­ланс з  їх 
до­по­мо­гою так са­мо важ­ко, як і по­ла­го­ди­ти мініатюр­ний го­дин­ник за 
до­по­мо­гою мо­ло­та (мал. 67, а).
Друга — дія сти­му­ля­то­ра нетривала. Лю­ди, які вжи­ва­ють сти­му­ля
то­ри, п е­ре­жи­ва­ють ч асті з міни на­ст­рою. Сьо­годні во­ни натх­ненні й 
енергійні, а з а­в­т­ра — де­пре­сивні й  три­вожні. По­чу­ва­ють­ся  то щас
ли­ви­ми, то не­ща­сни­ми і май­же ніко­ли — спокійни­ми і врівно­ва­же
ни­ми (мал. 67, б), у них ду­же низь­кий рівень психологічно­го благо
получчя.    
Третя — не­ми­нуча швидка адап­тація (пристосування) ор­ганізму до 
дії сти­му­ля­торів. Щоб до­сяг­ти ба­жа­но­го ефек­ту, лю­ди­на му­сить вжи
ва­ти що­ра­зу більшу до­зу (мал. 67, в). Той, ко­му со­ло­дощі до­по­ма­га
ють по­чу­ва­ти­ся кра­ще, на­би­рає зай­ву ва­гу. Той, хто па­лить си­га­ре­ти 
і вжи­ває ал­ко­голь — втра­чає з до­ров’я, а той, х то вжи­ває ток­сич­ні 
ре­чо­вини чи нар­ко­тики — щора­зу ри­зи­кує своїм жит­тям. 

Їх дія за­над­то силь­на, 
щоб віднови­ти тон­кий 
біохімічний  ­ба­ланс моз­ку

Во­ни діють не­дов­го, і 
за піднесенням не­ми­ну­че 
на­стає спад до ще нижчого 
рівня

Три­ва­ле вживан­ня 
стимуляторів спричиняє 
за­леж­ність та інші 
про­бле­ми 

Мал. 67. Негативні наслідки вживання стимуляторів

а б в
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Що таке керування стресами

На щастя, існує багато ефективних і цілком безпечних способів керуван-
ня стресами, які допомагають долати сильні стреси і запобігати виникненню 
хронічних стресів. Керува­ти — оз­на­чає впли­ва­ти, кон­тро­лю­ва­ти, зміню­ва­ти 
в ба­жа­но­му на­прям­і. 

Уміння долати труд­но­щі, які за­зви­чай ви­во­дять з рівно­ва­ги, да­рує лю­дині 
незрівнян­не за­до­во­лен­ня, підви­щує са­мо­по­ва­гу, до­дає енер­­­­­­­­­гії, зба­га­чує жит-
тєвий досвід. Існують фізичні, емоційні і духовні способи керування стре-
сом. 

Фізичні способи контролю за стресом

Це передусім фізичні вправи, збалансоване харчування, повноцінний від-
починок і планування часу.  

Фізичні вправи — ефек­тив­ний  спосіб бо­роть­би з і стре­сом. Во­ни до­по
магають май­же од­ра­зу. Навіть 20 хвилин фізичної активності щодня значно 
по­ліпшують самопочуття. 

Ду­же ко­ри­сни­ми є пла­ван­ня, спор­тивні ігри: рухливі ігри з дру­зя­ми на 
свіжо­му повітрі (у фут­бол, во­лей­бол, теніс, бадмінтон).

Раціональне харчування. Перервані обіди, недостатня  кількість  води, 
жирна їжа або голодні дієти нерідко спричи­няють харчовий стрес. Лю­ди, які 
пе­ре­бу­ва­ють  у стані х ронічно­го стре­су, ч асто вжи­вають  надмір солодощів. 
Це до­по­ма­гає їм підтри­му­ва­ти рівень цу­к­ру в крові, що ком­пен­сує ослаблену 
стресом функцію гормонів. 

Однак на­ба­га­то ко­рисніше та ефек­тивніше спожи­ва­ти складні вуг­ле­во­ди 
(хліб, кру­пи, кар­топ­лю, ма­ка­ронні ви­ро­би). Ко­рис­но їс­ти ово­чі та фрукти, у 
яких містяться не­обхідні для по­до­лан­ня стре­су вітаміни та міне­ральні ре­чо
ви­ни. 

Відпочинок і сон. Пер­шими симп­то­мами с­тре­сового п еревантаження  є 
по­ру­шен­ня сну: вве­чері людина дов­го не мо­же за­сну­ти, вночі ча­с­то про­ки
дається, а вранці по­чу­вається знесиленою. Це означає, що «зламався» її біо-
логічний годинник. Для його відновлення знадобиться приблизно три тижні. 
Щовечора треба лягати спати в один і той самий час. Перед сном слід про-
вітрити кімнату, прийняти теплу ванну і випити склянку трав’яного чаю або 
молока з ложечкою меду.

Уміння планувати час і розставляти пріоритети. Ти перевантажений 
справами і нічого не встигаєш? Проаналізуй, чому. Можливо, маєш звичку 
всюди з апізнюватись  і робити все в останню мить? А може, з абагато ч асу 
витрачаєш на телевізор, комп’ютерні ігри чи телефонні розмови? 

