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У­9-мó­ класі­ ви­ çавершóєте­ вив÷ення­ предмета­ «Îснови­
çдоров’я».­Çастосовóвати­çнання,­óміння­і­нави÷ки,­çдобóті­на­
óроках­основ­çдоров’я,­ви­бóдете­протягом­óсього­життя,­неçа-
лежно­від­того,­ким­станете,­якó­професіþ­оберете.­

Äеякі­ ç­ цих­ нави÷ок­ так­ і­ наçиваþться­ —­ життєвими.­ ­
Це­нави÷ки­формóвання­самооцінки,­постановки­і­досягнення­
мети,­ аналіçó­проблем­ і­ приéняття­рішень,­ роçв’яçання­кон-
фліктів,­керóвання­стресами,­лідерства­і­роботи­в­команді.­

Ç­настóпного­рокó­ви­нав÷атиметесь­ó­старшіé­школі,­томó­
вже­тепер­маєте­обрати­відповідниé­напрям.­Підрó÷ник­допо-
може­кожномó­ç­вас­çорієнтóватись­ó­світі­професіé,­оцінити­
свої­ природні­ нахили­ і­ çдібності,­ роçробити­ стратегіþ­ само-
реаліçації.

Попередó­ рік­ напрóженої­ праці,­ підготовки­ до­ важливих­
іспитів.­Íа­óроках­основ­çдоров’я­ви­óдосконалþватимете­свої­
нав÷альні­нави÷ки,­роçвиватимете­сприéняття,­пам’ять­і­óвагó,­
в÷итиметесь­ефективно­планóвати­÷ас­і­готóватися­до­іспитів.­

Çдоров’я­в­сó÷асномó­світі­—­це­набагато­більше,­ніж­відсóт-
ність­хвороб.­Це­способи­мислення­і­поведінки,­які­підвищóþть­
рівень­çагального­благополó÷÷я,­çабеçпе÷óþть­самореаліçаціþ­­
і­життєвиé­óспіх.­

Ми­живемо­на­çламі­епох,­коли­нинішнє­і­маéбóтні­поколін-
ня­маþть­дбати­не­лише­про­добробóт­лþдини,­а­é­про­благо-
полó÷÷я­всієї­планети.­­­­

Çдоров’я­—­неоціненниé­дар,­çа­якиé­лþди­несóть­особистó­
відповідальність.­ Ñподіваємося,­ що­ óроки­ і­ тренінги­ ç­ основ­
çдоров’я­ çалишать­ теплі­ спогади­ ó­ вашіé­ дóші,­ а­ по÷ерпнóті­
на­них­çнання­не­раç­допоможóть­вам­ó­житті.­

Äякóємо,­що­бóли­ç­нами­óсі­ці­роки.

Авторський колектив

ËÞ­ÁІ­ДÐУ­ЗІ!
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Ïðî­щî­цей­п³äðó÷íèê

Цеé­підрó÷ник­покликаниé­допомогти­вам­крок­çа­кроком­роçви-
вати­корисні­для­çдоров’я­життєві­нави÷ки.­
Кожен­параграф­містить­інформаціþ,­практи÷ні­вправи­і­виснов-ки.­
Біль­шість­çавдань­ви­бóдете­виконóвати­на­óроках­ó­грóпах­або­інди-
відóально­ під­ керівництвом­ ó÷ителя/ó÷ительки.­ Äеякі­ çавдання­ ­
приçна÷ені­для­роботи­вдома.­
Підрó÷­ник­скла­дається­ç­÷отирьох­роçділів.

Розділ 1­—­«Çдоров’я­лþдини»­—­оçнаéомить­вас­ç­оçнаками­óні-
кальності­життя­і­çдоров’я,­пе­реконає­ó­необхідності­дотримóвати-
ся­çдорового­способó­життя.­Містить­рекомендації­щодо­планóвання­
життя,­роçкриває­вçаємоçв’яçок­ріçних­аспектів­благополó÷÷я.­

Розділ 2­—­«Фіçи÷на­складова­çдоров’я»­—­нав÷ить­çдіéснþвати­
експрес-оцінкó­фіçи÷ного­çдоров’я,­допоможе­проаналіçóвати­ваші­
режими­рóхової­активності,­особистої­гігієни,­раціонального­хар-
÷óвання­та­відпо÷инкó­для­óçгодження­їх­ç­біологі÷ними­ритмами­­
та­профілактики­çахворþвань.­­

Розділ 3­—­«Психі÷на­і­дóховна­складові­çдоров’я»­—­акцентóє­
на­ необхідності­ самореаліçації,­ допоможе­ оцінити­ свіé­ психоло-
гі÷ниé­ потенціал,­ нав÷ить­ підтримóвати­ поçитивнó­ самооцінкó.­
Âи­ спробóєте­ виçна÷итися­ ç­ маéбóтньоþ­ професієþ,­ роçвивати-
мете­ нави÷ки­ емоціéної­ саморегóляції,­ в÷итиметесь­ ефективно­
нав÷атись­і­готóватися­до­іспитів,­оçнаéомитеся­ç­методикоþ­фор-
мóвання­характерó.­

Розділ 4 —­«Ñоціальна­складова­çдоров’я»­—­містить­дві­глави.

Глава­1­—­«Ñоціальне­благополó÷÷я»­—­роçкриє­темó­цінності­
родини,­оçнаéомить­ç­інформацієþ­щодо­çбереження­репродóк-
тивного­ çдоров’я,­ риçиками,­ пов’яçаними­ іç­ раннім­ по÷атком­
статевого­життя,­нав÷ить­правильно­поводитися­в­óмовах­епі-
демії­ÂІЛ/ÑÍІÄó.­Âи­в÷итиметесь­ефективно­спілкóватися­та­
бóдóвати­çдорові­стосóнки.­

Глава­ 2­ —­ «Ñó÷асниé­ комплекс­ проблем­ беçпеки»­ —­ при-
свя÷ена­ роçглядó­ çагального­ комплексó­ проблем­ беçпеки.­ Âи­
діçнаєтесь­про­глобальні­çагроçи,­що­постали­перед­лþдством­
ó­ХХІ­столітті,­оçнаéомитеся­ç­положеннями­міжнародного­та­
націо­нального­ çаконодавства­ ó­ сфері­ беçпеки,­ переконаєтесь­
ó­необхідності­відмови­від­споживацької­психології­та­переходó­
до­принципів­сталого­роçвиткó.­
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Умîвí³­пîзíà÷еííÿ

Кожен­ параграф­ підрó÷ника­ по÷инається­ çі­ стартового­
çавдання.­ Âиконóþ÷и­ éого,­ діçнаєтесь,­ якіé­ темі­ при-
свя÷ено­ óрок,­ пригадаєте,­ що­ вам­ відомо­ ç­ цієї­ теми,­
ç’ясóєте­свої­о÷ікóвання.­­

Та­к­ поçна÷ено­ çа­пи­тан­ня­ і­ çа­вдан­ня­ для­ самостіéного­
виконання.­ Çа­вдан­ня­ підви­ще­ної­ склад­ності­ помі÷е­но­­
символом­«*».­

Çа­вдан­ня­ цієї­ рó­б­ри­ки­ при­çна­÷е­ні­ для­ об­го­во­рен­ня­­
в­ грóпах.­ Це­ мо­же­ бó­ти­ моç­ко­виé­штóрм,­ ко­ли­ ко­жен­
­про­по­нóє­ власні­ ідеї,­ дискóсія­ в­ малих­ грó­пах,­ аналіç­
життєвих­си­тó­аціé,­де­ба­ти.

Уважно­ поставтеся­ до­ інформації­ цієї­ рóбрики.­ Так­
по­çна­÷е­но­ çастереження­ про­ особливо­ не­беç­пе÷­ні­ си­тó-
ації,­а­також­óміння,­які­треба­ретельно­відпрацþвати.­­

Так­ поçна÷ено­ рольові­ ігри­ та­ інсценóвання,­ çа­ допо-
могоþ­ яких­ ви­ відпрацþєте­ моделі­ поведінки­ в­ ріçних­
життєвих­ситóаціях.

Під­ цієþ­ рó­б­ри­коþ­ вам­ про­по­нóþть­ ви­ко­на­ти­ про­ект­
са­мостіéно­або­ра­çом­іç­дрó­çя­ми­÷и­дорослими.

Таким­ символом­ поçна÷ено­ çавдання­ для­ виконання­
вдома,­çаçви÷аé,­щоб­підготóватися­до­настóпного­óрокó.­­­

Çаçна÷ені­ ó­ çавданні­ відео­ або­ до­дат­ко­вó­ інфор­маціþ­
можна­çнаéти­в­мережі­Інтернет.­

Так­додатково­поçна÷ено­вправи­для­обов’яçкового­від-
працþвання­çа­нав÷альноþ­програмоþ.

Çóстрівши­сло­ва,­виділені­та ким øриô том,­çвер­ніться­
до­слов­ни÷­ка­на­с.­220.
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Êîðèñí³­пîðàäè­äëÿ­ефеêтèвíîãî­­
íàв÷àííÿ­зà­п³äðó÷íèêîм

Підрó÷ники­ç­óсіх­предметів­для­9-го­класó­містять­çна÷ні­
обсяги­ інформації.­ Томó­ виконання­ домашніх­ çавдань,­ під-
готовка­ до­ контрольної­ ÷и­ іспитів­ потребóватимóть­ ÷ималих­
çóсиль­і­÷асó.­

Ç­оглядó­на­те,­що­ми­çасвоþємо­лише­10­%­того,­що­÷ита-
ємо,­20­%­того,­що­÷óємо,­30­%­того,­що­ба÷имо,­однак­óже­
50­%­того,­що­ба÷имо­ і­÷óємо,­70­%­того,­що­говоримо,­ і­аж­
до­90­%­того,­що­говоримо­і­робимо,­бóло­роçроблено­методи­
ефективного­нав÷ання.­­

Äеякі­ ç­ них­ ви­ вже­ çнаєте­ і,­ можливо,­ від÷óли­ переваги­
їх­використання.­ßкщо­ні,­про÷итаéте­інформаціþ­на­настóп-
них­сторінках­ і­по÷инаéте­çастосовóвати­ці­методи­ç­по÷аткó­
нав÷ального­рокó.­Це­дасть­çмогó­економити­÷ас,­отримóвати­
вищі­ оцінки­ протягом­ нав÷ального­ рокó­ é­ óспішно­ скласти­
іспити.­

Метод еôективного читання «ПЗ три П»

Цеé­всесвітньо­відомиé­метод­отримав­своþ­наçвó­çа­перши-
ми­літерами­слів:­Ïе­ре­глянь!­За­пи­таé!­Ïро­÷и­таé!­Ïе­ре­ка­жи!­
Ïо­вто­ри!­Кожне­слово­оçна÷ає­певниé­етап­роботи­ç­текстом.
­
­­

Під­÷ас­пе­ре­гля­дó­За пи тай:
•­ про÷итаé­óсі­çапитання,­що­містяться­в­параграфі;
•­ çапитаé­себе,­що­çнаєш­ç­цієї­теми:­пам’ятаєш­іç­роç-
повіді­в÷ителя/ó÷ительки,­десь­÷óв,­÷итав,­ба÷ив­по­
телевіçорó;

•­ пе­ре­фра­çóé­çа­го­лов­ки­ó­çа­пи­тан­ня.

Ï
е­ð
е­ã
ëÿ
íü Îт­же,­спо­÷ат­кó­не­÷и­таé,­а­про­сто­Пе ре глянь­па­ра­граф:

•­ çа­го­ло­вок­і­підçаголовки;
•­ першиé­і­останніé­абçаци;
•­ ілþстрації­і­підписи­до­них;
•­ підсóмки.

З
à­п
è
­тà
й
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Пе ре ка жи­про÷итане:

Переглядаé­карт-
ки­ó­довільномó­
порядкó,­аж­поки­
çапам’ятаєш­óсе.

Перед­óроком­
ще­раç­переглянь­
параграф­і­картки.

Çапиши­наéважливіше­­
на­картках.
Íаéбільшиé­ефект:­
Читаé!­Говори!­Ñлóхаé!­Пиши!­­

Ï
ðî
­÷è
­тà
й

Ï
е­ð
е­ê
à­ж
è

Ï
î­в
тî
­ðè

Потім­óваж­но­Про чи тай­ма­теріал.­Під­÷ас­÷итання:
•­ шóкаé­відповіді­на­çа­пи­тан­ня;
•­ çверни­óвагó­на­виділене­іншим­шрифтом;
•­ сповільнþé­темп­÷итання­на­складних­місцях,­
ç’ясóé­те,­що­неçроçóміло.

По вто ри­óвесь­ма­теріал:

Постав­собі­çапитання­
і­вголос­даé­відповіді­на­них.­
Потріéниé­ефект:­
Читаé!­Говори!­Ñлóхаé!
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Метод концептуальних карт

Çаçви÷аé­ті,­хто­нав÷ається,­пишóть­конспекти,­що­скла-
даþться­ ç­ виçна÷ень,­ цитат,­ дат,­ списків­ тощо.­ Під­ ÷ас­ їх­
підготовки­çдебільшого­використовóþть­принципи­çапа­м’ято-
вó­­­вання,­які­пов’яçóþть­ç­діяльністþ­лівої­півкóлі­головного­
моçкó.­ Âона­ відповідає­ çа­ мовó,­ логікó,­ складання­ списків,­
операції­ ç­ ÷ислами­ і­ не­ враховóє­ такої­ çдатності­ пам’яті,­ ­
як­асоціативність.

Психолог­Тоні­Б’þçен­çамість­класи÷них­конспектів­про-
понóє­ роçробляти­ так­ çвані­ концептóальні­ карти,­ або­ карти­
пам’яті.­Âони­допомагаþть­створити­цілісниé­обраç­нав÷аль-
ного­матеріалó­—­клþ÷ових­понять­і­вçаємоçв’яçків­між­ними­
(мал.­ 1),­ çалó÷аþть­ до­ çбалансованої­ роботи­ обидві­ півкóлі­
головного­моçкó.­­­­­

Äля­ створення­ концептóальної­ карти­ вам­ çнадобляться:­
÷истиé­ аркóш­ паперó,­ простиé­ олівець­ і­ гóмка,­ кольорові­
олівці,­маркери­або­фломастери.

Мал.­1

що потрібно

папір

олівецьм
аркери

гум
ка

кольорові олівці

фігури

стрілки

к
ольори

друковані літери

ла
к
он

іч
ні

 н
ап

и
си

це
нт

р 
—
 с

им
во

л

малю
нки

як 
склад

ати

для
 чо

го

конспект

ко
нт

ро
ль

ні

узагальнення

іс
пи

ти

запам’ятовування

наочність

переваги

еф
ективність

компактність

карти
пам’яті
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Як це робити:­

1.­ Покладіть­ аркóш­ гориçонтально­ (в­ альбомномó­ фор-
маті).­ У­ центрі­ напишіть­ наçвó­ теми­ і­ намалþéте­ її­
символ.­

2.­ Âід­центра­проведіть­лінії,­над­якими­напишіть­÷и­нама-
лþéте­ клþ÷ові­ поняття,­ що­ стосóþться­ теми.­ Ñтежте,­
щоб­довжина­лінії­приблиçно­дорівнþвала­довжині­клþ-
÷ового­слова.­

3.­ Кожна­ лінія­ може­ мати­ роçгалóження,­ необхідні­­
для­роçкриття­конкретного­поняття.­

4.­ Ðобіть­ лінії­ плавними,­ а­ головні­ лінії­ —­ жирнішими,­
ніж­їхнє­продовження.­

5.­ Íаписи­ маþть­ бóти­ лаконі÷ними­ (не­ більш­ як­ два-три­
слова).­

6.­ Писати­краще­дрóкованими­літерами,­такиé­текст­легше­
÷итати­і­çапам’ятовóвати.­

7.­ Íамагаéтеся­ роçміщóвати­ написи­ гориçонтально­
або­під­кóтом­не­більш­як­45°.­­

8.­ Âикористовóéте­ріçні­кольори­­—­це­сприяє­çапа­м’я­то­вó-
ваннþ,­стимóлþє­процеси­моçкó.

9.­ Логі÷ні­çв’яçки­між­поняттями­поçна÷аéте­стрілками­ріç-
ного­кольорó­і­форми­

10.­Âикористовóéте­ підкреслення,­ геометри÷ні­ фігóри­­
(прямокóтники,­овали)­для­виділення­понять,­що­повто-
рþþться­або­на­які­треба­çвернóти­óвагó.­



ÐÎЗДІË­1­

ÇÄÎÐÎÂ’ß­ЛЮÄÈÍÈ
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§­1.­ФЕНÎМЕН­ЖИТТЯ­І­ЗДÎÐÎВ’Я­­
ËÞДИНИ

Феíîмеí­жèттÿ

Усе­живе­ народжóється,­ щоб­жити,­ та­ лише­ лþдина­ çдатна­ çамис-
лþватися­над­тим,­що­таке­життя.­Існóє­беçлі÷­éого­виçна÷ень:­наóкові,­
релігіéне,­філософське.­Íаведемо­лише­деякі­ç­них.­

У­біології­життя­виçна÷ається­як­активна­форма­існóвання­матерії,­
характерноþ­рисоþ­якої­є­обмін­ре÷овин,­самооновлення­та­самовідтво-

рення.­У­фіçиці­життя­роçглядається­
як­переважання­процесів­синтеçó­над­
процесами­ роçпадó,­ а­ в­ хімії­—­ як­
багатовимірна­ каталіти÷на­ циклі÷на­
реакція.­

Ç­поглядó­релігії­життя­—­це­дар­
ві÷но­ живого­ Бога.­ Частина­ філосо-
фів­трактóє­життя­як­ідеальнó­формó­
існóвання­і­рóхó­матерії.

Кожне­ç­цих­виçна÷ень­висвітлþє­
лише­ окремі­ оçнаки­ життя­ і­ не­ дає­
цілісного­óявлення­про­цеé­феномен.­

Пояснþþ÷и­ щось­ складне,­ лþди­
÷асто­ вдаþться­ до­ метафор.­ Íапри-
клад,­ Шекспір­ каçав,­ що­ життя­ —­
театр,­ а­лþди­в­нім­—­актори,­ а­ çа­
влó÷ним­ висловом­ одного­ ç­ наших­
сó÷асників,­ життя­ схоже­ на­ сóпер-
маркет:­ бери­ що­ хо÷еш,­ але­ каса­
попередó.

У цьому параграôі ви:

•­ оçнаéомитеся­ç­оçнаками­феноменальності­життя­­­­­­­­­­­
і­çдоров’я;

•­ ó÷итиметесь­роçпіçнавати­стани­çдоров’я;
•­ пригадаєте,­як­спосіб­життя­впливає­на­çдоров’я­лþдини;
•­ çапо÷аткóєте­проект­çміцнення­çдоров’я.­­
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1.­ Про÷итаéте­Маніфест­матері­Тереçи­(мал.­2).­

2.­ ßкі­три­висловлþвання,­на­вашó­дóмкó,­є­наéбільш­гли-
бокими?

3.­ Порівняéте­свіé­вибір ­іç­вибором­ваших­дрóçів.­

4.­ Äоповніть­цеé­маніфест­своїми­метафорами.­­

Мал.­2

Життя — це øанс. Скористайся ним! 

Життя — це краса. Милуйся нею! 

Життя — це мрія. Здійсни її! 

Життя — це виклик. Прийми його! 

Життя — це обов’язок. Виконай його! 

Життя — це гра. Стань гравцем! 

Життя — це цінність. Цінуй його! 

Життя — це скарб.  Бережи його! 

Життя — це любов.  Насолодись нею! 

Життя — це таємниця.  Пізнай її! 

Життя — це юдоль лиха.  Перебори усе! 

Життя — це пісня. Доспівай її! 

Життя — це боротьба.  Почни її! 

Життя — це безодня незвіданого. Не бійся, ступи у неї! 

Життя — це удача.  Піймай цю мить! 

Життя таке чудове — не змарнуй його!

Життя — це твоє життя. Борони його!

Маніфест матері Терези
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Ïîêàзíèêè­жèттÿ­

Життя­ лþдини­ приéнято­ характериçóвати­ такими­ покаçниками,­­
як­тривалість,­рівень­і­якість.­­

Тривалість людського життя­ роçглядаþть­ó­ трьох­вимірах:­ трива-
лість­ життя­ лþдини­ як­ біологі÷ного­ видó;­ тривалість­ життя­ окремого­
індивіда;­середня­тривалість­життя­в­конкретномó­сóспільстві.­У­біоло-
гі÷номó­сенсі­життя­лþдини­çаçви÷аé­триває­не­більш­як­100­років.­Тих,­
хто­перестóпає­цþ­межó,­наçиваþть­довгожителями.­

Рівень  життя­—­передóсім­економі÷на­категорія,­яка­характериçó­є­
достóпність­ ó­ середовищі­ проживання­ можливостеé­ для­ çадоволення­
матеріальних­і­дóховних­потреб­лþдеé.

Якість життя —­ категорія,­ що­ характериçóє­ рівень­ çадоволен-
ня­ життям.­ Âона­ пов’яçана­ не­ лише­ ç­ матеріальним­ добробóтом,­ а­ é­­
ç­такими­поняттями,­як­щастя,­çдоров’я,­óспіх,­впливовість.­Ця­категорія­
є­сóб’єктивноþ.­Íаприклад,­оцінка­якості­життя­оптимістом­ і­песимістом­
сóттєво­ріçняться.­

1.­ Ñередня­тривалість­життя­в­роçвинених­країнах­світó­çна÷но­
вища,­ніж­ó­країнах,­що­роçвиваþться.­ßк­ви­дóмаєте,­÷омó?

2.­ Çа­якими­оçнаками­можна­виçна÷ити­рівень­життя­в­країні­
(достóпність­житла,­хар÷ових­продóктів...)?

3.­ ßк­ви­оцінþєте­якість­життя­ó­нашіé­країні­çа­10-бальноþ­
шкалоþ?

Феíîмеí­зäîðîв'ÿ­

Здоров’я­ є­ необхідноþ­ óмовоþ­ і­ невід’ємноþ­ характеристикоþ­
життя.­Çдоров’я­лþдини­—­це­набагато­більше,­ніж­відсóтність­хвороб.­­
Це­і­добре­самопо÷óття,­енергіéність,­çдатність­швидко­одóжóвати,­важ-
ливиé­ресóрс­для­того,­щоб­ставити­метó­é­досягати­її.­­­­­

У­ наóковіé­ літератóрі­ наведено­ більш­ як­ 300­ трактóвань­ поняття­
«çдоров’я».­ Çагальноприéнятим­ є­ виçна÷ення­ Âсесвітньої­ органіçації­
охорони­çдоров’я­(ÂÎÎÇ):­«Çдоров’я­—­це­стан­повного­фіçи÷ного,­пси-
хологі÷ного­та­соціального­благополó÷÷я,­а­не­тільки­відсóтність­хвороб­
та­фіçи÷них­вад».

Çдоров’я­не­є­÷имось­неçмінним.­Це­стан­динамі÷ної­рівноваги,­якó­
органіçм­постіéно­підтримóє,­реагóþ÷и­на­çміни­ó­çовнішньомó­і­внóт-
рішньомó­ середовищах.­ Ми­ можемо­ çанедóжати,­ наприклад,­ ó­ раçі­
переохолодження­÷и­потрапляння­в­органіçм­інфекції.­Îднак­природна­
çдатність­органіçмó­відновлþвати­рівновагó­поверне­çдоров’я­до­норми.­

Хвороба­не­по÷инається­і­не­çакін÷óється­в­однó­мить.­Çдавалося­б,­
ó÷ора­ліг­спати­çдоровим,­а­вранці­прокинóвся­—­болить­горло­і­голова,­
піднялась­ температóра.­ Та­ çахворіли­ ви­ не­ вно÷і.­ Інфекція­ потрапила­­
в­органіçм­принаéмні­çа­кілька­годин,­а­то­é­днів­до­того.­«Хвороба­—­це­
драма­ó­двох­діях:­перша­роçігрóється­в­похмóріé­тиші­наших­тканин­при­
погашених­сві÷ках.­Коли­ж­ç’являþться­біль­та­ інші­неприємні­явища,­
це­маéже­çавжди­дрóгиé­акт»,­—­писав­францóçькиé­хірóрг­Ðене­Лериш.­
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Впðàвà­«Îц³íêà­ð³вíÿ­зäîðîв’ÿ»

Між­ теорети÷ним­ поняттям­ «абсолþтне­ çдоров’я»­ і­ хворо-
боþ­ існóþть­ проміжні­ рівні­ (мал.­ 3).­Про÷итаéте­ їхні­ оçна-
ки­ і­ поміркóéте,­ на­ якіé­ то÷ці­ континууму­ перебóває­ ваше­
çдоров’я­ó­цеé­момент.­ßк­би­ви­оцінили­рівень­свого­çдоров’я­
протягом­останнього­місяця,­рокó?­

Мал.­3.­Континóóм­çдоров’я­

Хвороба Передхвороба Порóшення­
адаптації

Практи÷но­
çдоровиé

Абсолþтно­
çдоровиé

Гострі­або­
хроні÷ні­

çахворþвання

Хроні÷на­втома,­
«блóкаþ÷иé»­біль,­
порóшення­снó,­

апетитó

Çниження­тонóсó,­
метео÷óтливість,­
çміни­настроþ­

Бадьорість,­
енергіéність,­

свобода­­
від­болþ­­­

Лþдям­іç­цього­бокó­
континóóмó­треба­

приділяти­­
якнаéбільше­óваги­
своємó­çдоров'þ.­

Лþди­ç­цього­бокó­­
континóóмó­не­маþть­­

втра÷ати­відповідальності­
çа­своє­çдоров’я.­

Лþдям­ç­цієї­÷астини­­
континóóмó­треба­­
посилити­óвагó­до­
çбільшення­реçервів­

çдоров’я.

Абсолютно здоровий —­стан­органіçмó,­çа­якого­всі­органи­і­системи­
фóнкціонóþть­ідеально­(теорети÷не­поняття).­­­­­
Практично здоровий —­органіçм­підтримóє­всі­покаçники­ó­межах­
фіçіологі÷ної­норми.­Âін­çдатниé­витримóвати­навантаження­і­çа­ра-­
хóнок­внóтрішніх­реçервів­швидко­адаптóється­до­çмін­ó­довкіллі.
Поруøення адаптації­—­внаслідок­тривалого­впливó­несприятливих­
÷инників­в­органіçмі­порóшóється­система­саморегóляції,­накопи÷ó-
þться­токси÷ні­ре÷овини,­çнижóється­активність­çахисних­сил.­
Передхвороба­ —­ накопи÷óþться­ деçадаптаціéні­ çміни,­ виникає­
імóнодефіцит­ і­ порóшóється­ обмін­ ре÷овин.­Íа­ ціé­ стадії­ відбóва-
ється­çниження­больового­порога,­наростаþть­втомлþваність­і­риçик­
виникнення­çахворþвань.
Хвороба­—­патологі÷ниé­процес,­що­виявляється­ó­формі­виражених­
оçнак­(симптомів).­
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Îб’єднаéтесь­ ó­ три­ грóпи­ і­ проведіть­ моçкові­ штóрми­­
на­çадані­теми.­Преçентóéте­їхні­реçóльтати­класó.­­­

Група 1: ßк­лþди­дбаþть­про­своє­çдоров’я?­Чомó­вони­
це­роблять?

Група 2: ßк­лþди­шкодять­своємó­çдоров’þ?­Чомó­вони­
це­роблять?

Група 3: ßкими­є­коротко-­і­довгострокові­наслідки­того,­
що­лþди­не­дбаþть­про­своє­çдоров’я?­

Спîñ³б­жèттÿ­ ³­зäîðîв’ÿ

Ñпосіб­ життя­—­ це­ сóкóпність­ типових­ для­ лþдини­ видів­ життє-
діяльності.­Âін­характериçóється­її­çви÷ками­та­особливостями­поведін-
ки­на­роботі,­в­побóті,­на­відпо÷инкó.­

Äеякі­наші­в÷инки­і­çви÷ки­пов’яçані­іç­риçиком­виникнення­çахво-
рþвань.­Íаприклад,­кóріння­може­спри÷инити­рак­легень,­а­риçиковані­
статеві­стосóнки­­—­інфікóвання­ÂІЛ,­ІПÑШ.­

Інші­ çви÷ки,­ навпаки,­ підвищóþть­ çахисні­ можливості­ органіçмó­
і­ покращóþть­ самопо÷óття­ та­ çдоров’я.­Це,­ çокрема:­ спати­ 8–10­ годин­­
на­ добó,­ щоранкó­ снідати,­ вживати­ ріçноманітнó­ їжó­ і­ достатнþ­ кіль-
кість­води,­виконóвати­фіçи÷ні­вправи,­щодня­бóвати­на­свіжомó­пові-
трі,­дбати­про­ гігієнó­ тіла,­одягó­ і­житла,­óникати­ травм,­поçбавитися­
шкідливих­çви÷ок.



16

Мîтèвàц³ÿ­зäîðîвîãî­ñпîñîбó­жèттÿ

Íаóково­доведено,­що­лþди,­які­ведóть­çдоровиé­спосіб­життя,­çаçви-
÷аé­живóть­ довше,­ повніше­ реаліçóþть­ себе­ і­ від÷óваþть­ більше­ çадо-
волення­ від­ життя.­ «Çдоров’я­ настільки­ переважає­ всі­ інші­ блага,­ що­
çдоровиé­жебрак­щасливішиé­çа­хворого­короля»,­—­çаçна÷ав­німецькиé­
філософ­Артóр­Шопенгаóер.­

Чомó­ ж­ так­ складно­ переконати­ лþдеé­ дбати­ про­ своє­ çдоров’я?­
Лікарі,­психологи­і­в÷ителі­переконані,­що­самих­лише­çнань­недостат-
ньо.­Адже­çнати­про­çдоровиé­спосіб­життя­—­це­одне,­а­вести­éого­—­
çовсім­ інше.­ Çгідно­ іç­ çаконами­ психології,­ лþди­ схильні­ повторþвати­
дії,­які­приносять­çадоволення,­é­óникати­того,­що­неприємне.­Íа­жаль,­
наслідки­çдорової­і­неçдорової­поведінки­бóваþть­оманливими,­оскільки­
нагорода­ çа­ çдоровиé­ спосіб­ життя­ çаçви÷аé­ відтерміновóється­ в­ ÷асі,­­
а­ çадоволення­ від­ неправильної­ поведінки­ може­ наставати­ миттєво.­­
Те,­ що­ шкодить­ çдоров’þ,­ бóває­ сма÷ним­ (як­ тісте÷ка­ або­ ÷ипси)­ ÷и­
цікавим­ (як­ комп’þтерні­ ігри).­ Îднак­ надмірне­ çахоплення­ жирноþ­­
та­солодкоþ­їжеþ­може­приçвести­до­ожиріння,­а­÷асті­ігри­ó­«стрілялки»­
­і­«бродилки»­—­до­комп’þтерної­çалежності.­І­навпаки,­регóлярні­çанят-
тя­спортом­потребóþть­самодисципліни,­а­çдорове­хар÷óвання­передба÷ає­
певні­обмеження.­

Томó­ вибір­ на­ користь­ çдоров’я­ потребóє­ високого­ рівня­ роçóміння­­
і­çацікавленості.­Îсь­÷инники,­що­сприяþть­такомó­виборó:

•­ особиста­ відповідальність­ çа­ своє­ життя­ —­ віра­ в­ те,­ що­
на­кораблі­свого­життя­ви­є­капітаном,­а­не­пасажиром;

•­ високиé­ рівень­ самоповаги­—­ óпевненість,­ що­ ви­ гідні­ всього­
наéкращого,­що­може­дати­вам­життя;

•­ віра­в­те,­що­çдорова­поведінка­çабеçпе÷óє­поçитивні­реçóльтати;

•­ çнання­форм­поведінки,­які­сприяþть­благополó÷÷þ;

•­ спеціальні­та­життєві­нави÷ки,­сприятливі­для­çдоров’я.

Яê­зм³íèтè­ñпîñ³б­жèттÿ

Ç-поміж­ нави÷ок,­ необхідних­ для­ çдорового­ способó­ життя,­ дóже­
важливими­є­нави÷ки­постановки­і­досягнення­мети.­У­5–8-мó­класах­ви­
вже­виконóвали­проекти­самовдосконалення.­Пригадавши­деякі­важливі­
моменти,­óдосконалþéте­свої­вміння.­

Як обрати мету
Мета­ повинна­ сприéматись­ як­ досяжна­ і­ варта­ çóсиль.­ ßкщо­ дóже­

хо÷ете­÷огось­досягти,­але­на­це­потрібно­багато­÷асó,­роçділіть­ціль­на­
кілька­коротких­етапів.­Íаприклад,­якщо­вашоþ­кінцевоþ­метоþ­є­схóд-
нення­на­10­кілограмів,­спо÷аткó­поставте­собі­метó­çменшити­масó­тіла­
на­1­кілограм­(цього­досягти­не­дóже­складно).­Âідтак­—­схóднóти­ще­­
на­2­кілограми­і­так­далі.
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На øляху до мети

Пам’ятаéте,­ що­ çакріплþється­ лише­ тоé­ тип­ поведінки,­ якиé­ при-
носить­ çадоволення.­Îскільки­ справжня­ користь­ від­ çдорового­ способó­
життя­відтермінована­в­÷асі,­не­çабóваéте­нагороджóвати­себе­çа­наéмен-
ші­óспіхи.­Çробіть­те,­що­може­потішити­вас­óже­сьогодні,­наприклад,­
подивіться­цікавиé­фільм,­кóпіть­диск,­вдягніть­новó­фóтболкó­або­çро-
біть­щось­інше,­що­принесе­вам­радість­і­çадоволення.­

Ñконцентрóéтеся­на­своємó­óспіхó.­Çапам’ятаéте­цþ­мить­і­çгадóéте­її,­
коли­щось­не­виходить.­Äосягнення­важливих­цілеé­—­справа­непроста.­
ßкщо­ви­раптом­від÷óли,­що­немає­прогресó­÷и­навіть­відстóпили­на­крок,­
не­впадаéте­ó­від÷аé.­Ñкоригóéте­свої­плани­÷и­спробóéте­ще­раç.

Впðàвà­«Вèзíà÷еííÿ­ц³ëей­тà­ðîзðîбêà­пëàí³в­
ó­ð³зíèх­ñфеðàх­жèттÿ»

Американськиé­преçидент­Теодор ­Ðóçвельт­каçав:­«Ðобіть,­що­
можете,­ç­тим,­що­маєте,­просто­там,­де­ви­є».­Прислóхаéтесь­
до­цієї­поради­і­çапо÷аткóéте­проект­самовдосконалення.
1.­ Ñформóлþéте­ цілі,­ які­ допоможóть­ вам­ çміцнити­

çдоров’я,­і­çапишіть­їх­на­картках.­
2.­ Îберіть­метó,­якої­можете­досягти­çа­короткиé­÷ас­(від­

кількох­днів­до­двох­тижнів).
3.­ Íапишіть­план­досягнення­цієї­мети.­Âін­має­складати-

ся­ç­кількох­простих­кроків.
4.­ Щораçó­ аналіçóéте,­ ÷и­ вдається­ вам­ дотримóватися­

планó,­вітаéте­себе­ç­кожним­óспіхом.­
5.­ ßкщо­ó­вас­щось­не­виходить­—­­çверніться­по­допомо-

гó,­спробóéте­ще­раç­або­внесіть­корективи­ó­свіé­план.­­­

Усе­ живе­ народжóється,­ щоб­ жити,­ та­ лише­
лþдина­ çдатна­ çамислþватися­ над­ тим,­ що­
таке­життя.­

Çдоров’я­ —­ необхідна­ óмова­ і­ невід’ємна­
характеристика­повноцінного­життя.­

Лþди,­які­ведóть­çдоровиé­спосіб­життя,­çаçви-
÷аé­ живóть­ довше,­ повніше­ реаліçóþть­ себе­­
і­від÷óваþть­більше­çадоволення­від­життя.

Íагорода­ çа­ çдоровиé­ спосіб­життя­ переваж-
но­відтермінована­в­÷асі,­ томó­вибір ­на­éого­
користь­ потребóє­ високого­ рівня­ роçóміння­­
і­çацікавленості.
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§­2.­ЖИТТЯ­ЯÊ­ÏÐÎЕÊТ­

Уí³êàëüí³ñтü­ëюäñüêîãî­жèттÿ

1.­Проведіть­моçковиé­штóрм­і­наçвіть­не­менш­як­10­оçнак­
життя.

2.­Проаналіçóéте,­ які­ ç­ них­ є­ оçнаками­ бóдь-яких­ форм­
життя,­а­які­—­тільки­життя­лþдини.­

Ç­поглядó­фіçіології­не­існóє­принципової­ріçниці­між­життям­лþди-
ни­ і­ тварини.­ Îднак­ лþдина,­ на­ відмінó­ від­ наéроçóмнішої­ тварини,­
має­такі­елементи­свідомості,­як­мова,­самоóсвідомлення,­óява,­совість,­
свобода­волі­та­цілеспрямованість.­

Îбмін­інформацієþ­між­лþдьми­відбóвається­çа­допомогоþ­мови­—­сис-
теми­абстрактних­символів­і­çнаків.­Îкрім­спілкóвання,­лþди,­на­відмінó­

від­тварин,­користóþться­мовоþ­для­нав÷ан-
ня­і­фіксóвання­нових­çнань.

Елементом­ свідомості­ лþдини­ є­ çдат-
ність­ до­ самоусвідомлення.­ Íаприк­лад,­
цієї­миті­ви­можете­поглянóти­на­себе­на÷е­
çбокó­ і­ «поба÷ити»,­ як­ ÷итаєте­ ці­ рядки,­
подóмати,­÷омó­ви­це­робите.­Жодна­тва-
рина­не­çдатна­на­таке.­

Ще­одна­відмінність­лþдини­від­твари-
ни­в­томó,­що­лþдина­має­уяву.­Çавдяки­
óяві­ ви­ можете­ перенестись­ ó­ маéбóтнє,­
«поба÷ити»­себе­÷ереç­багато­років.

Íевід’ємним­компонентом­лþдської­свідомості­є­совість­—­çдатність­
формóвати­моральні­обов’яçки­і­çдіéснþвати­внóтрішнþ­ценçóрó.­­­­­­­­

Грецькиé­ мислитель­ Арістотель­ (384–322­ рр.­ до­ н.­ е.)­ вважав,­ що­
справжня­мета­лþдського­життя­—­блаженство,­яке­наçивається­діяль-
ністþ.­ У­ своїé­ діяльності­ лþдина­ керóється­ свободою волі. Ластівка,­
наприклад,­може­çвити­гніçдо,­кріт­—­прорити­підçемниé­хід,­а­бобер­—­

У цьому параграôі ви:

•­ діçнаєтеся­оçнаки­óнікальності­лþдського­життя;

•­ переконаєтесь­ó­необхідності­планóвання­свого­життя;
•­ çамислитеся­над­своїм­приçна÷енням;
•­ сформóлþєте­ç­однокласниками­місіþ­вашого­класó.

Тільки­лþдина­вміє­
піднятися­над­собоþ­
як­живоþ­ істотоþ­ і­
çробити­предметом­
свого­піçнання­óсе,­
в­томó­÷ислі­é­самó­
себе.

Макс Шелер
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çбóдóвати­ греблþ.­ Кожен­ іç­ них­ може­ çробити­ лише­ те,­ що­ диктóþть­
éомó­інстинкти.­А­лþдина­спроможна­çробити­бóдь-що:­гніçдо,­підçемниé­
хід­÷и­греблþ,­варто­їé­тільки­цього­çахотіти.­

Лþдина,­ на­ відмінó­ від­ тварини,­ çдатна­ діяти­ цілеспрямовано.­
Ñпершó­вона­моделþє­маéбóтніé­реçóльтат­своєї­діяльності­в­моçкó,­çго-
дом­втілþє­çадóм­ó­життя.­Лþдина­ставить­перед­собоþ­цілі,­çмінþє­їх­
çгідно­ç­новими­óявленнями.­

Ïеðше­твîð³ííÿ,­äðóãе­твîð³ííÿ

Усе,­що­ми­робимо­свідомо,­творимо­ó­два­етапи.­Ñпершó­—­проект­
(перше­творіння),­а­çгодом­—­реаліçація­(дрóге­творіння).­ßкість­дрóго-
го­творіння­çалежить­від­якості­першого.­Íаприклад,­коли­лþди­бóдó-
þть­дім,­спершó­óявляþть­éого­в­ціломó­і­продóмóþть­наéменші­деталі,­
відтак­çамовляþть­архітектóрниé­проект­і­бóдівельні­креслення.­Усе­це­
роблять­ще­до­того,­як­на­бóдівництві­çакладóть­фóндамент.­ßкщо­хтось­
вирішить­ çнехтóвати­ першим­ творінням,­ то­ ÷ереç­ вимóшені­ перебóдови­
дім­ обіéдеться­ éомó­ набагато­ дорож÷е,­ та­ é­ реçóльтат­ бóде­ гіршим­ від­
о÷ікóваного.­­­­­

Усе­в­нашомó­житті­має­перше­творіння.­Íавіть­наéменшó­дрібни÷кó­
(наприклад,­ложкó,­голкó)­спо÷аткó­проектóþть.­Чомó­ж­лþди­не­çавжди­
ретельно­ планóþть­ головне­ своє­ творіння­ —­ життя,­ ÷омó­ доçволяþть­
іншим­лþдям­і­обставинам­вирішóвати­їхнþ­долþ?

Чîмó­вàжëèвî­пëàíóвàтè­ñвîє­жèттÿ

Ми­сприéмаємо­інформаціþ­ç­навколишнього­світó­çа­допомогоþ­орга-
нів­÷óття:­çорó,­слóхó,­дотикó,­смакó­ і­ çапахó.­Щосекóнди­органи­÷óття­
«бомбардóþть»­ наш­ моçок­ двома­ мільярдами­ одиниць­ інформації.­ Але­
на­ рівні­ свідомості­ ми­ çдатні­ обробляти­ одно÷асно­ від­ п’яти­ до­ дев’яти­
інформаціéних­одиниць.­Щоб­óберегтися­від­перевантаження,­наша­під-
свідомість­фільтрóє­цеé­потік.­Подібно­до­антени­вона­çавжди­вловлþє:­

•­ те,­що­є­важливим­для­виживання;
•­ óсе­нове­і­неçви÷не;
•­ інформаціþ­ ç­ глибоким­ емоціéним­ çмістом­—­ тó,­ якó­ вважаємо­

важливоþ­для­нас.

Планóþ÷и­своє­життя,­óявляþ÷и­бажаниé­реçóльтат,­ми­робимо­éого­
емоціéно­çна÷óщим­і­налаштовóємо­на­нього­своþ­підсвідомість.­Âідтепер­
вона­бóде­на­ сторожі­é­«полþватиме»­ çа­ всієþ­важливоþ­ інформацієþ.­
Çавдяки­ цьомó­ ми­ не­ óпóстимо­ можливостеé­ на­ шляхó­ до­ çдіéснення­
своїх­мріé.­Цеé­факт­підтверджено­ соціологі÷ним­дослідженням.­ Грóпó­
випóскників­ Єльсь­кого­ óніверситетó­ (ÑША)­ çапитóвали­ про­ плани­
на­ маéбóтнє.­Лише­ ó­ 3­%­ опитаних­ такі­ плани­ бóли­ ó­ вигляді­ çаписів­
мети,­ о÷ікóваних­ реçóльтатів­ і­ етапів­ досягнення.­Череç­ 20­ років­ дохід­
цих­3­%­випóскників­перевищив­сóмарниé­дохід­решти­97­%.­І­сóб’єктивно­
вони­по÷óвалися­щасливішими,­бóли­більше­çадоволені­своїм­життям.­
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Ïðîеêт­вàшîãî­жèттÿ

Âи­можете­роçробити­проект­çдорового­та­óспішного­життя­çа­допо-
могоþ­планó­іç­семи­пóнктів.

1.­ Уявіть­бажаниé­реçóльтат.
2.­ Повірте­ó­себе.
3.­ Керóéтесь­óніверсальними­життєвими­принципами.
4.­ Пам’ятаéте­про­потреби.
5.­ Поçбóдьтеся­баластó.
6.­ Підтримóéте­рівновагó­всіх­сфер ­життя.
7.­ Ñформóлþéте­життєвó­місіþ.

1. Уявіть бажаний результат 

Удома­ або­ в­ іншомó­ çрó÷номó­ місці­ виконаéте­ вправó­
«Âіçóаліçація».­Äля­цього:
•­Çнаéдіть­місце,­де­вас­ніхто­не­потóрбóє.­Çрó÷но­влаштóé-
теся.­

•­Перенесіться­ подóмки­ приблиçно­ на­ 35­ років­ ó­ маéбóтнє­
é­ óявіть­ себе­ на­ своємó­ 50-рі÷номó­ þвілеї.­ Çа­ святковим­
столом­çібралися­гості­—­батьки,­÷оловік­(дрóжина),­діти,­
дрóçі,­ колеги.­Кожен­ іç­ присóтніх­ вітає­ вас.­Âони­ роçпо-
відаþть,­яке­місце­ви­посідаєте­в­їхньомó­житті,­що­ви­для­
них­çробили­і­÷ого­вони­ó­вас­нав÷илися.­

•­ßкі­слова­ви­хотіли­б­по÷óти­від­кожного­ç­них?­Çапишіть­
їх­ ó­ вашомó­ особистомó­ щоденникó­ ÷и­ ó­ спеціальномó­
çаписникó.­

•­Âідтак­óявіть,­що­одно÷асно­ба÷ите­себе­теперішнього­і­себе­
маéбóтнього.­Çапитаéте­ó­себе­маéбóтнього:­як­вам­вдалося­
досягти­того,­що­маєте?­ßкі­поради­можете­дати­собі­тепе-
рішньомó?­Çапишіть­ці­поради.

«ß­по÷ав­використовóвати­віçóаліçаціþ,­коли­бóв­ó­дев’ятомó­класі,­
а­ тепер­деякі­мої­ бажання­ вже­по÷али­ çдіéснþватися»,­—­скаçав­ один­
іç­минóлорі÷них­випóск­ників.

2. Повірте у себе

Âіра­ в­ себе­ надçви÷аéно­ важлива­ для­ досягнення­ бажаного.­ Âона­
формóє­переконаність­ó­томó,­що­ми­çдатні­досягти­омріяного­і­çаслóговó-
ємо­на­це.­Адже­не­існóє­жодних­обмежень­щодо­того,­що­можемо­çробити­
і­ким­стати.­Îкрім­тих,­які­всередині­нас­і­породжені­нашим­мисленням.­

Ñекрет­óспішних­лþдеé­—­поçитивне­ставлення­до­себе­і­віра­ó­влас-
ні­ сили.­ ßк­ çаóважив­ çасновник­ автомобільної­ компанії­ Генрі­ Форд:­
«Може­тоé,­хто­дóмає,­що­може.­І­не­може­тоé,­хто­дóмає,­що­не­може.­­
Це­невблаганниé­çакон».­
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3. Керуйтесь універсальними життєвими принципами

Принципи­—­це­óçагальнення,­які­лþди­роблять­стосовно­себе,­інших­
лþдеé,­навколишнього­світó­і­правил­поведінки­в­ньомó.­Життєві­прин-
ципи­çдатні­çробити­нас­çдоровими­або­хворими,­багатими­÷и­бідними,­
надихнóти­на­досягнення­мети­÷и­приректи­на­невда÷ó.­

У­7-мó­класі­ви­оçнаéомилися­ç­кількома­óніверсальними­життєвими­
принципами,­що­ діþть­ як­ çакони.­Хто­ керóється­ ними,­ на­ того­ ÷екає­
óспіх,­хто­порóшóє­—­пораçка.­Çа­влó÷ним­висловом­відомого­режисе-
ра,­такі­принципи­не­можна­роçбити,­об­них­можна­лише­роçбитися.

Îб’єднаéтесь­ó­п’ять­грóп,­роçподіліть­між­грóпами­наведені­
ниж÷е­óніверсальні­принципи­і­підготóéте­невеликі­преçента-
ції­про­них­çа­планом:­

•­Що,­на­вашó­дóмкó,­оçна÷ає­цеé­принцип?
•­Íаведіть­ приклади,­ коли­ лþди­ дотримóþться­ éого­ і­ коли­
порóшóþть.­ßкі­це­може­мати­наслідки?

•­ßкі­ ще­ óніверсальні­ життєві­ принципи­ ви­ çнаєте­ (напри-
клад,­бібліéні­çаповіді)?

Принцип керманича. Íа­кораблі­свого­життя­ви­­—­кермани÷,­
а­не­пасажир.­Хтось­може­подóмати,­що­від­нього­ні÷ого­не­çа-­
лежить­ і­ що­ він­ не­ має­ іншого­ виборó,­ як­ скоритися­ долі­­
é­ пливти­ çа­ те÷ієþ.­ Та­ якщо­ лþдина­ бере­ відповідальність­­
çа­своє­життя­на­себе,­вона­досягає­більшого­óспіхó­і­вищого­
рівня­благополó÷÷я.­

Принцип оптимізму. Çберігаéте­оптимісти÷ниé­погляд­на­жит-­
тя,­ по-філософськи­ ставтесь­ до­ невда÷,­ ç­ надієþ­ дивіться­­
ó­ маéбóтнє.­ Îптимісти­ по÷óваþться­ щасливішими­ і­ ÷астіше­
досягаþть­ мети,­ оскільки­ наші­ о÷ікóвання­ маþть­ çдатність­
реаліçовóватися.­­­­­

Принцип альтруїзму. Äбаéте­не­лише­про­себе,­а­é­про­інших.­
Егоцентри÷ні­ лþди­ схильні­ надто­ çосереджóватися­ на­ своїх,­
÷асто­дріб’яçкових,­пробле­мах.­Це­нерідко­робить­їх­беçпомі÷-
ними­перед­трóднощами,­на­які­інші­навіть­не­çвертаþть­óваги.

Принцип золотої середини.­ Âажливо­ в­ óсьомó­ підтримóвати­
рівновагó­і­дбати­про­всі­аспекти­свого­життя.­­

Принцип синергії­ (спільної­ енергії).­Íав÷ившись­ об’єднóвати­
çóсилля,­використовóвати­сильні­якості­та­компенсóвати­недо-
ліки­одне­одного,­лþди­набагато­çбільшóþть­свої­можливості,­
досягаþть­вагоміших­реçóльтатів­ó­стосóнках­і­праці.­­
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4. Пам’ятайте про потреби

Планóþ÷и­ своє­життя,­ не­ слід­ çабóвати­про­ баçові­ лþдські­ потреби­
(мал.­ 4).­Адже­ вони­ виçна÷аþть­ прагнення­ лþдини­ ­ і­ впливаþть­ на­ її­
поведінкó.­Íаприклад,­доки­немає­дахó­над­головóоþ­і­весь­÷ас­хо÷еться­
їсти,­мало­хто­дбатиме­про­сóспільне­благо­÷и­дóховне­вдосконалення.­

Та­не­варто­çосереджóватися­лише­на­матеріальномó.­Коли­проблеми­
щодо­çабеçпе÷ення­фіçіологі÷них­потреб­і­беçпеки­мінімально­роçв’яçано,­
подальше­накопи÷ення­матеріальних­благ,­гонитва­çа­багатством­не­çроб-
лять­вас­щасливішими.­Про­це­свід÷ать­і­÷исленні­наóкові­дослідження,­
і­народна­мóдрість:­«Íе­в­грошах­щастя».­

А­як­ви­вважаєте,­ó­÷омó­полягає­щастя?­По­÷ерçі­продовжіть­
фраçó:­«Íа­моþ­дóмкó,­щастя­в­томó,­щоб...»­

5. Позбудьтеся баласту

Íа­пороçі­дорослого­життя­лþдина­ніби­çбирається­в­далекó­подорож.­
Äехто­вважає­це­çви÷аéноþ­прогóлянкоþ­і­вирóшає­ó­вільне­плавання­беç­
певної­мети.­Хтось­бере­ іç­собоþ­беçлі÷­непотрібних­ре÷еé.­Таке­життя­
подіб­не­до­плавання­беç­стерна­і­вітрил­або­на­перевантаженомó­кораблі.­
Âоно­може­çакін÷итися­трагі÷но­під­÷ас­першого­ж­штормó.

Мал.­4.­Піраміда­потреб­(çа­А.­Маслоó)
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фізіологічні потреби (дихання, вода, їжа, сон)

потреба в безпеці, захисті, порядку, стабільності

потреба в любові і належності до групи

потреба у повазі і самоповазі

естетичні потреби

потреби у
самореалізації

пізнавальні потреби
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Про÷итаéте­ óривок­ іç­ романó­ Äжерома­ К.­ Äжерома­ «Троє­­
в­одном­÷овні­(якщо­не­рахóвати­собаки)».­Поміркóéте:

•­ Що­в­сó÷асномó­житті­можна­наçвати­мотлохом?

•­ Що­варто­óçяти­в­дорогó,­щоб­корабель­вашого­життя­бóв­
легким­і­на­ньомó­бóло­лише­те,­що­справді­важливе?­­

Візьміть у дорогу

Багато­ лþдеé,­ риçикóþ÷и­ потопити­ свіé­ ÷овен,­ çавантажóþть­
éого­ óсілякими­ ре÷ами,­ що­ çдаþться­ їм­ необхідними­ для­
çадоволення­é­комфортó­в­дороçі,­а­насправді­є­непотрібним­

мотлохом.
ßк­ вони­ çахаращóþть­ своє­ óтле­ сóденце­ по­ самісінькі­ щогли­

дорогим­вбранням­і­вели÷еçними­бóдинками,­непотрібними­слóгами­
і­÷исленними­світськими­дрóçями,­які­маþть­їх­çа­ніщо­і­яких­самі­
вони­ не­ цінóþть,­ дорогими­ роçвагами,­ які­ нікого­ не­ çвеселяþть,­
óмовностями­é­модами,­лицемірством­та­пихатістþ­і­—­наéваж÷им­­
і­ наéбеçглóçдішим­мотлохом­—­страхом,­ аби­ сóсід­÷огось­не­подó-
мав;­ роçкішшþ,­ втіхами,­ які­ ÷ереç­ день­ набридаþть,­ беçглóçдоþ­
пишнотоþ,­що,­як­колись­çаліçниé­вінець­çло÷инців,­çаливає­кров’þ­
çранене­÷оло,­і­тоé,­хто­носить­éого,­непритомніє.

Мотлох,­óсе­мотлох!­Âикиньте­éого­çа­борт!­Це­÷ереç­нього­так­
важко­пливти­—­веслярі­от-от­не­витримаþть,­óпадóть­мертві.­Це­
він­ робить­ сóдно­ таким­ громіçдким­ і­ нестіéким.­ Âи­ не­ çнаєте­ ні­
хвилини­ спокоþ­ від­ тривог,­ не­ маєте­ бодаé­ миті­ для­ відпо÷инкó,­
аби­просто­помріяти,­вам­бракóє­÷асó,­щоб­помилóватися­гроþ­тінеé­­
на­поверхні­ріки,­соня÷ними­відблисками­на­воді,­високими­дерева-
ми­на­береçі,­що­дивляться­на­своє­відображення,­çолотом­і­çеленнþ­
лісів,­ліліями,­білими­і­жовтими,­темним­о÷еретом,­що­гоéдається,­
осокоþ,­çоçóлинцем­і­синіми­неçабóдками.

Âикиньте­ цеé­мотлох­ çа­ борт!­Íехаé­ ваш­життєвиé­ ÷овен­ бóде­
легким­ і­ несе­ лиш­ необхідне:­ çатишнó­ оселþ,­
прості­ çадоволення,­ двох-трьох­ дрóçів,­ гідних­
наçиватися­ дрóçями,­ того,­ хто­ вас­ кохає­ і­ кого­
кохаєте­ви,­кота,­собакó,­скільки­треба­хар÷ів­та­
одягó,­води.

І­тоді­÷овен­попливе­вільно,­а­коли­é­перевер-
неться­—­ не­ страшно:­ простиé,­ хорошиé­ товар­
не­боїться­води.­Âи­матимете­÷ас­не­лише­попра-
цþвати,­ а­ é­ подóмати,­ насолоджóватися­ сонцем­
життя­é­слóхати­еоловó­мóçикó,­якó­божествен-
ниé­вітерець­видобóває­çі­стрóн­вашого­серця…



24

Мал.­5.­«Колесо­життя»
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6. Підтримуйте рівновагу всіх сôер життя

Лþди­по÷óваþться­щасливими­лише­тоді,­коли­реаліçóþть­себе­в­óсіх­
важливих­сферах­життя.­Äехто­досягає­неабияких­кар’єрних­висот,­але­
страждає­÷ереç­те,­що­не­склалося­особисте­життя.­Іншиé­присвя÷óє­себе­
тільки­родині,­ але­від÷óває,­що­не­повністþ­реаліçóвав­ себе­в­обраніé­
діяльності.­Томó,­планóþ÷и­маéбóтнє,­слід­подбати­про­çбалансованість­
óсіх­важливих­аспектів­життя.­­­

1.­Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наçвіть­важливі­
сфери­лþдського­життя­(родина,­освіта,­дрóçі...).

2.­Íамалþéте­коло­і­поділіть­éого­на­вісім­секторів.­

3.­Îберіть­вісім­наéважливіших­для­вас­сфер ­життя­і­çапи-
шіть­їх­ó­секторах­(наприклад,­як­на­мал.­5).

4.­Îцініть­рівень­çадоволення­цими­аспектами­вашого­життя­
çа­10-бальноþ­шкалоþ­(0­—­провал,­10­—­краще­не­бóває).

5.­Поставте­поçна÷ки­на­осях­секторів­çгідно­ç­вашими­оцін-
ками­і­çафарбóéте­сектори.­Помір­кóéте:

•­ Чи­çадоволені­ви­отриманим­реçóльтатом?
•­ ßкі­важливі­аспекти­вам­складно­çбалансóвати­

на­цьомó­етапі­свого­життя?
•­ Що­ ви­ можете­ çробити,­ аби­ çмінити­ ситóаціþ­­

в­маéбóтньомó?­



25

7. Сôормулюйте життєву місію

Життєва­місія­(життєве­кредо)­—­це­ваша­особиста­філософія,­основ-
ниé­çакон­вашого­життя.­Життєва­місія­ґрóнтóється­на­томó:­

•­ яким­хо÷ете­бóти­(ваш­характер);
•­ ó­що­вірите­(ваші­ідеали);
•­ для­÷ого­приéшли­ó­цеé­світ­(ваші­цілі);
•­ для­кого­живете­(ваше­ото÷ення).
Ñформóлþвати­життєвó­місіþ­—­оçна÷ає­çамислитися­над­своїм­при-

çна÷енням,­обрати­цінності­та­çагальні­принципи,­скласти­правила­для­
самого­себе.­Íехаé­ці­правила­станóть­маяком,­світло­якого­вкаçóватиме­
вам­кóрс­ó­бóрхливомó­морі­життя.­­

Íе­ існóє­ єдиного­ методó­ формóлþвання­ особистої­ життєвої­ місії.­­
Це­може­бóти­метафора,­невелике­есе,­підбірка­цитат­÷и­навіть­колаж.­
ç­фотографіé­лþдеé,­які­є­вашими­ідеалами­(див.­приклади­на­мал.­6).

Мал.­6.­Приклади­життєвих­місіé­

Дбàтè:
•­про­мир;
•­про­життя;
•­про­лþдеé;
•­про­себе.

Ëюбèтè:
•­себе;
•­своþ­родинó;
•­свіé­світ;
•­çнання;
•­нав÷ання;
•­життя.
Áîðîтèñÿ:
•­çа­свої­переконання;
•­çа­свої­çахоплення;
•­çа­своþ­метó;
•­çа­своþ­гідність;
•­çа­÷есність;
•­çі­çневіроþ.
Âести­корабель,­­

не­доçволяти­кораблþ­­
вести­себе.­

Бóти­надіéним,­­
як­скеля.

ß­хо÷ó,­щоб­мене­
пам’ятали.

Íасамперед­я­çавжди­віритимó­в­Бога,
цінóватимó­силó­єдності­родини.
Íе­çнехтóþ­справжнім­дрóгом,
але­çалишатимó­÷ас­і­для­себе.

ß­роçв’яçóватимó­свої­проблеми­в­порядкó­їх­
виникнення­(роçділяé­і­володарþé).

Усі­виклики­сприéматимó­ç­оптиміçмом,­
беç­вагань.

Çавжди­поçитивно­сприéматимó­себе.
Підтримóватимó­високó­самооцінкó,­

çнаþ÷и,­що­всі­мої­наміри­по÷инаþться­ç­неї.
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Джерело: Шон Кові. Сім звичок високоеôективних підлітків
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Місії­ формóлþþть­ не­ лише­ окремі­ лþди.­ Їх­ роçробляþть­ родини,­
спортивні­ команди,­ невеликі­ органіçації­ і­ навіть­ транснаціональні­ кор-
порації.­Âідомо,­що­компанія­IBM­тримається­на­трьох­китах:­лþдськіé­
гідності,­наéвищіé­якості­та­наéкращомó­сервісі.­Ці­три­цінності­є­спіль-
ними­для­­÷исленних­підроçділів­IBM,­баçоþ­її­процвітання­і­гарантієþ­
беçпеки­кожного,­хто­працþє­в­компанії.­­­­­­­

ßкщо­óроки­основ­çдоров’я­ó­вас­проводять­ó­формі­тренін-
гів,­ ви­ щорокó­ приéмаєте­ правила­ грóпи,­ які­ допомагаþть­
вам­ підтримóвати­ дрóжнþ­ і­ твор÷ó­ атмосферó.­ Цього­ рокó­
ми­пропонóємо­ çамість­ правил­ написати­місіþ­ вашої­ грóпи.­
Ñпробóéте­сформóлþвати­місіþ,­яка­не­лише­встановлþвати-
ме­правила,­а­é­надихатиме­кожного­ç­вас.­

Впðàвà­«Фîðмóëювàííÿ­жèттєвîãî­êðеäî»

Попрацþéте­ над­ формóлþванням­ особистої­ місії.­ Âідведіть­
для­цього­певниé­÷ас­протягом­кількох­днів­÷и­тижнів.­­­
•­ Ñпо÷аткó­ çапишіть­óсе,­що­ спаде­на­дóмкó­ (як­ ви­це­

робите­під­÷ас­моçкового­штóрмó).­­­
•­ Âідтак­станьте­ó­поçиціþ­свого­маéбóтнього­óспішного­

«я»­і­оберіть­те,­що­çдається­вам­правильним.­
•­ Перевірте­çбалансованість­óсіх­важливих­сфер ­життя.
•­ Перепишіть­ положення­ вашої­ місії.­ Âідведіть­ ÷ас­ для­

її­оформлення.­
•­ Час­ від­ ÷асó­ переглядаéте­ положення­ особистої­ місії.­

ßкщо­ ó­ вас­ çмінилися­ цілі­ ÷и­ пріоритети,­ вам,­ мож-
ливо,­доведеться­доповнити­÷и­навіть­переписати­своþ­
місіþ.

Лþдське­життя­докорінно­відріçняється­від­життя­
наé­роçóмніших­тварин­тим,­що­лþдська­свідомість­
має­такі­складові,­як­мова,­самоóсвідомлення,­óява,­
со­вість,­свобода­волі­і­цілеспрямованість.­

Щоб­досягти­високої­якості­життя,­важливо­ретель-
но­ спланóвати­ своє­ маéбóтнє:­ óявити­ бажаниé­
реçóльтат,­повірити­в­себе,­керóватися­óніверсаль-
ними­життєвими­принципами,­брати­до­óваги­баçо-
ві­ потреби,­ поçбóтися­ çаéвого­ баластó,­ підтримó-
вати­рівновагó­ріçних­сфер­життя­і­сформóлþвати­
життєвó­місіþ.­
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§­3.­СУЧАСНЕ­УЯВËЕННЯ­
ÏÐÎ­ЗДÎÐÎВ’Я­­­­­­­­

Зäîðîв’ÿ:­меäè÷íèй­³­хîë³ñтè÷íèй­п³äхîäè

Що­особисто­для­вас­оçна÷ає­бóти­çдоровим/çдоровоþ?­Міцно­спати­
вно÷і,­ прокидатися­ бадьорим,­ мати­ добриé­ апетит,­ не­ вживати­ ліків,­
радіти­çóстрі÷і­ç­дрóçями,­від÷óвати­дóшевниé­комфорт?­

1.­По­÷ерçі­продовжіть­фраçó:­«Äля­мене­бóти­çдоровим­—­
це...»­

2.­Çапишіть­свої­висловлþвання­на­окремих­аркóшах­паперó­
і­çберіть­ці­аркóші.

3.­Âиберіть­ іç­ них­ ті,­що­характериçóþть­фіçи÷не­ çдоров’я­
лþдини.­

Іç­ XVII­ століття­ çахідна­ медицина­ пішла­ хибним­шляхом,­ óмовно­
відокремивши­ лþдинó­ від­ навколишнього­ середовища­ і­ поділивши­ її­­
на­дві­самостіéні­сóтності:­ тіло­(soma)­ і­дóшó­(psyche).­Âідтоді­маéже­­
до­ середини­ ХХ­ ст.­ çдоровим­ вважали­ кожного,­ хто­ не­ бóв­ хворим,­
а­ пацієнта­ роçглядали­ лише­ як­ тіло­ ç­ відхиленнями­ від­ фіçіологі÷ної­
норми.­Çóсилля­лікарів­спрямовóвалися­на­компенсаціþ­цих­відхилень.­

У­ті­÷аси­панóвала­дóмка,­що­неçаба-
ром­винаéдóть­ліки­від­бóдь-якої­хворо-
би.­Але­цього­не­сталося,­хо÷а­медицина­
é­ досягла­ çна÷ного­ прогресó­ в­ обра-
номó­ неþ­ напрямі.­ Лікарі­ нав÷илися­
допомагати­при­переломах,­пораненнях,­
багатьох­небеçпе÷них­інфекціях,­óсклад-
неннях­ під­ ÷ас­ пологів.­ Çбільшилася­
середня­тривалість­життя­лþдеé­çавдяки­
поліпшеннþ­ хар÷óвання,­ о÷ищеннþ­ питної­ води,­ пастериçації­ молока,­
çапровадженнþ­стерильності­ó­лікарнях,­винаéденнþ­вакцин­і­антибіо-
тиків.­

Та­в­боротьбі­ç­такими­поширеними­ó­сó÷асномó­світі­çахворþвання-
ми,­як­алергія,­рак,­цóкровиé­діабет,­гіпертонія,­порóшення­травлення,­
медицина­é­досі­не­може­похвалитися­вагомими­досягненнями.­­­­­

У цьому параграôі ви:

•­ порівняєте­меди÷ниé­і­холісти÷ниé­підходи­до­çдоров’я;­
•­ проаналіçóєте­вçаємоçв’яçок­окремих­складових­çдоров’я.
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Ñтало­о÷евидним,­що­çдоров’я­і­хвороби­не­містяться­лише­в­тілі­÷и,­
навпаки,­лише­ó­психіці.­По÷авшись­ó­тілі,­хвороба­спри÷иняє­пригні-
÷ениé­психологі÷ниé­стан.­І­навпаки,­наслідком­тривалого­÷и­дóже­силь-
ного­ стресó­ можóть­ бóти­ фіçіологі÷ні­ відхилення­ і­ сомати÷ні­ (тілесні)­
çахворþвання­—­інфаркт,­вираçка­шлóнкó,­цóкровиé­діабет­тощо.

У÷ені­ також­ óсвідомили,­ що­ рóéнóвання­ природи­ як­ середовища­­
проживання­—­шлях­до­самоçнищення­лþдства,­ó­томó­÷ислі­від­хвороб.­
Ç­оглядó­на­це­ó­дрóгіé­половині­ХХ­ст.­виник­іншиé­підхід­до­çдоров’я­—­
холісти÷ниé,­що­в­перекладі­ç­давньогрецької­оçна÷ає­«цілиé,­цілісниé».­­­­

Çа­ холісти÷ного­ підходó­ çдоров’я­ роçглядається­ не­ лише­ як­ відсóт-
ність­хроні÷них­хвороб,­а­набагато­ширше­—­як­стан­повного­фіçи÷ного,­
психологі÷­но­го­і­соціального­благополó÷÷я.­Çдоров'я­—­це­життєва­енер-
гія,­натхнення­і­çадоволення­від­наси÷еного­подіями­життя.­Це­çдатність­
ставити­цілі­é­досягати­їх,­максимально­реаліçовóвати­свіé­потенціал.­Це­
свобода­від­болþ,­рóéнівних­пристрастеé,­егоїçмó­і­дóховного­çанепадó.­

Холісти÷на­модель­не­є­новоþ.­ßк­çаçна÷ив­Марк­Твен,­«давні­лþди­
вкрали­всі­наші­нові­ідеї».­Адже­ще­2500­років­томó­Гіппократ­каçав,­що­
çдоров’я­лþдини­є­виявом­її­внóтрішньої­гармонії­і­гармонії­ç­ото÷енням.

Çверніться­до­реçóльтатів­стартового­çавдання­і­çа­допомогоþ­
табл. 1 «Холісти÷на­ модель­ çдоров’я»­ проаналіçóéте,­ які­
ваші­ висловлþвання­ є­ оçнаками­ соціального­ благополó÷÷я­
лþдини,­а­які­характериçóþть­психологі÷ні­(інтелектóальні,­
емоціéні­÷и­дóховні)­аспекти­çдоров’я.

Таблиця 1
Хîë³ñтè÷íà­мîäеëü­зäîðîв’ÿ

Фіçи÷не­благополó÷÷я­ Äобре­фіçи÷не­самопо÷óття,­енергія,­
бадьорість,­çдатність­витримóвати­
фіçи÷ні­навантаження

Психологі÷не­
благополó÷÷я

Інтелектóальне
Уміння­в÷итися­é­отримóвати­
çадоволення­від­нав÷ання,­çдатність­
аналіçóвати­проблеми­та­приéмати­
çважені­рішення

Емоціéне
Çдатність­роçóміти­по÷óття­—­свої­та­
інших­лþдеé,­óміння­долати­не­вда­÷і,­
керóвати­стре­сами

Äóховне
Усвідомлення­свого­приçна÷ення­
і­сенсó­життя,­сприéняття­
çагальнолþдських­цінностеé,­
çалó÷еність­до­кóльтóрної­спадщини­
лþдства

Ñоціальне­благополó÷÷я Çадоволення­соціальним­статóсом­
і­якістþ­стосóнків­ç­ото÷енням,­
çдатність­ефективно­спілкóватися­та­
вçаємодіяти­ç­лþдьми
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Îб’єднаéтесь­ ó­ три­ грóпи­ і­ çа­ допомогоþ­ матеріалó­ цього­
параграфа­підготóéте­повідомлення:­

група 1:­про­фіçи÷не­благополó÷÷я;­­­

група 2:­психологі÷не­благополó÷÷я;

група 3:­соціальне­благополó÷÷я.­

Ф³зè÷íе­бëàãîпîëó÷÷ÿ

Фіçи÷не­ благополó÷÷я­ —­ це­ сóкóпність­ оçнак,­ які­ характериçóþть­
рівень­ роçвиткó­ лþдського­ органіçмó,­ фóнкціональні­ можливості­ éого­
органів­ і­ систем.­ Баçовими­ покаçниками­ фіçи÷ного­ çдоров’я­ є­ робота­
серця,­стан­імóнної­системи­і­çдатність­органіçмó­çасвоþвати­кисень,­від­
÷ого­ çалежить­можливість­ підтримання­життя­ в­ органіçмі.­Äо­ основних­
покаçників­ фіçи÷ного­ çдоров’я­ також­ належать:­ стан­ опорно-рóхового­
апаратó,­ серцево-сóдинної,­ нервової­ системи,­шкіри,­ системи­ травлення,­
ендокринної,­репродóктивної­та­се÷остатевої­систем­органіçмó.

Міцне­ фіçи÷не­ çдоров’я­ çабеçпе÷óє­ нас­ енергієþ­ для­ щоденного­
життя,­ полегшóє­ адаптаціþ­ до­ навколишнього­ середовища­ (напри-
клад,­погодних­óмов),­допомагає­виживати­в­екстремальних­ситóаціях.­
Фіçи÷не­благополó÷÷я­підвищóє­шанси­лþдини­çахищатися­від­інфекціé,­
óникати­травм,­а­також­швидко­одóжóвати­після­хвороби.

Çа­відсóтності­високої­ температóри,­болþ,­висипки­÷и­ інших­явних­
оçнак­хвороби­покаçниками­фіçи÷ного­неçдоров’я­можóть­бóти:

•­ порóшення­снó;

•­ відсóтність­апетитó;

•­ неçдатність­витримóвати­фіçи÷ні­навантаження;

•­ порóшення­травлення;

•­ çіпсовані­çóби;

•­ неçдорова­шкіра;

•­ підвищена­втомлþваність;

•­ çагальна­слабкість.
Äля­підтримання­фіçи÷ного­çдоров’я­важливо­повноцінно­відпо÷ива-

ти,­мати­нормальнó­масó­тіла,­дбати­про­своþ­фіçи÷нó­формó,­особистó­
гігієнó,­ а­ також­ проходити­ регóлярниé­ меди÷ниé­ огляд­ і­ лікóватись­­
ó­раçі­потреби.­Також­важливо­óникати­шкідливої­дії­на­органіçм­тþтþ-
нó,­алкоголþ,­інших­психоактивних­і­токси÷них­ре÷овин.

Íе­існóє­«çдоров’яміра»,­çа­допомогоþ­якого­можна­бóло­б­то÷но­вимі-
ряти­рівень­свого­çдоров’я.­Томó­кожна­лþдина­оцінþє­éого­сóб’єктивно­­
(çа­власними­критеріями).­Тóт­важливо­бóти­реалістами.­ßкщо­під­çдо-
ров’ям­роçóміти­п’ять­років­беç­бóдь-яких­хвороб­ і­çдатність­пробігати­
марафонськó­дистанціþ,­небагато­хто­наçве­себе­çдоровим.­А­коли­роçó-
міти­çдоров’я­як­баланс­і­çдатність­швидко­одóжóвати­—­÷имало­лþдеé­
переконані,­що­вони­çдорові.
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Ïñèхîëîã³÷íе­бëàãîпîëó÷÷ÿ

Більшість­ лþдеé­ вважає­ себе­ çдоровими,­ якщо­ ó­ них­ немає­ оçнак­
порóшень­фіçи÷ного­ çдоров’я.­Îднак­ вони­ можóть­ мати­ çахворþвання,­
навіть­хроні÷ні­÷и­невиліковні,­які­не­виявляþться­жодними­аналіçами­
і­пов’яçані­ç­порóшеннями­їхньої­ментальної­(емоціéної,­інтелектóальної­
÷и­дóховної)­сфери.­

Íаше­психологі÷не­благополó÷÷я­çалежить­від­того,­що­ми­дóмаємо­
про­себе,­як­долаємо­стреси,­çасвоþємо­інформаціþ­і­приéмаємо­рішен-
ня.­Íаéважливішим­критерієм­психологі÷ного­благополó÷÷я­є­від÷óття­
психологі÷ної­ рівноваги,­ якó­ пов’яçóþть­ іç­ гармоніéноþ­ органіçацієþ­
психіки­та­її­можливістþ­адаптóватися­до­стресів.

Лþди­ç­високим­рівнем­психологі÷ної­рівноваги­демонстрóþть:

• позитивну самооцінку,­яка­тісно­пов’яçана­çі­ çдатністþ­керóвати­
своїм­життям;

• послідовність і передбачуваність,­що­свід÷ить­про­сформованість­
характерó;­

• цілеспрямованість,­ яка­ ґрóнтóється­на­поçитивномó­ба÷енні­маé-
бóтнього­і­потребі­ó­самореаліçації;

• автономність (незалежність),­що­ çабеçпе÷óється­ óмінням­приé-
мати­відповідальні­рішення;

• відчуття єдності з інøими людьми,­яке­приносить­ó­життя­ста-
більність­і­наповнþє­éого­сенсом.­­­

Психологі÷но­ врівноважені­ лþди­ більше­ насолоджóþться­ життям­
і­ легше­ долаþть­ виклики­ і­ проблеми.­ Âони­ навіть­ інакше­ ставляться­­
до­ них.­ «Çдорова­ лþдина­ ба÷ить­ ó­ проблемах­ можливості,­ а­ хвора­—­­
ó­можливостях­проблеми»,­—­çаóважив­відомиé­психіатр­Аллан­Фромм.­

Психологі÷но­врівноважені­лþди­óсвідомлþþть­свої­по÷óття­і­вміþть­
висловити­їх­ó­наéкращиé­спосіб.­Âони­çдатні­приéняти­мóдре­рішення,­
керóþ÷ись­моральними­цінностями­і­відповідальністþ.­­­­­­­

У табл. 2­ наведено­ деякі­ оçнаки­ психологі÷ного­ благополó÷÷я,­­
а­також­оçнаки­порóшення­психологі÷ної­рівноваги.

Таблиця 2

Îçнаки­психологі÷ного­
благополó÷÷я

Îçнаки­порóшення­психологі÷ної­
рівноваги

адекватне­сприéняття­діéсності викривлене­сприéняття­діéсності

çдатність­ çасвоþвати­ çнання,­
логі÷но­мислити­

погіршення­пам’яті,­óваги,­інших­
інтелектóальних­çдібностеé

çдатність­аналіçóвати­проблеми­­­­­
і­приéмати­çважені­рішення

хаоти÷ність,­категори÷ність­мис-
лення
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Закінчення таблиці 2

цілеспрямованість,­ активність,­
неçалежність

нерішó÷ість,­çалежність­від­÷óжої­
дóмки

çдатність­ дотримóватися­ соціаль-
них­норм­і­правил

схильність­до­порóшення­правил,­
моральних­норм,­çаконів

роçвинене­по÷óття­відповідальнос-
ті­çа­себе­(своє­життя­і­çдоров’я)­

óникання­відповідальності,­наяв-
ність­шкідливих­çви÷ок

крити÷не­мислення підвищена­навіþваність

çдатність­ адекватно­ оцінþвати­
себе,­самоповага

çанижена­самооцінка,­óтрата­віри­­
в­себе,­свої­можливості

природність­ поведінки,­ вихова-
ність,­÷емність

демонстративність,­грóбість,­пиха-
тість

çдатність­ спів÷óвати,­ доброçи÷ли-
вість­

емоціéна­÷ерствість,­ворожість,­
агресивність

вміння­проба÷ати­і­çабóвати­обраçи çлостивість

володіння­собоþ імпóльсивність,­ріçноманітні­ôобії

оптиміçм­­­­­­ тривожність,­çневіра

Сîц³àëüíе­бëàãîпîëó÷÷ÿ

Лþди­є­істотами­соціальними­і­не­можóть­нормально­існóвати­беç­вçаємо-­
дії­ ç­ іншими­ лþдьми­ та­ сóспільством.­ Âажливим­ критерієм­ соціально-
го­ благополó÷÷я­ є­ покаçник­ соціальної­ адаптованості­ лþдини,­ якиé­
пов’яçóþть­ç­її­çдатністþ­ефективно­спілкóватися­та­налагоджóвати­çдо-
рові­міжособистісні­стосóнки,­адаптóватися­до­соціальних­норм­і­правил,­
що­існóþть­ó­сóспільстві,­вçаємодіяти­ç­державними­інститóціями.­

Лþди­ç­високим­рівнем­соціального­благополó÷÷я:
•­ маþть­роçвинені­комóнікативні­нави÷ки,­óміþть­слóхати­і­говорити,­
óникаþть­непороçóмінь;­

•­ прияçні­ó­спілкóванні,­демонстрóþть­толерантність­і­повагó­до­спів-
роçмовника,­їхня­манера­спілкóвання­викликає­повагó­до­них;

•­ ó­раçі­конфліктó­дбаþть­про­інтереси­всіх­сторін,­çдатні­çапропо-
нóвати­вçаємовигідне­рішення­або­піти­на­компроміс;

•­ легко­çнаéомляться,­добре­по÷óваþться­навіть­ó­неçнаéоміé­компанії;
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•­ óміþть­ дрóжити­ é­ обирати­ хороших­ дрóçів,­ дбаþть­ про­ прияçні­
родинні­стосóнки;

•­ óміþть­надавати­é­отримóвати­допомогó,­працþвати­в­команді;
•­ çдатні­мотивóвати­і­переконóвати,­бóти­лідером­і­вести­çа­собоþ.

Про­ниçькиé­рівень­соціального­благополó÷÷я­свід÷ать:
•­ ÷асті­конфлікти­та­непороçóміння;­
•­ відсóтність­блиçьких­дрóçів,­від÷óття­самотності;
•­ надмірна­сором’яçливість,­неçдатність­çвернóтися­по­допомогó;
•­ неçдорові­стосóнки­в­родині,­ó­школі,­ç­однолітками.

Взàємîзв’ÿзîê­ð³зíèх­àñпеêт³в­зäîðîв’ÿ

Усі­три­аспекти­çдоров’я­(фіçи÷ниé,­психологі÷ниé­і­соціальниé)­тісно­
вçаємопов’яçані­ (подібно­ до­ триноги,­ на­ якіé­ встановлено­ фотоапарат:­
якщо­ одна­ ç­ ніжок­ коротша­ çа­ інші,­ стіéкість­ триноги­ порóшóється).­
Томó­важливо­çберігати­рівновагó­і­дбати­про­всі­аспекти­благополó÷÷я.­

Íаприклад,­ó­поході­(мал.­7)­þнаки­і­дів÷ата­не­лише­тренóþть­своє­
тіло­(дбають про ôізичне благополуччя),­а­é­гартóþть­волþ,­нав÷аþть-
ся­ ÷огось­ нового,­ отримóþть­ çадоволення­ від­ спілкóвання­ ç­ природоþ­
(психологічне благополуччя),­ а­ також­приємно­проводять­ ÷ас­ çі­ своїми­
дрóçями,­в÷аться­бóти­командоþ,­надихати­ і­підтримóвати­одне­одного­
(соціальне благополуччя).

Мал.­7
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У­тих­самих­грóпах­обговоріть­і­повідомте­класó­реçóльтати:­

група 1:­ як­ погіршення­ фіçи÷ного­ çдоров’я­ (наприклад,­
травма)­може­вплинóти­на­інші­аспекти­благополó÷÷я;­­­

група 2:­як­невміння­приéмати­відповідальні­рішення­може­
вплинóти­на­фіçи÷не­і­соціальне­благополó÷÷я­підлітка;

група 3:­як­агресивна­манера­спілкóвання­може­вплинóти­
на­фіçи÷ниé­і­психологі÷ниé­стан­лþдини­та­її­ото÷ення.­

Ñó÷асне­óявлення­про­çдоров’я­ґрóнтóється­на­холі-
сти÷номó­підході,­çа­якого­çдоров’я­роçглядається­як­
стан­повного­фіçи÷ного,­психологі÷­но­го­і­соціального­
благополó÷÷я.

Фіçи÷не­çдоров’я­çабеçпе÷óє­енергієþ­для­щоденного­
життя,­ полегшóє­ адаптаціþ­ до­ óмов­ навколишнього­
середовища,­ допомагає­ виживати­ в­ екстремальних­
ситóаціях.

Психологі÷не­ (дóховне,­ емоціéне,­ інтелектóальне)­
благополó÷÷я­ —­ це­ від÷óття­ психологі÷ної­ рівно-
ваги,­ яке­ çалежить­ від­ óміння­ лþдини­ ладнати­­
çі­своїм­внóтрішнім­світом.­

Ñоціальне­благополó÷÷я­çалежить­від­çдатності­лþди-
ни­ладнати­ç­ іншими­лþдьми,­якості­ її­ спілкóвання­
і­стосóнків.­

Усі­ три­ аспекти­ çдоров’я­ (фіçи÷ниé,­ психологі÷ниé­
і­ соціальниé)­ тісно­ вçаємопов’яçані,­ томó­ важливо­
çберігати­ рівновагó­ і­ дбати­ про­ всі­ аспекти­ благо-
полó÷÷я.­
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§­4.­ЧИННИÊИ­ВÏËИВУ­НА­ЗДÎÐÎВ’Я­­­

Ñередня­тривалість­життя­ó­країнах­світó­сóттєво­ріçниться.­
Íаприклад,­громадяни­ßпонії­в­середньомó­живóть­82­роки,­
тоді­як­жителі­Анголи­—­38­.

Чим,­на­вашó­дóмкó,­пояснþється­така­ріçниця­ó­тривалості­
життя­в­цих­країнах.­Âідповідь­обґрóнтóéте.

Щî­впëèвàє­íà­зäîðîв’ÿ­íàñеëеííÿ

Çдоров’я­ населення­ оцінþþть­ çа­
трьома­покаçниками.­Першиé­—­покаç-
ник­ дитя÷ої­ смертності.­ Äрóгиé­ —­­
кількість­ робо÷их­ днів,­ пропóщених­
÷ереç­ хворобó.­ Третіé­ —­ середня­
тривалість­ життя.­ Âплив­ медицини­­
на­ці­покаçники,­çа­оцінками­ÂÎÎÇ,­
не­ перевищóє­ 10­%.­ Ðешта­ çалежить­
від­ спадковості­ (20­%),­ станó­ довкіл-
ля­ (19­%),­ а­наéбільше­(51­%)­—­від­
нашого­способó­життя­(мал.­8).

Íа­деякі­ç­цих­÷инників­ми­може-
мо­ впливати­ повністþ,­ на­ інші­ —­
лише­ ÷астково,­ на­ рештó­ не­ маємо­
жодного­впливó.­

Спадковість

Ñпадковість­—­це­те,­що­біологі÷но­передається­лþдині­від­батьків:­
колір­о÷еé,­форма­носа,­çріст,­особливості­статóри­тощо.­

Íаóково­доведено­вплив­спадковості­маéже­на­всі­аспекти­фіçи÷но-
го­ і­психі÷ного­çдоров’я.­Îднак­це­не­çнімає­відповідальності­кожного­­
çа­ своє­ çдоров’я.­ Íавпаки,­ ті,­ хто­ óспадкóвав­ схильність­ до­ певного­

У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте­÷инники,­що­впливаþть­на­çдоров’я;
•­ проведете­дослідження­вашого­способó­життя­та­éого­впливó­
на­ріçні­аспекти­çдоров’я;­

•­ оціните­рівень­сформованості­своїх­життєвих­нави÷ок.

51­% 19­%

10­%

20­%­
Спîñ³б
жèттÿ

Äовкілля­

Ñпадковість

Меä
èцèí

à

Мал.­8
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çахворþвання­(наприклад,­діабетó),­маþть­вести­такиé­спосіб­життя,­щоб­
çниçити­éмовірність­éого­виникнення.­­

Îкрім­фіçи÷ного­ çдоров’я,­ спадковість­ впливає­ на­ баçові­ інтелектó-
альні­çдібності­é­таланти­—­ó­спорті,­мóçиці,­обраçотвор÷омó­мистецтві.