На­вич­ки п ла­ну­ван­ня ч а­су — най­не­обхідніша скла­до­ва п рофілак­ти­ки 
стресів. Ор­ганізо­ва­на лю­ди­на ро­би­ть на­ба­га­то більше, ніж той, хто діє ха­о
тич­но і ха­пається од­ра­зу за кілька справ. 

Пла­ну­ю­чи свій час, не за­бу­вай, що тобі треба спа­ти не мен­ш як 8 го­дин 
на до­бу, три-чотири ра­зи на день хар­чу­ва­ти­ся, дві-три го­ди­ни щод­ня бу­ва­ти 
на свіжо­му повітрі, виконувати фізич­ні впра­ви.
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Пам’ятаєш давню притчу про глечик і каміння (с. 147)? Вона допомагає 
визначитися з п  ріоритетами не лише у твоїх ц інностях, а й  у щоденному 
житті. 

Запиши те, що хочеш зробити наступного тижня. Визнач кілька 
найважливіших справ (наприклад, підготуватися до контрольної, 
ходити на тренування, п ривітати бабусю з   днем народження). 
Це — «велике каміння».
Відтак обери справи, які теж важливі, хоч нічого страшного й не 
станеться, якщо на них забракне часу (наприклад, щодня гуляти 
з друзями, писати щоденник). Це — «дрібне каміння». 
Решта — «пісок», справи, якими можна пожертвувати (телефонні 
розмови, відвідування комп’ютерного клубу тощо).
Щодня  аналізуй, ч и вдається  тобі дотримуватися  свого п лану. 
Чи, може, варто іноді поміняти пріоритети, адже життя коригує 
наші плани.   

Емоційні способи керування стресом    

Щоб успішно долати стреси, щодня роби дещо з того, що тобі подобаєть-
ся. Хтось любить музику, інший — куховарити, дехто знаходить ду­шев­ний 
спокій у спогляданні природи. Кожна людина має свої секрети релаксації та 
відпочинку (таблиця 9).

Таблиця 9

Здорові способи отримання задоволення

Подивись на схід сонця.
Заспівай пісню.
Послухай музику.
Випий чашку чаю.
Устань рано-вранці.
Посади квітку.
Запали свічку.
Прийми ванну.
Поплавай в озері.
Погуляй з собакою.
Видуй бульбашки.

Зроби комплімент.
Поговори з другом.
Попроси те, що хочеш.
Уникай неприємних 
людей.
Розстав пріоритети.
Встанови межі.
Попроси допомоги.
Зроби це зараз!
Попрактикуй терпіння.
Помолись. 

Засмійся голосно.
Пробіжись у парку.
Розкажи або п ослухай 
анекдот.
Усміхнися.
Погуляй.
Трохи поспи.
Подивись фільм.
Почитай. 
Полеж на сонці.
Пройдися босоніж.

По черзі продемонструйте пантомімою, як вам подобається про-
водити вільний ч ас, що приносить з адоволення, допомагає роз-
слаблятись і відпочивати. 
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Як тільки відчуєш симп­то­ми, зо­б­ра­жені на мал. 65 (с. 179), на­ма
гай­ся з ни­зи­ти стре­со­ве на­ван­та­жен­ня. У ць о­му тобі до­по­мо­же 
наведена нижче блок-схе­ма.

Ти п о­чу­ваєшся  вис­на­же
ним п ісля  на­пру­же­но­го 
пе­ріоду — навчального 
ро­ку, іспитів, зма­гань?

Ти навчаєшся чи працюєш 
більш як 40 годин на тиждень? 

Ти нещодавно 
пе­ре­ніс тривале 
захворювання чи 
психічну травму?

Звер­ни­ся до ліка­ря, 
пси­хо­ло­га чи пси­хо­те
ра­пев­та. Во­ни до­­по­мо
жуть тобі як­най­ш­вид
ше прой­ти фі­зич­­ну чи 
пси­хо­логічну ре­а­бі­лі
тацію.

Після  на­пру­же­ної п раці п отрібен 
три­ва­лий відпо­чи­нок. 
Спілку­ван­ня з п  ри­ро­дою, дру
зя­ми, рух­ливі ігри на свіжо­му 
по­віт­рі, п о­вноцінне х ар­чу­ван­ня  і 
сон, ці­каві книж­ки, ве­селі роз­ва
ги шви­д­ко віднов­лять твої си­ли. 

Як­що ти дуже ста­ран­ний 
учень, до­ве­деть­ся зни­зи­ти 
темп. Відчувши переванта-
ження че­рез те, що пра­цюєш 
після шко­ли, відмов­ся від 
підза­робітку — гроші не 
варті тво­го здо­ров’я.
Тим­ча­со­во змен­ши що­ден­не 
на­ван­та­жен­ня. Не за­бу­вай 
про відпо­чи­нок. Це не роз-
кіш, а не­обхідна скла­до­ва 
тво­го жит­тя.

Як­що ти не визначив п ричину п оганого самопочуття з а допомогою ц ієї схеми або 
протягом місяця  марно на­ма­гав­ся п одо­ла­ти стрес, з вер­ни­сь  до ліка­ря. Адже оз­на­ки 
стре­со­во­го п е­ре­ван­та­жен­ня  мо­жуть  свідчи­ти і п ро п ри­хо­ва­не з а­хво­рю­ван­ня: щи­­то
подіб­ної з а­ло­зи, анемію, діабет, х во­ро­би печінки, нир­ко­ву не­до­статність, аві­та­мі­ноз, 
гор­мо­нальні по­ру­шен­ня, де­які психічні за­хво­рю­ван­ня.

так

так

так

ні

ні

ні
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Духовні способи керування стресом

Підлітки прагнуть збагнути своє призначення, часто замислюються над 
сенсом буття, п роблемами справедливості, ч и є ж иття п ісля  смерті. Т акі 
думки можуть п осилювати стрес. Т і, х то усвідомив своє п ризначення  або 
вірить у безсмертя душі, простіше переживають період духовного становлен-
ня. Їм також легше заспокоїтися, переживши випробування, трагічні події, 
тяжкі захворювання, навіть смерть близьких. 

Люди знаходять й інші духовні способи керування стресами, як, 
наприклад, у притчі про перстень царя Соломона. Прочитайте цю 
притчу і поміркуйте, що означає напис на персні.

Перстень царя Соломона

Цар Соломон, правитель Ізраїлю, уславився своєю мудрістю. Одного 
разу він п опросив радників з робити й ому п ерстень з   написом, я кий 
міг  би п овертати сильні емоції у 
протилежний бік — втішати в горі 
й «опускати на землю» в часи трі-
умфу.

Радники довго роздумували 
над завданням Соломона і зрештою 
принесли йому перстень, на я кому 
був напис: «І це все мине...»       

У житті є періоди ви­про­бу­вань і підви­ще­но­го стре­со­во­го на­ван­та­жен­ня. 
Ор­ганізм людини дуже ви­т­ри­ва­лий, він має певну стійкість до стресів. 
Високий рівень загального благополуччя гарантує максимальні резерви 
стресової стійкості.

Ті, хто ус­пад­ку­вав ­ни­зьку стійкість до стресів, потер-
пають від них уже в підлітко­во­му віці. Дехто може 
вживати сти­му­ля­то­ри (солодощі, каву, сигарети, 
алкоголь). Однак вони ли­ше погіршу­ють са­мо­по­чут
тя. Стимулятори мо­жуть до­по­мог­ти на ко­рот­кий час, 
та шко­дять у пер­спек­тиві.
Існують ефективні й цілком безпечні способи керуван-
ня стресом: фізичні, емоційні і духовні.  
Уміння  долати труд­но­щі, що з а­зви­чай  ви­во­дять з 
рівно­ва­ги, да­рує лю­дині незрівнян­не з а­до­во­лен­ня, 
підви­щує са­мо­по­ва­гу, до­дає ене­р­­­­­­­­­гії, з ба­га­чує життє-
вий досвід. 
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§ 30. КОНФЛІКТИ І ЗДОРОВ’Я

Поняття конфлікту

У п е­ре­кладі з  ла­ти­ни конфлікт (conflictus) оз­на­чає «зіткнен­ня». 
Конфлікти ви­ни­ка­ють тоді, ко­ли в су­пе­реч­ність всту­па­ють інте­ре­си і ба­жан
ня однієї лю­ди­ни (на­при­клад, як­що во­на од­но­час­но хо­че по­ди­ви­ти­ся ціка­вий 
фільм і підго­ту­ва­ти­сь до кон­троль­ної) або інте­ре­си і ба­жан­ня двох чи більше 
лю­дей, соціаль­них груп.

Конфлікти лю­ди­ни із  со­бою  — внутрішні конфлікти, а між  різни­ми 
людь­ми або їх гру­па­ми — зовнішні. Зовнішні конфлікти мо­жуть ви­ни­ка­ти 
між дво­ма або більше осо­ба­ми (міжо­со­бистісні), особою і гру­пою осіб (осо
бистісно-гру­пові) або між дво­ма чи більше гру­па­ми (міжгру­пові).

Наведіть п риклади міжособистісних  конфліктів (посварився 
з  другом, батьки контролюють  кожен крок, учитель п оставив 
несправедливу оцінку...).

Уміння конструктивно розв’язувати конфлікти є ознакою зрілої особис-
тості. Воно допомагає розбудовувати здорові стосунки і підтримувати висо-
кий рівень благополуччя.     

Причини виникнення конфліктів

Мож­ли­во, ти вва­жаєш, що конфлікти — винятково не­га­тив­не я ви­ще, і 
то­му на­ма­гаєшся за будь-яку ціну уни­ка­ти їх або, по­ки є змо­га, не виз­на­ва­ти 
їх існу­ван­ня. Але це не­пра­виль­но. 

Конфлікти — невід’ємна ч а­с­ти­на людсь­ких  сто­сунків. Ви­ни­ка­ють  во­ни 
че­рез  те, що кож­на лю­ди­на є унікаль­ною  і не­по­втор­ною: має відмінні від 
інших п о­гля­ди, упо­до­бан­ня  і п е­ре­ко­нан­ня, власні інте­ре­си і ба­жан­ня, я кі 
можуть всту­пати у су­пе­речність з інте­ре­са­ми інших.

Êî­ëè ë þ­äè ñ ï³ëêó­þòü­ñÿ ì³ æ ñî ­áîþ, ðà ­çîì  наâ÷àюòü­ñÿ, ïðà­öþ­þòü àáî 
â³äïî­÷è­âà­þòü, ³íîä³  ç’ÿñî­âóºòüñÿ, ùî âî  ­íè  ïî-ð³çíî­ìó ðî ­çóì³þòü, ùî º 
íå­îáõ³äíèì, âàæ­ëè­âèì ÷è ïðà­âèëü­íèì, àáî ¿õні ³íòå­ðå­ñè не збігаютьñÿ. 