Медицина

ßкість­ і­достóпність­меди÷них­послóг­—­важливиé­÷инник­охорони­
çдоров’я.­У­ криçових­ ситóаціях­ він­ є­ вирішальним.­Але­ набагато­ важ-
ливіше­çапобігти­проблемам­çі­çдоров’ям,­тобто­більше­óваги­приділяти­
профілактиці.­Íедаремно­британці­кажóть,­що­фóнт­профілактики­кра-
щиé­çа­тоннó­ліків.

Середовище (природне, техногенне, соціальне)

Íавіть­ прихильники­ çдорового­ способó­ життя­ не­ в­ çмоçі­ повністþ­
компенсóвати­вплив­несприятливих­клімати÷них­óмов,­çабрóдненого­пові-
тря,­підвищеного­рівня­шóмó,­радіації­÷и­наслідків­соціальних­потрясінь.­­

Ç-поміж­ природних чинників­ на­ çдоров’я­ лþдеé­ наéбільше­ вплива-
þть­ несприятливі­ погодні­ óмови.­ Âліткó­
çростає­риçик­для­лþдеé­іç­серцево-сóдин-
ними­ çахворþваннями,­ а­ восени­ і­ вçимкó­
çбільшóється­кількість­тих,­хто­çахворів­на­
çастóдó­і­грип.­Ðиçикóþть­і­ті,­хто­потра-
пив­ ó­ çонó­ стихіéного­ лиха:­ çемлетрóсó,­
виверження­вóлкана,­посóхи­÷и­повені.­­

Технології­—­це­достóпні­нам­досягнен-
ня­ техні÷ного­ прогресó.­ Ñó÷асні­ меди÷ні­
технології­ó­діагностиці­та­лікóванні­сер-
цево-сóдинних­çахворþвань,­ÂІЛ-інфекції­
допомагаþть­багатьом­лþдям­жити­довше­
і­мати­кращó­якість­життя.­Інші­техноло-
гії­ —­ пастериçація­ молока,­ деçінфекція­­
ó­лікарнях,­вакцинація­—­сóттєво­çменши-
ли­ поширення­ інфекціéних­ çахворþвань.­
Існóþть­технології­о÷ищення­викидів­про-
мислових­підприємств,­що­óможливлþþть­
çниження­ рівня­ çабрóднення­ довкілля.­
Îднак­ роçвиток­ технологіé­ може­ і­ нега-
тивно­поçна÷атися­ на­ çдоров’ї.­Механіçми­
та­автомати­маéже­повністþ­çвільнили­лþдинó­від­фіçи÷ної­праці.­Íині­
багато­хто­веде­малорóхливиé­спосіб­життя:­сидить­на­роботі,­користóєть-
ся­транспортом­çамість­того,­щоб­ходити­пішки,­óдома­відпо÷иває­перед­
телевіçором­або­грає­в­комп’þтерні­ігри.­Ðівень­фіçи÷ної­активності­таких­
лþдеé­дóже­ниçькиé,­і­ó­них­виникаþть­проблеми­çі­çдоров’ям.­­

Íегативним­ наслідком­ техні÷ного­ прогресó­ є техногенні аварії, 
що­ çагрожóþть­життþ­ і­ çдоров’þ­лþдеé.­Ñóкóпниé­ ефект­ техногенних­
çабрóднень­ (хімі÷них,­ радіаціéних,­шóмових)­ впливає­на­кожного,­ хто­
живе­ó­çабрóднених­çонах­або­вживає­вирощені­ó­них­продóкти.
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Соціальне средовище —­ це­ насамперед­ родина,­ дрóçі,­ інші­ лþди,­­
ç­якими­ви­щодня­спілкóєтеся.­Ñприятливе­ото÷ення­—­важливиé­÷ин-

ник­підтримання­психологі÷ної­рівноваги.­
Íевід’ємноþ­ складовоþ­ життя­ підлітків­

є­ спілкóвання­ ç­ однолітками­ (дрóçями,­ при-
ятелями,­ однокласниками).­ Ті,­ хто­ дбає­ про­
своє­ çдоров’я,­ можóть­ поçитивно­ впливати­ і­
на­çдоров’я­своїх­дрóçів.­А­ті,­хто­поводиться­
риçиковано­ (кóрить,­ вживає­ алкоголь,­ порó-
шóє­ çакон),­ нерідко­ психологі÷но­ тиснóть­­
на­своїх­дрóçів,­спекóлþþ÷и­на­ їхніé­потребі­
належати­до­грóпи.

Ñоціальне­середовище­лþдини­не­обмежóєть-
ся­її­наéближ÷им­ото÷енням.­Íа­çдоров’я­впли-

ваþть­і­такі­соціальні­÷инники,­як­кóльтóра­і­çасоби­масової­інформації.­
Îсобливості­національної­кóхні,­народні­традиції,­релігія­—­óсе­це­

елементи­кóльтóри,­які­можóть­впливати­на­çдоров’я.­Піçнання­кóльтóри­
свого­народó­допомагає­краще­çроçóміти­самого­себе,­сприяє­формóван-
нþ­іденти÷ності,­а­оçнаéомлення­ç­ріçними­кóльтóрами­спонóкає­краще­
роçóміти­інших­лþдеé,­формóє­толерантність.

Çасоби­ масової­ інформації­ (ÇМІ)­ —­ телеба÷ення,­ Інтернет,­ радіо,­
гаçети,­жóрнали,­дрóкована­реклама­—­надаþть­інформаціþ.­Âони­також­
відіграþть­вирішальнó­роль­ó­формóванні­громадської­дóмки.­Íа­жаль,­
не­вся­поширþвана­ó­ÇМІ­інформація­є­достовірноþ.­Так,­реклама­має­
на­меті­çбільшення­прибóтків­від­продажó­товарó,­томó­нерідко­висвітлþє­
лише­éого­кращі­якості­é­приховóє­недоліки.­

При­виборі­товарів,­продóктів,­від­яких­çалежить­наше­çдоров’я,­дові-
ряти­ треба­ лише­ достовірним­ джерелам­ інформації­ (наприклад,­ пóблі-
каціям­ професіéних­ органіçаціé­ ó­ сфері­ охорони­ çдоров’я­—­Академії­
меди÷них­ наóк,­ Міністерства­ охорони­ çдоров’я,­ державних­ санітарних­
слóжб­тощо).­­­­­

Спосіб життя

Çдоров’я­і­благополó÷÷я­çалежать­передóсім­від­нас­самих.­Кожномó­
під­силó­правильно­хар÷óватися,­покращóвати­фіçи÷нó­формó,­керóвати­
стресами,­не­кóрити,­не­вживати­алкоголþ­÷и­інших­психоактивних­ре÷о-
вин.­Кожна­лþдина­çдатна­подбати­про­своє­довкілля,­гармоніéні­стосóнки­­
ç­ото÷енням,­особистісниé­роçвиток­і­наповненість­життя­глибоким­сенсом.

Ðоçпитаéте­батьків,­інших­блиçьких­роди÷ів,­÷и­бóли­ó­÷ле-
нів­ вашої­ родини­ випадки­ çахворþвання­ на­ цóкровиé­ діа-
бет­ІІ­типó,­онкологі÷ні­та­серцево-сóдинні­çахворþвання.­

ßкщо­ви­маєте­спадковó­схильність­до­цих­çахворþвань,­вам­
необхідно­регóлярно­проходити­меди÷ниé­огляд­та­вести­çдо-
ровиé­спосіб­життя.­Адже­головними­÷инниками­риçикó­цих­
çахворþвань­ є­ неçбалансоване­ хар÷óвання,­ малорóхливиé­
спосіб­життя,­а­також­надлишкова­маса­тіла­та­ожиріння.
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Ñоціальні­нави÷ки

Еôек тив не спілку ван ня:
•­ак­тив­не­слó­хан­ня;
•­óміння­÷ітко­вис­ло­влþва­ти­
свої­дóм­ки­ і­по­÷óт­тя­ ­
беç­три­во­ги­ і­ çви­нó­ва­÷ень;

•­во­лодіння­«мо­воþ­жестів»;
•­адекватна­ре­акція­на­кри­ти­кó;
•­прохання­про­до­по­мо­гó.

На вич ки співпе ре жи ван ня:
•­çдатність­ро­çóміти­по­÷óт­тя­
і­про­бле­ми­ інших­лþ­деé;

•­óміння­надати­підтрим­кó­ ­ ­ ­ ­
і­до­по­мо­гó.

Розв’язан ня конôліктів:
•­çдатність­роçріçня­ти­
конфлікти­по­глядів

­ і­конфлікти­ інте­ресів;
•­óміння­роçв’яçó­ва­ти­
конфлікти­по­глядів
на­ос­нові­то­ле­рант­ності;

•­óміння­роçв’яçó­ва­ти­
конфлікти­ інте­ресів­шля­хом­
кон­ст­рóк­тив­них­пе­ре­го­ворів.

Протидія соціальному ти с ку:
•­на­ви÷­ки­óпев­не­ної­по­ведінки;
•­óміння­обсто­þ­ва­ти­своþ­
по­çиціþ­ і­відмов­ля­ти­ся­ ­
від­не­беç­пе÷­них­про­по­çиціé;

•­про­тидія­дис­кримінації.

Навички роботи в команді:
•­óміння­бóти­÷леном­команди,­
висловлþвати­повагó­ ­
до­внескó­ інших­лþдеé;

•­лідерські­нави÷ки;
•­óміння­встановлþвати­
контакти,­мотивóвати­
і­переконóвати.

Са мо усвідо млен ня 
і са мо оцінка:
•­çдатність­óсвідо­ми­ти­
своþ­óнікальність;

•­по­çи­тив­не­став­лен­ня­
до­се­бе,­ інших­лþ­деé­­­­­­
і­життєвих­пер­спек­тив;

•­çдатність­ре­аль-
но­оцінþ­ва­ти­свої­
çдібності­ і­мож­ли­вості,­
адек­ватно­сприé­ма­ти­
оцінки­ інших­лþ­деé;

•­óсвідомлення­своїх­
прав,­потреб,­цінностеé­
і­пріоритетів;

•­по­ста­нов­ка­життєвої­
мети.

Аналіз про блем         
і прийнят тя ріøень:
•­óміння­виç­на­÷и­ти­сóть­
про­бле­ми­ і­при­÷и­ни­ її­
ви­ник­нен­ня;

•­çдатність­сфор­мó­лþ­ва-
ти­варіан­ти­роçв’яçан­ня­
про­бле­ми;

•­óміння­пе­ред­ба­÷и-
ти­наслідки­кож­но­го­
варіан­та­для­се­бе
та­ інших­лþ­деé;

•­çдатність­о­бра­ти­оп­ти-
маль­не­рішен­ня.

Критичне мислення:
•­óміння­відріçняти­
факти­від­міфів;

•­аналіç­ставлень,­
цінностеé,­соціальних­
норм­ і­стереотипів;

•­аналіç­впливó­
однолітків­ і­ÇМІ.

На вич ки 
са мо кон т ро лю:
•­кон­троль­ви­явів­
гнівó;

•­óміння­долати­ ­
три­во­гó;

•­óміння­пе­ре­жи­ва­ти­
не­вда÷і.

Керування стре са ми: 
•­пла­нó­ван­ня­÷а­сó;
•­по­çи­тив­не­мис­лен­ня;
•­ме­то­ди­ре­лак­сації;
•­óміння­пережити­
го­ре,­втра­тó,­
травмó,­на­сил­ля.

Мо ти вація успіху      
і гар ту ван ня волі:
•­віра,­що­ти­—­гос-
по­да­р­свого­жит­тя;

•­на­лаштованість­­­­­­­
на­óспіх;

•­çдатність­кон­цен­т­рó-
ва­ти­ся­на­до­сяг­ненні­
ме­ти;

•­роç­ви­ток­на­по­лег-
ли­вості­та­пра-
цьовитості.

Інтелектóальні Емоціéно-вольові

Психологі÷ні­нави÷ки

Âажливиé­елемент­çдорового­способó­життя­—­володіння­сприятливи-
ми­для­çдоров’я­спеціальними­і­життєвими­нави÷ками,­ç­якими­ви­деталь-
но­оçнаéомились­ó­5–8-мó­класах­(табл. 3).

Таблиця 3
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Îцініть­ рівень­ сформованості­ своїх­ життєвих­ нави÷ок.­­
Äля­ цього­ на­ окремих­ картках­ çапишіть­ грóпи­ життєвих­
нави÷ок­ і­роçкладіть­картки­ó­формі­діаманта:

•­ на­вершині­—­грóпа­нави÷ок,­якими­володієте­наéкраще;
•­ вниçó­—­наéменш­сформовані­ó­вас­нави÷ки;­
•­ рештó­карток­роçкладіть­посередині.­­­­­

Íави÷ки­ефективного­
спілкóвання

Íави÷ки­аналіçó­проблем­­
і­приéняття­рішень

Íави÷ки­самоóсвідомлення­
і­самооцінки

Íави÷ки­протидії­соціальномó­
тискó,­насиллþ,­дискримінації

Íави÷ки­самоконтролþ

Íави÷ки­роçв’яçання­
конфліктів­Íави÷ки­керóвання­стресами­

Íави÷ки­мотивації­óспіхó­
і­гартóвання­волі

Íави÷ки­співпереживання­­­
і­роботи­в­команді

Âплив­медицини­на­çдоров’я­не­переви­щóє­10­%.­
Лікарі­можóть­допомогти­вилікóвати­деякі­хво-
роби,­але­насамперед­від­нас­самих­çалежить,­
÷и­бóдемо­ми­çдоровими.
Кожномó­ під­ силó­ правильно­ хар÷óватися,­
покращóвати­фіçи÷нó­формó,­керóвати­стреса-
ми,­ відмовитися­ від­ кóріння,­ вживання­ алко-
голþ­ та­ наркотиків.­ Кожна­ лþдина­ çдатна­
подбати­про­гармоніéні­стосóнки­ç­ото÷енням,­
особистісниé­ роçвиток­ і­ наповненість­ свого­
життя­глибоким­çмістом.­
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1.­ Îб’єднаéтесь­ ó­ ÷отири­ грóпи­ і­ роçподіліть­ між­
грóпами­ параграфи­ 1–4­ підрó÷ника.­ Çа­ допомо-
гоþ­ порад­ на­ с.­ 8–9­ складіть­ концептóальні­ карти­
для­кожного­параграфа.­

2.­ По­ ÷ерçі­ продемонстрóéте­ підготовлені­ концептóальні­
карти.

3.­ Ñкладіть­ іç­ концептóальних­ карт­ колаж­ і­ роçмістіть­
éого­на­видноті.

ÏІДСУМÊÎВІ­ЗАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­1

§­1. Феномен життя  

і здоров’я людини

§­2. Життя 
як проект

§­4. Чинники впливу 
на здоров’я

§­3. Суч
асне у

явленн
я 

про здо
ров’я

Підсóмóéте­головне­ç­того,­що­ви­вив÷али­ó­роçділі­1.
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1.­ßка­наóка­дає­таке­виçна÷ення­поняттþ­«життя»:­«Життя­—­це­актив-
на­форма­ існóвання­матерії,­ характерноþ­рисоþ­ якої­ є­ обмін­ ре÷овин,­
самооновлення­та­самовідтворення»:

а)­біологія;
б)­фіçика;

в)­хімія?

2.­ßкі­ оçнаки­ свід÷ать­ про­ рівень­ çдоров’я,­що­має­ наçвó­ «порóшення­
адаптації»:

а)­çниження­тонóсó;
б)­хроні÷на­втома;
в)­наявність­хроні÷них­çахворþвань;
г)­метео÷óтливість;
ґ)­÷асті­çміни­настроþ?

3.­Äо­потреб­дефіцитó­(çа­пірамідоþ­потреб­А.­Маслоó)­належать:
а)­естети÷ні­потреби;
б)­потреба­в­беçпеці;
в)­фіçіологі÷ні­потреби;
г)­потреба­ó­самореаліçації.

4.­Покаçниками­порóшень­фіçи÷ного­çдоров’я­можóть­бóти:
а)­підвищена­втомлþваність;
б)­порóшення­снó;
в)­температóра­тіла­36,6­°Ñ;
г)­висипка;
ґ)­біль;
д)­порóшення­апетитó.

5.­ßкиé­÷инник­має­наéбільшиé­вплив­на­çдоров’я:

а)­достóпність­і­якість­меди÷них­послóг;
б)­спосіб­життя­лþдеé;
в)­стан­довкілля;
г)­спадковість?

Правильні­відповіді:­

ТЕСТ­ДËЯ­САМÎÊÎНТÐÎËÞ
1­а;­2­а,­г,­ґ;­3­б,­в;­4­а,­б,­г,­ґ,­д;­5­б.
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1.­Ðоçкриéте­çна÷ення­наведених­ó­рамо÷ці­термінів.
2.­Про÷итаéте­ре÷ення­1–7­ і­перевірте,­÷и­правильно­вжито­
підкреслені­ ó­ тексті­ терміни.­ Çапишіть­ ó­ çошиті­ правильні­
відповіді.­

1.­ Уміння­долати­тривогó­та­переживати­невда÷і­є­складовоþ­нави-
÷ок­роботи­в­команді.­

2.­ Тренóþ÷ись­відріçняти­факти­від­міфів,­ми­роçвиваємо­нави÷ки­
самоконтролþ.

3.­ Íави÷ки­мотивації­óспіхó­і­гартóвання­волі­передба÷аþть­óміння­
активно­слóхати.

4.­ Çдатність­концентрóватися­на­досягненні­мети­є­складовоþ­нави-
÷ок­крити÷ного­мислення.

5.­ Протидія­соціальномó­тискó­потребóє­óміння­рішó÷е­відмовлятися­
від­небеçпе÷них­пропоçиціé.

6.­ Ñкладовоþ­нави÷ок­керóвання­стресами­є­вміння­висловити­пова-
гó­до­внескó­інших­лþдеé.

7.­ Äля­роçв’яçання­конфліктів­важливо­нав÷итися­вести­констрóк-
тивні­переговори.

Правильні­відповіді:­

а)­ ефективне­спілкóвання

б)­ роçв’яçання­конфліктів

в)­ протидія­соціальномó­тискó

г)­нави÷ки­самоконтролþ

ґ)­­керóвання­стресами

д)­ робота­в­команді

е)­крити÷не­мислення

є)­ мотивації­ óспіхó­ і­ гартóвання­
волі

1­г;­2­е;­3­а;­4­є;­5­в;­6­д;­7­б.



ÐÎЗДІË­2

ФІÇÈЧÍА­­
ÑКЛАÄÎÂА­ÇÄÎÐÎÂ’ß
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­§­5.­ÎЦІНÊА­ÐІВНЯ­­
ФІЗИЧНÎГÎ­ЗДÎÐÎВ’Я

­

Âикористовóþ÷и­ метод­ моçкового­ штóрмó,­ наçвіть­ щонаé-
менше­ 10­ принципів­ (правил)­ çдорового­ способó­ життя.­
Çапишіть­ їх­на­дошці.­Проаналіçóéте,­які­ç­них­стосóþться­
особистої­ гігієни,­раціонального­хар÷óвання,­рóхової­актив-
ності,­відпо÷иинкó.

Щоб­жити,­ми­потребóємо­їжі,­води,­мóсимо­рóхатися,­відпо÷ивати­
і­ доглядати­ çа­ своїм­ тілом.­ Інакше­риçикóємо­мати­ серéоçні­проблеми­
ç­ фіçи÷ним­ çдоров’ям,­ яке­ є­ основоþ­ психологі÷ної­ рівноваги­ і­ висо-
кої­ якості­ нашого­ життя.­ «Ñтовпами»,­ що­ підтримóþть­ наше­ фіçи÷не­­
çдоров'я,­є­особиста­гігієна,­відпо÷инок,­раціональне­хар÷óвання­і­рóхо-
ва­активність.­

Еêñпðеñ-îц³íêà­³íäèв³äóàëüíîãî­ð³вíÿ­
ф³зè÷íîãî­зäîðîв’ÿ

Äля­детальної­оцінки­рівня­фіçи÷ного­çдоров’я­існóþть­десятки­пара-
метрів,­ çокрема­флþорографія­ грóдної­ клітки,­ вимірþвання­життєвого­
об’ємó­легень,­виçна÷ення­вмістó­гемоглобінó­÷и­глþкоçи­в­крові­тощо.

У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте,­від­÷ого­çалежить­фіçи÷не­çдоров’я;
•­ проведете­ експрес-оцінкó­ рівня­ фіçи÷ного­ çдоров'я­ та­
проаналіçóєте­її­реçóльтати.
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Íа­практиці­÷асто­використовóþть­спрощені­методи­експрес-оцінки,­
покаçниками­яких­є­÷астота­серцевих­скоро÷ень,­артеріальниé­тиск,­спів-
відношення­çростó­ і­маси­тіла,­стаж­регóлярних­оçдоров÷их­тренóвань,­
сила,­ спритність­ та­ інші­ покаçники­ тренованості,­ ефективність­ роботи­
імóнної­системи,­наявність­(відсóтність)­хроні÷них­çахворþвань.

Експрес-оцінка­ дає­можливість­ óçагальнено­ оцінити­ рівень­ çдоров’я­
ó­конкретниé­момент­та­в­наéближ÷омó­маéбóтньомó.­

Îб’єднаéтесь­ó­пари­і­çробіть­експрес-оцінкó­індивідóального­
рівня­фіçи÷ного­çдоров’я.­Äля­цього:­

1.­Про÷итаéте­ інформаціþ­ на­ с.­ 44—46­ і­ виміряéте­ по­-
каçники­(Т1–Т7).

2.­Çа­допомогоþ­табл.­4­(с.­46)­підрахóéте­бали.

3.­Îцініть­свіé­реçóльтат­(с.­47).

4.­Çробіть­відповідні­висновки.­

Вам знадобляться: секóндомір,­тонометр­(прилад­для­вимірþвання­арте-
ріального­тискó),­ваги,­ростомір,­рóлетка­(мал.­9).­

Т1. Частота серцевих скорочень (ЧСС)

Çа­підвищеної­÷астоти­пóльсó­нетреноване­серце­робить­çа­добó­на­14­­
тися÷ ­ скоро÷ень­ більше,­ ніж­ треноване,­ і­ томó­швидше­ «çношóється».­
Що­потóжнішим­є­серцевиé­м’яç,­то­меншиé­покаçник­ЧÑÑ­ó­стані­спо-

коþ.­У­цьомó­випадкó­серце­працþє­в­економнішо-
мó­режимі:­çа­одне­скоро÷ення­перека÷óє­більшиé­
об’єм­крові,­а­паóçи­для­відпо÷инкó­çбільшóþться.

ЧÑÑ­ вимірþþть­ ó­ положенні­ лежа÷и­ після­
п’яти­хвилинного­відпо÷инкó­або­вранці­після­снó,­
притиснóвши­на­çап'ясткó­два­пальці­(вкаçівниé­та­
середніé)­однієї­рóки­під­великим­пальцем­дрóгої­
рóки­(мал.­10).­Порахóéте­свіé­пóльс­çа­20­секóнд­
і­реçóльтат­помножте­на­3.Мал.­10

Мал.­9
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Т2. Артеріальний тиск (АТ)

Контролþвати­свіé­артеріальниé­тиск­треба­
не­рідше­як­два­раçи­на­рік.­Це­можна­çробити­
ó­поліклініці­або­самостіéно.­Äля­вимірþвання­
АТ­ використовóþть­ тонометри­ ріçних­ типів.­
Користóватися­ деякими­ ç­ них­ дóже­ просто,­
достатньо­ оçнаéомитися­ ç­ інстрóкцієþ­ і­ трохи­
потренóватись.­ Ідеальним­ покаçником­ артері-
ального­тискó­є­110/70­мм­ртóтного­стовп÷ика.­
Покаçник­ 120/80­ також­ вважаþть­ нормаль-
ним.­ Ці­ покаçники­ бажано­ підтримóвати­ про-
тягом­óсього­життя.

Т3.  Співвідноøення зросту і маси тіла 

Äоведено:­що­більшоþ­є­надлишкова­маса­тіла,­то­÷астіше­виникаþть­
серéоçні­проблеми­çі­çдоров’ям­і­коротшоþ­є­тривалість­життя­лþдини.­
Існóє­багато­таблиць­і­формóл­для­виçна÷ення­покаçника­співвідношення­
çростó­і­маси­тіла.­Îдним­іç­наéпопóлярніших­є­індекс­маси­тіла­(ІМТ).­
Лþди­ç­дóже­ниçьким­або­дóже­високим­ІМТ­÷астіше­хворіþть.­­

Äля­виçна÷ення­ІМТ:

•­ виçна÷те­свіé­çріст­(ó­метрах)­і­масó­тіла­(в­кілограмах);­

•­ об÷исліть­ІМТ­çа­формóлоþ:­

­­­­­­­­­­­мàñà­т³ëà­(êã)­­­­
ІМТ­=­­
­­­­­­­­­­­зð³ñт­2­(м2)

Т4.  Стаж регулярних оздоровчих тренувань

Ðегóлярні­ тренóвання­ сóттєво­ покращóþть­ склад­ тіла­ (співвідно-
шення­ жирових­ і­ м’яçових­ тканин),­ а­ також­ роботó­ серцево-сóдинної,­
дихальної,­ нервової­ систем,­ опорно-рóхового­ апаратó.­ Çі­ çбільшен-
ням­ стажó­ регóлярних­ тренóвань­ покаçники­ çдоров’я­ стаþть­ вищими.­
Підрахóéте,­протягом­скількох­років­ви­регóлярно­тренóвалися­не­рідше­
ніж­дві÷і­на­тиждень­(тривалість­çанять­не­менш­як­20­хвилин).­

Т5. Сила,  спритність та інøі показники тренованості

Ñтрибок­ç­місця­дає­çмогó­оцінити­силó­м’яçів­ніг,­÷еревного­преса,­
спритність,­гнó÷кість­хребта,­координованість­рóхів­і­вестибóлярнó­стіé-
кість.­ Тест­ виконóþть­ після­ обов’яçкової­ роçминки,­ ç­ вихідного­ поло-
ження­—­стоя÷и­на­невисокіé­ опорі.­Âідстань­ вимірþþть­ від­ кін÷иків­
пальців­ніг­до­наéближ÷ого­місця­торкання­ґрóнтó­або­підлоги.­ ­
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Т6. Еôективність роботи імунної системи

Цеé­ покаçник­ можна­ оцінити­ лабораторним­ шляхом,­ дослідивши­
кількість­антитіл­ó­крові.­Та­наéпростіше­оцінити­ефективність­імóнної­
системи­ çа­ реçóльтатами­ її­ діяльності­—­ кількістþ­ випадків­ çастóдних­
çахворþвань­протягом­рокó.

Т7. Наявність (відсутність) хронічних захворювань

Íаявність­÷и­відсóтність­хроні÷них­çахворþвань­свід÷ить­про­рівень­
фіçи÷ного­çдоров’я.

Ï³äðàхóíîê­бàë³в

Äля­кожного­ç­покаçників­(Т1–Т7)­виçна÷те­бали­çа­табл. 4.­Äодаéте­
бали­ і­ поділіть­ сóмó­ на­ 7­ (кількість­ тестів).­ Ñередніé­ бал­ приблиçно­
характериçóє­çагальниé­рівень­вашого­фіçи÷ного­çдоров’я.

Таблиця 4

Бал

Ïîêàзíèêè­еêñпðеñ-îц³íêè
Т1­

(óд./­­­­
хв)

Т2­(мм­рт.­ст.)
Т3­

(кг/м2)
Т4­

(роки)

Т5­(см)
Т6 Т7

хлопці дів÷ата

1 ­>­90­ >­140/90 <­80/50
<­15
>­30­

<­200 <­140 >­5 >­1

2 76—90
131—140/
81—90

80—89/
50—54

15—17,9
25,1—30

до­1 200—209 140—149 4—5 1

3 68—75
90—99/
50—59

1—2 210—219 150—159 2—3

4 60—67
121—130/
76—80

220—229 160—169

5 51—59 3—4 230—239 170—179 1

6 ­<­50
111—120/
71—75

100—105/
76—80

5—7 >­240 >­180

7 ­—
18—19,9
23,1—25

8—10 0 0

8 ­—
106—110/
60—70

20—23

9 >­10
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Îц³íêà­ðезóëüтàт³в

ßкщо­ви­набрали:

більø як 6 балів —­ блискó÷иé­ реçóльтат!­ Ðиçик­ виникнення­
çахворþвань­блиçькиé­до­нóля.­Так­тримати!­

5—6 бала­—­високиé­рівень­благополó÷÷я­(практи÷но­çдоровиé).­
Ðиçик­çахворþвань­іç­такими­покаçниками­çдоров’я­лише­3,6­%.­

4—4,9 бала­—­порóшення­адаптації,­риçик­çахворþвань­çростає.

3—3,9 бала­—­стадія­передхвороби­(органи­і­системи­працþþть­
ç­великим­напрóженням),­треба­більше­дбати­про­своє­çдоров’я.

2—2,9 бала­—­ваш­спосіб­життя­çло÷инниé­щодо­çдоров’я.­Ñлід­
негаéно­çмінити­éого,­не­÷екаþ÷и­катастрофи.

менø як 2 бали­—­ваш­органіçм­перебóває­в­крити÷номó­стані.­
Терміново­ треба­ проéти­ меди÷ниé­ огляд­ і­ раçом­ іç­ фахівцем­
скласти­ програмó­ виходó­ ç­ криçи­ та­ постіéно­ контролþвати­ її­
виконання.­ Íавіть­ çа­ такого­ підходó­ перехід­ ç­ однієї­ категорії­
çдоров’я­до­іншої­може­тривати­кілька­років.­

Äля­ оцінки­фіçи÷ного­ çдоров’я­ використовóþть­
десятки­ параметрів.­ Існóþть­ також­ методи­ екс-
прес-оцінки­фіçи÷ного­ çдоров’я,­ головноþ­пере-
вагоþ­яких­є­отримання­швидких­реçóльтатів.
Äеякі­покаçники­способó­життя­лþдини­є­то÷ни-
ми­індикаторами­станó­її­çдоров’я.­Це­стаж­оçдо-
ров÷их­ тренóвань­ і­ покаçники­ тренованості­ та­
співвідношення­çростó­і­маси­тіла.­Ці­покаçники­
свід÷ать­про­рівень­рóхової­активності­та­хар÷ові­
çви÷ки­лþдини.
ßкщо­ реçóльтати­ експрес-оцінки­ фіçи÷ного­
çдоров’я­ виявились­ ниçькими,­ треба­ терміново­
проéти­ повне­ меди÷не­ обстеження­ і­ виконóвати­
всі­настанови­лікаря.
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§­6.­ÐУХÎВА­АÊТИВНІСТЬ

Ðóхова­активність­—­це­бóдь-які­форми­рóхó,­під­÷ас­яких­органіçм­
використовóє­ енергіþ.­Це­ можóть­ бóти­ çаняття­ спортом­ (плаванням­ ÷и­
гімнастикоþ)­ або­ такі­ бóденні­ справи,­ як­ прибирання­ ÷и­ вигóлþвання­
собаки.­ Більшість­ видів­ рóхової­ активності­ покращóє­ нашó­ фіçи÷нó­
формó.­

1.­Íа­окремих­аркóшах­паперó­çапишіть­види­рóхової­актив-
ності,­якими­çаéмаєтеся­регóлярно.­
2.­Äодаéте­ще­три­види­рóхової­активності,­які­ви­хотіли­б­
спробóвати­в­маéбóтньомó.­По­÷ерçі­скажіть,­÷омó­вони­вас­
приваблþþть.
3.­Âиçна÷те­три­наéпопóлярніші­ó­вашомó­класі­види­рóхової­
активності.

Ïðèíцèпè­ðóхîвîї­àêтèвíîñт³

Âиділяþть­ щонаéменше­ три­ принципи­ рóхової­ активності,­ про­ які­
важливо­пам’ятати.

1. Принцип індивідуальності­—­ оçна÷ає,­ що­ кожна­ лþдина­ має­ óні-
кальні­ характеристики,­ які­ виçна÷аþть­ її­ çдатність­ адаптóватися­
до­фіçи÷них­навантажень.­ Генети÷ні­ особливості,­ вік­ лþдини,­ стан­
її­ çдоров’я­ впливаþть­ на­ інтенсивність­ обмінó­ре÷овин,­ нервової­ та­
ендокринної­регóляції.­Та­сама­тренóвальна­програма­може­ідеально­
підходити­одніé­лþдині­і­çовсім­не­підходити­іншіé.

2. Принцип систематичності —­оçна÷ає­необхідність­регóлярних­тре-
нóвань.­ У­ раçі­ припинення­ або­ çна÷ного­ çменшення­ навантажень,­
çдобóтки,­яких­вдалось­досягти,­швидко­втра÷аþться.­Цеé­принцип­
породив­попóлярниé­вислів:­«Âикористовóé,­або­втра÷аé».

3. Принцип поступовості —­оçна÷ає­ потребó­ постóпового­ çбільшення­
навантажень.­Íехтóвання­цим­принципом­може­приçвести­до­травми­
і­втрати­інтересó­до­çанять.

У цьому параграôі ви:
•­ діçнаєтесь,­які­види­рóхової­активності­наéпопóлярніші­­­­­
ó­вашомó­класі;

•­ оçнаéомитеся­ç­пірамідоþ­рóхової­активності;
•­ обговорите­вплив­рóхó­на­фіçи÷не,­психологі÷не­ і­соціальне­
благополó÷÷я.
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Ï³ðàм³äà­ðóхîвîї­àêтèвíîñт³

Існóє­ шість­ складових­ фіçи÷ної­ форми:­ витривалість­ (çагальна­
і­ м’яçова),­ сила,­ спритність,­ гнó÷кість­ і­ склад­ тіла.­ Äля­ підтриман-
ня­ доброї­ фіçи÷ної­ форми­ існóþть­ спеціальні­ вправи,­ çокрема­ ті,­ які­
нині­наçиваþть­фітнесом­(від­англ.­to be fit­—­тримати­себе­ó­формі).­
Більшість­їх­поділяþть­на­дві­категорії:­аеробні­та­анаеробні.­

Аеробні вправи —­бóдь-які­ активності,­­
в­ яких­ çадіяно­ великі­ грóпи­ м’яçів­ і­ які­
виконóþться­ ритмі÷но­ в­ помірномó­ темпі­
протягом­ щонаéменше­ 10­ хвилин­ три÷і­
на­ день­ або­ 20–30­ хвилин­ однораçово.­
Приклади­ аеробних­ вправ:­ біг­ підтþпцем,­
плавання,­ катання­ на­ велосипеді,­ танці.­
Ці­ активності­ тренóþть­ серце,­ поліпшó-
þть­кровообіг,­і­м’яçи­отримóþть­достатнþ­
кількість­ киснþ.­ Аеробні­ активності­ під-
вищóþть­ покаçники­ çагальної­ і­ м’яçової­
витривалості.­

Анаеробні вправи­ —­ види­ рóхової­
активності,­під­÷ас­яких­м’яçи­çмóшені­про-
дóкóвати­енергіþ­в­óмовах­дефіцитó­киснþ,­
оскільки­кров­не­встигає­поста÷ати­потрібнó­
éого­кількість.­Çабіг­на­короткó­дистанціþ,­
тренóвання­на­силових­тренажерах­—­при-
клади­анаеробних­активностеé.­Âони­çбіль-
шóþть­об’єм­м’яçів­і­підвищóþть­покаçники­
м’яçової­витривалості­і­м’яçової­сили.

Îкрім­ аеробних­ і­ анаеробних­ активностеé,­ для­ підтримання­ доброї­
фіçи÷ної­форми­слід­регóлярно­виконóвати­впра-
ви­для­роçвиткó­спритності­та­гнó÷кості.­

Спритність­ —­ добра­ координація­ рóхів­
і­швидка­реакція.­Ðоçвиваþть­спритність­східні­
єдино­борства,­фехтóвання,­всі­види­тенісó,­бад-
мінтон,­танці,­плавання.

Гнучкість­ —­ çдатність­ сóглобів­ çабеçпе-
÷óвати­ максимальнó­ амплітóдó­ рóхів.­ Âтрата­
гнó÷кості­ може­ приçвести­ до­ роçтягнень­ м’яçів,­­
а­сильні­é­еласти÷ні­м’яçи­çабеçпе÷ать­активність­
до­старості.­Âправи­для­роçвиткó­гнó÷кості­—­це­
гімнастика,­ акробатика,­ танці,­ східні­ єдинобор-
ства,­éога.­

Може­ постати­ питання:­ «Äе­ вçяти­ ÷ас­ для­
виконання­ всіх­ необхідних­ вправ?»­ Íасправді­
підтримання­ доброї­фіçи÷ної­форми­ насамперед­
çалежить­від­нашого­бажання,­тоді­é­÷ас­çнаéдеться,­і­реçóльтати­не­çа-­
баряться,­ адже­ користь­ і­ çадоволення­ від­ çанять­ від÷óваþться­ маéже­
одраçó.­ Ñпланóвати­ свої­ çаняття­ допоможе­ піраміда­ рóхової­ активності­
(мал.­11).
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Ðóх­ ³­зäîðîв’ÿ

Ðóхова­ активність­ є­ одним­ іç­ наéважливіших­ ÷инників­ підтриман-
ня­ çагального­ благополó÷÷я,­ яке­ поçитивно­ впливає­ на­ всі­ аспекти­
çдоров’я­—­фіçи÷не,­психологі÷не­і­соціальне.­

1.­Îб’єднаéтесь­ó­три­грóпи­і­çа­допомогоþ­матеріалó­підрó÷-
ника­(с.­51–53)­çапишіть­на­окремих­аркóшах­паперó­вигоди­
від­рóхової­активності­для:

група 1:­фіçи÷ного­благополó÷÷я;
група 2:­психологі÷ного­благополó÷÷я;
група 3:­соціального­благополó÷÷я­лþдини.

2.­Преçентóéте­ реçóльтати­ роботи­ своїх­ грóп­ і­ хóдожньо­
оформіть­плакат­«Користь­від­рóхó».­

Мал.­11.­Піраміда­рóхової­активності

Ðóхîвà­àêтèвí³ñтü­íèзüêîї­³íтеíñèвíîñт³

не÷асто

Приклад:­дивитися­телевіçор,­«блóкати»­в­Інтернеті

Ðóхîвà­àêтèвí³ñтü­пîм³ðíîї­³íтеíñèвíîñт³

30­хвилин­щодня

Приклад:­прогóлþватися,­прибирати,­мити­посóд

Впðàвè­íà­ãíó÷ê³ñтü

2­раçи­на­тиждень

Приклад:­робити­роç-
тяжки,­çаéматися­éогоþ

Впðàвè­íà­ñпðèтí³ñтü

1–2­раçи­на­тиждень

Приклад:­грати­в­теніс,­бад-
мінтон,­çаéматися­танцями

Аеðîбí³­
­àêтèвíîñт³

3–5­раçів­
­на­тиждень

Приклад:­катати-
ся­на­велосипеді,­
ходити­в­походи

Аíàеðîбí³­
àêтèвíîñт³

2–3­раçи­­
на­тиждень

Приклад:­çаéмати-
ся­ç­гантелями,­­
на­тренажерах,­
ка÷ати­прес
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Користь для ôізичного благополуччя

Фіçи÷на­активність­робить­нас­сильними,­наповнþє­енергієþ,­покра-
щóє­статóрó,­координаціþ­рóхів­і­швидкість­реакції.­Âона­тренóє­м’яçи­
(ó­томó­÷ислі­é­серце),­çміцнþє­кістки,­стимóлþє­обмін­ре÷овин,­допома-
гає­підтримóвати­ідеальнó­масó­тіла,­çменшóє­риçик­виникнення­çахво-
рþвань.­Ðегóлярні­ тренóвання­покращóþть­покаçники­роботи­ багатьох­
органів­і­систем,­çокрема:

серцево-судинної системи­—­çавдяки­томó,­що­треноване­серце­
менше­«çношóється»­і­çабеçпе÷óє­ефективне­поста÷ання­киснþ­
та­поживних­ре÷овин­до­кожної­клітини­органіçмó;

респіраторної системи­—­çавдяки­томó,­що­під­÷ас­фіçи÷них­
навантажень­ çбільшóється­ ємність­легень­ і­ тренóþться­м’яçи,­
які­ берóть­ ó÷асть­ ó­ процесі­ дихання­ (треновані­ спортсмени­
менше­страждаþть­від­çадишки­при­фіçи÷них­навантаженнях);

скелета —­çавдяки­томó,­що­фіçи÷ні­вправи­сприяþть­çбіль-
шеннþ­ щільності­ кісткової­ тканини­ та­ еласти÷ності­ çв’яçок.­
У­поєднанні­ç­повноцінним­хар÷óванням­це­наéкраща­профі-
лактика­остеопорозу,­якиé­виникає­÷ереç­вимивання­кальціþ­­
ç­кісток­і­çагрожóє­складними­переломами;

ендокринної системи­—­çавдяки­ томó,­що­рóхова­ активність­
прискорþє­обмін­ре÷овин,­çапобігає­ожиріннþ­і­діабету;

нервової системи­—­çавдяки­ томó,­що­регóлярні­ тренóвання­
покращóþть­ координаціþ­ рóхів­ і­ швидкість­ реакції,­ що­ осо-
бливо­важливо­для­тих,­хто­водить­автомобіль­÷и­в­маéбóтньо-
мó­хо÷е­стати­водієм.

Мал.­12
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Користь для психологічного благополуччя
Помірні­фіçи÷ні­навантаження­сприяþть­виділеннþ­особливих­ре÷о-

вин­—­ендорфінів,­які­ще­наçиваþть­«гормонами­щастя».­Томó­фіçи÷но­
активні­лþди­÷астіше­перебóваþть­ó­добромó­настрої,­по÷óваþться­пси-
хологі÷но­врівноваженими.

Ñпортивні­ досягнення­ çдатні­ сóттєво­ підвищити­ самооцінкó.­ Äля­
цього­не­обов’яçково­çавоéовóвати­олімпіéські­медалі.­Багатьом­достат-
ньо­ покращити­ свіé­ реçóльтат­ ó­ бігó­ на­ короткó­ дистанціþ,­ опанóвати­
новиé­стиль­плавання­або­нав÷итися­кататись­на­гірських­лижах.

Фіçи÷ні­вправи­допомагаþть­підтримóвати­ідеальнó­вагó,­формóþть­
÷óдовó­статóрó.­Компліменти­ото÷óþ÷их­ç­цього­приводó­також­покра-
щóþть­настріé­і­підвищóþть­самооцінкó.­

Çаняття­ спортом­ гартóþть­ волþ,­ в÷ать­ досягати­ óспіхó­ в­ спорті­ é­­
ó­нав÷анні.­Çавдяки­наси÷еннþ­крові­киснем­поліпшóється­робота­моçкó,­
çростаþть­ інтелектóальні­можливості­ (çвісно,­ якщо­ тренóвати­ не­ лише­
м’яçи,­а­é­інтелект).­

Ñпортивні­ çмагання­ в÷ать­ гідно­ переживати­ óспіхи­ і­ пораçки­
(мал.­ 13).­ Фіçи÷ні­ вправи­ çнижóþть­ рівень­ стресó,­ çменшóþть­ риçик­
виникнення­ депресії.­Âправи­ на­ роçтяжкó­ (наприклад,­ çаняття­ éогоþ)­
роçслаблþþть,­ çнімаþть­ психологі÷не­ напрóження,­ тривогó.­ Інтенсивні­
вправи­допомагаþть­óпоратися­ç­такими­сильними­емоціями,­як,­напри-
клад,­гнів.