Буває, що êî­ëè ëþ­äè ìà­þòü ð³çíó â³ðó, ïå­ðå­êî­íàí­íÿ àáî ¿ì ïî­äî­áà­þòü­ñÿ 
÷è íå ïî­äî­áà­þòü­ñÿ певí³ ðå÷³ (îäÿã, ìó­çè­êà, ôóò­áîëü­íà êî­ìàí­äà), âî­íè ніби 

У цьому параграфі ти:

•	 пригадаєш, що таке конфлікт, які існують види конфліктів;
•	 усвідомиш відмінність, що існує між конфліктами поглядів і 
конфліктами інтересів;

•	 ознайомишся з   основними стадіями розвитку конфліктів і 
різними способами їх розв’язання;

•	 потренуєшся конструктивно розв’язувати конфлікти.
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спілкуються ð³çíè­ìè ìî­âà­ìè. Òå, ùî äëÿ îä­íî­ãî «äî­á­ðå», ìî­æå áó­òè «ïî­ãà
íèì» äëÿ ³íøî­ãî; òå, ùî îä­íî­ìó ïî­äî­áàºòüñÿ, â ³íøî­ãî ìî­æå âèê­ëè­êà­òè â³äðà
çó. У такому разі між ними можуть виникнути êîíôë³êòè ïîãëÿä³â.

Рîçâ’ÿçàí­íÿ такî­ãî êîíôë³êòó íå îç­íà­÷àº, ùî éî­ãî ó÷àñ­íè­êè ìà­þòü çì³íè
òè ñâîþ â³ðó ÷è ïå­ðå­êî­íàí­íÿ. Їм доречно буде ïðèãàäàòè íàðîäíó ìóäð³ñòü: 
«Ïðî ñìàêè íå ñïåðå÷àþòüñÿ». 

Äó­æå âà æ­ëè­âî ðî çâèíóòè  в ñîá³  òîëåðàíòí³ñòü — óì³íí ÿ âè ç­íà­âà
òè ³   ïî­âà­æà­òè ïðà­âî ³íøî¿ ë  þ­äè­íè íà âëàñ ­íó, â³äì³ííó â³ä òâîº¿   , äóì ­êó ³ 
ïàì’ÿòàòè, ùî òî­ëå­ðàíòí³ñòü — öå ïî­øóê òî­ãî, ùî îá’ºäíóº, à íå ðîç’ºäíóº 
ëþäåé.

Ç³òêíåí­íÿ ³íòå­ðåñ³â різних людей àáî ³ãíî­ðó­âàí­íÿ îä­íією особою ³íòå­ðåñ³â 
³ ïî­òðåá ³íøîї — äðó­ãà ãðó­ïà ïðè­÷èí, з яких виникає ïå­ðå­âàæ­íа á³ëüøість 
êîíôë³êò³â інтересів. ßê­ùî ëþ­äè ä³þòü áåç óðà­õó­âàí­íÿ öüî­ãî, òî íàâ³òü ó 
âè­ïàä­êó ïðè­ìè­ðåí­íÿ êîíôë³êò íå âè­÷åð­ïóºòüñÿ і може тривати роками.  

Які з названих вами у стартовому завданні конфліктів є конфлік-
тами поглядів, а які — конфліктами ін­тересів?

Стадії розвитку конфліктів 

У роз­вит­ку конфліктів виділя­ють п’ять стадій: ви­ник­нен­ня кон­флік­тної 
си­ту­ації; усвідо­млен­ня  конфлікту; п о­ча­ток відкри­то­го п ро­ти­сто­ян­ня; ес­ка
лація конфлікту; за­вер­шен­ня конфлікту.
1.	 Виникнення конфліктної ситуації відбу­вається при зіткнен­ні двох або 

більше лю­дей, інте­ре­си чи пе­ре­ко­нан­ня яких істот­но відмінні.
2.	 Усвідомлення конфлікту на­стає тоді, ко­ли хо­ча б один із йо­го учас­ників 

по­чи­нає відчу­ва­ти дис­ко­мфорт у спілку­ванні з  іншими, кри­тич­но і не­
добро­зич­ли­во думає про них або уни
кає кон­тактів з ними.

3.	 Початок відкритого протистояння — 
мо­мент, ко­ли один з  учас­ників на­ва
жується на за­яву або по­гро­зу. Інший у 
відповідь  та­кож п о­чи­нає діяти: з а­хи
ща­ти­ся чи на­па­да­ти.

4.	 Ескалація конфлікту. На цьо­му етапі 
сто­ро­ни відкри­то з а­яв­ля­ють п ро свої 
по­зиції та ви­су­ва­ють  ви­мо­ги. В о­ни 
мо­жуть  і не усвідо­млю­ва­ти влас­них 
інте­ресів, не ро­зуміти г ли­бин­ної суті 
конфлікту. С торони ч асто вдаються 
до конфліктогенів — слів або дій, що 
розпалюють конфлікт. 

5.	 Завершення конфлікту мо­жливе у 
разі йо­го розв’язан­ня (до­сяг­нен­ня ком
промісу), зг а­сан­ня  конфлікту ч е­рез 
втра­ту з ацікав­ле­ності учас­ників до 
пред­ме­та п ро­ти­сто­ян­ня  або відсто­ро
нен­ня од­но­го з опо­нентів.

Конфліктогени:

•	 îá­ðà­çè;

•	 çíå­âàæ­ëè­âå ñòàâ­ëåí­íÿ; 
•	 âèñì³þâàí­íÿ;
•	 âè­õ­âà­ëÿí­íÿ; 
•	 êà­òå­ãî­ðè÷í³ ñó­ä­æåí­íÿ;
•	 ïî­â÷àí­íÿ; 
•	 íå­÷åñí³ñòü, íå­ùèð³ñòü; 
•	 ïî­ðó­øåí­íÿ ïðà­âèë 
åòè­êå­òó (íå â³òà­òè­ñÿ, 
³ãíî­ðó­âà­òè ÷è­þñü ïðè
ñóòí³ñòü, ïå­ðå­áè­âà­òè);

•	 äå­ÿê³ óçà­ãàëü­íåí­íÿ: «òè 
í³êî­ëè», «òè çàâæäè», 
«ÿ í³çà­ùî», «öå áåç
íàä³éíî».
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Способи розв’язання конфліктів

Існують  різні способи розв’язання  конфліктів (мал. 68). У більшості 
ситуацій  найкраще розв’язувати конфлікти шляхом п ереговорів. О днак 
³íîä³ êðàùå â³äñòîðîíèòèñÿ â³ä êîíôë³êòó àáî ï³òè íà ïîñòóïêè ÷è ð³øó÷å 
â³äñòîþâàòè свою ïîçèö³þ.

Êîëè âàðòî відсторонитися від êîíôë³êòó:
•	 êîëè вñ³ì треба çàñïîêî¿òèñÿ;
•	 êîëè òðåáà ïðîäóìàòè àðãóìåíòè;
•	 êîëè íåìàº øàíñ³â уладнати суперечку.

Ìàë. 68. Ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ êîíôë³êò³â

Агресивно бîðîòèñÿ:
•	 äîì³íóâàòè;
•	 òèñíóòè;
•	 ïîãðîæóâàòè;
•	 ëàÿòèñÿ;
•	 áèòèñÿ. 
Óñ³ ïðî­ãðà­þòü. Нàâ³òü ÿê­ùî 
õòîñü äóìàº, ùî âè­­ãðàâ, 
насправді â³í òà­êîæ ïðî­ãðàâ.

Ïîñòóïиòèñÿ:
•	 ³ãíîðóâàòè власні ³íòåðåñè ;
•	 íà âñå ïîãîäæóâàòèñÿ;
•	 ðîáèòè òå, ùî õî÷óòü ³íø³ .
Õòîñü ìîæå âèïàäêîâî âèãðàòè 
çà ðàõóíîê ³íøî ãî.

Відсторонитися від êîíôë³êòó:
•	 ³ãíîðóâàòè ïðîáëåìó;
•	 зволікаòè ç ¿¿ розв’язаííÿì; 
•	 ðîç³ðâàòè ñòîñóíêè. 
Óñ³ ïðîãðàþòü.

Äîìîâëÿòèñÿ:
•	 ñëóõàòè, ðîçóì³òè, ïîâàæàòè 

îäне îäíîãî;
•	 íà­ìà­ãàòè­ñÿ çðî­çóì³òè ïðè

÷è­íó êîíôë³êòó (ç’ÿñó­âàòè, 
ç³òêíåí­íÿ ÿêèõ ³íòå ­ðåñ³â 
призвело до нього);

•	 øóêàòè ð³øåí­íÿ, ÿêå 
âëàøòóº îáîõ, àáî ï³òè íà 
âçàºìí³ ïîñòóïêè.

Óñ³ âèãðàþòü (ïîâí³ñòþ àáî 
÷àñòêîâî). 
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Êîëè âàðòî ïîñòóïèòèñÿ:
•	 êîëè ðîçóì³ºø, ùî íåïðàâèé;
•	 êîëè  ïðåäìåò ñó ïåðå÷êè íàáà ãàòî âà æëèâ³øèé äë ÿ ³íøè õ, í³ æ äë ÿ 
òåáå;

•	 êîëè ðî çóì³ºø, ùî âòðàòèø â³ä    öüîãî êîíôë³êòó á³ë  üøå, í³ æ 
здобудеø;

•	 êîëè íåáåçïå÷íå áóäü-ÿêå çàãîñòðåííÿ ñòîñóíê³â.

Êîëè âàðòî ð³øó÷å áîðîòèñÿ:
•	 ÿêùî  розв’язаííя êîíôë³êòó   в ³íøèй ñ  ïîñіá  може з ашкодити тобі ч и 
близьким або îïîíåíò ìîæå здобуòè íåñïðàâåäëèâ³ ïåðåâàãè;

•	 êîëè äàºø â³äñ³÷ çëîâìèñíèêàì.  