­­­­

Мал.­13
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Користь для соціального благополуччя
Ðіçні­ види­ рóхової­ активності­ впливаþть­ на­ соціальне­ благополó÷-

÷я­лþдини.­Íавіть­якщо­ви­ тренóєтесь­ індивідóально,­це­поçна÷ається­­
на­ ваших­ стосóнках­ ç­ ото÷енням.­ Ðегóлярні­ тренóвання,­ наприклад,­
покращóþть­ çовнішніé­ вигляд,­ і,­ отже,­ лþдина­ по÷óвається­ впевнено­
навіть­ó­малоçнаéоміé­компанії.­

Коли­ çаняття­ проводять­ ó­ грóпі­ (наприклад,­ ó­ клóбі­ бальних­ тан-
ців),­є­можливість­поçнаéомитися­ç­багатьма­лþдьми,­óдосконалити­свої­
нави÷­ки­спілкóвання­і­çнаéти­нових­дрóçів.

ßкщо­ ви­ çахоплþєтеся­ командними­ видами­ спортó­ —­ спортивним­
тóриçмом,­ фóтболом­ ÷и­ волеéболом,­ то­ в÷итеся­ бóти­ ÷леном­ команди,­
надихати­і­підтримóвати­одне­одного,­досягати­спільної­мети.

Коли­лþди­берóть­ó÷асть­ó­спортивних­çаходах,­таких,­скажімо,­як­
на­мал.­ 14,­ вони­ вив÷аþть­ національні­ традиції,­ виявляþть­ своþ­ гро-
мадянськó­поçиціþ,­роблять­добрó­справó,­допомагаþть­тим,­хто­цього­
потребóє.­Такі­çаходи­підвищóþть­соціальниé­статóс­ó÷асників,­çгóрто-
вóþть­їх­ó­спільнотó­çадля­благородної­мети.

Пробіг­ó­Äень­пам’яті­
жертв­ÑÍІÄó­—­
благодіéна­акція,­кошти­
від­якої­спрямовóþться­ ­
на­потреби­ÂІЛ-
поçитивних­лþдеé­ ­

Мал.­14­ ­
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Ðóхова­ активність­ є­ одним­ іç­ наéважли-
віших­ ÷инників­ підтримання­ çагального­
благополó÷÷я.­Âона­впливає­на­всі­аспекти­
çдоров’я­ —­ фіçи÷не,­ психологі÷не­ і­ соці-
альне.
Ðóхова­ активність­ роçвиває­ м’яçи,­ допо-
магає­підтримóвати­ідеальнó­вагó,­çменшóє­
риçик­виникнення­багатьох­çахворþвань.
Фіçи÷на­активність­допомагає­підтримóва-
ти­психологі÷нó­рівновагó:­çменшóє­стрес­
і­ риçик­ виникнення­ депресії,­ поліпшóє­
роботó­моçкó,­підвищóє­самооцінкó,­в÷ить­
досягати­óспіхó,­гідно­переживати­перемо-
ги­і­пораçки,­долати­тривогó­і­гнів.
Багато­ видів­ рóхової­ активності­ сприяþть­
çнаéомствó­ ç­ новими­ лþдьми,­ роçвит­кó­
нави÷ок­спілкóвання­і­çміцненнþ­стосóнків.
­

Âражаþ÷і­ óспіхи­óкраїнської­ параолімпіéської­ çбірної­ доводять,­що­
навіть­порóшення­çдоров’я­не­є­перепоноþ­для­çанять­спортом,­досягнен-
ня­вагомих­óспіхів­та­підтримання­високого­рівня­фіçи÷ного,­психологі÷-
ного­і­соціального­благополó÷÷я.
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­§­7.­ÁІÎËÎГІЧНІ­ÐИТМИ­І­ЗДÎÐÎВ’Я

Íа­відмінó­від­наших­пращóрів,­ми­живемо­не­в­пе÷ерах,­а­в­ком-
фортних­ бóдинках,­ користóємося­ сó÷асноþ­ технікоþ­ і­ носимо­ çрó÷ниé­
одяг.­Îднак,­ як­ і­ первісні­ лþди,­ органіçовóємо­ своþ­діяльність­ çгідно­­
ç­біологі÷ним­годинником.­

Пригадаéте­матеріал­про­біологі÷ні­ритми,­якиé­ви­вив÷али­
ó­8-мó­класі:

•­ Чим­çóмовлена­тривалість­добового,­міся÷ного­ і­рі÷ного­
ритмів?

•­ Кого­наçиваþть­«совами»,­«жаéворонками»,­«голóбами»?­

•­ У­парі­ç­однокласником­ç’ясóéте,­до­якої­категорії­нале-
жить­кожен­іç­вас.­

Á³îëîã³÷í³­ðèтмè

Біологічні ритми­ (біоритми)­ —­ це­ ритмі÷ні­ коливання­ процесів­
життєдіяльності,­притаманні­óсім­живим­органіçмам.­Âони­є­внóтрішні­
і­çовнішні.­

Âнóтрішні­ біоритми­ —­ це,­ çокрема,­ дихальниé­
або­ серцевиé­ ритми,­ біоелектри÷ні­ коливання­моçкó,­
циклі÷ність­процесів­травлення,­виділення.­Çовнішні­
біоритми­спри÷инені­циклі÷ними­çмінами­таких­пара-
метрів­ навколишнього­ середовища,­ як­ освітленість,­
вологість,­температóра­повітря,­інтенсивність­соня÷ної­
радіації.­Це,­ наприклад,­ добовиé,­ міся÷ниé­ або­ рі÷-
ниé­цикли.

Більшість­ çовнішніх­ біоритмів­ сформóвалася­
в­ процесі­ еволþції,­ але­ деякі­ вважаþться­ набóтими,­
тобто­ сформованими­ під­ впливом­ кóльтóрних­ тради-
ціé­÷и­способó­життя­лþдини.­Це,­наприклад,­тижне-
виé­біоритм,­робо÷иé­графік­лþдини,­її­режим­дня.­

У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте,­які­є­біологі÷ні­ритми;
•­ діçнаєтеся,­як­вони­впливаþть­на­çдоров’я­і­працеçдатність­
лþдини;

•­ проаналіçóєте­ свіé­ спосіб­життя­ на­ відповідність­ біологі÷-
ним­ритмам;

•­ потренóєтесь­користóватися­пірамідоþ­відпо÷инкó.
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Á³îëîã³÷í³­ðèтмè­ ³­зäîðîв’ÿ

Періоди­ коливань­ внóтрішніх­ біоритмів­ (÷астоти­ дихання,­ пóльсó,­
електри÷ної­активності­серця,­електромагнітної­активності­моçкó)­маþть­
діапаçони­допóстимих­çна÷ень.­Бóдь-які­відхилення­çа­межі­цих­діапа-
çонів­можóть­свід÷ити­про­порóшення­çдоров’я­і­навіть­çагроçó­життþ.

Щодо­çовнішніх­біоритмів,­то­органіçм­лþдини­çдатниé­пристосовóва-
тися­до­їхніх­çмін,­але­іноді­це­приçводить­до­çбоþ­адаптації­і­негативно­
поçна÷ається­на­çдоров’ї.­

Íаéбільш­небеçпе÷но­нехтóвати­добовими­біоритмами,­адже­вони­сфор-
мóвались­ó­процесі­еволþції­é­ідеально­підходять­лþдині.­Томó­ті,­хто­
веде­ні÷ниé­спосіб­життя­÷и­працþє­çа­çмінним­графіком,­÷астіше­схильні­­
до­серцевих­çахворþвань,­маþть­проблеми­çі­шлóнково-кишковим­трак-
том.­ Адже­ вони­ активні­ ó­ тоé­ ÷ас,­ коли­ органіçм­ має­ відпо÷ивати,­ та­
пасивні­під­÷ас­максимальної­активності­внóтрішніх­органів.

Ðі÷ні­цикли,­пов’яçані­çі­çміноþ­сеçонів­çима-весна-літо-осінь,­також­
впливаþть­ на­ çдоров’я.­ Âосени­ лікарі­ фіксóþть­ «спалахи»­ нервових­
та­ серцево-сóдинних­ çахворþвань,­ психі÷них­ роçладів­ і­ пов’яçóþть­ це­­
çі­­скоро÷енням­світлового­дня,­погіршенням­погодних­óмов.

Хто,­на­вашó­дóмкó,­більше­потерпає­від­сеçонних­коливань­—­­
жителі­ екваторіальних­широт­ ÷и­ ті,­ хто­живе­ çа­ полярним­
колом?­Âідповідь­обґрóнтóéте.­

Á³îðèтмè­ ³­пðàцезäàтí³ñтü­ëюäèíè

Біоритми­впливаþть­на­працеçдатність­лþдини,­ її­ çдатність­до­нав-
÷ання­і­сприéняття­інформації,­пам’ять,­твор÷і­çдібності,­концентраціþ,­
м’яçовó­силó,­швидкість­реакції,­настріé­тощо.­Більш­як­300­фіçіологі÷-
них­ процесів­ в­ органіçмі­ лþдини­ підпорядковóþться­ добовомó­ ритмó.­
Томó­тим,­хто­прагне­максимально­використати­свіé­потенціал,­слід­вра-
ховóвати­добові­біоритми­ó­своємó­роçпорядкó­дня.

Ñамопо÷óття­і­працеçдатність­лþдини­çмінþþться­é­протягом­тижня.­
Це­томó,­що­існóє­семидобовиé­біологі÷ниé­ритм,­якиé­синхроніçóється­
іç­соціальним­ритмом.­Çагальноþ­çакономірністþ­семидобового­ритмó­є­
постóпове­çростання­працеçдатності­ç­понеділка­до­÷етверга­é­ріçке­çни-
ження­ó­п’ятницþ­та­сóботó.­Це­також­варто­враховóвати­ó­планóванні­
своєї­діяльності.

Про÷итаéте­інформаціþ­на­с.­57.­Проаналіçóéте,­якоþ­міроþ­
ваш­çви÷ниé­спосіб­життя­враховóє­ритмі÷ні­процеси,­що­від-
бóваþться­в­органіçмі.­
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Приблиçно­о­5-é­ годині­ранкó­çнижóється­рівень­мела-
тонінó­ (гормонó,­ що­ спри÷иняє­ сонливість)­ і­ наростає­
вироблення­ гормонів,­ що­ відповідаþть­ çа­ активність­
(кортиçолó­ та­ адреналінó).­ Підвищóється­ температóра­
тіла,­артеріальниé­тиск,­дихання­стає­ глибшим,­а­слóх­
гострішим.­У­цеé­÷ас­лþдина­може­прокинóтися­від­наé-
меншого­шóмó­÷и­навіть­çапахó.­

7:00­ —­ наéкращиé­ ÷ас­ для­ сніданкó,­ оскільки­ макси-
мальна­активність­системи­травлення­çабеçпе÷óє­швидке­­
çасвоєння­поживних­ре÷овин.­

Î­ 9:00­ варто­ роçпо÷инати­ робо÷иé­ день­ іç­ планóвання­
та­вирішення­нескладних­çавдань,­постóпово­нарощóþ÷и­
темп.

Î­10:00­—­сплеск­активності,­максимально­çростає­пра-
цеçдатність.­ Цеé­ ÷ас­ наéсприятливішиé­ для­ нав÷ання,­
роçóмової­та­фіçи÷ної­праці.­

Î­12:00­працеçдатність­дещо­çнижóється,­о­13:00­підви-
щóється­ активність­шлóнково-кишкового­ трактó.­Îтже,­
настав­÷ас­для­обідó.

Ç­14:00­до­16:00­—­працеçдатність­помірна.­Це­÷ас­для­
виконання­ монотонної­ (рóтинної)­ роботи,­ ефективного­
опрацþвання­і­çапам’ятовóвання­інформації.­

Ç­ 16:00­ до­ 19:00­поліпшóється­кровообіг.­Цеé­÷ас­наé-
сприятливішиé­для­ çанять­фіçи÷ними­ вправами,­ також­
спостерігається­дрóгиé­сплеск­інтелектóальної­активнос-
ті,­що­ створþє­передóмови­для­ ефективного­ виконання­
домашніх­çавдань.

18:00–19:00­ —­ ідеальниé­ ÷ас­ для­ ве÷ері,­ адже­ після­
20:00­органіçм­входить­ó­режим­відновлення,­і­їжа­çасво-
þється­гірше.

Після­ 21:00­ підвищóється­ рівень­ мелатонінó­ і­ по÷инає­
çнижóватися­­температóра­тіла.­Â­цеé­÷ас­наéкраще­лягти­­
спати,­після­24:00­çасинати­важ÷е.­­
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Зíà÷еííÿ­ñíó­в­юíàцüêîмó­в³ц³

Âідпо÷инок­—­це­ та­ складова­ способó­життя­лþдини,­яка­наéбіль-
ше­підпорядковóється­біологі÷ним­ритмам.­Передóсім­лþдина­потребóє­
щоденного­ні÷ного­снó.­Íавіть­однораçове­ігнорóвання­цієї­потреби­нега-
тивно­впливає­на­її­самопо÷óття­та­працеçдатність.­­­­­­­

1.­Пригадаéте,­скільки­годин­кожен­іç­вас­спав­минóлої­но÷і,­
çапишіть­на­окремих­аркóшах­паперó.­
2.­Çберіть­ аркóші­ і­ підрахóéте­ середнþ­ тривалість­ ні÷ного­
снó­ó÷нів­вашого­класó.­­­

Підлітки­багато­працþþть.­Âони­щодня­ходять­
до­школи,­виконóþть­домашні­çавдання,­відвідóþть­
гóртки­ і­ спортивні­ секції,­ маþть­ певні­ домашні­
обов’яçки.­ Також­ потрібен­ ÷ас,­ щоб­ роçважитись­­
і­погóляти­ç­дрóçями.­

Томó­вони­нерідко­лягаþть­спати­останніми­в­ро-­
дині,­«çаощаджóþ÷и»­на­сні.­Цього­робити­не­варто,­
адже­їхня­потреба­ó­відпо÷инкó­навіть­більша,­ніж­
ó­батьків.­Äорослим­цілком­достатньо­восьми­годин­
снó.­Підліткам­—­стільки,­як­дворі÷номó­малþкові­

(9–10­годин).­Тоé­факт,­що­дворі÷ніé­дитині­треба­спати­вдень,­ні­в­кого­
не­викликає­сóмнівó,­адже­вона­росте.­А­підлітки,­які­ростóть­так­само­
інтенсивно,­óкраé­рідко­відпо÷иваþть­óдень­і­недосипаþть­óно÷і.­

Щоб­ ваш­ сон­ бóв­ міцним­ і­ çдоровим,­ намагаéтеся­ щодня­ ó­ світлó­
порó­доби­бóвати­надворі­é­щове÷ора­лягати­спати­в­тоé­самиé­÷ас.­Це­
важливо­для­налаштóвання­біологі÷ного­годинника.­Перед­сном­виділіть­
10–15­хвилин,­щоб­роçслабитися.­Можете­погортати­жóрнал­або­послóха-
ти­спокіéнó­мóçикó.­Äопомагаþть­і­вправи­для­релаксації.

Перед­сном­виконаéте­наведенó­ниж÷е­вправó.­Âона­допомо-
же­çаспокоїтись­і­налаштóватися­на­настóпниé­день.­­
•­Äихаéте­повільно­і­глибоко,­так,­щоб­від÷óвати­дихання,­
поклавши­рóкó­на­живіт.­

•­Уявіть,­що­ стоїте­ на­ береçі­ рі÷ки­ поряд­ іç­ прив’яçаним­
до­берега­÷овном.­Помилóéтеся­÷óдовим­краєвидом,­при-
слóхаéтеся­до­плескотó­хвиль,­від÷óéте­çапах­свіжості.­

•­Пригадаéте­події­цього­дня,­на÷е­перебираþ÷и­фотоçнім-
ки.­«Ñкладаéте»­до­÷овна­ті­çнімки,­на­яких­çображено­­
не­дóже­приємні­ситóації,­ç­якими­ви­хотіли­б­роçпроща-
тися­наçавжди.­Уявіть,­як­роçв’яçóєте­мотóçкó­і­відпóска-
єте­÷овен.­Ç­кожним­вашим­видихом­÷овен­відносить­те÷і-
єþ­все­далі­é­далі.­Íарешті­він­çникає­çа­гориçонтом...­

•­Тепер ­подóмаéте­про­день­настóпниé.­Щораçó,­як­напов-
нþєте­ легені­ повітрям,­ потрохó­ çаглядаéте­ ó­ цеé­ день,­
міркóéте,­як­проживете­éого.­Побажаéте­ собі­приємних­
снів­і­вирóшаéте­ó­ні÷ні­мандри.
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Ñон,­беç­сóмнівó,­є­наéголовнішим­видом­відпо÷инкó.­Îднак­лþди­—­
не­ машини.­ Âони­ не­ можóть­ працþвати­ óвесь­ ÷ас,­ коли­ не­ сплять.­
Íасправді­нам­необхідно­відпо÷ивати­5–15­хвилин­щогодини,­2–5­годин­
щодня,­1–2­дні­щотижня.­Äля­активного­відпо÷инкó­існóþть­ще­короткі­
канікóли,­державні­свята­і­тривалі­літні­канікóли­(мал.­15).

Ïеðеðвè­
5–15­хвилин­
щогодини­
протягом­

робо÷ого­дня

Приклад:­
короткі­пере-
рви,­обідня­
перерва

Вèх³äí³
1–2­дні­щотижня

Деðжàвí³­ñвÿтà,­
êîðîтê³­êàí³êóëè
кілька­раçів­на­рік

Ë³тí³­êàí³êóëè,­в³äпóñтêà­
1–3­місяці­раç­на­рік

Дîзв³ëëÿ
2–5­годин­щодня

Приклад:­гóляти,­
спілкóватися­ç­дрóçя-
ми,­÷итати­

Н³÷íèй­ñîí­
8–10­годин­щодня

Чè­зíàєте­вè,­щî...

Під­ ÷ас­ ні÷ного­ снó­ лþдина­ в­ певніé­ послідовності­ перебóває­­
ó­÷отирьох­фаçах.­

У­першіé­і­дрóгіé­фаçах­активність­моçкó­висока.­
У­третіé­фаçі­моçок­відпо÷иває,­та­в­цеé­÷ас­органіçм­вироб­ляє­

деякі­ гормони,­ó­ томó­÷ислі­é­ гормон­ростó.­Ця­фаçа­ó­підлітків­
набагато­ триваліша,­ ніж­ ó­ дорослих,­ і­ становить­ приблиçно­ 3/4­
óсього­снó.­Томó,­якщо­хо÷ете­стати­вищим,­не­çаощаджóéте­на­сні.­

Â­ останніé­ фаçі­ (глибокого­ снó)­ кров’яниé­ тиск­ çнижóється,­
пóльс­ і­ дихання­ сповільнþþться.­ßкщо­ ця­фаçа­ не­ порóшóється,­
вранці­ прокидаєшся­ бадьорим­ і­ сповненим­ сил,­ а­ коли­ çмóшениé­
перервати­ її­—­вдень­по÷óваєшся­ виснаженим,­ çнижóється­ óвага,­
швидкість­реакції,­çдатність­до­концентрації.­

Мал.­15.­Піраміда­відпо÷инкó
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Користóþ÷ись­пірамідоþ­відпо÷инкó,­складіть­режим­вашого­
робо÷ого­і­вихідного­дня.­

Äо­настóпного­óрокó­виконаéте­проект.­Äля­цього:

•­ Îб’єднаéтесь­ ó­ ÷отири­ грóпи.­ Çберіть­ колекціþ­ çасо-
бів­гігієни­(можна­ó­вигляді­малþнків,­фотографіé­÷и­
порожніх­óпаковок),­які­використовóþться:

група 1:­для­доглядó­çа­шкіроþ;

група 2:­доглядó­çа­порожниноþ­рота;

група 3:­доглядó­çа­волоссям­та­нігтями;

група 4:­доглядó­çа­житлом.

•­ Підготóéте­преçентаціþ­цих­çасобів­ó­вигляді­реклами.­
Çверніть­особливó­óвагó­на­çастереження,­якщо­вони­є.

Біоритми­ —­ це­ ритмі÷ні­ коливання­ проце-
сів­життєдіяльності,­притаманні­óсім­живим­
органіçмам.

Практи÷но­ всі­ фóнкції­ нашого­ органіçмó­
ритмі÷но­ çмінþþться­ протягом­ 24­ годин.­
Томó­дотримання­çаданого­природоþ­добово-
го­ритмó­є­основоþ­çдорового­способó­життя.

Âідпо÷инок­—­складова­способó­життя­лþди-
ни,­ що­ наéбільше­ підпорядковóється­ біоло-
гі÷ним­ритмам.­

Лþди­ потребóþть­ щоденного­ ні÷ного­ снó,­
періоди÷ного­ відпо÷инкó­ протягом­ дня,­
щотижневих­ вихідних,­ календарних­ свят­ і­
тривалої­відпóстки.

­­­­­­
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§­8.­ÎСÎÁИСТА­ГІГІЄНА

Продемонстрóéте­реклами­çасобів­гігієни,­які­ви­підготó-
вали­до­цього­óрокó.­Îбговоріть:
•­ Що­ви­діçналися­під­÷ас­виконання­цього­проектó?
•­ Ç­якими­трóднощами­çіткнóлися?
•­ Чи­ існóþть­ çастереження­щодо­ çастосóвання­окремих­

çасобів­гігієни?­ßкі­саме?

Гðîмàäñüêà­тà­îñîбèñтà­ã³ã³єíà

Íаóка­ гігієна­ вив÷ає­ вплив­ довкілля­ на­ органіçм­ лþдини­ і­ роçро-
бляє­ норми,­ правила­ та­ рекомендації,­ які­ допомагаþть­ çменшити­ діþ­
негативних­÷инників­довкілля­на­çдоров’я.­Існóþть­çаходи­громадської­і­
особистої­гігієни.­

Çаходи­громадської­гігієни­спрямовані­на­çбереження­çдоров’я­насе-
лення.­Äо­них­належать:­державниé­контроль­çа­якістþ­продóктів,­вете-
ринарниé­контроль,­санітарниé­контроль­лікарень,­çакладів­громадсько-
го­хар÷óвання,­нав÷альних­çакладів­тощо.­

Îсобиста­гігієна­спрямована­на­çбереження­і­çміцнення­індивідóаль-
ного­çдоров’я.­Ñеред­її­складових­—­гігієна­органів­слóхó,­çорó,­гігієна­
порожнини­рота,­ гігієна­шкіри,­волосся,­ а­ також­гігієна­одягó,­вçóття,­
житла,­гігієна­хар÷óвання.­

1.­Çа­ допомогоþ­ Інтернетó­ діçнаéтеся­ çна÷ення­ термінів­
«дератиçація»,­ «деçинсекція»,­ «фóмігація».­ Ç’ясóéте,­ яка­
óстанова­çдіéснþє­ці­çаходи­ó­вашомó­населеномó­пóнкті.
2.­Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наçвіть­щонаé-
менше­десять­процедóр ­особистої­гігієни.­Проаналіçóéте,­від­
÷ого­вони­çахищаþть­лþдеé­(наприклад,­миття­рóк­допома-
гає­ çахиститися­ від­ потрапляння­ інфекціé­ в­ органіçм­ ÷ереç­
шлóнково-кишковиé­тракт...).

У цьому параграôі ви:
•­ діçнаєтеся,­ яка­ існóє­ відмінність­між­ громадськоþ­ та­ осо-
бистоþ­гігієноþ;

•­ оçнаéомитеся­ç­пірамідоþ­гігієни­і­принципами­гігієни­хар-
÷óвання;

•­ крити÷но­проаналіçóєте­çасоби­гігієни,­якими­користóєтеся.
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Ï³ðàм³äà­îñîбèñтîї­ ã³ã³єíè

Піраміда­ особистої­ гігієни­містить­рекомендації­щодо­÷астоти­ вико-
нання­ гігієні÷них­ процедóр.­Îçнаéомтеся­ ç­ неþ­ (мал.­ 16)­ і­ виконаéте­
çавдання,­роçміщене­вниçó­сторінки.­

По­ ÷ерçі­ çобраçіть­ пантомімоþ­ однó­ ситóаціþ,­ після­ якої­
треба­помити­рóки.­Ðешта­класó­вгадóє,­якó­ситóаціþ­бóло­
çображено.

1.­Íаçвіть­ гігієні÷ні­ процедóри,­ не­ çаçна÷ені­ ó­ піраміді­
(наприклад,­прання­білиçни,­вологе­прибирання­оселі,­миття­
посóдó...).­Îбговоріть,­як­÷асто­їх­слід­виконóвати.
2.­Поміркóéте,­ ÷и­ çмінþється­ склад­ гігієні÷них­ процедóр ­
протягом­рокó.­ßкщо­так,­то­як­саме?

Мал.­16.­Піраміда­особистої­ гігієни

Дîãëÿäàтè­
зà­т³ëîм­
1–2­раçи­­
на­день

Приклад:­при-
éмати­дóш,­
користóватися­
деçодорантом

Мèтè­ðóêè
Щораçó­після­
ситóаціé,­коли­
на­них­могла­
потрапити­інфек-
ція

Дîãëÿäàтè­зà­вîëîññÿм­
1–5­раçів­на­тиждень

Приклад:­мити­головó,­
сóшити­волосся,­робити­
çа÷іскó­

Дîãëÿäàтè­зà­í³ãтÿмè­
1–2­раçи­на­тиждень

Приклад:­підстригати­
нігті,­робити­манікþр

В³äв³äóвàтè­пеðóêàðíю­
1­раç­на­місяць­або­рідше

Ðàíêîвèй­
³­ве÷³ðí³й­­
тóàëет

2­раçи­на­день
Приклад:­вми-
ватися,­÷истити­
çóби­
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Г³ã³єíà­хàð÷óвàííÿ

Хар÷ові­ інфекції­ є­ небеçпе÷ними­ для­ çдоров’я­ лþдини.­ Âідомо,­ що­
тяжкі­ çахворþвання,­ ó­ томó­ ÷ислі­ рак,­ артрит­ і­ неврологі÷ні­ роçлади,­
можóть­бóти­спри÷инені­çабрóдненоþ­їжеþ­÷и­водоþ.

Îб’єднаéтесь­ó­п’ять­грóп­і­підготóéте­короткі­повідомлення­
про­принципи­беçпе÷ного­хар÷óвання,­роçроблені­Âсесвітньоþ­
органіçацієþ­охорони­çдоров’я­(ÂÎÎÇ).

1.­Ï³äтðèмóвàтè­÷èñтîтó
•­ Мити­ рóки­ перед­ контактом­ іç­ продóктами­ хар÷óвання,­ а­ також­

ó­процесі­їх­приготóвання.
•­ Мити­рóки­після­відвідóвання­тóалетó.
•­ Мити­і­деçінфікóвати­поверхні­та­кóхонне­обладнання.
•­ Çахищати­çонó­кóхні­від­комах,­параçитів­та­інших­тварин.

2.­В³äîêðемëювàтè­ñèðе­в³ä­ãîтîвîãî
•­ Âідокремлþвати­сире­м’ясо,­птицþ­та­морепродóкти­від­інших­про-

дóктів­хар÷óвання.
•­ Âикористовóвати­окреме­обладнання­(çокрема­ножі­та­дошки)­для­

роботи­ç­сирими­продóктами.
•­ Çберігати­продóкти­в­контеéнерах,­щоб­óникнóти­контактó­сирих­

продóктів­ç­готовими.

3.­Зä³йñíювàтè­ðетеëüíó­тепëîвó­îбðîбêó­пðîäóêт³в
•­ Çдіéснþвати­ретельнó­тепловó­обробкó,­особливо­під­÷ас­приготó-

вання­м’яса,­птиці,­яєць­і­морепродóктів.
•­ Äоводити­сóпи­і­страви­ç­тóшкованих­продóктів­до­кипіння,­щоб­

переконатися,­що­вони­досягли­температóри­70­°C.

4.­Збеð³ãàтè­пðîäóêтè­пðè­безпе÷í³й­темпеðàтóð³
•­ Íе­çалишати­готові­продóкти­при­кімнатніé­температóрі­більш­як­

2­години.
•­ Çберігати­ в­ холодильникó­ готові­ страви­ і­ продóкти,­ які­ швидко­

псóþться.
•­ Íе­ çберігати­ продóкти­ хар÷óвання­ çанадто­ довго­ навіть­ ó­ холо-

дильникó.
•­ Íе­ роçморожóвати­ çаморожені­ продóкти­ при­ кімнатніé­ темпера-

тóрі.

5.­Вèêîðèñтîвóвàтè­÷èñтó­вîäó­³­÷èñтó­хàð÷îвó­ñèðîвèíó
•­ Âикористовóвати­ ÷истó­ водó­ або­ додатково­ о÷ищóвати­ водó,­щоб­

çробити­її­беçпе÷ноþ.
•­ Îбирати­ свіжі­ та­ беçпе÷ні­ продóкти­ і­ продóкти,­ що­ проéшли­

обробкó­(наприклад,­пастериçоване­молоко).
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Яê­îбèðàтè­зàñîбè­îñîбèñтîї­ ã³ã³єíè

Îбираþ÷и­ çасоби­ гігієни,­дехто­насамперед­ çвертає­óвагó­на­поçна-
÷ки­«для­жінок»­або­«для­÷оловіків».­Та­якщо­не­брати­до­óваги­аромат­
(жіно÷і­ çасоби­ çаçви÷аé­маþть­квіткові­ аромати,­ а­ ÷олові÷і­–­переваж-
но­ свіжі­ та­ріçкі),­ то­ особливої­ріçниці­між­ними­не­ існóє.­Часто­це­ є­
маркетинговим­ приéомом,­ якиé­ çмóшóє­ сім’ї­ витра÷ати­ більше­ коштів­­
на­придбання­çасобів­особистої­гігієни.­

А­ от­на­що­ справді­ слід­ çвертати­ óвагó,­ то­це­на­ склад­продóктó­ і­
термін­éого­çберігання.­Пам’ятаéте,­що­на­кожномó­космети÷номó­çасобі­
маþть­бóти­такі­поçна÷ки­(мал.­17):­

Зíàê­«Теðм³í­пðèäàтíîñт³»­—­оçна÷ає­кінцевиé­термін­придатності­
космети÷ного­çасобó­після­відкриття­óпаковки.
Теðм³í­пðèäàтíîñт³­—­встановлþється­виробником­на­підставі­відпо-
відних­÷инних­нормативних­докóментів­іç­çаçна÷енням­встановлених­
óмов­çберігання.
Зíàê­«Ïðîäóêт­íе­пðîхîäèв­теñтóвàííÿ­íà­твàðèíàх»­—­ним­поçна-
÷ається­продóкція,­що­не­проходила­тестóвання­на­тваринах.­

Нàц³îíàëüíèй­тà­євðîпейñüêèй­зíàêè­îц³íювàííÿ­в³äпîв³äíîñт³­—­
поçна÷ається­ відповідність­ вимогам­ óсіх­ обов’яçкових­ в­ Україні­ та­­
в­Європеéськомó­Ñоþçі­регламентів­і­стандартів.

Проаналіçóéте­ маркóвання­ óсіх­ çасобів­ гігієни,­ якими­ ви­
користóєтеся.­Çробіть­висновки.

Çаходи­громадської­гігієни­спрямовані­на­çбе-
реження­çдоров’я­населення.­

Îсобиста­ гігієна­ спрямована­ на­ çбереження­
і­çміцнення­індивідóального­çдоров’я­лþдини.­

Äотримання­ принципів­ гігієни­ хар÷óвання­
допоможе­ çапобігти­ багатьом­ небеçпе÷ним­
çахворþванням.

Îбираþ÷и­ космети÷ні­ çасоби,­ важливо­ çвер-
тати­ óвагó­ на­ склад­ продóктó­ і­ термін­ éого­
придатності.­

Мал.­17­
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У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте­принципи­çдорового­хар÷óвання;
•­ підготóєте­преçентації­про­поживні­ре÷овини;
•­ проаналіçóєте­пірамідó­хар÷óвання;
•­ складете­менþ­для­своєї­родини.

§ ­9.­ÏÐИНЦИÏИ­ЗДÎÐÎВÎГÎ­­
ХАÐЧУВАННЯ­

Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наçвіть­ваші­óлþ-
блені­продóкти­хар÷óвання­або­страви.­Îбговоріть:

•­ ßкі­ç­них­є­корисними­для­çдоров’я?

•­ ßкі­ç­наçваних­вами­продóктів­слід­вживати­в­обмеженіé­
кількості?­

Хàð÷óвàííÿ­ ³­зäîðîв’ÿ

Çдорове­ хар÷óвання­ çабеçпе÷óє­ нормальниé­ роçвиток­ і­ життєдіяль-
ність­ лþдини,­ сприяє­ профілактиці­ çахворþвань.­Âоно­ передба÷ає,­що­­
в­органіçм­регóлярно,­в­необхідніé­кількості­та­оптимальних­співвідно-
шеннях­надходять­óсі­необхідні­éомó­поживні­ре÷овини­—­білки,­вóгле-
води,­жири,­вода,­мінеральні­ре÷овини­і­вітаміни.

Поживні­ре÷овини,­які­надходять­в­органіçм­ç­їжеþ,­виконóþть­багато­
важливих­фóнкціé.­Îдна­ç­них­—­енергетична.­Лише­для­підтримання­
дихання­ та­ інших­ фóнкціé­ органіçм­ підлітка­ щодоби­ потребóє­ 1300–
1500­ккал.­Помірна­активність­çбільшóє­потребó­приблиçно­на­1000­ккал,­
інтенсивні­çаняття­спортом­—­ó­1,5–2­раçи.­

Інші­важливі­фóнкції­поживних­ре÷овин­—­захисна і відновлювальна. 
Íаш­органіçм­постіéно­протистоїть­беçлі÷і­шкідливих­÷инників:­стресам,­
çабрóдненням,­інфекціям.­Ðе÷овини,­що­надходять­ç­їжеþ,­допомагаþть­
органіçмові­ долати­негативні­ впливи­ і­ даþть­ сили­ та­матеріал­ для­ від-
новлення­і­ростó.

Îднак­ хар÷óвання­ впливає­ не­ лише­
на­фіçи÷не­çдоров’я.­Коли­лþдина­голо-
дна,­ ó­ неї­ псóється­ настріé,­ вона­ стає­
дратівливоþ.­ І­ навпаки,­ сма÷на­ їжа­ —­
джерело­приємних­емоціé,­а­спільні­тра-
пеçи­ çбираþть­ для­ спілкóвання­ родинó,­
дрóçів­і­навіть­ділових­партнерів.­­
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Ïðèíцèпè­зäîðîвîãî­хàð÷óвàííÿ

Çдорове­хар÷óвання­передба÷ає­дотримання­наведених­ниж÷е­правил­
та­принципів.

1. Харчуватися регулярно­—­ оçна÷ає­ вживати­ їжó­ 5–6­ раçів­ на­ день­
ç­ інтервалом­ 2–3­ години.­ Ðегóлярне­ хар÷óвання­ покращóє­ обмін­
ре÷овин,­поçитивно­поçна÷ається­на­роботі­системи­травлення­і­може­
сприяти­çниженнþ­ваги.

2. Контролювати розмір порцій —­ оçна÷ає­ вживати­ їжó­ невеликими­
порціями­—­не­більшими­çа­роçмір­стиснóтого­кóлака.­

3. Обов’язково снідати —­ оçна÷ає­ не­ пропóскати­ ранкового­ приéомó­
їжі.­Âранці­обмін­ре÷овин­швидшиé,­ніж­óдень­та­вве÷ері,­томó­їжа­
швидко­перетравлþється­і­çабеçпе÷óє­органіçм­енергієþ,­яка­ефектив-
но­витра÷ається­протягом­дня.

4. Збільøити вживання ôруктів і овочів —­оçна÷ає­çабеçпе÷ити­орга-
ніçм­вітамінами,­мінеральними­ре÷овинами­і­клітковиноþ.­­­

5. Збільøити споживання молочних продуктів —­ оçна÷ає­ вживати­
достатнþ­ кількість­ моло÷них­ продóктів­ середньої­ і­ ниçької­ кало-
ріéності,­ обов’яçково­ çбага÷óвати­ свіé­ раціон­ сиром­ твердих­ сортів­­
іç­невисоким­відсотком­жирності.

6. Пити достатню кількість води —­оçна÷ає­підтримóвати­нормальниé­
водниé­баланс­в­органіçмі.­

Хàðàêтеðèñтèêà­пîжèвíèх­ðе÷îвèí

Поживних­ ре÷овин,­ які­ не­ виробляþться­ в­ лþдськомó­ органіçмі,­
всього­40.­Іç­них­в­органіçмі­óтворþþться­маéже­10­тися÷­ріçних­сполóк,­
необхідних­для­підтримання­çдоров’я.­Íеста÷а­однієї­ç­поживних­ре÷о-
вин­приçводить­до­дефіцитó­сотень­потрібних­сполóк.­І­як­наслідок­—­
порóшóється­обмін­ре÷овин,­лþдина­по÷инає­хворіти.­

Çа­ молекóлярноþ­ стрóктóроþ­ в÷ені­ поділили­ поживні­ ре÷овини­­
на­грóпи:­

•­ білки­(амінокислоти);

•­ вóглеводи;

•­ жири;

•­ вітаміни­і­мінеральні­ре÷овини.­­­­­

1.­Îб’єднаéтесь­ ó­ ÷отири­ грóпи­ («білки»,­ «вóглеводи»,­
«жири»,­«вітаміни­і­мінерали»).

2.­Çа­допомогоþ­матеріалó­на­с.­67–70­підготóéте­повідомлен-
ня­про­ці­поживні­ре÷овини­і­преçентóéте­їх­класó.­
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Білки
Білки­ виконóþть­ в­ органіçмі­

багато­ важливих­ фóнкціé.­ Îдні­­
ç­них­діþть­як­ферменти,­тобто­як­
каталіçатори­ фіçіологі÷них­ про-
цесів.­Інші,­наприклад­білки­ери-
троцитів,­ «транспортóþть»­ ріçні­
поживні­ ре÷овини­ і­ підтримóþть­
рідиннó­рівновагó.­Білки­óтворþ-
þть­кров’яні­çгóстки,­що­сприяþть­
çатягóваннþ­ ран,­ берóть­ ó÷асть­­
ó­ відновленні­ пошкоджених­ тка-
нин,­çміцнþþть­сóхожилля,­çв’яç-
ки­ і­ стінки­ кровоносних­ сóдин.­
Îсобливо­ важлива­ роль­ білків­­
ó­швидкомó­ óтворенні­ нових­ тка-
нин,­ що­ має­ наéбільше­ çна÷ення­
ó­ дитя÷омó­ та­ підлітковомó­ віці,­­
а­також­під­÷ас­вагітності.­

Â­органіçмі­налі÷óється­до­50­тися÷­ріçних­типів­білків.­Усі­білкові­
молекóли­складаþться­ç­÷отирьох­елементів:­вóглецþ,­воднþ,­киснþ­та­
аçотó,­які,­певним­÷ином­ç’єднóþ÷ись­між­собоþ,­óтворþþть­амінокис-
лоти.­Існóє­21­тип­амінокислот;­13­іç­них­органіçм­може­виробляти­сам,­
а­9­отримóє­лише­ç­тих­білків,­що­надходять­ç­їжеþ.­Амінокислоти,­які­
органіçм­ виробляє­ сам,­ наçиваþть­ çамінними,­ а­ ті,­ які­ він­ çмóшениé­
отримóвати­ç­їжеþ,­—­неçамінними.

Маéже­ в­ бóдь-якіé­ їжі­ міститься­ пев­на­
кількість­ білків.­ Та­ є­ про­дóк­ти,­ в­ яких­ їх­
набагато­ більше.­ Такі­ про­дóк­ти­ на­çи­ва­þть­
білко­ви­ми.­Це,­çокрема,­м’ясо,­сир,­бо­бові,­
горіхи.­

Повноцінні­ білки,­ що­ містять­ óсі­ неçа-
мінні­ амінокислоти,­ є­ ó­ продóктах­ тва-
ринного­ походження:­ ялови÷ині,­ телятині,­
баранині,­м’ясі­свіéської­птиці,­рибі,­молоці,­
яéцях­ і­ сирі.­ Амінокислоти,­ що­ входять­
до­ складó­ рослинних­ хар÷ових­ продóктів,­
çаçви÷аé­не­містять­якоїсь­однієї­або­декіль-
кох­неçамінних­амінокислот.

Íеста÷а­ неçамінних­ амінокислот­ по-­
ріçномó­ впливає­ на­ дітеé­ і­ дорослих.­­
У­дітеé­порóшóþться­процеси­формóвання­кісток,­гальмóється­фіçи÷ниé­
та­інтелектóальниé­роçвиток.­У­дорослих­÷ереç­дефіцит­білків­порóшó-
þться­процеси­кровотворення,­обмін­ре÷овин,­çнижóється­імóнітет.

Шкідливим­ є­ і­ надлишок­ білків­ ó­ раціоні,­ оскільки­ в­ такомó­ раçі­­
в­ органіçмі­ çбільшóється­ концентрація­ аçотних­ сполóк.­ Це­ може­ при-
çвести­до­óтворення­каменів­ó­нирках­і­óраження­сóглобів.

Äенна­потреба­органіçмó­в­білках­çалежить­також­од­вікó,­а­для­під-
літків­—­ще­é­від­статі­(див.­табл. 5).

Á³ëêè:
•­бóдівельниé­матеріал­­
для­органіçмó;

•­білки­крові­«транспортó-
þть»­поживні­ре÷овини;

•­окремі­білки­сприяþть­
çагоєннþ­ран;

•­ферменти­і­гормони,­що­
складаþться­ç­білків,­регó-
лþþть­обмін­ре÷овин­та­
інші­процеси­в­органіçмі;

•­антитіла,­які­також­є­білка-
ми,­çахищаþть­органіçм­­
від­інфекціé.
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Таблиця  5­­­­­

Âік­(роки) Білки­(г)

1–3 53

4–6 65

7–10 78

11–13­(хлопці) 91

11–13­(дів÷ата) 83

14–17­(хлопці) 104

14–17­(дів÷ата) 86

18–29 67

30–39 63

40–59 58

Вуг ле во ди

Головна­фóнкція­вóглеводів­—­поста÷ання­енергії­органіçмó.­Âóг­ле­во-
ди­поділя­þть­на­прості­і­складні.­Прості­вóг­ле­во­ди­швид­ко­çа­сво­þ­þть­ся­
ор­ганіçмом­і­є­наé­кра­щим­дже­ре­лом­енергії­тоді,­ко­ли­тре­ба­швид­ко­вта-
мó­ва­ти­ го­лод­або­по­до­ла­ти­вто­мó­(наприклад,­після­ тренóвання).­Âо­ни­
містять­ся­в­цó­крі,­ме­дó,­фрóк­тах­ і­ово­÷ах,­со­ках­ і­на­по­ях.­Але­не­слід­
çа­хоп­лþ­ва­ти­ся­ солодоща­ми,­ оскільки,­ крім­ вóг­ле­водів,­ во­ни­ не­ містять­
інших­ко­рис­них­ре­÷о­вин.