Конструктивне розв’язання конфліктів

Як­що конфліктна си­ту­ація вже ви­ник­ла і ти це усвідо­млюєш, кон­ст
рук­тив­но розв’яза­ти її до­по­мо­жуть поради психологів «Шість кроків до 
розв’язання конфліктів», з якими ти вже ознайомився у 6-му класі: 

Крок 1. Опануй себе:
•	 Гëèáîêî вдихни.
•	 Ïîлічи äî äåñÿòè (àáî äàë³).
•	 Ñêàæè ñîá³, ùî òè володієш ситуацією.

Крок 2. Заспокой опонента:
•	 Скажи, що не хочеш сваритися.
•	 Запропонуй обговорити ситуацію.  

Крок 3. Застосуй навички активного слухання:
•	 Дивись в очі опоненту.
•	 Підтримуй розмову, кажи: «Так», «Я розумію».
•	 Не перебивай його.
•	 Дочекайся, коли він закінчить, і запитай: «Це правда?»

Крок 4. Поводься асертивно (гідно, упевнено):
•	 Користуйся  «Я-повідомленнями», розкажи, що ти думаєш і від-
чуваєш.

•	 Стій прямо, говори спокійно.
•	 Уникай конфліктогенів.
•	 Не відповідай конфліктогеном на конфліктоген.

Крок 5. Висловлюй повагу:
•	 Поважай г ідність  опонента, не критикуй й ого особисті я кості 
(обговорюй проблему, а не людину).

•	 Погоджуйся, з чим можеш.
•	 Якщо відчуваєш провину, попроси вибачення.
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Крок 6. Розв’язуйте проблему:

•	 Çàïðîïîíóé çì³íèòè ïîçèö³þ «ß — ïðî­òè òå­áå» íà ïî­çèö³þ «Ìè 
ðà­çîì — ïðî­òè ïðî­áëå­ìè».

•	 Çàïðîïîíóé ñâ³é âàð³àíò ðішення.
•	 Çàïèòàé îïîíåíòà, ÿê³ â³í ìàº ïðîïîçèö³¿.
•	 Ðîçãëÿíüòå ³íø³ ìîæëèâ³ âàð³àíòè òà ¿õ íàñë³äêè.
•	 Îáåð³òü òе, ùî âàì ï³äõîäиòü. 
•	 Äî­ìî­âòåñÿ âè­êî­íó­âà­òè öå ð³øåííÿ ïåâ­íèé ÷àñ  (íà­ïðè­êëàä, òè æ
äåíü), à  ïîò³ì  ïî­âåð­íó­òè­ñÿ äî ðî  ç­ìî­âè ³   ç’ÿñó­âà­òè, ÷è âè   ним 
çàäîâîëåí³.

Практична робота № 6
Способи конструктивного розв’язання конфліктів

1. Р озгляньте малюнок 69 і визначте, на я кій  стадії п еребуває конфлікт. 
Обговоріть: 

•	 Чому хлопці не можуть дійти згоди?

•	 Що сприяло розпалюванню конфлікту?

•	 Що їм треба зробити, аби владнати конфлікт? 

•	 Як ви розумієте індіанську п риказку: «Щоб з розуміти людину, 
треба пройти 15 миль у її мокасинах»? 

Ìàë. 69

— Це шість! — Ні,  йолопе,   
це дев’ять!
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2. Прочитайте притчу «Давня мрія». Поміркуйте:  
•	 Про я кий  вид конфлікту в ній  ідеться — конфлікт п оглядів ч и 
конфлікт інтересів?

•	 На якій стадії 30 років перебував цей конфлікт (див. с. 195)?
•	 Який  спосіб розв’язання  конфлікту обрало п одружжя 
(див. мал. 68)?

Об’єднайтесь  у п ари, розподіліть  ролі й  розіграйте, я к би ви 
повелися на місці кожного з них того дня, коли дружина спекла 
першу булку.  

Давня мрія

Чоловік і дружина прожили разом 30 років. У день ювілею дру-
жина, як завжди, спекла на сніданок булку — вона пекла її щоранку, 
це було сімейною  традицією. З а сніданком розрізала булку навпіл 
і вже з биралася, я к з авжди, п одати ч оловікові верхню  її ч астину. 
Та раптом п ередумала: «У день  нашого ювілею я х  очу сама з ’їсти 
цю рум’яну скоринку. Врешті-решт, я це заслужила: тридцять років 
доглядала наш дім, народила і виховала наших синів, увесь цей час 
зберігала чоловікові вірність, любила і поважала його».

І вона тремтячою  рукою п ередала ч оловікові нижню ч астину 
булочки. А той, узявши її, сказав: «Який неоціненний дарунок, люба. 
Вже тридцять років я не їв своєї улюбленої нижньої половини булоч-
ки, тому що завжди вважав, що вона по праву належить тобі».        
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3. Користуючись  алгоритмом «Шість  кроків до розв’язання  конфліктів» 
(с. 197—198), напиши сценарій твоєї поведінки в таких ситуаціях:

Ситуація 1
Твій найкращий друг обіцяв у суботу піти з тобою в магазин, де про-
дають відеофільми і комп’ютерні ігри. Ти з нетерпінням чекав цього 
дня, п одаровані на день  народження г роші вже «пропалили» тобі 
кишеню. Коли ти зайшов по нього, друг сказав, що не може піти з 
тобою, бо інші хлопці запропонували йому зайвий квиток на фільм, 
який він дуже хоче подивитися.    

Ситуація 2
Дівчина з твого класу неприязно ставиться до тебе. Якось з портфеля 
твого однокласника зник мобільний телефон. Ця дівчина сказала, що 
бачила тебе біля його парти і що це, напевно, справа твоїх рук. 

Ситуація 3
Ти йдеш додому зі школи. Тебе перестріли троє підлітків з паралель-
ного класу. Вони агресивно звинувачують тебе в тому, що розпускаєш 
про одного з них плітки. Ти знаєш, що це неправда. 

Конфлікти — невід’ємна ча­с­ти­на людсь­ких сто­сунків. Во­ни ви­ни­ка­ють 
че­рез те, що кож­на лю­ди­на є не­по­втор­ною осо­бистістю. 
Незбігання цінностей, смаків, уподобань спричиняє конфлікти погля-
дів. Їх треба розв’язу­ва­ти на ос­нові то­ле­рант­ності.
Ç³òêíåí­íÿ ³íòå­ðåñ³â різних людей àáî ³ãíî­ðó­âàí­íÿ îä­íією з осіб ³íòå

ðåñ³â ³   ïî­òðåá ³íøî ї п ризводить  до êîíôë³êò ів інте
ресів. Їх найкраще розв’язу­ва­ти шля­хом пе­ре­го­ворів 
для по­шу­ку взаємо­вигідних рішень.
У роз­вит­ку конфлікту виділя­ють п’ять стадій: ви­ник
нен­ня конфлікт­ної си­ту­ації; усвідо­млен­ня конфлікту; 
по­ча­ток відкри­то­го про­ти­сто­ян­ня; ес­ка­лація конфлік-
ту; з а­вер­шен­ня  конфлікту. Н ай­кра­ще розв’язу­ва­ти 
конфлікти на стадії їх усвідо­млен­ня.
Уміння  кон­ст­рук­тив­но розв’язу­ва­ти конфлікти — 
оз­на­ка зрілої осо­бис­­­то­сті. Щоб йо­го на­бу­ти, треба не 
ли­ше зна­ти, як це ро­бити, а й прак­ти­ку­ва­ти­ся. 
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ПІСЛЯМОВА

Ось і завершується ще один íà­â÷àëьний рік. Ти і твої однокласники добре 
попрацювали, вивчаючи багато шкільних предметів. Одні з них подобаються 
вам більше, інші — менше. Оцініть своє ставлення до уроків основ здоров’я, 
визначивши їх рейтинг. Для цього нехай кожен з вас:

1. Запише на картках назви всіх шкільних предметів.
2. Візьме картку зі своїм улюбленим предметом і покладе її зліва 
від себе.
3. Відтак візьме картку з найулюбленішим предметом із тих, що 
залишилися, і покладе її поряд з відібраною раніше.
4. Виконуйте пункт 3 доти, аж поки розкладете у лінію всі карт-
ки. 
5. По черзі скажіть, на якому місці у вашому рейтингу предмет 
«Основи здоров’я», і поясніть, чому.
6. Поміркуйте, що може зробити цей предмет ще цікавішим. Адже 
позитивне ставлення до уроків основ з доров’я з аохочує до з до-
рового способу життя.   

Ти вже знаєш, що належиш до першого покоління українських школярів, 
які навчаються життєвим навичкам на уроках основ здоров’я. Підручники і 
посібники, за якими ти навчався у 5—7-х класах (мал. 70), проходять апро-
бацію. Тобто про них збирають відгуки всіх, хто з ними працює: вчителів, 
учнів, батьків.  

Ìàë. 70
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Минулого року автори отримали чимало листів. Вони вдячні всім, хто їх 
надіслав. Тепер і ти маєш нагоду зробити внесок у розбудову нового пред-
мета. 

Якщо хочеш, сам чи з батьками напиши листа авторам підручни-
ка. Будь ласка, дай відповіді на запитання:

•	 Як у твоєму класі проводять уроки основ здоров’я — як 
звичайні чи у формі тренінгів? 

•	 Що тобі найбільше запам’яталося з цих уроків? 
•	 Чи були вони корисними?
•	 Які завдання було легко виконувати?
•	 У процесі виконання яких завдань ти зіткнувся з трудно-

щами? 
•	 Що тобі сподобалось  у п ідручниках  і з ошитах з   «Основ 

здоров’я»?
•	 Що варто було б у них змінити? 

Надішли листа на адресу видавництва: 01034, Київ-34, вул. Ярославів 
Вал, 14-Г, ЗАТ «Алатон». Якщо маєш фотографії з ваших тренінгів, поклади 
їх у конверт: можливо, побачиш ці фото в одному з наступних видань під-
ручника.

Попереду в тебе літні канікули, п ід ч ас я ких  треба добре відпочити. 
Радимо тобі зайнятися улюбленими справами, до яких не доходять руки про-
тягом навчального року. Щоб знайти собі компанію в цих справах, пограйте 
в гру «Бінго».   

1. Візьміть аркуші паперу і розділіть їх на 9 клітин. Запишіть у 
ці клітини справи, якими плануєте зайнятися влітку. 
2. В ідтак п очинайте шукати тих, х то має ті самі бажання. 
Знайшовши когось, з апишіть й ого у відповідній  клітині (як на 
мал. 71).
3. Той, хто заповнив усі клітини, вигукує: «Бінго!» 
4. Гра закінчиться, коли це зроблять щонайменше троє її учас-
ників.   