Про­дóк­ти,­ ба­гаті­ на­ складні­ вóг­ле­во­ди,­ çа­сво­þ­þть­ся­ до­вше­ і­ да­þть­
від÷óт­тя­ си­тості­ на­ три­ва­лиé­÷ас.­Íаé­по­ши­ренішим­ çі­ склад­них­вóг­ле-

водів­є­крох­маль.­То­мó­ба­гаті­на­крох-
маль­про­дóк­ти­—­пше­ни­ця,­кар­топ­ля,­
рис,­ кó­кó­рóд­çа­—­ тра­диціéно­ є­ ос­но-
воþ­раціонів­óсіх­на­родів­світó.­

Ñе­ред­ склад­них­ вóг­ле­водів­ особ-
ли­вó­ роль­ відіграє­ клітко­ви­на.­ Її­ ще­
наçиваþть­хар÷овими­волокнами.­­

Клітковина­ маé­же­ не­ çа­своþється­
ор­ганіçмом,­ але­ нормальниé­ процес­
травлення­беç­неї­неможливиé.­Про­хо-
дя­÷и­÷ереç­шлóн­ко­во-киш­ко­виé­тракт,­
во­на­ прискорþє­ процеси­ травлення,­
о÷и­щóє­ки­ше÷ник,­çа­побігає­éо­го­роç-
ла­дам.­Âажливо­é­те,­що,­çаповнþþ÷и­
шлóнок,­ клітковина­ створþє­ від÷óття­
ситості,­ маþ÷и­ при­ цьомó­ нóльовó­
калоріéність.­

Вóãëевîäè:
•­наéкраще­джерело­­
енергії;

•­прості­вóг­ле­во­ди­допома-
гаþть­швид­ко­вта­мóвати­
го­лод­і­ç­до­лати­вто­мó;

•­складні­вóглеводи­надовго­
даþть­від÷óття­ситості;

•­клітковина­і­пектини­
сприяþть­нор­маліçації­
про­цесів­трав­лен­ня.­
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Íеста÷а­клітковини­спри÷иняє­ожиріння­і­сер-
цево-сóдинні­çахворþвання.­Щоб­çапобігти­цьомó,­
треба­ вклþ÷ати­ до­ раціонó­ ба­гаті­ на­ клітко­ви­нó­
ово÷і,­фрóк­ти­і­продóкти­ç­цільного­çерна,­напри-
клад­вівсянó­і­гре÷анó­каші,­хліб­іç­борошна­грó-
бого­помелó.

Існóє­ дóмка,­що­ вóг­ле­во­ди­—­це­ сполóки,­ від­
яких­глад­ша­þть.­Îднак­при­÷и­на­не­ó­вóг­ле­во­дах,­­
а­ в­ то­мó,­що­ба­гаті­на­них­про­дóк­ти­ (на­при­клад,­
çер­нові­ ÷и­ кар­топ­лþ)­ тра­диціéно­ го­тó­þть­­ ç­ ве­ли-
коþ­ кіль­кістþ­ жирів­ (тісте­÷ка,­ çдо­ба,­ ÷ип­си).­
Лікарі-дієто­ло­ги­ ра­дять­ тим,­ хто­ хо­÷е­ схóд­нó­ти,­
скла­да­ти­ раціон­ са­ме­ на­ ос­нові­ вóг­ле­вод­них­ про-
дóктів,­але­ç­мен­шоþ­кількістþ­жирів.­

Жи ри
Жи­ри­ —­ це­ сполóки,­ çдатні­ óт­во­рþ­ва­ти­­

в­ ор­ганіçмі­ çа­па­си.­ То­мó­ ба­га­то­ хто­ вва­жає­ їх­
во­ро­гом­но­мер­один­для­çдо­ров’я.­

Але­це­хибна­дóмка.­Жири­підвищóþть­стіé-
кість­органіçмó­до­стресів,­а­також­необхідні­для­
çасвоєння­кальціþ,­магніþ,­вітамінів­А,­Â,­Е.­

Çдатність­жирів­óт­во­рþ­ва­ти­çа­па­си­є­ко­рис-
ноþ.­ Беç­ цьо­го­ лþ­ди­ не­ ма­ли­ б­ шан­сó­ ви­жи-
ти­ в­ óмо­вах­ навіть­ не­три­ва­ло­го­ го­ло­дó.­ Äля­
нормального­ фóнкціонóвання­ органіçмó­ життє-
во­ необхідно­ мати­ 12–15­ %­ жирової­ тканини.­­
Çа­дефіцитó­жирів­в­органіçмі­­çнижóється­éого­
çагальниé­ тонóс,­ порóшóється­ репродóктивна­
фóнкція,­слабшає­імóнітет.

Жи­ри­ є­ наé­ба­га­тшим­ дже­ре­лом­ енергії­ для­ ор­ганіçмó­ лþ­ди­ни.­­
Â­1­г­жи­рó­містить­ся­9­ккал,­ó­тоé­÷ас­
як­в­1­г­білків­÷и­вóг­ле­водів­—­ли­ше­
4­ккал.­

У­наш­÷ас,­ко­ли­лþ­ди­­хар­÷óþть-
ся­ ре­гó­ляр­но,­ ця­ çдатність­ жирів­­
ó­ поєднанні­ ç­ ма­ло­рóх­ли­вим­ спо­со-
бом­жит­тя­при­çво­дить­до­çаé­вої­ва­ги­
і­багатьох­çа­хво­рþ­вань­—­ожиріння,­
цóкрового­діабетó,­підвищеного­арте-
ріального­ тискó,­ інфарктó­ міокарда­
тощо.­

Жи­ри­ поділя­þть­ на­ на­си­÷ені­ та­
не­на­си­÷ені.­ Âони­ містять­ од­на­ко­вó­
кількість­ка­лоріé.­Îднак­пев­на­кіль-
кість­ не­на­си­÷е­них­ жирів­ (олії­ або­
риб’я÷о­го­жи­рó)­ ко­рисніша­ для­ çдо-
ров’я,­ніж­та­ка­са­ма­кількість­на­си­÷е-
них­(вер­ш­ко­во­го­мас­ла­або­смаль­цþ).­

Жèðè:
•­наé­ба­гат­ше­дже­ре­ло­енер-
гії­для­ор­ганіçмó;

•­çа­хи­ща­þть­внóтрішні­
ор­га­ни­від­пе­ре­охо­ло­д­жен-
ня­і­трав­мó­ван­ня;

•­не­обхідні­для­çа­своєння­
багатьох­вітамінів;

•­по­ліпшó­þть­смак­про-
дóктів;

•­óт­во­рþ­þть­в­ор­ганіçмі­
çа­па­си,­які­ви­ко­ри­с­то-
вóþться­під­÷ас­нетривало-
го­го­ло­дó.
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Íе­на­си­÷ені­жи­ри­(пе­ре­важ­но­рос­линні)­легко­відріçни­ти­від­на­си­÷е-
них:­çа­кімнат­ної­тем­пе­ра­тó­ри­во­ни­рідкі,­на­си­÷ені­—­тверді.­Âинятком­є­
трансжи­ри,­які­отримóþть­іç­ненаси÷ених­жирів­ó­процесі­гідрогеніçації.­

Трансжири­ вхо­дять­ до­ скла­дó­мар­га­ринó,­маéонеçó,­ кондитерського­
жирó,­їх­широко­використовóþть­ó­виготовленні­ріçноманітних­фастфó-
дів.­Âсесвітня­органіçація­охорони­çдоров’я­(ÂÎÎÇ)­рекомендóє­повніс-
тþ­вилó÷ити­промислові­трансжири­ç­продóктів­хар÷óвання.­

Холестерин­—­це­ре÷овина,­що­óтворþється­ç­жирів,­але­має­складні-
шó­стрóктóрó.­Ç­нього­óтворþþться­статеві­гормони,­він­необхідниé­для­
óтворення­жов÷і,­клітинних­мембран­і­оболонок­нервових­волокон.­Існóє­
два­види­холестеринó­—­високої­та­ниçької­щільності.­Íадлишок­холес-
теринó­ниçької­щільності­çбільшóє­риçик­виникнення­серцево-сóдинних­
çахворþвань.­ Томó­ важливо­ підтримóвати­ високиé­ рівень­ фіçи÷ної­
активності,­вживати­достатнþ­кількість­ненаси÷ених­жирів­та­вилó÷ити­
ç­раціонó­трансжири.

Вітаміни і мінеральні речовини

Про­ важ­ливість­ вітамінів­ свід÷ить­ їхня­ на­çва­ («віта»­ в­ пе­ре­кладі­­
ç­ла­ти­нської­мови­оç­на­÷ає­«жит­тя»).­Щоб­рос­ти­і­роç­ви­ва­ти­сь,­ор­ганіçм­
має­от­ри­мó­ва­ти­всі­не­обхідні­вітаміни­і­міне­раль­ні­ре­÷о­ви­ни.­

Âітаміни­поділя­þть­на­жи­ро­роç­÷инні­ і­ во­до­роç­÷инні.­Жи­ро­роç­÷инні­
(А,­D,­Е)­ма­þть­над­хо­ди­ти­в­ор­ганіçм­ра­çом­іç­жи­ра­ми.­Тоді­во­ни­до­б­ре­
çа­сво­þ­þть­ся,­мо­жóть­на­ко­пи­÷ó­ва­ти­сь­і­çа­ли­ша­ти­ся­в­ор­ганіçмі­від­кіль-
кох­днів­до­ше­с­ти­місяців.­Морк­вó,­на­при­клад,­наé­кра­ще­їсти­çі­сме­та-
ноþ,­ бо­ в­ та­ко­мó­поєднанні­ во­на­ є­ ÷ó­до­вим­дже­ре­лом­ка­ро­ти­нó,­ якиé­­
в­ ор­ганіçмі­ пе­ре­тво­рþєть­ся­ на­ вітамін­А.­Âо­до­роç­÷инні­ вітаміни­—­Ñ,­
Â1,­Â2,­Â6,­Â12­—­на­впа­ки,­не­çа­три­мó­þть­ся­в­ор­ганіçмі.­То­мó­їх­ба­жа­но­
вжи­ва­ти­щод­ня.­

Âміст­ вітамінів­ ó­ свіжих­ фрóктах­ і­ ово÷ах­ çалежить­ від­ термінó­
çберігання.­ Томó­ краще­ кóпóвати­ свіжі­фрóкти­ і­ ово÷і­ та­ çберігати­ їх­­
ó­холодильникó­не­більш­як­тиждень.­Âçимкó­наéкраще­вживати­çаморо-
жені­фрóкти,­ово÷і,­ягоди.­Їх­çаморожóþть­одраçó­після­çбирання,­томó­
вітаміни­в­них­çберігаþться­навіть­краще,­ніж­ó­свіжих.­

Îр­ганіçм­лþ­ди­ни­не­мо­же­обіéти­ся­беç­міне­раль­них­ре­÷о­ви­н.­Äе­яких­
іç­них­потрібно­ба­га­то,­на­при­клад­кальціþ,­натріþ­÷и­каліþ.­Їх­на­çи­ва-
þть­­ма­к­ро­еле­мен­та­ми.­А­де­яких­—­дó­же­ма­ло,­на­при­клад­éо­дó,­çаліçа­
або­цин­кó.­Їх­на­çи­ва­þть­мікро­е­ле­мен­та­ми.

Íатріé­ виконóє­ в­ органіçмі­ важливі­ фóнкції.­ Âін­ підтримóє­ водно-
сольовиé­баланс­ó­крові­та­інших­рідинах­органіçмó,­бере­ó÷асть­ó­про-
веденні­нервових­імпóльсів,­велика­éого­роль­і­в­діяльності­серця.­Îднак­
більшість­ лþдеé­ вживає­ надто­ багато­ натріþ­ ó­ вигляді­ кóхонної­ солі­­
(в­середньомó­9–12­г­щодня)­і­недостатньо­каліþ­(менше­як­3,5­г).­

Íадмірне­ споживання­ натріþ­ приçводить­ до­ підвищення­ кров’яного­
тискó,­яке,­ó­своþ­÷ергó,­çбільшóє­риçик­виникнення­серцево-сóдинних­
çахворþвань.­

Çа­ даними­ ÂÎÎÇ,­ щорі÷но­ можна­ бóло­ б­ çапобігти­ 1,7­ мільéона­
випадків­смерті­в­раçі­скоро÷ення­споживання­солі­до­рекомендованого­
рівня­—­менш­як­5­г­на­день.
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1.­Âиçна÷те,­ скільки­ ви­ вживаєте­ солі.­ Äля­ цього­ çнаéдіть­­
в­Інтернеті­потрібниé­онлаéн-калькóлятор.­

2.­Про÷итаéте­поради,­які­допоможóть­скоротити­споживан-
ня­ солі.­Поміркóéте,­ які­ поради­ є­ легкими­ для­ виконання,­­
а­яких­дотримóватися­складно.­

Спîжèвàííÿ­ñîë³­мîжíà­ñêîðîтèтè,­ÿêщî:

•­ під­÷ас­приготóвання­їжі­використовóвати­спеції­çамість­солі;

•­ çа­потреби­додавати­сіль­óже­в­готовó­стравó;

•­ використовóвати­ лише­ éодованó­ сіль,­ çапобігаþ÷и­ ó­ такиé­ спосіб­
éододефіцитó;

•­ обмежити­споживання­готових­солоних­çакóсок;

•­ обирати­продóкти­ç­ниж÷им­вмістом­натріþ;

•­ вживати­більше­фрóктів­та­ово÷ів,­які­містять­каліé.­Це­пом’якшить­
наслідки­надмірного­вживання­натріþ.

Çдорове­хар÷óвання­çабеçпе÷óє­ріст,­нормальниé­
роçвиток­ і­життєдіяльність­ лþдини,­ сприяє­ про-
філактиці­çахворþвань.

Білки­ виконóþть­ в­ органіçмі­ багато­ важли-
вих­фóнкціé.­Îсобливо­важливими­є­повноцінні­
білки,­що­містяться­в­продóктах­тваринного­похо-
дження.

Ñе­ред­ склад­них­ вóг­ле­водів­ особ­ли­ва­ роль­ нале-
жить­клітко­ви­ні.­Про­хо­дя­÷и­÷ереç­шлóн­ко­во-киш-
ко­виé­тракт,­во­на­прискорþє­процеси­травлення,­
о÷и­щóє­ки­ше÷ник,­çа­побігає­éо­го­роç­ла­дам.

Лікарі­ рекомендóþть­ вилó÷ити­ ç­ раціонó­ транс-
жири,­ що­ містяться­ в­ маргаринах,­ маéонеçах,­
кондитерських­виробах­та­їжі­швидкого­приготó-
вання­(фастфóді).
Îр­ганіçм­має­от­ри­мó­ва­ти­всі­не­обхідні­вітаміни­і­
міне­раль­ні­ре­÷о­ви­ни.­Беçпе÷на­добова­норма­вжи-
вання­кóхонної­солі­—­5­грамів.­
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§ ­10.­ХАÐЧУВАННЯ­
І­ÊÎНТÐÎËЬ­МАСИ­ТІËА

По­ ÷ерçі­ роçкажіть­ про­ те,­ як­ ви­ досліджóвали­
свіé­ рівень­ споживання­ солі.­ ßкі­ продóкти­ виявилися­
наéбільшими­ «поста÷альниками»­ солі­ ó­ вашомó­ раціоні?­­
Чи­ çнаéшли­ ви­ приéнятниé­ для­ себе­ спосіб­ контролþвати­
рівень­споживання­натріþ?

Лþди­маþть­потребó­ó­хар÷óванні,­яке­çабеçпе÷óє­органіçм­енергієþ­
і­ всіма­ поживними­ ре÷овинами.­ Та­ як­ виçна÷ити­ потрібнó­ кількість­
білків,­жирів,­вóглеводів,­вітамінів­і­мінеральних­ре÷овин­ó­щоденномó­
менþ?­Хар÷ова­піраміда­(мал.­18)­допомагає­правильно­спланóвати­своє­
хар÷óвання.­Адже­вклþ÷аþ÷и­в­менþ­продóкти­ç­ріçних­грóп,­ви­гаран-
тóєте­собі­повноціннó­дієтó­на­кожен­день.

Âжи­ва­ти­ó­не­ве­ли­ких­кілько­с­тях

3–5­пор­ціé

2–3­порції

6–11­порціé

2–3­пор­ції

Мал.­18.­Піраміда­çдорового­хар÷óвання

3–4­пор­ції

У цьому параграôі ви:

•­ потренóєтеся­використовóвати­хар÷овó­пірамідó­для­складан-
ня­свого­раціонó­відповідно­до­енерговитрат;

•­ діçнаєтеся­про­при÷ини­і­наслідки­ожиріння;
•­ в÷итиметесь­контролþвати­масó­свого­тіла.
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1.­Îб’єднаéтесь­ó­п’ять­грóп­(«çернові»,­«ово÷і­та­фрóкти»,­
«моло÷ні­ продóкти»,­ «м’ясо­ та­ çамінники»,­ «солодощі­ та­
солоні­çакóски»).

2.­Про÷итаéте­ відповідниé­ фрагмент­ матеріалó­ параграфа­ і­
підготóéте­коротке­повідомлення­про­продóкти­вашої­грóпи.­
Íаçвіть­приклади­цих­продóктів,­поясніть­їхнþ­корисність­та­
можливі­çастереження­щодо­вживання.­

3.­По­ ÷ерçі­ преçентóéте­ свої­ повідомлення,­ даéте­ відповіді­­
на­çапитання­однокласників.

Зернові продукти 
Продóкти­ ç­ грóпи­ çернових­ багаті­ на­ вóглеводи,­ вітамі-

ни­ грóпи­ Â,­ çаліçо,­ білки.­ Äо­ цієї­ грóпи­ належать­ крóпи­
(гре÷ка,­рис,­кóкóрóдçа,­овес)­і­вироби­ç­борошна.­Çавдяки­
високомó­ вмістó­ клітковини­ продóкти­ ç­ цільного­ çерна­ ÷и­
борошна­грóбого­помелó­покращóþть­роботó­шлóнково-киш-
кового­трактó,­допомагаþть­нормаліçóвати­процеси­травлення.­Ñніданок­
іç­цільноçернових­продóктів­çаряджає­органіçм­енергієþ­на­цілиé­день.­
Ðегóлярне­вживання­таких­продóктів­покращóє­стан­шкіри,­сприяє­­çмен-
шеннþ­рівня­холестеринó,­çниженнþ­кров’яного­тискó,­çапобігає­виник-
неннþ­цóкрового­діабетó­ІІ­типó.

Фрукти та овочі
Фрóкти­та­ово÷і­містять­вітаміни­А,­Ñ­та­хар÷ові­волокна.­­

Багатим­ джерелом­ вітамінó­ Ñ­ є­ цитрóсові,­ фрóктові­ соки­­
і­ помідори.­Âітамін­Ñ­ ­—­водороç÷инниé.­Його­ необхідно­
споживати­щодня,­оскільки­невикористаниé­надлишок­віта-
мінó­Ñ­виводиться­ç­органіçмó.

Íа­вітамін­А­багаті­всі­ово÷і­темно-çеленого,­жовтого­та­помаран÷ево-
го­кольорів.­Âін­жиророç÷инниé­і­накопи÷óється­в­органіçмі,­томó­éого­
можна­споживати­÷ереç­день.

Молочні продукти
Продóкти­ цієї­ грóпи­ багаті­ на­ білки,­ кальціé,­ фосфор,­ вітамін­ А.­

Îсобливо­корисні­кисломоло÷ні­продóкти­пониженої­ та­ середньої­жир-
ності­ беç­ солодких­ наповнþва÷ів.­ Продóкти­ високої­ жирності­ містять­
çабагато­наси÷ених­жирів,­а­фрóктові­éогóрти­та­солодкі­сирки­—­цóкрó.­­

М’ясо та рослинні білки 
Продóкти­цієї­грóпи­поста÷аþть­органіçмó­білок,­çаліçо,­

мікроелементи,­вітаміни­грóпи­Â.­Ця­хар÷ова­грóпа­склада-
ється­ç­продóктів,­що­містять­білки­тваринного­походження­
(ялови÷ина,­ телятина,­ баранина,­ свинина,­ домашня­ птиця,­
риба,­яéця)­та­рослинні­білки­(боби,­горох,­горіхи).
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Ñтрави­ ç­ хар÷ових­ продóктів,­ багатих­ на­ рослинниé­ білок,­ містять­
блиçько­30­%­білків,­що­є­в­продóктах­тваринного­походження.­Äля­çба-
лансóвання­дієти­рослинні­білки­краще­споживати­ç­моло÷ними­білками.­

Цікаво,­що­дороге­м’ясо­÷асто­містить­багато­жирó,­що­покращóє­éого­
смак.­Кóпóþ÷и­пісне­м’ясо,­можна­çаощадити­і­водно÷ас­çниçити­спожи-
вання­наси÷ених­жирів.

Солодощі, солоні закуски
Ці­продóкти­не­вважаþться­вкраé­необхідними,­проте­є­допóстими-

ми­ в­ раціоні­ ó­ невеликих­ кількостях.­Щоденна­ норма­ їх­ вживання­—­­
не­більш­як­2–3­порції,­адже­вони­містять­çабагато­жирó­та/або­цóкрó,­
дóже­багаті­на­ енергіþ,­проте­бідні­на­вітаміни­ і­мінеральні­ре÷овини.­
Çловживання­солодким­приçводить­до­çаéвої­ваги,­ожиріння,­çбільшення­
риçиків­для­çдоров’я­внаслідок­серцево-сóдинних­çахворþвань­ і­цóкро-
вого­діабетó.­

Хàð÷óвàííÿ­тà­еíеðãîвèтðàтè

Їжа­ çабеçпе÷óє­ органіçм­ енергієþ­ та­ поживними­ ре÷овинами,­ необ-
хідними­для­ростó­і­підтримання­життєдіяльності.­Ç­цим­пов’яçóþть­дві­
характеристики­хар÷ових­продóктів­—­хар÷овó­та­енергети÷нó­цінність.­

Харчова цінність (поживність)­ —­ це­
співвідношення­білків,­жирів,­вóглеводів,­
вітамінів­ та­ мінеральних­ ре÷овин,­ що­
містяться­ó­100­г­про­дóктó.­
Енергетична цінність (кало рій ність)­—­
характеристика,­що­вкаçóє­на­енергети÷ні­
властивості­продóктó.­Âимірþється­в­кало-­
ріях­або­кілокалоріях.­

Äеякі­продóкти­є­ниçь­ко­­­­калоріé­ними,­однак­маþть­високó­хар÷овó­цін-
ність.­Це,­наприклад,­ово÷і,­фрóкти,­морепродóкти.­Інші,­навпаки,­маþть­
високó­кало­ріé­ність­і­ниçькó­по­живнó­цінність.­Це,­передóсім,­їжа­ç­ресто-
ранів­швидкого­обслóговóвання­(фастфóд).­Âона­містить­мало­вітамінів­і­
багато­трансжирів­та­простих­вóглеводів.­Äехто­çловживає­висококалоріé-
ними­продóктами­ç­ниçькоþ­хар÷овоþ­цінністþ­і­÷ереç­це­може­одно÷асно­
потерпати­від­çаéвої­ваги­і­дефіцитó­поживних­ре÷овин.­

Ñклад­çдорового­çбалансованого­раціонó­çалежить­від­індивідóальних­
особливостеé­лþдини:­ її­вікó,­статі,­ способó­життя,­фіçи÷ної­активності.­
Íаéменшó­кількість­пор­ціé­рекомендóþть­вживати­дорослим­жінкам,­які­
ведóть­малорóхливиé­спосіб­життя­(1600­ккал),­а­наéбільшó­—­активним­
підліткам­ (2800­ ккал).­ Під­ ÷ас­ інтенсивних­ тренóвань­ ÷и­ спортивних­
çмагань­ калоріéність­ раціонó­ підлітків­ може­ çбільшóватися­ до­ 3000–
3200­ккал.

ßк­же­ роçрахóвати­ потрібнó­ калоріéність­ раціонó­ та­ правильне­ спів-
відношення­в­ньомó­поживних­ре÷овин?­Íаéпростіше­це­çробити­çа­допо-
могоþ­хар÷ової­піраміди.­

Êàëîð³йí³ñтü

1­г­жи­рів­—­9­ккал
1­г­білків­—­4­ккал­
1­г­вóглеводів­—­4­ккал
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Îб’єднаéтеся­ó­п’ять­грóп­і­потренóéтесь­складати­раціон­від-
повідно­до­енерговитрат.­Äля­цього:
1.­Ðоçрахóéте­калоріéність­денного­раціонó,­використовóþ÷и­
підвищóвальниé­ коефіцієнт­ (на­ нього­ слід­ помножити­ міні-
мальнó­деннó­калоріéність­—­1600­ккал).­
Група 1 —­малорóхливиé­спосіб­життя,­підвищóвальниé­кое-
фіцієнт­1,2.
Група 2 —­помірна­фіçи÷на­активність­(тренóвання­1–3­раçи­
на­тиждень),­підвищóвальниé­коефіцієнт­1,4.­
Група 3­—­висока­фіçи÷на­активність­(інтенсивні­тренóвання­
3—5­раçів­на­тиждень),­підвищóвальниé­коефіцієнт­1,6.­
Група 4 —­дóже­ висока­фіçи÷на­ активність­ (важкі­фіçи÷ні­
навантаження­6–7­раçів­на­тиждень),­підвищóвальниé­коефі-
цієнт­1,8.­
Група 5 —­грани÷ниé­стóпінь­фіçи÷ної­активності,­підвищó-
вальниé­коефіцієнт­1,95.­

2.­Íамалþéте­ó­çошиті­порожніé­макет­піраміди­хар÷óвання.­
Çа­ допомогоþ­ наведеної­ ниж÷е­ таблиці­ виçна÷те­ кількість­
порціé­продóктів­кожної­грóпи­ó­щоденномó­менþ­та­çобра-
çіть­ їх­ на­ макеті­ (наприклад,­ намалþéте­ склянкó­ молока,­
шмато÷ок­ сирó­ і­ éогóрт­ там,­ де­ роçміщóþть­ моло÷ні­ про-
дóкти).­

Грóпи­
продóктів

Äенна­ кількість­ порціé­ відповідно­ до­ енергети÷них­
потреб­органіçмó­(ккал)

1400 1700 2000 2300 2600 2900 3200

Çернові­­
продóкти 5–6 6–8 7–9 8–10 10–12 2–24 4–16

Îво÷і 3 3–5 3–5 4–6 4–6 4–6 5–7

Фрóкти­­
і­ягоди

2 2-4 3-5 3-5 3–5 3-5 4–6

М’ясо­і­рос-
линні­білки

2 2–3 2–3 3­ 3 3–4­ 4–5

Моло÷ні­­
продóкти 2–3 2–3 2–4 2–4 2–4 2–4 2–4

Ñолодощі,­
солоні­çакóски 0,5–2 1–2 1–2 2 2–3 2–4 2–4

У­межах­п’яти­грóп­об’єднаéтесь­ó­пари­або­тріéки.­Ñкладіть­
приклад­денного­менþ­відповідно­до­створеної­вами­хар÷ової­
піраміди.­Пам’ятаéте,­що­в­ньомó­маþть­бóти­напої,­салати,­
основ­ні­ страви,­ гарніри­ та­ десерти.­Îформіть­ свої­ варіанти­
менþ­і­по­÷ерçі­преçентóéте­їх­класó.
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Çа­даними­ÂÎÎÇ,­кількість­дітеé­ç­надлишковоþ­масоþ­тіла­ó­світі­
çа­останні­25­років­çросла­на­третинó.­Це­пов’яçóþть­іç­двома­основними­
тенденціями.

Перша­ —­ тенденція­ до­ çбільшення­ в­ раціоні­ ÷астки­ перероблених­
продóктів,­ які­ маþть­ високó­ енергети÷нó­ та­ ниçькó­ поживнó­ цінність.­
Проблема­ óскладнþється­ агресивноþ­ рекламоþ­ висококалоріéних­ про-
дóктів­і­напоїв,­яка­çдебільшого­роçрахована­на­дітеé­та­молодь.

Äрóга­ —­ тенденція­ до­ çагального­ çниження­ фіçи÷ної­ активності.­
Ðоçвиток­ комп’þтерних­ технологіé­ çменшóє­ привабливість­ активного­
доçвілля.­ І­ як­ наслідок­—­ çростає­ кількість­ хлоп÷иків­ і­ дів÷аток,­ які­
маþть­çаéвó­вагó­і­яким­вона­перешкоджає­брати­ó÷асть­в­активних­іграх­
та­çмаганнях­ç­однолітками.­Череç­це­вони­рóхаþться­навіть­менше,­ніж­
хотіли­б,­що­приçводить­до­подальшого­накопи÷ення­жирових­відкладень.

Пригадаéте­ випадок,­ коли­ ви­ çахотіли­ спробóвати­ продóкт­
після­того,­як­поба÷или­éого­в­рекламі.­У­парі­ç­одноклас-
ником­обговоріть:

•­ Що­вас­привабило­в­ціé­рекламі?­

•­ Чи­ виявився­ продóкт­ таким­ сма÷ним,­ як­ про­ нього­ роç-
каçóвали?­

•­ Чи­можна­вважати­цеé­продóкт­корисним­для­çдоров’я?­

Ñпробóéте­ çбільшити­ рівень­ своєї­ рóхової­ активності.­ Äля­
цього­ протягом­ тижня­ щодня­ çамінþéте­ однó­ годинó,­ якó­
витра÷аєте­на­перегляд­серіалів­÷и­спілкóвання­ó­соціальних­
мережах,­на­бóдь-якó­рóховó­активність­(танці,­фіçи÷ні­впра-
ви,­прогóлянкó­тощо).­

Çробіть­про­це­фото-­або­відеоçвіт­і­÷ереç­тиждень­роçмістіть­
éого­на­своїé­сторінці­в­соціальніé­мережі­під­хештегом­#в³ä-
êëю÷èñü,­çаохо÷óþ÷и­однолітків­до­активного­доçвілля.

Мехàí³зм­ðîзвèтêó­îжèð³ííÿ­ó­ä³тей­ ³­äîðîñëèх

Çа­механіçмом­роçвиткó­дитя÷е­ожиріння­відмінне­від­того,­що­роçви-
вається­в­çріломó­віці.

Äитя÷иé­органіçм­ще­росте,­і­ó­раçі­порóшення­енергети÷ного­балан-
сó­в­ньомó­óтворþється­надмірна­кількість­жирових­клітин.­У­çріломó­
віці­ надлишок­ жирових­ клітин­ перешкоджає­ лþдині­ хóднóти­ і­ сприяє­
швидкомó­наборó­ваги.­Äієта­та­фіçи÷ні­вправи­допомагаþть­çменшити­
роçмір ­жирових­клітин,­ та­ їхня­кількість­ протягом­життя­ çалишається­
неçмінноþ.

Îжиріння,­яке­роçвивається­ó­çріломó­віці,­çаçви÷аé­приçводить­лише­
до­ çбільшення­ роçмірів­ наявних­жирових­ клітин.­ Томó­ лþдям,­ ó­ яких­
ожиріння­ по÷инається­ в­ çріломó­ віці,­ хóднóти­ і­ підтримóвати­ належнó­
масó­тіла­­легше,­адже­жирових­клітин­ó­них­менше,­ніж­ó­тих,­хто­бóв­
огрядним­ó­дитинстві.
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Äіти­та­підлітки­ç­надлишковоþ­масоþ­тіла­маþть­трóднощі­ç­дихан-
ням,­особливо­під­÷ас­фіçи÷них­навантажень.­У­них­çростає­риçик­травм­
і­переломів,­÷астіше­виникаþть­проблеми­ç­поставоþ,­а­підвищена­пітли-
вість­може­спри÷инити­подраçнення­÷и­çапалення­шкіри.­

Ñеред­наслідків­дитя÷ого­ожиріння,­які­стаþть­о÷евидними­переваж-
но­ó­çріломó­віці,­—­підвищениé­риçик­ранніх­серцево-сóдинних­çахво-
рþвань,­цóкрового­діабетó­ІІ­типó,­м’яçово-скелетних­порóшень­і­деяких­
видів­ракó.

Êîíтðîëü­мàñè­т³ëà

Ç­оглядó­на­негативні­наслідки­ожиріння­для­çдоров’я­кожномó­слід­
контролþвати­масó­тіла­протягом­óсього­життя.­ßкщо­ви­помітили,­що­
набрали­ декілька­ çаéвих­ кілограмів,­ варто­ çбільшити­фіçи÷ні­ наванта-
ження­і­дещо­çменшити­роçмір­порціé.­

Існóþть­ комп’þтерні­ програми,­ створені­ спільно­ ç­ дієтоло-
гами,­ які­ надаþть­ рекомендації­ щодо­ хар÷óвання­ çалежно­
від­ваших­індивідóальних­параметрів.­Îднó­ç­таких­програм­
можете­çавантажити­ç­мережі­Інтернет­на­свіé­смартфон.

­

Хар÷ова­піраміда­допомагає­правильно­спланó-
вати­своє­хар÷óвання.­Адже­вклþ÷аþ÷и­в­менþ­
продóкти­ ç­ ріçних­ грóп,­ ви­ гарантóєте­ собі­
повноціннó­дієтó­на­кожен­день.

Калоріéність­ денного­ раціонó­ çалежить­ від­
індивідóальних­ особливостеé­ лþдини:­ її­ вікó,­
статі,­способó­життя,­фіçи÷ної­активності.­

Ç­ оглядó­ на­ негативні­ наслідки­ ожиріння­­
для­çдоров’я­кожномó­слід­контролþвати­масó­
тіла­протягом­óсього­життя.
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­­­­­­§­11.­МÎНІТÎÐИНГ­ФІЗИЧНÎЇ­ФÎÐМИ

Підтримання­ належного­ рівня­ фіçи÷ного­ çдоров’я­ передба÷ає­
постіéниé­ моніторинг­ —­ спостереження,­ контроль.­ Äеякі­ параметри­
фіçи÷ного­çдоров’я­потребóþть­меди÷ного­моніторингó:­профілакти÷них­
оглядів,­ рентгенó,­ óльтраçвóкового­ обстеження,­ аналіçів.­ Інші­ можна­
контролþвати­ самостіéно,­ наприклад­ стежити­ çа­ температóроþ­ тіла,­
÷астотоþ­пóльсó,­кров’яним­тиском.­

Про÷итаéте­прит÷ó­«Çатятиé­мельник».­Îбговоріть:
•­ ßкі­оçнаки­свід÷ать­про­порóшення­çдоров’я?­
•­ Чомó­важливо­çвертати­на­них­óвагó?

У цьому параграôі ви:
•­ переконаєтесь­ó­необхідності­дбати­про­своє­çдоров’я;
•­ çа­допомоþ­спеціальних­тестів­оціните­своþ­фіçи÷нó­формó.

Жив­собі­çатятиé­мельник.­Його­маленькиé­водяниé­млин­стояв­
на­береçі­невеликої­рі÷ки.­Âище­çа­те÷ієþ­мельник­перегоро-

див­рі÷кó­греблеþ,­і­çа­неþ­наçбиралося­стільки­води,­що­óтворилося­
ціле­оçеро.­Трóбоþ­вода­стікала­ç­висоти­на­млинове­колесо­é­обертала­
éого.­Щодня­мельник­молов­ó­млині­багато­мішків­çерна.­­

Îдного­дня­він­помітив­невеликó­тріщинó­в­греблі,­кріçь­якó­ледь­
просо÷óвалася­ вода.­ Мельникó­ порадили­ çамóрóвати­ тріщинó,­ щоб­­
не­сталося­гіршого.­Та­він­вирішив,­що­кілька­крапель­води­не­çашко-
дять­ греблі.­ Íасправді­ éомó­ не­ хотілося­ витра÷ати­ ÷ас­ на­ ремонт,­
адже­в­такомó­раçі­лþди­повеçóть­çерно­до­іншого­млина,­а­він­втра-
тить­прибóток.

Äо­ве÷ора­тріщина­çбільшилася.­Ðобітники­скаçали­про­це­мельни-
кó,­та­надворі­вже­сóтеніло,­і­всі­бóли­надто­втомлені,­щоб­по÷инати­
ремонт.­Томó­мельник­вирішив­çа÷екати­до­ранкó.

Îпівно÷і­ лþди­ прокинóлися­ від­ сильного­
шóмó.­Âони­вибігли­надвір­і­поба÷или,­що­вода­
прорвала­греблþ.­Ç­цим­óже­ні÷ого­не­можна­
бóло­ вдіяти,­ і­ мельник­ çі­ сльоçами­ на­ о÷ах­
дивився,­ як­ вода­ рóéнóє­ млин­ і­ çатоплþє­
навколишні­ поля.­ Маленька­ при÷ина,­ а­ які­
рóéнівні­наслідки!­­­­­­

Затятий мельник
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Äóже­важливо­протягом­óсього­життя­контролþвати­масó­свого­тіла­
і­фіçи÷нó­формó.­­

ßка­маса­тіла­є­нормальноþ?­Îдноçна÷ної­відповіді­на­це­çапитання­
немає.­Âсе­çалежить­від­çростó,­вікó,­типó­статóри­і­складó­тіла­лþди-
ни.­ßкщо­порівняти­тренованó­спортсменкó­та­її­нетренованó­ровесницþ­
çростом­ 165­ см,­ то­ вага­ 65­ кілограмів­ для­ першої­ бóде­ нормальноþ,­­
а­ для­ дрóгої­ —­ çаéвоþ,­ оскільки­ м’яçова­ тканина­ приблиçно­ втри÷і­
важ÷а­çа­жировó.

Äля­двох­однакових­на­çріст­(180­см)­підлітка­і­дорослого­÷оловіка­
вага­ 85­ кілограмів­ бóде­ çавеликоþ­ для­ підлітка,­ але­ нормальноþ­ для­
дорослого­(див.­табл. 6).

Таблиця 6

Çріст
(см)

Âага­(кг)
14—17­років

Âага­(кг)
після­18­років

152,4 38,6–49,6 44,1–62,7

154,9 40,6–52,3 45,9–65,0

157,5 42,7–54,5 47,3–67,3

160 44,2–56,6 48,6–69,1

162,6 46,5–59,0 50,5–71,4

165,1 48,2–61,3 51,8–73,6

167,6 50,2–63,6 53,6–75,9

170,2 52,5–66,1 55,0–78,2

172,7 54,6–68,5 56,8–80,9

175,3 56,7–70,8 58,6–83,2

177,8 58,7–72,8 60,0–85,5

180,3 61,1–75,1 61,8–88,2

У­ практи÷ніé­ роботі­ на­ с.­ 45­ ви­ виçна÷али­ індекс­ маси­ тіла.­ Цеé­
покаçник­роçроблено­на­çамовлення­страхових­компаніé,­які­çастосовó-
þть­éого­для­страхóвання­риçиків,­пов’яçаних­çі­çдоров’ям.­Äосліджено,­
що­ лþди,­ які­ маþть­ çанадто­ ниçькиé­ або­ дóже­ високиé­ ІМТ,­ ÷астіше­
хворіþть.­Томó­вони­платять­більші­страхові­внески.­

Îтже,­якщо­ваш­ІМТ менøий за 15­—­вам­треба­çвернóтися­до­лі-­
каря.­ßкщо­ви­по÷али­беç­при÷ини­хóднóти­é­від÷óваєте­слабкість,­
також­ çверніться­ до­ лікаря.­ Це­ може­ бóти­ оçнакоþ­ хвороби,­ якó­
треба­якнаéшвидше­по÷ати­лікóвати.­

А­якщо­ваш­ІМТ­вищий за 25­—­не­ігнорóéте­проблеми­çаéвої­ваги,­
адже­ в­ періоди­ інтенсивного­ ростó­ в­ органіçмі­ можóть­ óтворþва-
тися­ çаéві­жирові­ клітини.­Äорослим­ лþдям,­ які­ свого­ ÷асó­мали­
такó­проблемó,­складніше­контролþвати­масó­тіла­протягом­óсього­
життя,­ оскільки­ ó­ сформованомó­ органіçмі­ можна­ лише­ çменшити­
обсяг,­але­не­кількість­жирових­клітин.­
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Хо÷ете­ схóднóти?­ Ðобіть­ це­ постóпово.­ Îптимальним­ є­ çменшення­
ваги­на­0,5­кг­çа­тиждень.­Тривалиé­óспіх­çалежить­від­набóття­нових­
хар÷ових­çви÷ок­ó­поєднанні­ç­помірноþ­рóховоþ­активністþ.­

Уникаéте­çанадто­сóворих­дієт,­вони­спри÷иняþть­«ефект­маятника»:­
після­ріçкого­çниження­ваги­лþдина­швидко­набирає­втра÷ені­кілограми­
і­ще­кілька­на­дода÷ó.

Ðаціон,­ якиé­ містить­ менш­ як­ 800­ ккал,­ може­ бóти­ небеç-
пе÷ним­для­çдоров’я.­У­декого­після­таких­дієт­óтворþþться­
камені­в­нирках,­спостерігаþться­роçлади­хар÷ової­поведінки,­
відомі­навіть­смертельні­випадки.
У­вашомó­віці­шкідливо­самотóжки­експериментóвати­ç­дієта-
ми,­адже­для­нормального­ростó­ і­роçвиткó­важливо­повно-
цінно­хар÷óватися.­Томó,­якщо­маєте­проблеми­ç­вагоþ,­çвер-
ніться­ до­ лікарів­—­ терапевта­ або­ дієтолога.­Âін­ допоможе­
підібрати­фіçи÷ні­вправи­і­дієтó,­яка­підіéде­вам­і­çабеçпе÷ить­
потрібнó­кількість­поживних­ре÷овин.

Сàмîîц³íêà­ф³зè÷íîї­фîðмè

Âажливоþ­ складовоþ­ моніторингó­ фіçи÷ного­ çдоров’я­ є­
самооцінка­ фіçи÷ної­ форми.­ У­ спортçалі­ або­ вдома­ про-
тестóéте­ покаçники­ своєї­ фіçи÷ної­ форми­ і­ порівняéте­ їх­­
іç­минóлорі÷ними.­

1.­ Âиміряéте­покаçники­(Т1–Т5).­

2.­ Çа­допомогоþ­таблиць­оцініть­свої­реçóльтати­і­çанотóé-
те­їх­ó­çошиті.

3.­ Порівняéте­отримані­покаçники­ç­минóлорі÷ними.­

4.­ Çробіть­відповідні­висновки.­­­­

Вам знадобляться:

•­ секóндомір;
•­ рó÷ниé­динамометр;
•­ килимок;
•­ картонна­коробка;
•­ лініéка.
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Т1. Загальна витривалість.­Її­виçна÷аþть­çа­допо-
могоþ­тестó­«Ñходинки»­(мал.­19).­

Протягом­ 3­ хвилин­ піднімаéтесь­ на­ сходинкó­ і­
опóскаéтеся­ ç­ неї­ так,­ щоб­ çа­ п’ять­ секóнд­ çробити­
два­ підéоми.­ Череç­ 3­ хвилини­ çóпиніться­ і­ сядьте­­
на­стілець.­Череç­хвилинó­порахóéте­свіé­пóльс­çа­30­
секóнд­і­помножте­реçóльтат­на­2.­Çнатимете­÷астотó­
пóльсó­çа­1­хвилинó.­

Îцініть­своþ­витривалість:

Çагальна­
витривалість

Äóже­
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже­

ниçька

Äів÷ата <­82 82–90 92–96 98–102 > 102

Хлопці <­72 72–76 78–82 84–88 > 88

Т2. М’язова витривалість.­Âитривалість­м’яçів­рóк,­пле÷ових­і­грóд-
них­м’яçів­виçна÷аþть­çа­допомогоþ­віджимань­від­підлоги.­Âиконаéте­
якнаéбільше­повних­(мал.­20,­а)­÷и­модифікованих­(мал.­20,­б)­віджи-
мань.

Îцініть­свіé­реçóльтат:­­­

М’яçова
витривалість

Äóже­
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже­

ниçька

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

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

Мал.­19

Мал.­20

а б
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Т3. М’язова сила.­М’яçовó­силó­кисті­
можна­ виçна÷ити­ çа­ допомогоþ­ рó÷но-
го­ динамометра­ (він­ нерідко­ є­ ó­ пар-­
кó­ç­атракціонами).­Щосили­стиснóвши­
динамометр­(мал.­21),­отри­маєте­покаç-
ник­сили­в­кілограмах.­

Îцініть­свіé­реçóльтат:

М’яçова­
сила

Äóже­
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже­

ниçька

Äів÷ата > 40 38–40 25–37 22–24 < 22

Хлопці > 70 62–70 48–61 41–47 < 41

Т4. Гнучкість.­Îдним­іç­покаçників­гнó÷кості­є­çдатність­нахилятися­
вперед.­Перед­виконанням­тестó­çробіть­роçминкó­(нахили­вперед-наçад,­
повороти­тóлóба).­

Покладіть­на­підлогó­бóдь-якó­коробкó,­а­на­неї­лініéкó­так,­щоб­від-
мітка­10­см­çбігалася­ç­ближ÷им­до­вас­краєм­коробки­(мал.­22).­Ñядьте­
на­ підлогó,­ стопи­ ­ маþть­ торкатися­
коробки.­ Повільно­ витягніть­ рóки­
якнаéдалі­ вперед.­ Кін÷иками­ паль-
ців­ торк­ніться­ лініéки­ і­ çатримаé-
тесь­ó­цьомó­положенні­на­3­ секóн-
ди.­ Çапам’ятаéте­ цифрó­ на­ лініéці,­
до­якої­вдалося­дотягнóтись.­­

Âаш­ реçóльтат­ —­ наéкращиé­­
іç­трьох­спроб­(не­намагаéтеся­поліп-
шити­éого­çа­рахóнок­ріçких­рóхів).­

Îцініть­своþ­гнó÷кість:

Гнó÷кість­
тіла

Äóже­
висока Âисока Помірна Íиçька Äóже­

ниçька

Äів÷ата > 28 25–28 15–23 5–12 < 5

Хлопці > 25 20–25 8–18 3–5 < 3

Мал.­22

Мал.­21­ ­
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Т5. Спритність. Äля­ оцінки­
спритності­ виконаéте­ такó­ вправó.­
Правоþ­ рóкоþ­ поплескаéте­ себе­
по­ голові.­ Це­ дóже­ просто.­ Лівоþ­
рóкоþ­ погладьте­ крóговими­ рóхами­
живіт.­ Це­ також­ нескладно.­ А­ те-­
пер­ виконаéте­ ці­ рóхи­ одно÷асно­
(мал.­ 23).­ Приблиçно­ оцініть­ своþ­
спритність­çа­5-бальноþ­шкалоþ.

Мал.­23

Äеякі­ параметри­ фіçи÷ного­ çдоров’я­
потребóþть­ меди÷ного­ моніторингó,­ інші­
можна­контролþвати­самостіéно.­
Протягом­ óсього­ життя­ важливо­ конт-­
ролþвати­масó­свого­тіла­і­фіçи÷нó­формó.­­
­
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ÏІДСУМÊÎВЕ­ЗÏАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­1

1.­Îб’єднаéтесь­ó­сім­команд.­Ðоçподіліть­між­собоþ­пара-
графи­ 5–11­ підрó÷ника­ і­ складіть­ концептóальні­ карти­­
пам’яті­для­кожного­ç­них.­

2.­ По­ ÷ерçі­ çробіть­ повідомлення­ і­ продемонстрóéте­ під-
готовлені­ командами­ концептóальні­ карти­ çа­ матеріалом­
параграфів­5–11.

3.­Ñкладіть­ іç­підготовлених­концептóальних­карт­колаж­і­
роçмістіть­éого­на­видномó­місці­ó­класі.

ÏІДСУМÊÎВІ­ЗАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­2

§­5. Оцінка рівня 

фізичного здоров’я

§ 8. Особиста 
гігієна §­9. Принципи

здорового

харчування

§­6. Рухова активність

Підсóмóéте­головне­ç­того,­що­ви­вив÷али­ó­роçділі­2.

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

фізичної форми

§ 7. Біологіч
ні 

ритми і здоров’я
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1.­Бóдь-які­активності,­в­яких­çадіяно­великі­грóпи­м’яçів­і­які­виконó-
þться­ритмі÷но­в­помірномó­темпі­протягом­щонаéменше­10­хвилин­три÷і­
на­день­або­20–30­хвилин­однораçово,­наçиваþться:

а)­аеробними;

б)­анаеробними.

2.­Повноцінні­білки­є­ó­продóктах:
а)­тваринного­походження;
б)­рослинного­походження.

3.­ßкі­продóкти­особливо­багаті­на­клітковинó­(хар÷ові­волокна):
а)­çелені­ово÷і;
б)­моло÷ні­продóкти;
в)­солодощі;
г)­вироби­ç­цільного­çерна?

4.­Íаéнебеçпе÷нішими­для­çдоров’я­є­жири,­які­містяться:
а)­ó­вершковомó­маслі;
б)­соняшниковіé­олії;
в)­фастфóді;
г)­маргаринах;
ґ)­горіхах.

5.­Продóктів­якої­хар÷ової­грóпи­має­бóти­наéбільше­в­раціоні:

а)­çернові­продóкти;
б)­фрóкти­та­ово÷і;
в)­моло÷ні­продóкти;
г)­м’ясо­і­рослинні­білки;
ґ)­солодощі­і­солоні­çакóски?

6.­ Ñпіввідношення­ білків,­ жирів,­ вóглеводів,­ вітамінів­ та­ мінеральних­
ре÷овин,­що­містяться­ó­100­г­про­дóктó,­це:

а)­енергети÷на­цінність­продóктó;

б)­хар÷ова­цінність­продóктó.

Правильні­відповіді:­

ТЕСТ­ДËЯ­САМÎÊÎНТÐÎËÞ
1­а;­2­а;­3­а,­г;­4­в,­г;­5­а;­6­б.
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1.­Ðоçкриéте­çна÷ення­наведених­ó­рамо÷ці­термінів.
2.­Про÷итаéте­ре÷ення­1–8­ ­і­перевірте,­÷и­правильно­вжито­
підкреслені­ ó­ тексті­ терміни.­ Çапишіть­ ó­ çошиті­ правильні­
відповіді.­

1.­ Фіçи÷ні­вправи­сприяþть­підвищеннþ­щільності­кісткової­ткани-
ни­і­çнижóþть­риçик­виникнення­остеопороçó.­

2.­ Хар÷ова­піраміда­—­інстрóмент­для­моніторингó­маси­тіла,­ство-
рениé­на­çамовлення­страхових­компаніé.

3.­ Індекс­маси­тіла­(ІМТ)­—­інстрóмент­для­планóвання­çбалансо-
ваного­раціонó­хар÷óвання.

4.­ Âсесвітня­ органіçація­ охорони­ çдоров’я­ рекомендóє­ повністþ­
вилó÷ити­хар÷ові­волокна­ç­раціонó.

5.­ Про­хо­дя­÷и­ ÷ереç­шлóн­ко­во-киш­ко­виé­ тракт,­ трансжири­ приско-
рþþть­процеси­травлення,­о÷и­щóþть­ки­ше÷ник,­çа­побігаþть­éо­го­
роç­ла­дам.­

6.­ Холестерин,­що­формóється­ó­дитя÷омó­віці,­óтрóднþє­контроль­
çа­масоþ­тіла.

7.­ Îжиріння­ çбільшóє­ риçик­ виникнення­ серцево-сóдинних­
çахворþвать.­

8.­ Äля­досягнення­максимальної­працеçдатності­при­планóванні­÷асó­
слід­враховóвати­біологі÷ні­ритми.­

Правильні­відповіді:­

а)­ остеопороç

б)­ біологі÷ні­ритми

в)­ холестерин

г)­ індекс­маси­тіла­(ІМТ)

ґ)­­ожиріння

д)­ хар÷ова­піраміда

е)­ хар÷ові­волокна

є)­ трансжири

1­а;­2­г;­3­д;­4­є;­5­е;­6­ґ;­7­в;­8­­б.



ÐÎЗДІË­3

ПÑÈХІЧÍА­І­ÄУХÎÂÍА­
ÑКЛАÄÎÂІ­ÇÄÎÐÎÂ'ß
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§­12.­СТÐАТЕГІЯ­САМÎÐЕАËІЗАЦІЇ

Ц³íí³ñтü­п³äë³тêîвîãî­в³êó

Підлітко­виé­вік­нерідко­роçглядаþть­лише­як­підготовкó­до­дорос-
лого­життя.­Îднак­це­хибниé­погляд.­ßк­і­кожен­етап­лþдського­життя,­
þність­має­самостіéнó­цінність­і­виконóє­особливó­місіþ.

У­ цеé­ відносно­ невеликиé­ період­ формóþться­ життєві­ о÷ікóвання­ і­
світогляд­лþдини,­система­її­цінностеé­і­характер,­відбóваþться­процеси­
самопіçнання­і­самовиçна÷ення.­Перевага­þності­в­томó,­що­вона­не­обме-
жóє­ лþдинó­ перед÷асно,­ а,­ навпаки,­ дає­ çмогó­ максимально­ роçширити­
гориçонти­ба÷ення­та­оцінити­всі­наявні­можливості,­перш­ніж­óсвідомити­
своє­покликання­é­обрати­професіþ.

Âіçьміть­аркóш­паперó,­роçділіть­éого­на­три­колонки­і­під-
пишіть:­ «Çдіéснити.­ Íабóти.­ Âід÷óти».­ Çапишіть­ ваші­ о÷і-
кóвання­ від­життя:­що­ ви­хотіли­ б­ çробити­протягом­ свого­
життя,­яких­дóховних­і­матеріальних­благ­набóти,­що­від÷óти­
(приклад­на­мал.­24).­­­

      здіЙснити набути    відчути

зробити відкриття  
світового значення. 
вивчити три 
інозем  ні мови.
мандрувати світом.

вірних друзів.
затишний дім.
чудову родину.
цікаву роботу.
мудрість.

натхнення.
дух пригод.
кохання.
радість 
спілкування.

­­

У цьому параграôі ви:

•­ виçна÷ите­свої­життєві­о÷ікóвання;
•­ діçнаєтеся­про­стратегіþ­самореаліçації;
•­ оçнаéомитеся­ç­інстрóментами­самопіçнання;
•­ пригадаєте­способи­формóвання­çдорової­самооцінки;
•­ оçнаéомитеся­іç­формóлоþ­професіéного­самовиçна÷ення.

Мал.­24
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Мèñтецтвî­ñàмîðеàë³зàц³ї

Самореалізація­ —­ це­ çдатність­ лþдини­ піçнати­ себе­ і­ çдіéснити­ своє­
покликання.­ Кожна­ лþдина­ має­ потребó­ в­ самореаліçації,­ однак­ не­ всі­
óсвідомлþþть­її­çна÷ення.­Автор­теорії­потреб­А.­Мас­лоó­вважав,­що­лþди­
÷асто­відмовляþться­від­можливостеé­самореаліçації­é­томó­не­такі­щасли-
ві,­якими­могли­б­бóти,­адже­якість­нашого­життя­беçпосередньо­пов’яçана­
іç­çадоволенням­вищих­потреб,­ó­томó­÷ислі­é­потреби­ó­самореаліçації.­

1.­Про÷итаéте­ прит÷ó­ «Божественниé­ дóх».­ Поміркóéте,­ які­
скарби­çаховано­в­глибинах­лþдських­сердець.­
2.­Âіçьміть­аркóші­паперó­é­обведіть­на­них­кольоровими­фло-
мастерами­ свої­ долоні.­ Çапишіть­ на­ долонях­ те,­ що­ вважаєте­
божественним­даром:­ваші­наéкращі­риси,­çдібності­é­таланти.

Божественний дух 

Íа­Ñході­існóє­повір’я,­що­тися÷і­років­томó­кожна­лþдина­
на­Çемлі­володіла­божественним­дóхом,­якиé­давав­їé­силó­

Бога.­ Îднак­ лþди­ по÷али­ çловживати­ своєþ­ могóтністþ,­ і­ Бог­
вирішив­çабрати­її­ó­них.­­

Але­де­сховати­божественниé­дóх­—­джерело­лþдських­талан-
тів,­могóтності­é­слави?

Îдин­іç­помі÷ників­Âерховного­Бога­çапропонóвав:­
—­Äаваéте­вириємо­глибокó­ямó­і­çаховаємо­ó­ніé­божествен-

ниé­дóх.
—­ Íі,­ —­ відповів­ Бог,­ —­ колись­ лþди­ нав÷аться­ копати­­

достатньо­глибоко­і­çнаéдóть­éого.­
­Äрóгиé­помі÷ник­скаçав:­
—­Çаховаéмо­цеé­скарб­на­наéвищіé­вершині­світó.­
—­Íі,­—­відповів­Бог,­—­колись­лþди­підкорять­цþ­вершинó­

і­çнаéдóть­éого.
Третіé­помі÷ник­мовив:­
—­У­мене­є­краща­ідея.­Äаваéте­çаховаємо­божественниé­дóх­

на­дні­наéглибшої­океані÷ної­çападини.­
—­Лþди­колись­дістанóться­і­цього­місця,­—­скаçав­Бог.­
—­Що­ж,­сховаéмо­éого­на­іншомó­кінці­Âсесвітó,­—­çапропо-

нóвав­÷етвертиé­помі÷ник.­
—­І­тóди­колись­діéдóть­лþди,­—­відповів­Бог.­
Потім­на­мить­çамислився­і­скаçав:­
—­ß­çаховаþ­éого­в­серці­кожної­лþдини.­Гадаþ,­що­це­­остан-

нє­місце­ó­Âсесвіті,­де­лþди­шóкатимóть­éого.­­­­

Східна притча
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Мистецтво­ самореаліçації­—­ це­ çдатність­ óсвідомити­ і­ реаліçóвати­
свіé­особистісниé­потенціал,­спроможність­жити­динамі÷но­і­натхненно,­
рости,­ роçвиватись,­ óдосконалþватися,­ рóхатись­ óперед,­ ставити­ перед­
собоþ­ амбітні­ цілі­ é­ досягати­ їх,­ долаþ÷и­ перепони,­ çнаходя÷и­ опти-
мальні­рішення­для­себе­é­ото÷ення.

Ñамореаліçація­ можлива,­ коли­ лþдина­ виçна÷ила­ її­ стратегіþ­ —­
шляхи­особистісного­роçвиткó­ і­ самовдосконалення.­Ñтратегія­самореа-
ліçації­має­п’ять­складових:­1)­самопіçнання­і­самооцінка;­2)­самовиçна-
÷ення;­3)­саморегóляція;­4)­самоосвіта;­5)­самовиховання.

Цеé­ параграф­ присвя÷ено­ складовим­ стратегії­ самореаліçації­ 1–2,­­
а­ способи­ саморегóляції,­ самоосвіти­ і­ самовиховання­ роçглянемо­­
ó­настóпних­параграфах.­­­­­

Сàмîп³зíàííÿ­ ³­ñàмîîц³íêà

Піçнати­себе­—­непросте­çавдання.­Äо­певного­вікó­це­вçагалі­немож-
ливо.­Äля­дитини­ існóє­лише­навколишніé­світ,­ і­в­ньомó­вона­шóкає­
при÷ини­всього,­що­від÷óває,­наприклад:­«Мені­сóмно,­бо­мене­çасмóтив­
братик».­

Âідкриття­ свого­ внóтрішнього­ світó­ є­ головним­ психологі÷ним­
на­дбанням­ þності.­ У­ підлітковомó­ віці­ активно­ роçвивається­ само-
свідомість,­ ç’являється­ бажання­ çроçóміти­ себе,­ піçнати­ своþ­ схожість­­
ç­ іншими­ і­ відмінність­ від­ них,­ óсвідомити­ оçнаки­ своєї­ óнікальності­­
é­неповторності,­çбагнóти­своє­покликання.

Чè­зíàєте­вè,­щî...

Підлітків­ нерідко­ çвинóва÷óþть­ в­ егоцентриçмі.­ Îднак­ при-
÷ина­ цього­ —­ не­ погане­ виховання,­ а­ те,­ що­ вони­ çосереджені­
на­ пошóках­ свого­ «я».­ Лише­ сформóвавши­ власнó­ іденти÷ність,­
лþдина­çновó­по÷инає­цікавитися­тим,­що­відбóвається­навколо.

У­ дитинстві­ ми­ ніби­ стоїмо­ перед­ çапітнілим­ дçеркалом­ і­­
не­ба÷имо­себе.­

У­ підлітковомó­ віці­ —­
протираємо­дçеркало­і­пиль-
но­ вив÷аємо­ своє­ відобра-
ження.­

У­доросломó­віці­—­сти-
раємо­сріблястиé­шар­на­çво-­
ротномó­ боці­ дçеркала­ і­
по÷инаємо­ ба÷ити­ не­ лише­
себе,­а­é­те,­що­відбóвається­
навколо­нас.­­­­
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Формування ідентичності­

Ñамопіçнання­ó­підлітковомó­віці­çосереджене­на­пошóкó­відповідеé­
на­ çапитання­ про­ себе­ самого:­ «Хто­ я?»,­ «ßкиé/ßка­ я?»,­ «Äля­ ÷ого­
приéшов/приéшла­ ó­ цеé­ світ?».­ Пошóк­ власної­ іденти÷ності­ в­ ÷омóсь­
подібниé­до­складання­паçла,­на­÷асто÷ках­якого­çображено:

•­ ваші­інтереси;
•­ ваші­цілі­і­плани;
•­ ваші­óподобання­(що­ви­лþбитеі­÷ого­не­лþбите);­
•­ ваші­таланти­і­çдібності;­
•­ ваші­можливості­é­обмеження;
•­ те,­що­ви­цінóєте,­ó­що­вірите;
•­ ваші­досягнення­і­життєвиé­досвід.

Çавдання­непросте,­томó­що­çображення­на­деяких­елементах­паçла­
роçплив÷асті.­Формóвання­іденти÷ності­відбóвається­ó­процесі­вçаємодії­
ç­ іншими­ лþдьми.­ Ñпілкóþ÷ись­ іç­ дрóçями,­ порівнþþ÷и­ себе­ ç­ ними,­
прислóхаþ÷ись­до­внóтрішнього­голосó,­ви­постóпово­прояснþєте­çобра-
ження­на­÷асто÷ках­паçла,­óсвідомлþєте­елементи­власної­іденти÷ності,­
складаєте­їх­ó­цілісниé­обраç­«я».

Ñкладіть­концептóальнó­картó­своєї­особистості­ çа­çраçком,­
наведеним­на­мал.­25.

Мал.­25

Стати лікарем

Медицина

Спорт

Поезія

уподобання
Люблю

Не люблю

риси характеру Чесн
ий Оптиміст

Товариськийможливості Сильні сторони

Слабкі сторони

досягнення Чемпіон з каратеРозмовляю трьома мовами

Добра сім’я

Авторитет

Вивчити іспанську

Друзі

Родина

Здоров’я ім’я.....................

Малювання

Дослідження

Спілкування

здібн
ості

плани

цінн
ост

і

цілі

інтерес
и

Вступити до університету моя 
карта

особистості
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Формування позитивної самооцінки­

Самооцінка —­ це­ те,­ як­ лþдина­ ставиться­ до­ себе­ é­ оцінþє­ себе­­
ó­ріçних­сферах­життя­(нав÷анні,­спорті,­стосóнках).­

Ñамооцінка­є­продóктом­життєвого­досвідó­(наших­óспіхів­і­невда÷),­
а­також­çалежить­від­ставлення­до­нас­інших­лþдеé.

Â­óкраїнськіé­кóльтóрі­традиціéно­схвалþþть­скромність­і­крити÷не­
ставлення­ до­ себе.­ Томó­ хтось­ може­ подóмати,­ що­ краще­ недооцінити­
себе,­ніж­переоцінити.­Îднак­ніщо­так­не­шкодить­досягненнþ­життєво-
го­óспіхó,­як­çанижена­самооцінка.­Âона­породжóє­тривогó,­нераціональ-
ні­сóмніви­і­страхи,­блокóє­інтерес­до­всього­нового,­посилþє­психоло-
гі÷не­напрóження­і­стрес.­І­навпаки,­поçитивна­самооцінка,­впевненість­
ó­власних­силах­надихаþть­на­нові­досягнення­і­відіграþть­вирішальнó­
роль­ó­самореаліçації.­

Âажливо,­ щоб­ поçитивна­ самооцінка­ бóла­ адекватноþ­ (реальноþ),­
адже­ надмірó­ çавищена­ самооцінка­ також­ може­ приçвести­ до­ роç÷арó-
вань,­психологі÷них­травм­і­погіршення­стосóнків.­

Íаéкращоþ­є­адекватна­поçитивна­самооцінка.­Тобто­лþдина­реаль-
но­çважóє­свої­якості­і­при­цьомó­вважає­себе­óнікальноþ­особистістþ,­
вартоþ­лþбові,­поваги­é­óсього­наéкращого­в­житті.­Такó­самооцінкó­ще­
наçиваþть­çдоровоþ.

Ñамооцінка­переважно­формóється­ó­дитинстві­та­підлітковомó­віці­
і­в­цеé­період­наéбільше­çалежить­від­ото÷ення.­ßкщо­дитинó­лþблять,­
підтримóþть,­вона­в÷иться­досягати­óспіхó­і­набóває­впевненості­ó­собі.­
І­навпаки,­діти,­ç­якими­поводяться­жорстоко­та­наçиваþть­неçдарами,­
÷асто­виростаþть­ç­о÷ікóванням­невда÷­і­переконанням­ó­власніé­неçдат-
ності­подбати­про­себе.­Îтже,­вони­не­маþть­óпевненості­в­собі,­необхід-
ної­для­пошóкó­нових­можливостеé.

Îднак­ ниçька­ самооцінка­ ó­ дитинстві­ —­ це­ не­ вирок.­ Íа­ щастя,­
історія­çнає­беçлі÷­випадків,­коли­лþди­досягали­виçна÷них­реçóльтатів­
попри­те,­що­їхні­çдібності­недооцінили.­

Так,­Альберта­Еéнштеéна­—­геніаль-
ного­ фіçика,­ çасновника­ теорії­ віднос-
ності­—­ó­дитинстві­вважали­тóгодóмом.­
Âиклада÷­фіçики­(!)­каçав­éомó:­«Ç­вас,­
Еéнштеéне,­ ні÷ого­ пóтнього­ не­ виéде».­­
У­вищомó­техні÷номó­ó÷илищі­éого­мали­
çа­старанного,­але­неçдібного­стóдента.­

Âсесвітньо­ відомó­ óкраїнськó­ хóдож-­
ницþ,­маéстринþ­декоративного­живопи-
сó­ Катеринó­ Білокóр­ дві÷і­ не­ приéняли­
до­технікóмó­÷ереç­відсóтність­докóмента­
про­çакін÷ення­семирі÷ки.­Попри­спротив­
родини,­ вона­ продовжóвала­ малþвати.­­
І­коли­ її­роботи­поба÷ив­Пабло­Пікассо,­
весь­ світ­ облетіли­ éого­ слова:­ «ßкби­ ми­
мали­ хóдожницþ­ такого­ рівня­ маéстер-
ності,­ то­ çмóсили­ б­ çаговорити­ про­ неї­
цілиé­світ!»К.­Білокóр
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Îб’єднаéтесь­ó­дві­грóпи­і­пригадаéте­способи­формóвання­
çдорової­самооцінки,­які­вив÷али­ó­попередніх­класах.

Група 1:­як­ставитися­до­критики­(справедливої­і­неспра-
ведливої).
Група 2:­як­підвищити­самоповагó­çа­допомогоþ­власних­
досягнень­та­добрих­справ.­­

Оцінка психологічного потенціалу

Âажливим­ інстрóментом­ самопіçнання­ і­ самооцінки­ є­ оцінþвання­
свого­психологі÷ного­потенціалó­(ресóрсó)­çа­такими­складовими:
інтелектуальність­—­çдатність­шóкати­é­обробляти­інформаціþ,­óміння­
÷итати,­обговорþвати,­спостерігати,­аналіçóвати,­крити÷но­і­твор÷о­мис-
лити,­робити­висновки,­приéмати­рішення,­планóвати­дії;
самоконтроль­—­çдатність­контролþвати­своþ­поведінкó,­керóвати­емо-
ціями­і­стресом;­
соціальна компетентність­ —­ çдатність­ налагоджóвати­ контакти,­ під-
тримóвати­ çдорові­ стосóнки,­ бóти­ приємним­ ó­ спілкóванні,­ працþвати­­
в­команді,­ефективно­роçв’яçóвати­конфлікти;
упевненість —­çнання­себе­é­віра­ó­власні­сили;
енергійність­—­çарядженість,­сила­волі,­наполегливість,­çдатність­дося-
гати­поставленої­мети.

1.­ Îцініть­ кожнó­ складовó­ свого­ психологі÷ного­ потенціалó­
çа­5-­бальноþ­шкалоþ­(5­—­«відмінно»;­1­—­«дóже­погано»).
2.­ Âіçьміть­аркóш­паперó,­складіть­éого­навпіл­і­беç­ножиць­
сформóéте­половинкó­контóрó­лþдського­тіла­(мал.­26).

Мал.­26­ ­

П2

П1

П4
П3П3

П5П5
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3.­ Ðоçгорніть­фігóркó­і­на­÷астинах­тіла­поçна÷те­оцінки:
голова­—­інтелектóальність­(П1);
серце­—­самоконтроль­(П2);
руки­—­соціальна­компетентність­(П3);
тулуб­—­óпевненість­(П4);
ноги­—­енергіéність­(П5).­

4.­ «Автопортрет»­ допоможе­ отримати­ цілісне­ óявлення­ про­
сильні­та­слабкі­сторони­ ­вашого­ ­психологі÷ного­потенціалó.­
Ñильні­ сторони­—­підґрóнтя­ вашої­ самореаліçації,­ слабкі­—­
реçерв­для­самовдосконалення.­

Підлітковиé­вік­відіграє­важливó­роль­ó­житті­
лþдини.­У­ цеé­ період­формóється­ світогляд,­
система­ цінностеé­ і­ характер,­ відбóваþться­
процеси­самопіçнання­і­самовиçна÷ення,­ó­томó­
÷ислі­é­вибір ­маéбóтньої­професії.
Ðівень­ благополó÷÷я­ лþдини­ пов’яçаниé­­
іç­можливістþ­її­самореаліçації­ó­ріçних­сфе-
рах­життя.
У­наш­÷ас­кожна­лþдина­має­можливості­для­
самореаліçації.­
Âажливими­компонентами­стратегії­самореалі-
çації­є­самопіçнання­і­формóвання­поçитивної­
самооцінки,­ самовиçна÷ення,­ саморегóляція,­
самоосвіта­і­самовиховання.­
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§­13.­ЖИТТЄВЕ­САМÎВИЗНАЧЕННЯ

1.­Пригадаéте,­ким­ви­мріяли­стати,­коли­бóли­ще­малими.­­­­
2.­По­÷ерçі­покажіть­рóхи,­характерні­для­представників­цієї­
професії,­наприклад­покрóтити­кермо.
3.­ Ðешта­ó÷нів­повторþє­ці­рóхи­і­намагається­вгадати­про-
фесіþ­(наприклад,­водіé).

Сêëàäîв³­ñàмîвèзíà÷еííÿ

Життєве­ самовизначення­ є­ головним­ çавданням­ підліткового­ вікó,­
важливоþ­ óмовоþ­ подальшого­ роçвиткó­ і­ самореаліçації.­Ñамовиçна÷ення­­
має­кілька­важливих­складових­(мал.­27).­

У цьому параграôі ви:
•­ роçглянете­складові­життєвого­самовиçна÷ення;
•­ діçнаєтеся­про­основні­види­професіé;
•­ проаналіçóєте­гендерні­стереотипи­щодо­виборó­професіé;
•­ оçнаéомитеся­ç­формóлоþ­виборó­професії;
•­ потренóєтеся­виçна÷ати­мотиви­виборó­професії.

ñ³мейíе­
ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКА В МЕНЕ БУДЕ 
роДиНА?

îñîбèñт³ñíе

ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКоЮ лЮДиНоЮ  
Я хочУ СТАТи?

Мал.­27.­Компоненти­життєвого­самовиçна÷ення

ñîц³ëüíе­

ñàмîвèзíà÷еííÿ

ЯКоГо  
СТАТУСУ прАГНУ?

пðîфеñ³йíе­

ñàмîвèзíà÷еííÿ

КиМ 
 Я хочУ 
БУТи?
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Ðоçділіть­ аркóш­ на­ 4­ віконця­ і­ çапишіть­ ó­ відповідномó­
віконці:

•­якоþ­лþдиноþ­я­хо÷ó­стати;
•­якó­я­хо÷ó­мати­родинó;
•­ким­я­хо÷ó­бóти;
•­якого­соціального­статóсó­я­прагнó­(керівник,­підлег-
лиé,­лідер,­÷лен­команди...).

У­процесі­самовиçна÷ення­лþдина­óсвідомлþє­не­лише­те,­÷ого­хо÷е­
досягти­ó­маéбóтньомó,­а­é­те,­які­кроки­треба­çробити­на­цьомó­шляхó.­
Îтже,­це­не­лише­мрії­про­маéбóтнє,­а­é­формóвання­стіéких­прагнень­
і­щоденні­çóсилля­для­їх­реаліçації.­У­процесі­самовиçна÷ення­вам­допо-
можóть­такі­поради:

•­ Ñтавтеся­до­свого­життя­як­до­óнікального­é­дóже­відпо-
відального­шансó­реаліçóвати­себе.

•­ Íе­ çациклþéтесь­ перед÷асно­ на­ ÷омóсь­ одномó,­ даéте­
простір ­ своїé­ óяві,­ приміряéте­ ріçні­ соціальні­ ролі­ та­
роçвиваéте­необхідні­для­їх­виконання­життєві­нави÷ки.­

•­ Çавжди­ намагаéтеся­ брати­ на­ себе­ відповідальність­ çа­
те,­що­відбóвається­ó­вашомó­житті,­не­перекладаéте­її­ ­
на­інших­лþдеé,­не­покладаéтеся­на­обставини.

•­ Планóþ÷и­ віддалене­ маéбóтнє,­ çавжди­ çапитóéте­ себе:­
«А­що­я­можó­çробити­для­цього­вже­сьогодні?»

Яê³­ ³ñíóютü­пðîфеñ³ї

Усі­професії­óмовно­можна­поділити­на­п'ять­грóп:
1.­ Професії­«лþдина­—­природа»­—­об’єк­том­праці­є­живі­органіç-
ми­(агроном,­çоотехнік,­кінолог,­ветеринар,­садівник,­лісник,­біолог­
тощо).

2.­ Професії­«лþдина­—­техніка»­—­об’єктом­праці­є­техні÷ні­систе-
ми,­машини,­óстаткóвання,­матеріали,­енергія­(токар,­слþсар,­шофер,­
констрóктор,­інженер,­тракторист,­радіотехнік,­архітектор ­тощо).
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3.­ Професії­«лþдина­—­çнакова­система»­—­об’єктом­роботи­тóт­є­
óмовні­çнаки,­цифри,­коди,­таблиці­(програмісти,­статистики,­бібліо-
текарі,­економісти,­топографи­тощо).

4.­ Професії­«лþдина­—­хóдожніé­обраç»­—­об’єктом­праці­є­хóдожні­
обраçи,­їхні­елементи­та­особливості­(фотограф,­хóдожник,­письмен-
ник,­мóçикант,­þвелір,­компоçитор,­диçаéнер,­модельєр ­тощо).

5.­ Професії­«лþдина­—­лþдина»­—­об'єктом­праці­є­лþди,­грóпи,­
колективи­ (ó÷итель,­ офіціант,­ продавець,­ вихователь,­ þрист,­ лікар,­
психолог,­соціолог,­керівник,­дипломат,­міліціонер ­тощо).

Чимало­професіé­можна­віднести­до­декількох­типів­одно÷асно,­але­
основним­покаçником­є­наéголовнішиé­об’єкт,­ç­яким­працþє­лþдина.

Аíàë³зóємî­´еíäеðí³­ñтеðеîтèпè

Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наçвіть­і­çапишіть­
якомога­більше­професіé.­Îбговоріть:

•­Чи­є­ó­цьомó­перелікó­сóто­«÷олові÷і»­÷и­сóто­«жіно÷і»­
професії?

•­Чи­çнаєте­ви­жінок,­які­досягли­óспіхó­в­так­çваних­÷оло-
ві÷их­професіях,­і­навпаки?­Íаведіть­приклади.

•­Чи­ варто­ доçволяти­ ґендерним­ стереотипам­ обмежóвати­­
можливості­лþдеé­ó­їхніх­бажаннях­та­мріях?­Поясніть­
своþ­поçиціþ.
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Г.­Ñковорода

Яê­îбèðàтè­пðîфеñ³ю

ßкиé­варіант­професіéного­самовиçна÷ення­можна­вважати­вдалим?­
Тоé,­що­відповідає­формóлі:­«Хо÷ó.­Можó.­Треба».

ХОЧУ — вибір ­ професії­ має­ відповідати­ вашим­ бажанням.­
Çвісно,­можна­втілити­мріþ­своїх­батьків­і­стати­тим,­
ким­ вони­ хо÷óть­ вас­ ба÷ити.­ Так,­ до­ ре÷і,­ робить­
багато­лþдеé­—­ті,­хто­не­виçна÷ився­çі­своїми­óподо-
баннями­або­çвик­ó­всьомó­покладатися­на­дорослих.­
Та­працþвати­все­життя­çа­обраним­фахом­доведеться­
вам,­а­не­батькам.­Томó­é­рішення­після­консóльтації­
ç­дорослими­варто­приéмати­самостіéно.

МОЖУ — обираþ÷и­ професіþ,­ треба­ враховóвати­ свої­ çдіб­ності­
до­неї,­ а­ також­відсóтність­меди÷них­або­психологі÷-
них­протипокаçань.

ТРЕБА — ви­належите­ до­першої­ в­ історії­ генерації­ лþдеé,­ які­
житимóть­в­епохó­стрімких­çмін­ó­технологіях­і­потре-
бах­ сóспільства,­ коли­ мало­ не­щодня­ ç’являтимóться­
нові­професії­ і­çникатимóть­старі­робо÷і­місця.­Томó,­
обираþ÷и­маéбóтніé­фах,­слід­брати­до­óваги­сó÷аснó­
потребó­ в­ ціé­ професії­ та­ якомога­ то÷ніше­ оцінити­ її­
перспективи­на­ринкó­праці.­

Коли­ всі­ три­ компоненти­ çбігаþться,­ лþдина­ отримóє­ çадоволення,­
ó­неї­все­виходить,­вона­має­перспективи­професіéного­çростання­і­гідниé­
çаробіток.­Можливість­роçкриття­своїх­çдібностеé­підвищóє­мотиваціþ­é­
реçóльтативність­праці,­çабеçпе÷óє­досягнення­високого­рівня­професіé-
ної­маéстерності.­Çа­це­лþдинó­çаслóжено­поважаþть.­У­своþ­÷ергó­це­
ще­більше­стимóлþє­її­ентóçіаçм.

Про­ «сроднó»­ (спорідненó)­ працþ­ як­ çапо-
рóкó­лþдського­щастя­писав­ óкраїнськиé­філософ­
Григоріé­Ñковорода.­Âін­вважав,­що­важливо­в÷ас-
но­помітити­природні­нахили­дитини­ і­в­жодномó­
раçі­не­створþвати­перепон­для­її­роçвиткó.­Коли­
доçволити­селянськіé­дитині,­якщо­вона­того­хо÷е,­
стати­мóçикоþ­і­все­своє­життя­присвятити­цьомó­
прекрасномó­ мистецтвó,­ а­ синові­ монарха,­ якщо­
він­ не­має­ бажання,­ а­ головне­—­хистó­ керóвати­
країноþ,­доçволити­працþвати­на­çемлі,­лþди­ста-
нóть­ щасливішими.­ Коли­ çаéмаєшся­ óлþбленоþ­
справоþ,­ навіть­ реçóльтативність­ твоєї­ діяльності­
від÷óтно­çбільшóється.­

Григоріé­Ñковорода­роçмірковóвав­не­лише­про­
щастя­ окремої­ лþдини:­ коли­ кожен­ çаéматиметь-
ся­ спорідненоþ­ працеþ,­ саме­ сóспільство­ стане­
кращим,­бо­всі­—­від­хлібороба­до­полководця­—­
робитимóть­ своþ­ справó­ твор÷о,­ професіéно­ і­­
ç­çадоволенням.
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1.­Щоб­ виçна÷ити­ коло­ професіé,­ які­ відповідаþть­ вашим­
бажанням,­виконаéте­вправó­«Ðеéтинг­мотивів».­Äля­цього:

•­ Çапишіть­на­картках­цифри­від­1­до­17.­

•­ Про÷итаéте­перелік­17­важливих­для­виборó­професії­
мотивів.

•­ Îберіть­мотив,­якиé,­на­вашó­дóмкó,­є­наéважливішим.

•­ Âідкладіть­карткó­ç­номером­цього­мотивó.

•­ Äалі­ так­ само­ оберіть­ще­ ÷отири­картки­—­матимете­
п’ять­особистих­мотивів­для­виборó­професії.

2.­Îб’єднаéтесь­ó­пари­і­наçвіть­по­п’ять­професіé,­які­від-
повідаþть­вашим­особистим­мотивам.

3.­Поміркóéте,­÷и­не­маєте­до­них­меди÷них­проти­покаçань.

Мîтèвè­äëÿ­вèбîðó­пðîфеñ³ї

1.­ Професія­відкриває­перспективó­стати­пóблі÷ноþ­­
особоþ,­прославитися.

2.­ Це­можливість­продовжити­сімеéнó­традиціþ.

3.­ Äає­çмогó­продовжити­нав÷ання­çі­своїми­дрóçями.

4.­ Можливість­слóжити­лþдям.

5.­ Çабеçпе÷óє­високиé­çаробіток.

6.­ Має­велике­çна÷ення­для­країни,­лþдства.

7.­ Легкість­працевлаштóвання­(«Беç­роботи­не­çалишóсь»).

8.­ Перспективність,­можливість­кар’єрного­çростання.

9.­ Äає­çмогó­виявити­свої­çдібності­та­особистісні­якості.

10.­Уможливлþє­спілкóвання­ç­лþдьми.

11.­Çбага÷óє­çнаннями,­роçвиває­інтелект.

12.­Äопомагає­підтримóвати­добрó­фіçи÷нó­формó.­

13.­Ðіçноманітна­çа­çмістом­робота.

14.­Ðоманти÷ність,­шляхетність­професії.

15.­Твор÷а­робота,­є­можливість­робити­відкриття.

16.­Âажка,­складна­професія.

17.­Чиста,­легка,­спокіéна­робота.­
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У­світі­існóþть­сотні­спеціальностеé.­Ñвідомиé­вибір­передба÷ає­де-­
тальне­оçнаéомлення­çі­світом­професіé­—­профорієнтаціþ.­Äо­çакін÷ен-
ня­школи­постараéтеся­діçнатись­якнаéбільше­про­ріçні­спеціальності­—­­
ç­книжок,­фільмів,­Інтернетó,­від­фахівців.­­

1.­ßкщо­ вас­ çацікавила­ ÷иясь­ професія,­ попросіть­ роçкаçа-
ти­ про­ неї,­ влаштóвати­ екскóрсіþ­ ÷и­ коротке­ стажóвання.­
Також­діçнаéтеся­більше­про­цþ­професіþ­ç­інших­джерел,­
наприклад­ç­Інтернетó.­Це­допоможе­виçна÷итися,­÷и­підхо-
дить­вам­така­робота.

2*.­ ßкщо­ маєте­ çмогó,­ çдіéсніть­ екскóрсіþ­ до­ наéближ÷о-
го­ центрó­ çаéнятості.­ Îçнаéомтеся­ ç­ нинішньоþ­ ситóацієþ­­
на­ ринкó­ праці,­ çапитаéте,­ які­ професії­ маþть­ наéбільшиé­
попит,­діçнаéтеся­прогноçи­на­маéбóтнє.

3*.­ Проведіть­ дослідження­ çа­ допомогоþ­ ÇМІ.­ Äля­ цього­
проаналіçóéте­оголошення­ó­пресі­ç­пропоçиціями­щодо­робо-­
ти,­ інформаціþ­ ç­ інтернет-саéтів,­ присвя÷ених­ працевла-
штóваннþ.­Ñпробóéте­çнаéти­відповіді­на­çапитання,­які­вас­
наéбільше­цікавлять.

§

Життєве­ самовиçна÷ення­ є­ головним­ çавдан-
ням­ підліткового­ вікó,­ важливоþ­ óмовоþ­
подальшого­роçвиткó­і­самореаліçації.­
У­світі­існóþть­сотні­спеціальностеé.­Ñвідомиé­
вибір­передба÷ає­детальне­оçнаéомлення­çі­сві-­
том­професіé­—­профорієнтаціþ.­
Âдалиé­варіант­професіéного­самовиçна÷ення­
відповідає­ формóлі:­ «Хо÷ó.­ Можó.­ Треба».­
Коли­ óсі­ компоненти­ формóли­ çбігаþться,­
лþдина­ отримóє­ çадоволення­ від­ роботи,­
досягає­ високого­рівня­маéстерності­ та­ одер-
жóє­гіднó­винагородó­çа­своþ­працþ.
Íині­практи÷но­не­існóє­сóто­«÷олові÷их»­÷и­
сóто­ «жіно÷их»­ професіé,­ томó­ не­ варто­ об-­
межóвати­свіé­вибір­ґендерними­стереотипами.
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§­14.­ЕМÎЦІЙНА­САМÎÐЕГУËЯЦІЯ

Ðèíîê­пðàц³­тà­емîц³йíà­êîмпетеíтí³ñтü

Íа­ попередньомó­ óроці­ ви­ роçмірковóвали,­ якó­ професіþ­
обрати.­По­÷ерçі­скажіть:

•­ Чи­виçна÷илися­ви­çі­своєþ­маéбóтньоþ­професієþ?

•­ Що­для­цього­потрібно­(окрім­відповідної­освіти)?­­

Ðаніше­ ó­ країнах­ Çаходó­ бóло­ çаведено­­
на­наéпрестижніші­посади­брати­фахівців,­які­
мали­наéвищиé­покаçник­çа­так­çваним­тестом­
IQ­(від­англ.­Intelligence Quotient —­коефіцієнт­
інтелектó).­Та­çгодом­ç’ясóвалося,­що­особистиé,­
ó­ томó­ ÷ислі­ é­ професіéниé,­ óспіх­ потребóє­
більшого,­ніж­те,­що­вимірþється­тестом­на­IQ.­
Поряд­ ç­ лінгвісти÷ними­ і­ математи÷ними­ çді-
бностями­важливе­çна÷ення­маþть­інші­особис-
тісні­якості­кандидатів.­­

Професіéно­óспішні­лþди­ çдебільшого­маþть­ середніé­ IQ.­Та­ вони­
ріçняться­від­колег­тим,­що­впев­не­ні­ó­собі,­адек­ват­но­оцінþ­þть­се­бе­é­
ото­÷ення,­ак­тив­ні­é­твор­÷і,­поçитивно­налаштовані,­то­ле­рант­ні­é­менш­
кон­сер­ва­тив­ні.­

Íа­сó÷асномó­ринкó­праці­емоціéна­компетентність­цінóється­навіть­
більше,­ніж­інтелектóальна,­томó­що­емоціéно­компетентна­лþдина:

•­ психологі÷но­ врівноважена­ і­ çдатна­ çберігати­ спокіé­ ó­ складних­
обставинах;

•­ добре­ органіçована,­ вміє­ óникати­ емоціéного­ вигорання­ навіть­­
çа­напрóженого­робо÷ого­графіка;­­­

•­ роçóміє­по÷óття­інших­лþдеé,­ефективно­працþє­в­команді;
•­ çдатна­до­самомотивації;
•­ може­бóти­лідером,­надихати­і­çаохо÷óвати.