Ìàë. 71

Вирощувати квіти
Валя

Оксана

Фотографувати
Сергій

Плавати
Валя

Богдан
Танцювати
Таня
Костя

Грати на музичному 
інструменті

Яна

Малювати
Віка
Женя

Кататися на  
роликових ковзанах

Діма
Рита

Спілкуватися з друзями

Усі

Читати
Гліб
Женя
Яна
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ÑËÎÂÍÈ×ÎÊ ÒÅÐÌ²Í²Â

Абстинентний синдром, або ломка — фізичні страждання, я кі настають, 
коли наркозалежний не приймає чергової дози наркотику.
Акселерація — прискорення фізичного розвитку підлітків.
Анорексія — порушення апетиту внаслідок відмови від їжі.
Відчуття — найпростіші п сихічні я вища, що виникають  у результаті 
подразнення  рецепторів органів ч уттів і з будження  відповідних ц ентрів 
головного мозку.
Гормони — хімічні речовини в організмі, своєрідні «посланці», що конт
ролюють процеси росту, розвитку та обміну речовин в організмі. Розносяться 
кров’ю.
Дерма —  нижній шар шкіри, що містить потові і сальні залози, больові і 
теплові рецептори, волосяні фолікули, кровоносні судини.
Дискримінація — словесні образи, обмеження чи позбавлення прав за стате-
вою, расовою, етнічною, релігійною або іншою ознакою.
Дистрес — перенапруження або виснаження організму внаслідок дуже силь-
ного чи накопиченого стресу. 
Домінантний — першочерговий, головний.
Емоції — швидкоплинні переживання, підсвідома експрес-оцінка відчуттів 
або думок.
Епідерміс — верхній шар шкіри, який постійно оновлюється.
Естроген і прогестерон — гормони, що відіграють вирішальну роль у стате-
вому дозріванні дівчинки.
Життєві або психосоціальні навички — уміння, я кі допомагають  люди-
ні адаптуватись  у сучасному світі й  долати труднощі щоденного ж иття. 
Важливими для здоров’я життєвими навичками є: самоконтроль, критичне і 
творче мислення, прийняття рішень, ефективне спілкування, конструктивне 
розв’язання конфліктів тощо.
Канцерогени — речовини, що спричиняють виникнення злоякісних пухлин.
Конфліктогени — слова або дії, які провокують чи розпалюють конфлікт.
Конфлікт інтересів — зіткнення  інтересів, п отреб ч и бажань, я кі можна 
задовольнити за рахунок спільних ресурсів.
Конфлікт поглядів — з іткнення, спричинене розбіжностями у п оглядах, 
смаках, уподобаннях людей.
Креативність (творче мислення) — з датність  відходити від стереотипів, 
знаходити свіжі ідеї та оригінальні рішення.
Мнемонічні прийоми — техніки, я кі допомагають  швидше і надійніше 
запам’ятовувати та ефективніше пригадувати інформацію.
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Наркотична залежність — неконтрольоване вживання  наркотичних  речо-
вин. 
Підшкірний шар — шар шкіри, що складається з жирових клітин і великої 
кількості кровоносних судин.
Поведінковий стереотип — звичний спосіб поведінки у відповідних обста-
винах.
Почуття — стійкі емоційні ставлення до себе, інших людей та навколиш-
нього світу.
Психоактивні речовини — речовини, я кі впливають  на п сихіку людини:  
наркотики, алкоголь, тютюнові вироби, деякі препарати побутової хімії.
Психологічна залежність — свідоме або п ідсвідоме бажання п овернутися 
до вживання психоактивних речовин. Проявляється на рівні почуттів і під-
свідомих поведінкових стереотипів (коли «рука сама тягнеться» до сигарети, 
чарки чи шприца). 
Ризик — загроза життю, здоров’ю чи добробуту людей. Існує три види ризи-
ку: фізичний, психологічний і соціальний.
Самооцінка — ставлення людини до себе. Формується під впливом досвіду 
і ставлення інших людей.
Спеціальні навички — навички безпечної поведінки, користування побутови-
ми приладами, особистої гігієни, надання невідкладної допомоги тощо. Для 
порівняння див. Життєві або психосоціальні навички.
Стигма, або тавро — переконаність, яка існує в суспільстві щодо того, що 
певні якості людей або їхня поведінка є ганебними чи аморальними.
Стрес — стан психічного і фізичного напруження, що виникає як реакція 
організму на зміну внутрішнього чи зовнішнього середовища.
Тестостерон — гормон, який відіграє вирішальну роль у статевому дозрі-
ванні хлопчиків.
Толерантність — здатність п оважати право іншої людини на власну, від-
мінну від твоєї, думку.
Толерантність до наркотику — з викання  до наркотику, з меншення  сили 
його дії, внаслідок чого організм потребує щоразу більшої дози.
Фізична залежність — потреба організму в психоактивних речовинах, що 
виникає внаслідок пригнічення природних біохімічних процесів.
Цінності — те, що є важливим для людини, за допомогою чого вона оцінює 
і звіряє будь­-що у своєму житті, визначає власні пріоритети.
Чинники ураження — джерела ризику. Р озрізняють  джерела ризику, 
пов’язані з власною поведінкою, і ті, що пов’язані з навколишнім середови-
щем (соціальним, природним, техногенним).
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