У цьому параграôі ви:
•­ діçнаєтеся­про­емоціéнó­çрілість­і­çна÷ення­емоціéної­
саморегóляції;

•­ в÷итиметесь­роçпіçнавати­наéважливіші­емоції;
•­ оçнаéомитесь­іç­çагальноþ­стратегієþ­самоконтролþ;
•­ потренóєтеся­çастосовóвати­деякі­приéоми­керóвання­
емоціями.
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Зíà÷еííÿ­емîц³йíîї­ñàмîðеãóëÿц³ї

Усе,­ що­ відбóвається­ в­ нашомó­ житті,­ ми­ спо÷аткó­ оцінþємо­ емо-
ціéно,­а­потім­раціонально.­Іноді­наша­реакція­випереджає­дóмкó,­і­ми­
діємо­ маéже­ рефлекторно,­ çокрема­ коли­ виникає­ несподівана­ çагроçа­
життþ.­У­таких­випадках­швидка­реакція­корисна­—­може­навіть­вря-
тóвати.­Îднак­÷асто­вона­неадекватна,­ і­ми­роçóміємо,­що­так­не­слід­
бóло­÷инити­(«Це­бóв­необдóманиé­в÷инок,­я­діяв­під­впливом­емоціé»).­
Такі­дії­можóть­мати­небажані­наслідки­—­конфлікт,­çіпсовані­стосóнки,­
підірвана­репóтація.­

Íадмірна­емоціéність­властива­підлітковомó­вікó.­Це­пов’яçано­ç­гор-­
мональноþ­ перебóдовоþ­ органіçмó.­ Адже­ якщо­ до­ по÷аткó­ статевого­
доçрівання­ концентрація­ ÷олові÷их­ і­ жіно÷их­ гормонів­ в­ органіçмі­
дитини­ стабільна,­ то­ в­ підлітковомó­ віці­ вона­ çростає­ ó­ 10–20­ раçів.­
Лікарі­наçиваþть­це­«гормональним­бóнтом».­Âін­çóмовлþє­багато­çмін­­
в­органіçмі,­ó­томó­÷ислі­впливає­на­нервовó­системó,­прискорþє­процеси­
çбóдження.­Томó­підлітки­÷асто­переживаþть­сильні­емоції,­страждаþть­
від­перепадів­настроþ,­стресів­і­депресіé.

Лþдина­çна÷ноþ­міроþ­є­самокерованоþ­системоþ.­Íа­фіçіологі÷но-
мó­рівні­ми­можемо­спостерігати,­як­наш­органіçм­адаптóється­до­çмін,­
відновлþється­ після­ травми­ ÷и­ хвороби.­Психіка­ лþдини­ також­ дóже­
пласти÷на.­Âона­çдатна­долати­навіть­дóже­сильні­стреси,­відновлþвати-
ся­після­потрясінь­і­гоїти­дóшевні­рани.­

Емоційна саморегуляція —­ це­ роçóміння­ природи­ емоціé,­ óміння­
роçпіçнавати­їх­і­çдатність­володіти­собоþ.­

Ñаморегóляція­ допомагає­ досягати­ важливих­ цілеé,­ óникати­ про-
блем,­ çберігати­ психологі÷нó­ рівновагó­ і­ приéмати­ виважені­ рішення­­
в­бóдь-якомó­віці­é­çа­бóдь-яких­обставин.­

Ïðèðîäà­емîц³й

Íаш­моçок­можна­порівняти­ç­аéсбергом:­свідомість­—­éого­верши-
на,­а­підсвідомість­—­дев’ять­десятих­маси,­що­перебóваþть­під­водоþ.­
Ñвідомість­має­обмежені­можливості.­Íаприклад,­вона­може­оперóвати­
одно÷асно­5–9­одиницями­інформації­і­çдатна­пам’ятати­її­лише­кілька­
годин.­­

Потóжність­підсвідомості­набагато­вища.­Її­можна­поçна÷ити­симво-
лом­нескін÷енності.­Підсвідомість­є­сховищем­наших­інстинктів,­спога-
дів,­інтóїції,­переконань,­нави÷ок­і­çви÷ок.

Íа­відмінó­від­свідомості,­яка­відклþ÷ається­під­÷ас­снó,­підсвідо-
мість­працþє­беçперервно.­Її­можна­порівняти­ç­автопілотом­—­потóж-
ним­комп’þтером,­якиé,­виконóþ÷и­çакладенó­в­ньомó­програмó,­формóє­
картинó­ реальності,­ миттєво­ оцінþє­ беçлі÷­ варіантів­ роçвиткó­ подіé­ і­
обирає­тоé,­що­­наéкраще­підходить­для­польотó.

Емоції­ —­ це­ мова­ нашої­ підсвідомості.­ ßкщо­ ні÷ого­ не­ çагрожóє­
життþ­або­немає­конфліктó­між­нашими­дóмками­і­діями,­ç­одного­бокó,­
та­цінностями,­переконаннями­і­çви÷ками­—­ç­іншого,­ми­по÷óваємося­
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спокіéно,­ врівноважено.­ А­ коли­ виникає­ çагроçа­ і­ ми­ діємо­ всóпере÷­
своїé­підсвідомості,­то­від÷óваємо­емоції­(від­легкого­дóшевного­диском-
фортó­до­афектó­—­дóже­сильних­і­рóéнівних­емоціé).

В÷èмîñÿ­ðîзп³зíàвàтè­емîц³ї

Íаé÷астіше­ми­çнаємо,­які­емоції­від÷óваємо­і­ç­якої­при÷ини.­Та­÷а-­
сом­бóваþть­ріçкі­çміни­настроþ­беç­видимих­при÷ин,­іноді­від÷óваємо­
çмішані­емоції­(наприклад,­радість­çа­дрóга­і­водно÷ас­легкó­çаçдрість).­
То÷не­роçóміння­того,­що­і­÷омó­ми­від÷óваємо,­є­важливоþ­складовоþ­
ефективної­саморегóляції.­­

1.­Про÷итаéте­інформаціþ­про­окремі­емоції­на­с.­103–105.­
Îб’єднаéтесь­ó­грóпи­і­роçіграéте­ситóаціþ,­яка­може­викли-
кати­відповідні­емоції.­

Група 1:­çадоволення,­радість.
Група 2:­цікавість,­натхнення.
Група 3:­лþбов,­емпатія.
Група 4:­тривога,­страх.
Група 5:­çлість,­гнів.
Група 6: сором,­провина.­­

2.­Чи­всі­лþди­однаково­реагóþть­на­ті­самі­події?

Задоволення, радість

Çадоволення­ від­ добре­ виконаної­ роботи,­ радість­
спілкóвання­ç­дрóçями,­досягнення­мети...­Усе­це­—­
надçви÷аéно­приємні­é­бажані­емоції.­Âони­­наповнþ-
þть­ нас­ енергієþ,­ пробóджóþть­ твор÷иé­ потенціал,­
надихаþть­на­нові­досягнення.­

Íаé÷астіше­ ми­ від÷óваємо­ ці­ емоції,­ коли­ живе-
мо­в­гармонії­ç­собоþ­і­ç­навколишнім­світом,­маємо­
çмогó­реаліçóвати­свої­мрії.­Âони­посилþþться,­коли­є­
лþди,­які­щиро­радіþть­çа­нас.­І­навпаки,­навіть­наé-
більша­óда÷а­не­тішить,­коли­немає­ç­ким­поділитися­
радістþ.

Цікавість, натхнення 

Це­психологі÷на­настанова­на­піçнання­світó­
і­ відкриття­ нового,­ джерело­ роçвиткó­ кож­ної­
лþдини­і­рóшіé­прогресó­лþдської­ци­віліçації.­

Ñаме­проста­цікавість­çмóшóє­лþдеé­докла-
дати­ çóсиль,­ працþвати­ вдень­ і­ вно÷і,­ долати­
перепони­ і­ відмовлятися­ від­ багатьох­ благ,­
оскільки­ це­ пов’яçано­ іç­ çадоволенням­ піçна-
вальних­потреб­і­радістþ­відкриття.
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Цікавість­є­однієþ­ç­наéдорогоцінніших­емоціé.­Її­втрата­спóстошóє­
дóшó,­породжóє­нóдьгó,­навіть­може­спри÷инити­депресіþ.­Томó­çавжди­
важливо­пробóджóвати­і­підтримóвати­в­собі­інтерес­до­ріçних­аспектів­
життя­(наóки,­мистецтва,­природи­тощо).

Любов, емпатія
Лþбов­—­глибоке­емоціéне­переживання,­в­якомó­переплелися­пова-

га,­ніжність­та­відданість.­Âона­спонóкає­нас­дбати­про­потреби­інших,­
поважати­їхні­особисті­цінності.­Лþбов­—­це­не­лише­слова,­а­é­ó÷инки­
на­благо­інших:­коханої­лþдини,­дрóга,­родини,­держави.

Лþбов­неможлива­беç­емпатії­—­çдатності­до­спів-­
переживання­ і­ спів÷óття.­ Це­ від÷óття­ емоціéної­
блиçькості­ ç­ іншоþ­ лþдиноþ,­ намагання­ постави-
ти­себе­на­ її­місце,­від÷óти­те,­що­від÷óває­вона.­
Емпатія­є­необхідноþ­складовоþ­бóдь-яких­тісних­
стосóнків­—­дрóжніх,­ родинних­÷и­романти÷них.­
Âона­ допомагає­ нам­ стати­ кращими,­ óтримóє­ від­
слів­і­в÷инків,­які­можóть­когось­обраçити.

Страх, тривога­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­
Ñтрах­—­це­ перед÷óття­ лиха,­ коли­ми­ від÷óваємо­ çагроçó­ нашомó­

життþ,­ çдоров’þ,­добробóтó,­ стосóнкам,­ самоповаçі.­Ñтрах­може­ çасте-
регти­нас­від­потрапляння­ó­небеçпе÷нó­ситóаціþ,­а­помірне­хвилþван-
ня­—­çмóсити­краще­підготóватися­до­контрольної.­Але­іноді­страх­бóває­
таким­сильним,­що­параліçóє­волþ­і­«стирає­пам’ять».­

Тривога­ —­ о÷ікóвання­ реальної­ (або­ óявної)­
çагроçи.­ Підвищена­ тривожність­ нерідко­ є­ лише­
виявом­ інстинктó­самоçбереження,­якиé­в­óмовах­
беçпе÷ного­ і­ комфортного­ існóвання­ породжóє­
÷имало­фантомів­—­óявних­страхів.­Покаçово,­що­
в­÷аси­справжніх­криç­(наприклад,­на­віéні)­лþди­
маéже­ не­ від÷óваþть­ тривоги,­ томó­що­ їхні­ при-
родні­інстинкти­спрямовані­на­виживання.

Гнів
Це­ наéбільш­ рóéнівна­ емоція.­ Âона­ виникає­ тоді,­ коли­ ми­ від÷ó-

ваємо­ çагроçó,­ наприклад­ ó­ випадкó­ порóшення­ наших­ прав.­Це­ дóже­
сильне­по÷óття.­Гнів­перешкоджає­твереçо­мислити­і­приéмати­рішення.­
Більшість­ тяжких­ çло÷инів­ скоþþть­ ó­ стані­ афектó­—­неконтрольова-
ного­гнівó.­Це­схоже­на­джина­ó­пляшці:­випóстиш­гнів­на­волþ­—­він­
неéмовірно­роçростеться­і­може­çрóéнóвати­все­навколо.­

Îднак­і­придóшениé­гнів­також­дóже­небеçпе÷ниé.­
Âін­çаганяє­лþдинó­в­глóхиé­кóт,­породжóє­від÷óття­
беçвиході,­ стрес­ і­ депресіþ.­ Це­ може­ спонóкати­ до­
вживання­алкоголþ,­наркотиків,­навіть­приçвести­до­
самогóбства.­ Томó­ важливо­ нав÷итися­ роçпіçнавати­
свої­емоції,­коли­вони­ще­не­набрали­сили­і­ви­çдатні­
володіти­собоþ.
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Сором, провина

Ці­ емоції­ виникаþть,­ коли­діємо­ всóпере÷­ томó,­що­ вважаємо­пра-
вильним,­справедливим,­або­коли­наші­в÷инки­маþть­негативні­наслід-
ки.­Ми­ від÷óваємо­ сором,­ коли­ про­ скоєне­ нами­ хтось­ діçнається.­Це­
дóже­неприємне­від÷óття,­ і­ томó­лþди­намагаþться­÷инити­по­совісті.­
Îднак­є­é­такі,­хто­приховóє­свої­негідні­в÷инки,­аби­про­них­не­діçна-
лися,­тоді,­мовляв,­і­соромитися­ні÷ого.­

Та­не­все­так­просто.­Існóє­ще­одна­емоція­—­
провина,­від÷óття­соромó­çа­себе,­çа­те,­що­діяв­
óсóпере÷­своїм­переконанням,­навіть­якщо­ніхто­
é­не­діçнався­про­це.

Ñором­ і­ провина­—­корисні­ по÷óття.­Âони,­
як­ гальма­в­автомобілі,­ ­ ­допомагаþть­óникати­
багатьох­ неприємностеé­ і,­ як­ внóтрішніé­ ó÷и-
тель,­çмóшóþть­лþдеé­самовдосконалþватися.­

Та­ іноді­ лþди­ від÷óваþть­ сором­ ÷и­ провинó­ çа­ ре÷і,­ які­ вони­ не­
можóть­ контролþвати.­ Íаприклад,­ дітям­ може­ бóти­ соромно­ çа­ своїх­
батьків,­ коли­ ті­ çловживаþть­ алкоголем,­ або­ вони­ від÷óваþть­провинó­­
çа­ їхнє­ роçлó÷ення.­ У­ таких­ випадках­ треба­ нав÷итися­ реалісти÷но­
оцінþвати­межі­ своєї­ відповідальності,­щоб­óберегтися­від­непотрібних­
емоціé.­­

Äеякі­лþди­намагаþться­маніпóлþвати­іншими,­викликаþ÷и­в­них­
по÷óття­ провини.­ Íаприклад,­ кажóть:­ «Ти­ ж­ не­ псóватимеш­ мені­
свято,­ не­ відмовишся­ випити­ çа­моє­ çдоров’я»­ або­«Ти­мене­ çовсім­
не­лþбиш,­інакше­б­давно­погодилася­на­те,­що­я­прошó».­Âажливо­
вміти­роçпіçнавати­такі­приéоми,­щоб­не­піддатися­на­маніпóляції.­­­­­­­­­­­­­­­­­

Яê­íàв÷èтèñÿ­вîëîä³тè­ñîбîю

Кожен­іç­нас­є­володарем­óнікального­світó­—­нашого­внóтрішнього­
світó.­Ми­самі­творимо­éого­і­самі­встановлþємо­там­порядки.­Томó­лише­
ми­відповідальні­çа­те,­що­відбóвається­в­ньомó.­­

Кожен­володар­цього­світó­має­беçлі÷­підданих,­серед­яких­—­наé-
ріçноманітніші­дóмки­та­емоції.­Íа­жаль,­він­не­çавжди­вправно­керóє­
ними,­інколи­сам­потрапляє­під­владó­своїх­підданих­(наприклад,­песи-
місти÷них­дóмок­÷и­емоціé).­Ñтрах­çмóшóє­відмовлятися­від­нових­мож-
ливостеé,­обраçа­—­óникати­спілкóвання,­гнів­—­рóéнóвати­стосóнки,­­
а­по÷óття­провини­не­дає­рóхатися­вперед.

Щоб­не­стати­рабом­своїх­емоціé,­не­робити­під­їхнім­впливом­того,­
про­що­ потім­шкодóватимеш,­ треба­ в÷итися­ не­ лише­ роçпіçнавати­ їх,­­
а­é­керóвати­ними.

Îб’єднаéтесь­ó­три­грóпи­і­підготóéте­повідомлення:

група 1: про­çагальнó­стратегіþ­самоконтролþ;

група 2:­метод­асоціації­та­дисоціації;

група 3: метод­рефреéмінгó.­
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Установіть­попереджóвальнó­сигналіçаціþ.­Уявіть,­
що­ó­вас­в­голові­є­світлофор.­Його­÷ервоне­світло­
вмикатиметься­тоді,­коли­треба­çóпинитись­і­подó-
мати.

Çапитаéте­себе,­що­насправді­від÷óваєте.­Îцініть­силó­емоціé.­

Íе­приéмаéте­важливих­рішень­під­впливом­сильних­емоціé.­
Âідкладіть­рішення­—­çавтра­вранці­бóде­видніше.
Çменшіть­інтенсивність­емоціé­до­беçпе÷ного­рівня:

1.­Çаплþщіть­о÷і­é­óявіть­місце,­
рі÷­або­лþдинó,­які­навіþþть­
вам­спокіé­і­роçслаблення.

2.­Повільно­вдихаéте,­подóмки­
малþþ÷и­çаспокіéливе­çобра-
ження.­Повільно­видихаéте,­
óявляþ÷и,­як­видóваєте­ç­себе­
по÷óття­і­дóмки,­що­вивели­вас­
іç­рівноваги.

3.­Продовжóþ÷и­дихати,­повільно­
підніміть­пле÷і­і­çробіть­ними­
крóговиé­рóх.­Плавно­нахиляé-
те­головó­вліво-вправо­і­вперед-
наçад.

4.­Âиконаéте­пóнкти­2–3­щонаé-
менше­10­раçів,­аж­доки­від-
÷óєте,­що­çаспокоїлись,­а­ваші­
дóмки­прояснилися.­­­­­­­

Перш­ніж­щось­скаçати­÷и­çробити,­подóмаéте­про­можливі­
наслідки.­­­­­­­­

Ñпрямóéте­негативнó­енергіþ­в­поçитивне­рóсло­—­пробіжіть­
крос,­приберіть­ó­шафі,­скопаéте­грядкó.

Îбговоріть­ ситóаціþ­ ç­ батьками,­ дрóгом,­ іншоþ­ лþдиноþ,­
якіé­довіряєте.­ 

1
2
3
4

...

Загальна стратегія самоконтролю
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Асоціація і дисоціація 

Усе,­ що­ відбóвається­ ç­ нами­ в­ житті,­
çбага÷óє­ нас­ неоціненним­ досвідом.­ Щоб­
çберегти­в­пам’яті­приємні­емоції,­÷ерпати­
в­них­силó­і­натхнення,­çастосовóéте­такиé­
психологі÷ниé­приéом,­як­асоціація.­

Çгадóþ÷и­ радіснó­ подіþ­ (наприклад,­
мить,­ коли­ ви­ ÷огось­ досягли­ і­ пишалися­
собоþ),­ пригадаéте­ свої­ від÷óття,­ віддаé-
тесь­емоціям.­Âони­наповнять­вас­радістþ­
і­впевненістþ.

У­ житті­ трапляþться­ і­ неприємні­
моменти,­ що­ викликаþть­ сильні­ негативні­
емоції,­надовго­вибиваþть­іç­колії,­çмóшóþть­страждати.­Âони­бóваþть­
такими­ сильними,­що­ не­ даþть­ çмоги­ проаналіçóвати­ ситóаціþ,­ адже­
навіть­спогад­про­неї­є­болісним.­

Äля­ послаблення­ емоціé­ можна­ використати­ çдатність­ лþдини­­
до­самоóсвідомлення­—­óміння­óявно­відсторонитися,­поба÷ити­ситóаціþ­
і­себе­çбокó,­ç­поçиції­стороннього­спостеріга÷а.­У­такомó­раçі­пережи-
вання­стаþть­не­такими­гострими,­і­ми­вже­çдатні­проаналіçóвати­ситó-
аціþ.­Цеé­приéом­наçиваþть­дисоціацією.­

Прикладом­ дисоціації­ є­ вправа­ «Íаéкращиé­ дрóг».­ Її­ ідея­
полягає­ó­томó,­що­ми­÷асто­сóдимо­себе­набагато­сóворіше,­
ніж­інших­лþдеé.­Äля­об’єктивної­оцінки­травмівної­ситóації­
óявіть,­що­це­сталося­не­ç­вами,­а­ç­вашим­наéкращим­дрó-
гом.­Çапитаéте­себе:­

•­ Чи­скаçав­би­я­своємó­дрóгові­те,­що­кажó­собі?
•­ ßкó­порадó­я­міг­би­éомó­дати?

Реôреймінг

Існóє­ дивовижниé­ інстрóмент­ емоціéної­ саморегóляції­ —­ реôрей-
мінг,­що­в­перекладі­ç­англіéської­оçна÷ає­«переобрамлення»­або­«çміна­
рамки»­(re­—­пере-,­framing­—­обрамлення).­

Головне­çавдання­рефреéмінгó­—­дати­лþдині­çмогó­по-новомó­погля-
нóти­на­ситóаціþ,­поба÷ити­в­ніé­щось­поçитивне.­

Íаприклад,­ попередó­ ó­ вас­ іспити.­
Багато­ хто­ сприéмає­ їх­ як­ проблемó.­
Але­ ви­ можете­ çробити­ простó­ рі÷­ —­
çамість­ слова­ «проблема»­ вжити­ слово­
«можливості».­І­одраçó­все­çміниться.­

ßкщо­дóмати­про­іспити­як­про­про-
блемó,­це­пригні÷óє,­породжóє­сóмніви­
ó­ спроможності­ її­ роçв’яçання.­ А­ коли­
міркóвати­ про­ можливості,­ які­ відкри-
ваþть­ перед­ вами­ іспити,­ це­ справді­
надихає.­

Асоціація­—­çагли-
блення­ó­переживан-
ня,­ба÷ення­себе­­
в­центрі­подіé.
Дисоціація­—­вихід­
іç­переживання­÷ереç­
óявниé­вихід­ó­стан­
стороннього­спостері-
га÷а.
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Адже­çавдяки­іспитам­ви­маєте­çмогó:
•­ çаповнити­прогалини­ó­своїх­çнаннях;
•­ систематиçóвати­вив÷ене;
•­ çасвоїти­нові­нав÷альні­стратегії;
•­ покращити­пам’ять;
•­ випробóвати­себе;
•­ çагартóвати­волþ;
•­ досягти­óспіхó;
•­ підвищити­самооцінкó­і­свіé­авторитет;
•­ набóти­цінного­досвідó.

Уявімо­ситóаціþ:­ви­склали­ іспити­не­так­добре,­як­сподівалися,­ і,­
çвісно,­роç÷аровані.­У­пригоді­вам­стане­такиé­рефреéмінг:­«Íе­бóває­
пораçок,­є­лише­життєвиé­досвід».­І­справді,­коли­ставимося­до­пораçок­
як­ до­ важливого­ досвідó,­ то­ не­ впадаємо­ ó­ від÷аé,­ а­ мислимо­ раціо-
нально:­аналіçóємо­ситóаціþ­і­намагаємося­çроçóміти,­що­не­так­і­÷омó.­
Çавдяки­такомó­підходó­ваші­невда÷і­можóть­стати­наéкоротшим­шля-
хом­до­маéбóтнього­óспіхó.­­­­

Що­÷астіше­ви­практикóєте­рефреéмінг,­то­легше­бóде­вико-
ристовóвати­éого­ó­життєвих­випадках.­Пригадаéте­ситóаціþ,­
що­çасмóтила­вас­(наприклад,­ви­çібралися­пограти­ç­дрóçями­
ó­фóтбол,­а­надворі­по÷ався­дощ).­Поміркóéте,­як­можна­її­
використати­(скажімо,­çапросити­дрóçів­до­себе­і­подивитися­
раçом­фільм).­­­­

Усе,­що­відбóвається­в­нашомó­житті,­ми­спо-
÷аткó­оцінþємо­емоціéно,­а­потім­раціонально.­
Емоціéна­саморегóляція­—­це­роçóміння­при-
роди­ емоціé,­ óміння­ роçпіçнавати­ їх­ і­ çдат-
ність­володіти­собоþ.­­
Ñаморегóляція­дає­çмогó­досягати­мети,­óни-
кати­багатьох­проблем,­çберігати­психологі÷-
нó­ рівновагó­ і­ приéмати­ виважені­ рішення­­
ó­бóдь-якомó­віці­é­çа­бóдь-яких­обставин.­
Íав÷итися­ керóвати­ емоціями­ вам­допоможе­
çнання­ çагальної­ стратегії­ та­приéомів­ само-
контролþ.
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§­15.­УМІННЯ­ВЧИТИСЯ

Ðаніше­ лþди­ протягом­ óсього­життя­ користóвалися­ çнаннями,­ çдо-
бóтими­ó­середніé­та­вищіé­школі.­У­ХХІ­столітті­цього­çамало,­адже­
роçвиток­технологіé­відбóвається­надшвидкими­темпами.­«Період­напів-
роçпадó»­деяких­ спеціальностеé­не­ перевищóє­ двох­років.­Це­ оçна÷ає,­
що­ çдобóті­ в­ óніверситеті­ çнання­ можóть­ наполовинó­ втратити­ своþ­
актóальність­óже­çа­два­роки­після­отримання­диплома.­ßкщо­лþдина­
припинить­ó÷итися,­її­фаховиé­рівень­швидко­çниçиться.

Â­інформаціéномó­сóспільстві­беçперервне­оновлення­çнань­та­óміння­
їх­ çастосовóвати­ набóває­ першорядного­ çна÷ення.­ Íеобхідність­ нав÷а-
тися­ протягом­життя­ стосóється­ всіх­ професіé,­ але­ передóсім­ тих,­що­
пов’яçані­ ç­ високими­ технологіями­—­ комп’þтерами,­ çасобами­ çв’яçкó,­
біотехнологіями.

Уже­ нині­ цінóþться­ не­ так­ çасвоєні­ çнання,­ як­ óміння­ опрацьовó-
вати­ çна÷ні­ обсяги­ інформації,­ çнання­ іноçемних­ мов­ і­ комп’þтерних­
технологіé.­ Актóальним­ стає­ вміння­ крити÷но­ мислити,­ що­ допомагає­
орієнтóватися­в­океані­інформації,­відріçняти­факти­від­міфів­і­реклам-
них­повідомлень.­Íадçви÷аéної­ ваги­ набóває­ креативність­—­ çдатність­
мислити­твор÷о­ і­нестандартно,­ çнаходити­оригінальні­рішення,­продó-
кóвати­свіжі­ідеї.­

Та­наéважливішим­є­óміння­в÷итися­самостіéно,­беç­çаéвого­напрó-
ження,­отримóþ÷и­çадоволення­від­нав÷ання.­­­

1.­По­÷ерçі­продовжіть­фраçó:­«Мені­легко­в÷итися,­коли...»­
і­роçкажіть­÷омó.

2.­Îçнаéомтеся­çі­схемоþ­«Ефективне­нав÷ання»­на­мал.­28.­

3.­Äоповніть­її­своїми­ідеями.

Äля­самостіéного­нав÷ання­важливо­роçóміти,­як­працþє­наш­моçок,­
в÷итися­ активно,­ óдосконалþвати­ свіé­ стиль­ нав÷ання,­ раціонально­
планóвати­÷ас­і­володіти­приéомами,­що­допомагаþть­краще­çасвоþвати­
інформаціþ.­­­­­­­­­­­­­­

У цьому параграôі ви:
•­ переконаєтесь­ó­необхідності­самостіéного­нав÷ання;
•­ пригадаєте­важливі­факти­про­моçок;
•­ діçнаєтеся­оçнаки­активного­і­пасивного­нав÷ання;
•­ виçна÷ите­власниé­стиль­нав÷ання.
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Усвідомлюєте виго-
ди від навчання:
•­ хороші­оцінки;
•­ похвала­батьків;
•­ повага­дрóçів;
•­ шлях­до­вищої­
освіти;

•­ можливість­­
самореаліçації;­

•­ çдіéснення­мрії.

Не відчуваєте 
ôізичного диском-
ôорту:
•­ не­хворі;
•­ не­втомлені;
•­ не­голодні.

Психологічно 
налаø товані:
•­ вірите­в­себе:­

«ß­можó»;
•­ çацікавлені:­

«ß­хо÷ó»;
•­ отримóєте­­
çадоволення­­
від­нав÷ання:­
«ß­це­лþблþ».

Добре організовані:
•­ виçна÷аєте­пріо-
ритети;

•­ планóєте­÷ас;
•­ çосереджені­­
на­нав÷анні;

•­ маєте­çрó÷не­
робо÷е­місце;

•­ çалó÷аєте­потріб-
ні­ресóрси.

Використовуєте 
можливості свого 
мозку:
•­ правої­і­лівої­­
півкóль;

•­ ÷отирьох­відділів;
•­ стан­роçслабленої­
готовності.

Активні:
•­ маєте­власниé­
стиль­нав÷ання;

•­ підтримóєте­
мотиваціþ;

•­ оцінþєте­свіé­
прогрес;

•­ працþєте­ç­інши-
ми­лþдьми.

Застосовуєте методики еôективного навчання:
•­ метод­«ПÇ­три­П»;
•­ концептóальні­карти;
•­ роçвиваєте­óвагó,­сприéняття,­пам’ять;
•­ правильно­готóєтеся­до­іспитів.

Мал.­28.­Ñхема­«Ефективне­нав÷ання»

Âи­нав÷ає-
тесь­легко,­
коли...
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Фàêтè­пðî­мîзîê

1.­ Çа­останні­кілька­десятиліть­çроблено­виçна÷ні­відкриття­ó­вив÷енні­
моçкó­лþдини.­Ми­діçналися,­що­наш­моçок­має­маéже­необмежені­
можливості,­а­лþди­використовóþть­лише­крихітнó­÷асткó­свого­інте-
лектóального­потенціалó.

2.­ Ліва­півкóля­моçкó­від­по­ві­дає­переваж-
но­çа­мовó,­логікó,­ана­ліç­і­об÷ислення,­
а­права­—­çа­óявó,­ритм,­римó,­кольо-
ри,­роçпіçнавання­об’єк­тів.­Що­більше­
лþдина­ використовóє­ лише­ однó­ пів-
кóлþ,­ то­ менше­ вона­ може­ послóго-
вóватися­ дрóгоþ­ в­ ситóаціях,­ коли­ це­
необхідно.­Але­якщо­«слабшó»­півкóлþ­
весь­÷ас­стимóлþвати­é­çалó÷ати­до­ро-­
боти­раçом­іç­«сильноþ»,­ефективність­
нав÷ання­ çростає­ ó­ кілька­ раçів­ (це­
явище­наçиваþть­синергієþ­моçкó).

3.­ Íаш­ моçок­ складається­ ç­ ÷отирьох­ від-
ділів.­ Кора­ моçкó­ («моçок­ лþдини»)­
відповідає­ çа­ мислення,­ керóє­ свідо-
мими­ діями.­ Лімбі÷на­ система­ («моçок­
ссавців»)­ відповідає­ çа­ емоції,­ віді-
грає­ важливó­ роль­ ó­ çапам’ятовóванні.­
Ñтовбóр ­ («рептильниé­ моçок»)­ конт-
ролþє­інстинкти,­çокрема­дихання,­обмін­
ре÷овин.­Моçо÷ок­ («маленькиé­ моçок»)­
çа­беç­пе÷óє­рівновагó,­координаціþ­рóхів­
та­піçнавальних­процесів.­

4.­ Ми­нав÷аємось­ефективно,­коли­поçитивно­налаштовані­é­перебóває-
мо­ó­стані­роçслабленої­готовності.­Цього­можна­досягти­çа­допомо-
гоþ­спокіéної­мóçики,­цікавої­історії­або­спеціальних­вправ.­

Çняти­напрóження­é­освіжити­моçок­допоможе­така­вправа.­
Ñтаньте­в­коло.­«Íапишіть»­носом­«1»,­підборіддям­—­«2»,­
лівим­пле÷ем­—­«3»,­ правим­—­«4»,­ лівим­ліктем­—­«5»,­
правим­—­«6»,­стегнами­—­«7»,­лівоþ­стопоþ­—­«8»,­пра-
воþ­—­«9».­Çробіть­це­ó­çворотномó­порядкó­(від­9­до­1).­­

Нàв÷àйтеñü­àêтèвíî

Коли­ви­нав÷алися­в­молодших­класах,­вам­треба­бóло­тільки­óважно­
слóхати­ в÷ителя­ і­ виконóвати­ те,­що­ він­ çадає.­ Тепер ­ цього­ недостат-
ньо,­ пора­ брати­ відповідальність­ на­ себе­ і­ в÷итись­ активно­(табл. 7).­­
Çа­активного­нав÷ання­ми­робимо­більше­і­при­цьомó­менше­втомлþємось,­
а­це,­ó­своþ­÷ергó,­приносить­çадоволення­é­стимóлþє­наш­ентóçіаçм.

мова

логіка

аналіз

обчислення

уява
ритм
рима
кольори

1 + 1 = 5
синергія
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Таблиця 7

Âи­нав÷аєтеся­пасивно,­коли: Âи­нав÷аєтесь­активно,­коли:

•­ о÷ікóєте­ інстрóкціé­та­
інформації­від­ó÷ителя;

•­ виконóєте­лише­те,­ ­
що­вимагаþть

•­ ставите­çапитання;

•­ шóкаєте­додатковó­ інформаціþ;

•­ виконóєте­твор÷і­çавдання­ і­
проекти

•­ сприéмаєте­кожнó­новó­
порціþ­ інформації­як­
окремó,­не­пов’яçанó­
ç­попередніми

•­ шóкаєте­çв’яçки­між­окремими­
порціями­нової­ інформації;

•­ намагаєтесь­пов’яçати­ її­ ç­тим,­ ­ ­
що­вже­çнаєте

•­ намагаєтеся­механі÷но­
çав÷ити­матеріал­(çóбріння­
беç­роçóміння)

•­ прагнете­çроçóміти­матеріал;

•­ шóкаєте­асоціації,­ систематиçóєте,­
çастосовóєте­мнемоні÷ні­приéоми

•­ те,­що­вив÷аєте,­особисто­
для­вас­не­має­сенсó;

•­ не­намагаєтесь­використати­
інформаціþ­в­ інших­
ситóаціях­÷и­в­реальномó­
житті

•­ ви­особисто­çацікавлені­ó­вив÷енні­
цього­матеріалó;

•­ намагаєтесь­якнаéшвидше­
çастосóвати­нові­çнання­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­ ­
на­практиці

•­ нóдьгóєте;

•­ швидко­втомлþєтесь

•­ çдатні­тривалиé­÷ас­концентрóвати­
óвагó

•­ не­çнаєте,­що­робити­далі;

•­ о÷ікóєте,­що­ інші­лþди­
нагадóватимóть­вам­ ­ ­ ­ ­ ­
про­çавдання­ і­ терміни­ ­ ­

•­ берете­на­себе­відповідальність­ ­
çа­органіçаціþ­процесó­нав÷ання;

•­ самостіéно­планóєте­÷ас;

•­ то÷но­çнаєте,­що­робитимете­далі

•­ оцінþвання­реçóльтатів­
покладаєте­на­ інших;

•­ не­аналіçóєте­реçóльтатів;

•­ ігнорóєте­рекомендації­
в÷ителя;

•­ не­çацікавлені­ó­виправлен-
ні­оцінки,­навіть­якщо­вона­
не­çадовольняє­вас­ ­

•­ óважно­ставитеся­до­коментарів­
ó÷ителя/ó÷ительки;

•­ çапитóєте,­що­треба­çробити­ ­ ­ ­ ­
для­покращення­реçóльтатó;

•­ самостіéно­оцінþєте­свіé­прогрес­
(що­вдалося­ і­що­не­вдалося);

•­ аналіçóєте­ефективність­свого­
стилþ­нав÷ання;

•­ намагаєтеся­çаповнити­прогалини­­­
ó­çнаннях­ ­
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Уäîñêîíàëюйте­ñв³й­ñтèëü­íàв÷àííÿ

Існóþть­÷отири­типові­стилі­нав÷ання.­Îтримавши­однакові­çавдання,­
«пірнальник»,­«мріéник»,­«логік»­і­«мандрівник»­діятимóть­по-ріçномó­
(мал.­29).­­

1.­Îб’єднаéтесь­ó­÷отири­ грóпи­(«пірнальник»,­«мріéник»,­
«логік»­і­«мандрівник»).
2.­Çа­ допомогоþ­ мал.­ 30­ підготóéте­ повідомлення­ про­ ці­
стилі­і­преçентóéте­їх­класó.

Типові­стилі­нав÷ання­рідко­трапляþться­в­÷истомó­вигляді.­У­житті­
ми­поєднóємо­ріçні­підходи­або­використовóємо­їх­çалежно­від­обставин­
(під­÷ас­підготовки­до­іспитів,­на­самомó­іспиті,­під­÷ас­виконання­проек-
тó,­на­оглядовіé­екскóрсії...).­ßкщо­çроçóміємо,­що­наш­стиль­нав÷ання­
не­ефективниé,­можемо­легко­çмінити­éого.­­

1.­­ Âиçна÷те­ свіé­ стиль­ нав÷ання,­ аналіçóþ÷и­ мал.­ 30­ (напри-
клад,­«пірнальник-мандрівник»).­­

2.­­Поміркóéте,­як­лþбите­нав÷атися.
•­ Читати,­слóхати­÷и­проговорþвати­інформаціþ.
•­ Працþвати­самостіéно­÷и­ç­кимось.
•­ Ñидіти­спокіéно­÷и­óвесь­÷ас­рóхатися­(ходити­по­кім-

наті,­підтанцьовóвати,­відбивати­такт).
3.­­Âиçна÷те­переваги­вашого­стилþ­і­те,­що­вам­бажано­вдос-
коналити.­

4.­­ Äаéте­ наçвó­ вашомó­ стилþ­ —­ оберіть­ слово­ (наприклад,­
наçвó­тварини­÷и­професії),­яке­наéкраще­відповідає­éомó.

«Логік»­роç-
кладатиме­все­
по­поли÷ках­
і­намагати-
меться­доско-
нало­виконати­
çавдання.

«Мандрівник»­óсþди­
шóкатиме­цікавинки­
і­çадовольниться­
поверховим­оçнаéом-
ленням­іç­матеріалом.

Мал.­29

«Мріéник»­
довго­роçмір-
ковóватиме­над­
ним,­óникаþ÷и­
конкретних­діé.

«Пірнальник»­
порине­ó­нього­­­
беç­вагань.
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«Пірнальник»:

•­ одраçó­хапається­çа­справó;
•­ спо÷аткó­по÷инає­робити,­а­потім­
дóмає;

•­ хо÷е­скоріше­діçнатися,­«÷и­це­
спрацþє»;

•­ легко­переходить­до­настóпних­
кроків;

•­ добре­виконóє­роботó,­яка­потребóє­
коротко÷асних­çóсиль.

Переваги:
•­ не­гає­÷асó­на­тривогó;
•­ надихає­ інших;
•­ приéмає­рішення­é­ефективно­діє­ ­
в­óмовах­криçи.

Резерви розвитку:
•­ планóвання;
•­ креативність,­аналіç­альтернатив;
•­ кооперація­ç­ іншими­лþдьми;
•­ підтримання­мотивації,­щоб­мати­
çмогó­працþвати­довше.

Мал.­30

типовІ стилІ навЧаннЯ

«Логік»:

•­ робить­лише­те,­що­має­сенс;
•­ аналіçóє­при÷ини­подіé;
•­ ставить­çапитання;
•­ органіçованиé;
•­ лþбить­вирішóвати­складні­
çавдання;

•­ цінóє­досконалість­(перфекціоніст).
Переваги:
•­ аналіти÷не­ і­крити÷не­мислення;
•­ органіçаторські­çдібності;
•­ схильність­до­то÷них­наóк,­
þриспрóденції;

•­ óміє­роçв’яçóвати­проблеми.
Резерви розвитку:
•­ óява­ і­креативність;
•­ ÷óтливість­до­відмінностеé­ ­
між­лþдьми­ і­÷óжої­дóмки;

•­ óміння­співпрацþвати­ç­ іншими;
•­ óміння­керóвати­стресами.

«Мрійник»:

•­ довго­роçмірковóє­над­çавданням;
•­ ретельно­досліджóє­темó;
•­ не­стежить­çа­÷асом;
•­ відкладає­по÷аток­практи÷них­діé;
•­ постіéно­óто÷нþє­ і­ çмінþє­плани.
Переваги:
•­ добре­óявляє­можливі­наслідки;
•­ має­багато­ ідеé;
•­ докопóється­до­сóті;
•­ дослóхається­до­дóмки­ інших;
•­ виявляє­гнó÷кість.
Резерви розвитку:
•­ ефективні­стратегії­планóвання;
•­ органіçація­роботи;
•­ контроль­çа­÷асом;
•­ активна­життєва­поçиція;
•­ óміння­виçна÷ати­пріоритети;
•­ ініціативність,­відповідальність.

«Мандрівник»:

•­ в­óсьомó­шóкає­цікавинкó;
•­ лþбить­ба÷ити­ціліснó­картинó;
•­ потрохó­обіçнаниé­ó­багатьох­сферах;
•­ çахоплþється­деталями,­ ­
але­не­çавжди­пам’ятає­ їх;

•­ має­трóднощі­ç­виçна÷енням­
наéважливішого.

Переваги:
•­ сильна­мотивація­ і­ çацікавлення­
процесом­нав÷ання;

•­ великиé­обсяг­çнань;
•­ може­ба÷ити­çв’яçки­між­ре÷ами;
•­ креативниé­ і­винахідливиé.
Резерви розвитку:
•­ постановка­цілеé;
•­ виçна÷ення­пріоритетів;
•­ аналіти÷не­ і­крити÷не­мислення;
•­ класифікація­ і­відбір;
•­ редакторські­нави÷ки;
•­ пам’ять­на­деталі.
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1.­Çа­ допомогоþ­ порад­ на­ с.­ 8–9­ складіть­ концептóальні­
карти:
•­ óмов­ефективного­нав÷ання­(мал.­28­­на­с.­110);
•­ активного­нав÷ання­(табл.­7­на­с.­112);
•­ типових­стилів­нав÷ання­(мал.­30­на­с.­114).­

2.­Підготóéте­коротке­повідомлення­про­ваш­стиль­нав÷ання.

Íав÷ання­протягом­óсього­життя­—­необхідна­
óмова­самореаліçації­ó­сó÷асномó­світі.­
Ми­нав÷аємося­ефективно,­коли­використовó-
ємо­можливості­свого­моçкó,­поçитивно­нала-
штовані­ é­ перебóваємо­ ó­ стані­ роçслабленої­
готовності.
Íав÷аþ÷ись­ активно,­ більше­ робимо­ і­ менше­
втомлþємося.­Âажливо­виçна÷ити­власні­стилі­
ефективного­нав÷ання­і­ó­раçі­потреби­çмінþ-
вати­їх.
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У цьому параграôі ви:
•­ потренóєтеся­раціонально­планóвати­÷ас;
•­ в÷итиметесь­роçвивати­пам’ять­і­готóватися­до­іспитів.

§­16.­СÏÎСÎÁИ­­
ЕФЕÊТИВНÎГÎ­НАВЧАННЯ

Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­пригадаéте,­що­ви­
вив÷али­на­минóломó­óроці.­
У­парі­ç­однокласником­продемонстрóéте­одне­одномó­скла-
дені­вдома­концептóальні­карти.­

Щоб­ ефективно­ нав÷атися,­ необхідно­ раціонально­ планóвати­ ÷ас­ і­
володіти­приéомами,­які­допомагаþть­краще­çасвоþвати­інформаціþ.

1.­Пригадаéте­ випадки,­ коли­ вам­ треба­ бóло­ çавершити­
декілька­справ­і­ви­ні÷ого­не­встигали­çробити.

2.­Ðоçкажіть,­що­ви­при­цьомó­від÷óвали?­

3.­Що,­на­вашó­дóмкó,­перешкоджало­çробити­все­в÷асно?­

лог
ік

пірнальник манд
рівн

ик

мріЙник

стилі навчання
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Ðàц³îíàëüíî­пëàíóйте­÷àñ

Розставляйте пріоритети 
Âи­ перевантажені­ справами­ і­ ні÷ого­ не­ встигаєте?­ Проаналіçóéте­

÷омó.­Можливо,­маєте­çви÷кó­çволікати­до­останньої­миті­або­хапатися­
çа­все­одно÷асно?­ßкщо­хо÷ете­çниçити­рівень­стресó­і­встигати­робити­
більше,­нав÷іться­роçставляти­пріоритети.­

Упорядкóвати­життя­ допоможе­ матриця­ Еéçенхаóера.­ Âона­ має­ два­
параметри:­«важливо»­і­«терміново».­­
• Важливо — справи,­які­допомагаþть­досягти­виçна÷ених­цілеé­і­çдіé-

снити­місіþ.­Çгідно­ç­принципом­Парето,­лише­20­%­справ­даþть­80­%­
реçóльтатó.­Îтже,­можемо­поçбóтися­до­80­%­непотрібної­роботи.

• Терміново —­ те,­ що­ неможливо­ відкласти­ на­ потім,­ що­ потребóє­
негаéного­вирішення.­­
Поçна÷ивши­ цими­ параметрами­ осі­ координат,­ отримаємо­ матрицþ,­

яка­дає­çмогó­роçподілити­справи­на­÷отири­категорії­(мал.­31).

Мал.­31.­Матриця­Еéçенхаóера

Êвàäðàт­А

Важливо — Терміново

Наприклад:
•­ виконóвати­домашні­

çавдання­в­останнþ­мить;
•­ терміново­готóватися­ ­ ­ ­ ­ ­

до­ іспитів;
•­ ...

Êвàäðàт­В

Важливо — Не терміново

Наприклад:
•­ складати­плани­на­тиждень;
•­ щодня­готóватися­до­ іспитів;
•­ виконóвати­домашні­çавдання­

ó­тоé­день,­коли­ їх­çадаþть;
•­ ходити­на­тренóвання;
•­ гóляти­на­свіжомó­повітрі;
•­ ...

Êвàäðàт­С

Не важливо — Терміново

Наприклад:

•­ роçв’яçóвати­дрібні­проблеми­
інших­лþдеé;

•­ відволікатися­на­порожні­
бала÷ки;

•­ поспішати­на­÷ерговó­серіþ­
фільмó;

•­ ...­

Êвàäðàт­D

Не важливо — Не терміново

Наприклад:
•­ баéдикóвати;
•­ теревенити­по­телефонó;
•­ «блóкати»­в­ Інтернеті;
•­ «підсісти»­на­комп’þтерні­

ігри;
•­ ...­

не­терміново

­в
аж

ли
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)
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Потренóéтеся­роçставляти­пріоритети­çа­допомогоþ­матриці­
Еéçенхаóера.
1.­Протягом­одного­дня­ретельно­çанотовóéте­всі­ваші­справи­
і­÷ас,­витра÷ениé­на­них.­

2.­Проаналіçóéте­ кожнó­ справó­ çа­ критеріями­ «важливо»­ і­
«терміново»­ é­ çапишіть­ її­ ó­ відповідниé­ квадрат­ матриці­
Еéçенхаóера.­

3.­Підрахóéте,­ в­ якомó­ квадраті­ ви­ «провели»­ наéбільше­
÷асó,­і­оçнаéомтеся­ç­настóпноþ­інформацієþ.­

Започаткуйте календарне планування

ßкщо­хо÷ете­більше­÷асó­проводити­ó­квадраті­Â,­доведеться­опанó-
вати­календарне­планóвання.­Äля­цього­вам­çнадобиться­діловиé­щоден-
ник­(çгодиться­і­çви÷аéниé­шкільниé,­тільки­не­тоé,­що­для­оцінок)­і­15­
хвилин­ó­вихідні­плþс­5­хвилин­щодня.

Якщо більøість свого часу ви проводите:

у квадраті... то...

•­ постіéно­від÷óваєте­напрóження­і­стрес;
•­ вам­çагрожóє­емоціéне­вигорання;
•­ неçважаþ÷и­ на­ çóсилля,­ ваші­ óспіхи­ —­

посередні.

•­ контролþєте­своє­життя;
•­ підтримóєте­баланс;
•­ ваші­óспіхи­—­вищі­çа­середні.

•­ ваші­особисті­цілі­не­виçна÷ені;
•­ вам­бракóє­дисципліни;
•­ ви­маєте­репóтаціþ­беçвідмовного;
•­ від÷óваєте,­що­вас­використовóþть.

•­ вам­не­виста÷ає­відповідальності;
•­ ви­÷асто­від÷óваєте­провинó;
•­ вас­óсі­критикóþть.

Поради Ейзенхауера:
•­ справи­ç­квадратів­Ñ­і­D­можна­сміливо­відкинóти;
•­ справи­ ç­ квадрата­ А­ можна­ скоротити,­ в÷асно­ приділяþ÷и­

óвагó­справам­іç­квадрата­Â;
•­ регóлярно­планóéте­справи­ç­квадрата­Â.

А

B

с

D
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1.­Íаéближ÷ими­вихідними­спланóéте­справи­на­тиждень.
•­ Çапитаéте­себе:­«ßкі­справи­ç­тих,­що­треба­çробити­

настóпного­тижня,­є­наéважливішими?»
•­ Âиділіть­на­них­÷ас­і­çапишіть­їх­ó­щоденникó­(напри-

клад,­ підготовка­ до­ іспитів:­ математика,­ історія­ —­
ве÷ір ­ понеділка,­ середи,­ п’ятниці;­ географія,­ біоло-
гія­—­ве÷ір ­вівторка­і­÷етверга,­ранок­сóботи).

•­ Коли­ всі­ важливі­ справи­ сплановано,­ çапишіть­ інші­
справи,­яким­треба­приділити­÷ас.

2.­Щодня­переглядаéте­свіé­план.­Можливо,­ç’являться­нові­
невідкладні­ çавдання,­ а­ може,­ é­ навпаки­ —­ деякі­ справи­
втратять­своþ­актóальність.­­­

Ðîзвèвàйте­ñпðèйíÿттÿ,­пàм’ÿтü,­óвàãó

Ефективне­нав÷ання­потребóє­çнання­процесів­сприéняття­та­çасво-
єння­інформації.­

1.­Ðоçгляньте­ процес­ сприéняття­ та­ çасвоєння­ інформації­
(мал.­ 32)­ і­ складіть­ роçповідь­ çа­ малþнком.­ По÷ніть,­
наприклад,­ так:­ «Ігор­ сидить­ ó­ своїé­ кімнаті­ і­ виконóє­
домашнє­çавдання­ç­біології.­Кріçь­про÷инене­вікно­доли-
нає­çапах­димó.­Íапевно,­хтось­роçпалив­багаття­ó­дворі.­
Ç­кóхні­÷óтно,­як­крапає­вода...»­

2.­Çапитання­для­обговорення:

•­ Череç­які­органи­÷óття­надходить­інформація­ç­довкілля?

•­ Протягом­якого­÷асó­çберігається­інформація­ó­сенсорніé­
пам’яті?

•­ Äе­відбóвається­процес­роçпіçнавання­інформації?

•­ ßкі­види­інформації­містяться­ó­довготриваліé­пам’яті?

•­ ßк­інформація­ç­довготривалої­пам’яті­впливає­на­процес­
сприéняття?

Процес­çасвоєння­інформації­охоплþє­три­стадії:­сприéняття­інфор-
мації;­її­роçпіçнавання­і­кодóвання;­відтворення­та­пригадóвання­інфор-
мації.

 Стадія 1. Сприйняття інôормації

Щоб­ сприéняти­ і­ çапам’ятати­ інформаціþ,­ треба­ çвернóти­ на­ неї­
óвагó.­Ми­пам’ятаємо­більше,­коли:

•­ çацікавлені­ó­предметі­é­çосереджені­на­томó,­що­вив÷аємо;

•­ в÷имось­ó­стані­роçслабленої­готовності­(беç­напрóження);

•­ ÷ас­від­÷асó­робимо­короткі­перерви;
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Інформація­надходить­ ­
іç­довкілля­÷ереç­органи­÷óттів...

Сенсорна пам’ять
...і­роçміщóється­ ­

в­сенсорніé­пам’яті
(до­20­секóнд)...

...а­потім­çникає...

Робоча (короткотривала) 
пам’ять

Тóт­ інформація­роçпіçнається­
ç­використанням­обраçів­ ­
іç­довготривалої­пам’яті.

Довготривала пам’ять 

Містить­обраçи,­
çнання­(концептóальні­

карти),­óміння­
(алгоритми­діé),­
емоції,­цінності,­
спогади,­ інтереси,­

мрії,­ ідеали.­­­­­

Мал.­32.­Процес­сприéняття­ і­ çасвоєння­ інформації

обр
ази

знання ум
іння

емоції

цінності

сп
ог

ад
и

інте
ре

си

мрії

ідеали

...або­потрапляє­ ­
до­робо÷ої­пам’яті.

Інформація­ ­
ç­довготривалої­
пам’яті­впливає­
на­сприéняття­
інформації­(її­
роçпіçнавання).

Äовготривала­
пам’ять­впливає­

на­óвагó,­
концентрóþ÷и­ її­
на­томó,­що­нам­
відомо­або­цікаво.­

Äеталі­ç­робо÷ої­пам’яті...

...роçпіçнаþться­
і­надходять­ ­

до­довготривалої­
пам’яті...­

­
...порівнþþться­
ç­обраçами­ ­

іç­довготривалої­
пам’яті­та...

ніс

шкіру

очі

вуха

рот
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•­ активно­працþємо­ ç­ інформацієþ:­ стрóктóрóємо,­пов’яçóємо­
її­ ç­ тим,­ що­ вже­ çнаємо,­ ставимо­ çапитання,­ конспектóємо,­
малþємо­карти­пам’яті,­нав÷аємо­інших­тощо;

•­ робимо­інформаціþ­емоціéно­çабарвленоþ,­цікавоþ.

Стадія 2. Розпізнавання і кодування інôормації

Моçок­роçпіçнає­і­кодóє­новó­інформаціþ­ó­декілька­способів:­віçó-
альниé­ (картинки,­ фільми),­ аóдіальниé­ (çвóки,­ голоси,­ мóçика),­ кіне-
стети÷ниé­ (дотики,­ м’яçова­ пам’ять),­ вербальниé­ (внóтрішніé­ голос),­
çапахи,­ смаки.­ Усі­ способи­ кодóвання­ інформації­ є­ клþ÷ами­ достóпó­­
до­неї.­Що­більше­способів­кодóвання­бóло­çадіяно,­то­легше­бóде­çгодом­
пригадóвати­цþ­інформаціþ.­­

Стадія 3. Відтворення (пригадування) інôормації

Äовготривала­пам’ять­містить­дóже­багато­інформації­(обраçів,­фак-
тів).­Çдається,­що­лþди­вçагалі­ні÷ого­не­çабóваþть,­лише­ç­÷асом­втра-
÷аþть­ клþ÷і­ достóпó­ до­ інформації­ (наприклад,­ під­ гіпноçом­ лþдина­
може­ çгадати­ наéдрібніші­ деталі­ подіé­ ç­ далекого­ минóлого).­ Існóþть­
приéоми,­ які­ допомагаþть­краще­ відтворþвати­ інформаціþ.­ Їх­наçива-
þть­мнемоні÷ними­приéомами.­Це,­çокрема:­

Еôект краю — краще­пригадóþться­по÷аток­і­кінець­інформа-
ції,­а­середи­на­—­випадає.­Томó­варто­приділяти­більше­óваги­
центральніé­ ÷астині­ інформації.­ Також­ краще­ пам’ятається­
вив÷ене­на­по÷аткó­дня­і­перед­сном.

Еôект серіалу­—­легше­ çапам’ятовóється­неçавершена­ інфор-
мація.­Цеé­ефект­ç­óспіхом­використовóþть­ó­серіалах,­перери-
ваþ÷и­серіþ­на­наéцікавішомó­епіçоді.­­

Еôект контрасту — ми­краще­çапам’ятовóємо,­коли­÷ергóємо­
вив÷ення­ ріçнопланової­ інформації.­ Íаприклад,­ після­ історії­
України­краще­в÷ити­математикó,­а­не­всесвітнþ­історіþ.

Еôект повторення­—­краще­пам’ятаємо­те,­що­декілька­раçів­
повторили.­Ефективне­повторення­подібне­до­ревіçії:­ми­сканóє-
мо­інформаціþ,­відшóкóþ÷и­те,­що­не­пам’ятаємо,­і­пов’яçóємо­
це­ç­тим,­що­нам­відомо.­У­процесі­повторення­триває­система-
тиçація­ інформації­ та­ її­ обробка­ (писання­ карток,­ малþвання­
схем,­перекаçóвання,­виконання­тренóвальних­тестів).­­­

Поділіться­ своїм­ досвідом­ використання­ мнемоні÷них­ при-
éомів­ (методó­ «ПÇ­ три­ П»,­ концептóальних­ карт,­ напи-
сання­ карток­ тощо).­ Ðоçкажіть,­ як­ в÷ите­ іноçемні­ слова,­
çапам’ятовóєте­дати­істори÷них­подіé.

У­ цьомó­ році­ вам­ доведеться­ складати­ іспити.­ Про÷итаéте­
поради­ щодо­ підготовки­ до­ іспитів.­ Âдома­ складіть­ план­
вашої­підготовки.
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Як організувати підготовку до іспитів

За кілька
тижнів      
до іспитів

•­Îçнаéомтеся­ç­вимогами­предметних­програм­
і­складіть­план­підготовки­до­іспитів.
•­По÷инаéте­готóватися!­Íе­доç­во­ляéте­собі­про­ва-
ли­ти­ся­÷е­реç­лінощі.
•­Ðівномірно­роçподіліть­навантаження.­Краще­в÷и-
тися­однó­годинó­щодня,­ніж­три­доби­поспіль­
перед­іспитом.­­
•­Âиç­на÷те­слабкі­місця­ó­своїх­çнан­нях.­Çаповніть­
прогалини­самостіéно­або­çвер­ніться­по­до­по­мо­гó.
•­Переконаéтеся,­що­добре­пам’ятаєте­клþ÷ові­
поняття.­Малþéте­карти­пам’яті.­
•­Ñкладіть­óçагальнені­карти­пам’яті­для­кожного­
предмета­і­поçна÷аéте­на­них­те,­що­вже­вив÷или.­
•­Пе­ре­гляньте­свої­çа­пи­си­в­çо­шитах­і­на­карт­ках.­
Äо­пи­шіть­те,­÷о­го­не­ви­с­та­÷ає.­Íо­сіть­карт­ки­­
ç­со­боþ.­Пе­ре­гля­даéте­їх­ó­вільнó­хви­лин­ó.­

На пе ре додні 
іспиту

•­Íе­çа­си­д­жóéтеся­допіçна.­Щоб­яс­но­мис­ли­ти,­тре-
ба­ви­с­па­ти­ся.
•­Пе­ред­сном­ска­жіть­собі:­«ß­çро­бив­óсе,­що­міг.­
Більше­від­ме­не­ні÷о­го­не­çа­ле­жить.­ßк­що­я­про-
ва­лþ­ся,­мені­бó­де­при­кро,­але­я­це­пе­ре­жи­вó»­
(формóла­поçитивного­мислення).

У день іспиту •­Íе­çа­бóдьте­посніда­ти.­
•­При­хо­піть­цó­кер­кó.­Âо­на­до­по­мо­же­по­бо­ро­ти­хви-
лþ­ван­ня.
•­Паніка­çа­раç­на.­Íе­спілкóéте­ся­ç­ти­ми,­хто­нер-
вóє.
•­Íе­по­вто­рþéте­матеріал­до­ос­тан­ньої­хви­ли­ни.­
Щоб­роç­сла­би­ти­ся,­по­дó­маéте,­як­бó­де­до­б­ре,­
ко­ли­все­скін÷ить­ся.

ßкщо­ хо÷ете­ çниçити­ рівень­ стресó­ і­ встигати­
робити­більше,­нав÷іться­роçставляти­пріорите-
ти­та­çапо÷аткóéте­календарне­планóвання.
Підвищити­ свіé­ інтелектóальниé­ потенціал­
можна,­оçнаéомившись­іç­процесом­сприéняття­
та­çасвоєння­інформації,­а­також­використовó-
þ÷и­мнемоні÷ні­приéоми.­
Підготовкó­до­іспитів­варто­роçпо÷инати­çаçда-
легідь.
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§­17.­ХАÐАÊТЕÐ­І­ЦІННÎСТІ

Психологі÷ні­особливості­лþдини­виявляþться­в­її­характері.­Ñлово­
«характер»­ ó­ перекладі­ ç­ грецької­ оçна÷ає­ «пе÷атка»­ або­ «відбиток».­
Характер­ виявляється­ ó­ стосóнках­ лþдини­ ç­ ото÷енням­ та­ її­ в÷ин-
ках.­ Íаприклад,­ Максим­ —­ відповідальниé,­ на­ нього­ çавжди­ можна­
покластися,­ а­ Костя­—­ легковажниé,­ éомó­ краще­ ні÷ого­ не­ дорó÷ати.­
Îксана­—­сором’яçлива­ і­трохи­відлþдькóвата,­а­ її­сестра­Марі÷ка­—­
дóже­товариська.

1.­Äля­поçна÷ення­рис­характерó­існóє­більш­як­3000­слів.­
Проведіть­моçковиé­штóрм­ і­ çапишіть­на­окремих­аркóшах­
якнаéбільше­ріçних­рис­характерó.­­
2.­Характер­ лþдини­ виявляється­ в­ її­ ставленні­ до­ себе,­
інших­ лþдеé,­ праці,­ ре÷еé.­ Ðоçподіліть­ наçвані­ вами­ риси­
характерó­çа­цими­категоріями.­Íаприклад:
•­ ставлення­до­себе­(скромниé,­хвалькóватиé,­самокри-

ти÷ниé,­÷естолþбниé...);
•­ ставлення­до­інших­лþдеé­(тактовниé,­вві÷ливиé,­спів-

÷óтливиé,­брóтальниé,­нахабниé...);
•­ ставлення­до­праці­(старанниé,­пóнктóальниé,­беçвід-

повідальниé...);
•­ ставлення­ до­ ре÷еé­ (ощадливиé,­ акóратниé,­ марно-

тратниé,­неохаéниé...).­­­­­­­

Психологи­ довго­ дискóтóвали,­ від­ ÷ого­ çалежить­ характер­ лþди-
ни­—­від­її­вроджених­якостеé­÷и­набóтих­ó­процесі­виховання.­Îдні­
доводили,­що­вирішальними­є­спадкові­÷инники­(характер,­як­ó­діда).­
Інші,­наводя÷и­приклад­дітеé-маóглі,­обстоþвали­клþ÷овó­роль­вихо-
вання,­вважали­вплив­спадковості­несóттєвим.

У­ХХ­ст.­виник­напрям­гóманісти÷ної­психології.­Його­представники­
переконані,­що­лþди­самі­обираþть,­як­їм­жити­і­якими­бóти.­Ñпадковість­
і­ото÷ення,­на­їхнþ­дóмкó,­роблять­свіé­внесок­ó­формóвання­особистос-
ті,­але­вплив­твор÷ого­«я»,­самовиховання­набагато­сильнішиé.­

У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте,­що­таке­характер;
•­ діçнаєтеся,­від­÷ого­çалежить­характер ­лþдини;­
•­ проаналіçóєте­оçнаки­доброго­характерó;
•­ поміркóєте­про­роль­моральних­цінностеé­ó­формóванні­
характерó;

•­ проаналіçóєте­вигоди­від­óдосконалення­характерó.
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Щî­тàêе­äîбðèй­хàðàêтеð

Äеякі­ риси­ характерó­ лþди­ вважаþть­ добрими,­ інші­—­ поганими.­
Лþди­ç­добрим­характером­можóть­стати­поçитивними­рольовими­моде-
лями­і­моральними­орієнтирами.­­

Усі­лþди­ріçні,­однак­лþди­ç­добрим­характером­маþть­деякі­оçнаки,­
спільні­для­ріçних­кóльтóр­і­народів.­

Вони викликають довіру

Âідмовляþться­ пліткóвати,­ брехати,­ красти,­ комóсь­ шкодити.­
Щирі­і­послідовні­—­говорять­те,­що­дóмаþть,­і­роблять­те,­що­
обіцяþть.­

Вони демонструють повагу

Приємні­ó­спілкóванні,­толерантні,­маþть­гарні­манери.­Цінóþть­
інших­лþдеé,­ç­повагоþ­ставляться­до­÷óжого­маéна.­Поводяться­
çгідно­ç­правилом:­«Ñтався­до­інших­так,­як­ти­хо÷еш,­щоб­вони­
ставилися­до­тебе».­­­­

Вони відповідальні

Маþть­високиé­рівень­самоконтролþ,­перш­ніж­щось­скаçати­÷и­
çробити,­ намагаþться­ проаналіçóвати­ можливі­ наслідки.­Берóть­
на­себе­відповідальність­çа­свої­рішення­і­не­çвинóва÷óþть­інших­
лþдеé­÷и­обставини.­Çавжди­намагаþться­виконати­те,­що­обіця-
ли,­навіть­коли­щось­іде­не­так,­як­планóвалося.

Вони справедливі

Çавжди­граþть­çа­правилами­і­÷инять­по­совісті.­Âідкриті,­готові­
вислóхати­ і­ врахóвати­ інтереси­ всіх­ сторін.­Íікомó­ не­ надаþть­
переваги,­не­діþть­çа­стереотипами,­не­маþть­óпередженого­став-
лення,­вистóпаþть­проти­дискримінації.

Вони турботливі

Çдатні­на­спів÷óття,­виявляþть­тóрботó­про­інших­лþдеé,­цікав-
ляться­їхніми­справами,­çавжди­готові­допомогти­рідним,­дрóçям,­
сóсідам,­іншим­лþдям,­які­цього­потребóþть.­

Вони хороøі громадяни

Çаконослóхняні,­ поважаþть­ ети÷ні­ норми,­ керóþться­ çагально-
лþдськими­ моральними­ цінностями­ і­ не­ çалишаþться­ осторонь­
сóспільно­важливих­проблем­—­дбаþть­про­ çахист­демократи÷-
них­ свобод,­ прав­ лþдини,­ їх­ хвилþє­ маéбóтнє­ планети.­ Часто­
працþþть­не­çа­матеріальнó­винагородó,­а­çа­ідеþ,­берóть­ó÷асть­
ó­волонтерськомó­рóсі.­­­­­­­­­­­­­­­­­
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Пригадаéте­ реальнó­ лþдинó,­ літератóрного­ персонажа­ ÷и­
героя­ фільмó,­ якиé­ може­ стати­ вçірцем­ для­ наслідóвання.­
По­ ÷ерçі­ роçкажіть­ про­ нього,­ наçвіть­ поçитивні­ риси­ éого­
характерó.­

1.­Çнаéдіть­ і­ Інтернет­ і­ перегляньте­ відео­ «Äобро­поверта-
ється».
2.­ Пригадаéте­ випадки­ ç­ вашого­ життя,­ які­ теж­ можна­­
наçвати­«Äобро­повертається».­Ðоçкажіть­про­них­класові.

Ц³ííîñт³­—­îñíîвà­хàðàêтеðó

Характер­ є­ дçеркалом­ дóші,­ відображенням­ світоглядó,­ цінностеé­
і­життєвого­ досвідó.­Цінності­—­ те,­ що­ ми­ вважаємо­ важливим­ для­
себе,­відповідно­до­÷ого­оцінþємо­все,­що­відбóвається­ç­нами.­Âони­
даþть­çмогó­роçріçняти­добро­і­çло,­корисне­і­шкідливе,­правильне­і­
неправильне.­Цінності­впливаþть­на­те,­що­ми­дóмаємо­і­від÷óваємо,­
слóгóþть­компасом­ó­нашомó­житті.­

1.­ Проведіть­моçковиé­штóрм­і­наçвіть­не­менш­як­п’ять­цін-
ностеé­та­çапишіть­їх­ó­çошиті­çа­çраçком­табл.­8.

2.­ Âстановіть­особистó­шкалó­цінностеé.­Äля­цього:
•­ оберіть­іç­цього­спискó­наéбільшó­цінність­і­çапишіть­
її­під­номером­1­ó­табл.­8;

•­ відтак­оберіть­наéбільшó­цінність­іç­тих,­що­çалиши-
лись,­і­çапишіть­її­під­номером­2;

•­ і­так­до­кінця­спискó.
3.­ Ç’ясóéте­ реéтинг­ цінностеé­ вашого­ класó­ (для­ цього­ сóмó­

індивідóальних­ реéтингів­ для­ кожної­ цінності­ поділіть­­
на­кількість­ó÷нів).­Ðеçóльтат­çапишіть­çа­çраçком­табл.­8.

Таблиця 8

Îсобистиé­
реéтинг­ Íаçва­цінності Усереднениé­реéтинг­

цінностеé­для­класó

Щасливе­сімеéне­життя

Âірні­дрóçі

Ñвобода­як­неçалежність­ó­діях

Матеріальниé­добробóт

Лþбов

Çдоров’я

Упевненість­ó­собі

Цікава­робота

Інтелектóальниé­роçвиток

Краса­природи,­мистецтво



126

Вèщ³­ц³ííîñт³­ ³­ÿê³ñтü­жèттÿ

Протягом­ своєї­ історії­ лþдство­ виробило­
моральні­ цінності­ вищого­ порядкó.­ Їх­ ще­ наçи-
ваþть­ çагальнолþдськими,­ óніверсальними,­ або­
справжніми­цінностями.­Äосвід­багатьох­поколінь­і­
сó÷асні­наóкові­дослідження­переконливо­доводять,­
що­ коли­ лþди­ ó­ своємó­ житті­ керóþться­ такими­
цінностями­і­формóþть­відповідні­риси­характерó,­
то­çаçви÷аé­досягаþть­високої­якості­життя.

Що­таке­справжні­цінності­і­як­вони­впливаþть­
на­якість­життя,­досліджóвав­Äаррел­Франкен­—­
ó÷ениé­çі­ÑША.­Âін­поставив­çа­метó:

•­ ç’ясóвати,­які­моральні­цінності­є­наéважливішими­для­çдо-
ров’я­і­життєвого­óспіхó;

•­ встановити,­÷и­ існóє­çв’яçок­між­ними­ і­покаçниками­якості­
життя.

Äослідження­тривало­10­років.­Îпитóвання­проводили­дев’ять­про-
фесорів­провідних­óніверситетів­ÑША.­У­ньомó­вçяли­ó÷асть­1800­осіб­
іç­÷отирьох­країн­світó.­Äо­çагального­перелікó­бóло­внесено­342­мораль-
ні­цінності,­якість­життя­оцінþвалася­çа­300­параметрами.­

У­реçóльтаті­статисти÷ної­обробки­анкет­бóло­виçна÷ено­13­цінностеé,­
які­ наéбільше­ впливаþть­ на­ якість­ життя­ (мал.­ 33).­ Ç’ясóвалося,­ що­
óніверсальні­цінності­1–9­повністþ­çбігаþться­ç­тими,­які­пропові­дóþть­
світові­релігії.

Ä.­Франкен

Мал.­33­ ­ ­ ­

1.­ Лþбов,­дрóжба­(соціальність­çамість­іçольованості).
2.­ Îптиміçм­(життєрадісність­çамість­çневіри).
3.­ Миролþбність­(співпраця­çамість­конфліктності).
4.­ Толерантність­(повага­çамість­нетерпимості).
5.­ Чóéність­(емпатія­çамість­баé­­­дóжості).
6.­ Äовіра­(від÷óття­беçпеки­çамість­підоçрілості).
7.­ Äóшевна­щедрість­(альтрóїçм­çамість­егоїçмó).
8.­ Гідність­(асертивність­çамість­агресивності­та­пасивності).
9.­ Ñамоконтроль­(володіння­собоþ­çа­мість­імпóльсивності).
10.­Ñамоповага­(óпевненість­çамість­по­÷óття­міçерності).
11.­Ñпілкóвання­(комóнікативність­çамість­со­ром’яç­ливості).
12.­Âпливовість­(лідерство­çамість­підпорядкóвання).
13.­Автономність­(неçалежність­çамість­çалеж­ності).
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Бóло­також­доведено,­що­лþди,­які­сповідóþть­çагальнолþдські­цін-
ності,­маþть­вищó­якість­життя­çа­багатьма­покаçниками:

•­ краще,­ніж­ó­середньомó,­çдоров’я;
•­ менш­стресове­життя;
•­ більшó­впевненість­ó­собі;
•­ стабільне­подрóжнє­життя;
•­ впливовість,­більшó­çа­середнþ;
•­ вищиé­рівень­фінансового­добробóтó;­
•­ від÷óття­самоповаги­і­сенсó­життя.­

І­ навпаки,­ ігнорóвання­ вищих­ цінностеé­ пов’яçане­ ç­ проблемами,­
стресами,­риçиком­вживання­психоактивних­ре÷овин,­симптомами­ріçних­
çахворþвань,­рóéнóванням­стосóнків,­від÷óттям­беçпорадності­é­страхó­
перед­маéбóтнім.

Âажливó­роль­ó­житті­лþдини­відіграє­характер.­Âін­виявляєть-
ся­ó­стосóнках­лþдини­ç­ото÷енням­та­ó­її­в÷инках.

Лþди­ç­добрим­характером­маþть­спільні­риси:­
демонстрóþть­повагó,­викликаþть­довірó,­вони­
справедливі,­тóрботливі­та­є­хорошими­грома-
дянами.
Цінності­—­це­те,­що­ми­вважаємо­важливим­
для­себе,­ç­÷им­çвіряємо­все,­що­відбóвається­
ó­житті.­

Протягом­ своєї­ історії­ лþдство­ виробило­
моральні­цінності­вищого­порядкó.­Їх­ще­наçи-
ваþть­çагальнолþдськими­цінностями.
Лþди,­ які­ сповідóþть­ çагальнолþдські­ цін-
ності,­ маþть­ вищó­ якість­ життя­ çа­ багатьма­
покаçниками.
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§­18.­САМÎÎЦІНÊА­ХАÐАÊТЕÐУ

Çа­допомогоþ­анкет,­роçроблених­Ä.­Франкеном,­ви­можете­оцінити­
деякі­риси­свого­характерó,­пов’яçані­ іç­такими­çагальнолþдськими­цін-
ностями,­як­дóшевна­щедрість,­соціальність,­оптиміçм,­асертивність,­само-
контроль,­самоповага,­комóнікабельність.

1.­ Íа­настóпних­сторінках­наведено­анкети­для­оцінþвання­
ваших­ особистісних­ якостеé.­ Äаéте­ відповіді­ на­ çапитання­
анкети­і­виçна÷­те­ваші­реçóльтати­çа­допомогоþ­клþ÷ів.­Äля­
çаписó­ваших­відповідеé­скопіþéте­сторінки­128–135.
Наприклад, якщо за анкетою на с. 129 ви отримали 35 балів, 
рівень ваøої дуøевної щедрості — 55 %. Це означає, що  
у 45 % опитаних рівень дуøевної щедрості вищий за ваø.
2.­ Поставте­відповідні­поçна÷ки­на­копії­номограми­(мал.­34).

У цьому параграôі ви:
•­ оціните­ риси­ свого­ характерó,­ пов'яçані­ іç­ çагально-­
лþдськими­цінностями;

•­ проаналіçóєте­вигоди­від­óдосконалення­характерó.
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100 %
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комóнікабельність

100 %

Мал.­34­
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­äóшевíîї­щеäðîñт³­

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­щедра­лþдина.
2.­ ___­Щось­роблþ­не­лише­для­÷ленів­моєї­родини,­а­é­для­інших­лþдеé.­­
3.­ ___­Беçкорисливо­допомагаþ­дрóçям­і­сóсідам.­
4.­ ___­Äбаþ,­щоб­спо÷аткó­çадовольнити­потреби­інших,­а­відтак­власні.
5.­ ___­Ðоблþ­внесок­ó­добрі­справи.­
6.­ ___­Кóпóþ­для­своїх­дрóçів­листівки­або­сóвеніри.­
7.­ ___­Мої­рідні­і­дрóçі­вважаþть­мене­щедроþ­лþдиноþ.­
8.­ ___­Ðоблþ­більшиé­внесок­ó­добрі­справи,­ніж­мої­однолітки.
9.­ ___­Приділяþ­достатньо­óваги­і­÷асó­тим,­кого­лþблþ.
10.­___­Удома­і­в­школі­я­енергіéніша(иé)­çа­інших.­

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11

1 %

21 6 % 31 35 % 41 83 %
2 12 22 7 % 32 40 % 42 87 %
3 13 23 8 % 33 45 % 43 90 %
4 14 24 9 % 34 50 % 44 92 %
5 15

2 %
25 10 % 35 55 % 45 94 %

6 16 26 13 % 36 60 % 46 96 %
7 17 3 % 27 17 % 37 65 % 47 97 %

8 18 28 20 % 38 70 % 48 98 %

9 19 4 % 29 25 % 39 75 % 49
99 %

10 20 5 % 30 30 % 40 80 % 50

Вигоди від підвищення рівня дуøевної щедрості
ßкщо­реçóльтат­çнаходиться­ó­верхніé­третині­(66–99­%),­то­порівняно­ç­
реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ ­стрес­на­роботі­(ó­школі)­çменшóється­­на­8,6­%;
•­ ­ó­маéбóтньомó­стрес,­пов’яçаниé­іç­фінансовими­негараçдами,­çменшó-
ється­на­21,8­­%;

•­ ­кількість­днів­перебóвання­на­лікарняномó­çменшóється­на­40­%;
•­ ­академі÷на­óспішність­(оцінки)­покращóється­на­5,3­%;
•­ ­çловживання­алкоголем­(алкогольниé­стрес)­çменшóється­на­36,8­­%;
•­ ­çловживання­тþтþнопалінням­(стрес­кóрця)­çменшóється­на­6,8­­%;
•­ ­риçик­роçлó÷ень­(ó­маéбóтньомó)­çменшóється­на­35­%;
•­ ­впливовість­(авторитет)­çростає­на­44­%.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­ñîц³àëüíîñт³

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­берó­активнó­ó÷асть­ó­житті­громади.
2.­ ___­Çалó÷ена(иé)­до­шкільної,­церковної­÷и­іншої­громадської­діяльності.
3.­ ___­Іç­çадоволенням­спілкóþся­ç­лþдьми­é­поçа­громадськоþ­діяльністþ.
4.­ ___­Âідвідóþ­і­влаштовóþ­ве÷ірки­на­÷есть­свят.
5.­ ___­Íадаþ­перевагó­бóти­ç­лþдьми,­а­не­перебóвати­на­самоті.
6.­ ___­ß­краще­б­поговорила(в),­ніж­подивилася(вся)­телевіçор.
7.­ ___­Çалó÷ена(иé)­хо÷а­б­до­однієї­спортивної­активності.
8.­ ___­По÷óваþся­добре­серед­лþдеé.
9.­ ___­Підтримóþ­стосóнки­çі­своїми­давніми­дрóçями.
10.­___­ß­активно­спілкóþся­ç­лþдьми.

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11
4 %

21 9 % 31 50 % 41 97 %
2 12 22 32 55 % 42

99 %

3 13
5 %

23 10 % 33
60 %

43
4 14 24 13 % 34 44
5 15

6 %
25 17 % 35 70 % 45

6 16 26 20 % 36 75 % 46
7

2 %
17 7 % 27 25 % 37 80 % 47

8 18 28 30 % 38 85 % 48

9
3­%

19 8 % 29 35 % 39 90 % 49

10 20 30 40 % 40 95 % 50

Вигоди від підвищення рівня соціальності
ßкщо­ реçóльтат­ çнаходиться­ ó­ верхніé­ третині­ (66–99­%),­ то­ порівняно­ ­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ на­20­%­çнижóється­рівень­стресó­çа­15­покаçниками;
•­ на­72­%­çменшóється­кількість­симптомів­хвороб­протягом­життя;
•­ на­45­%­çнижóється­рівень­тривоги;
•­ на­58­%­çменшóється­кількість­днів­перебóвання­на­лікарняномó;
•­ ­на­51­%­çменшóється­кількість­психологі÷них­роçладів­і­проблем;
•­ на­66­%­çменшóється­риçик­çловживання­психоактивними­ре÷овинами;­
•­ на­66­%­çменшóється­ó­маéбóтньомó­риçик­роçлó÷ень;
•­ на­44­%­підвищóється­рівень­óпевненості­в­собі;
•­ на­18­%­çростає­рівень­асертивності.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­îптèм³змó

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­життєрадісна­лþдина.
2.­ ___­Лþблþ­слóхати­і­роçповідати­жарти.
3.­ ___­Усміхаþсь.
4.­ ___­Лþди­вважаþть,­що­ó­мене­добре­по÷óття­гóморó.
5.­ ___­Коли­від÷óваþ­себе­нещасноþ(им),­роблþ­щось,­щоб­це­çмінити.­
6.­ ___­Уникаþ­насóпленості,­сóмного­або­неçадоволеного­вираçó­обли÷÷я.­
7.­ ___­Фокóсóþ­óвагó­на­яскравих­і­добрих­сторонах­ре÷еé­і­подіé.­
8.­ ___­Перебóваþ­в­добромó­гóморі,­неçважаþ÷и­на­проблеми.­
9.­ ___­Швидко­відновлþþсь­після­емоціéного­болþ.
10.­___­Маþ­óлþблених­дрóçів,­які­роблять­мене­щасливоþ(им).

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11 2 % 21 7 % 31 23 % 41 70 %

2 12
3 %

22 8 % 32 27 % 42 75 %

3 13 23 33 30 % 43 80 %

4 14
4 %

24 9 % 34 35 % 44 83 %

5 15 25 35 40 % 45 87 %

6 16 5 % 26 10 % 36 45 % 46 90 %

7 17 27 37 50 % 47 92 %

8 18 6 % 28 13 % 38 55 % 48 94 %

9 19 29 17 % 39 60 % 49 96 %

10 2­% 20 7 % 30 20 % 40 65 % 50 99 %

Вигоди від підвищення рівня оптимізму

ßкщо­ваш­реçóльтат­çнаходиться­ó­верхніé­третині­(66–99­%),­то­порівняно­­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ на­44­%­çнижóється­рівень­стресó­çа­15­покаçниками;
•­ на­50­%­çменшóється­кількість­симптомів­депресії;
•­ на­36­%­çнижóється­рівень­тривоги;
•­ óтри÷і­çменшóється­риçик­çахворþвань­на­рак;­
•­ на­16­%­çменшóється­ó­маéбóтньомó­риçик­роçлó÷ень.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­àñеðтèвíîñт³

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­óпевнена­лþдина:­приéмаþ­рішення,­планóþ­і­діþ.
2.­ ___­Берó­відповідальність­çа­стан­справ.
3.­ ___­Äобре­органіçовóþ­роботó­своþ­та­інших­лþдеé.
4.­ ___­Лþблþ­çмагатись­і­перемагати.­
5.­ ___­Прагнó­досягти­того,­÷ого­хо÷ó.
6.­ ___­Äаþ­лþдям­çнати,­÷ого­хо÷ó.
7.­ ___­Мені­подобається­бóти­лідером.­­
8.­ ___­Äіþ­наполегливо,­доки­не­роçв’яжó­проблеми.­
9.­ ___­Îбстоþþ­свої­права.
10.­___­У­мене­високі­о÷ікóвання­щодо­себе­та­інших­лþдеé.

___­Усього­балів
Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11

1 %

21 7 % 31 25 % 41 75 %
2 12 22 8 % 32 27 % 42 80 %
3 13 23 9 % 33 30 % 43 83 %
4 14 24 10 % 34 35 % 44 87 %
5 15 25 12 % 35 40 % 45 90 %
6 16 2 % 26 14 % 36 45 % 46 95 %
7 17 3 % 27 16 % 37 50 % 47 96 %
8 18 4 % 28 18 % 38 60 % 48 97 %

9 19 5 % 29 20 % 39 65 % 49 99 %

10 20 6 % 30 23 % 40 70 % 50

Вигоди від підвищення рівня асертивності

ßкщо­ реçóльтат­ çнаходиться­ ó­ верхніé­ третині­ (66–99­ %),­ то­ порівняно­­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ рівень­стресó­çа­15­покаçниками­çменшóється­на­20­%;
•­ кількість­симптомів­хвороб­протягом­життя­çменшóється­на­67­%;
•­ рівень­тривоги­çменшóється­на­77­%;
•­ кількість­днів­перебóвання­на­лікарняномó­çменшóється­на­31­%;
•­ кількість­психологі÷них­роçладів­і­проблем­çменшóється­на­33­%;
•­ риçик­çловживання­психоактивними­ре÷овинами­çменшóється­на­54­%;­
•­ кількість­поведінкових­проблем­çменшóється­на­55­%.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­ñàмîêîíтðîëю

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­контролþþ­себе.
2.­ ___­Частіше­діþ­виважено,­ніж­імпóльсивно.
3.­ ___­Çберігаþ­ре÷і­÷истими,­не­роçкидаþ­їх.
4.­ ___­Ðетельно­планóþ­свіé­бþджет,­намагаþся­не­витра÷ати­грошеé­
­­­­­­­­­­­імпóльсивно.
5.­ ___­Працþþ,­аж­поки­çавершó­роботó.
6.­ ___­Уникаþ­спонтанних­рішень.
7.­ ___­Çабагато­працþþ.
8.­ ___­Контролþþ­свої­імпóльси,­бажання­і­примхи.
9.­ ___­Íамагаþсь­дотримóватися­своїх­çобов’яçань,­відмовляþ÷и­собі­
­­­­­­­­­­­в­роçвагах.
10.­___­Âідмовилась(вся)­від­çви÷ок,­які­вважаþ­дестрóктивними.

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11

1 %

21 8 % 31 35 % 41 90 %

2 12 22 9 % 32 40 % 42 93 %

3 13 23 10 % 33 45 % 43 94 %

4 14 24 13 % 34 50 % 44 95 %

5 15 2 % 25 15 % 35 60 % 45 96 %

6 16 3 % 26 17 % 36 66 % 46 97 %

7 17 4 % 27 20 % 37 73 % 47 98 %

8 18 5 % 28 23 % 38 80 % 48
99 %9 19 6 % 29 27 % 39 83 % 49

10 20 7 % 30 30 % 40 87 % 50

Вигоди від підвищення рівня самоконтролю
ßкщо­ваш­реçóльтат­çнаходиться­ó­верхніé­третині­(66–99­%),­то­порівняно­­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ на­72­%­çменшóється­обсяг­створених­власнорó÷­проблем;
•­ ó­13­раçів­çменшóється­риçик­çловживання­психоактивними­ре÷овинами;
•­ на­50­%­çнижóється­рівень­стресів­на­роботі;
•­ на­70­%­çменшóється­÷ас­перебóвання­на­лікарняномó.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­ñàмîпîвàãè

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­маþ­адекватнó­самооцінкó.
2.­ ___­Лþди­ставляться­до­мене­ç­повагоþ­і­враховóþть­моþ­дóмкó.­
3.­ ___­Лþди­вважаþть,­що­я­добре­працþþ.
4.­ ___­Äрóçі­çахоплþþться­моєþ­сміливістþ­і­силоþ­дóхó.­
5.­ ___­Мої­батьки­поважаþть­мене­é­обходяться­çі­мноþ­добре.
6.­ ___­По÷óваþся­впевненим­ó­роботі­та/або­ó­соціальних­відносинах.­
7.­ ___­Швидко­долаþ­депресіþ­від­невда÷.­
8.­ ___­Ñприéмаþ­себе­та/або­подобаþся­собі.
9.­ ___­Çі­мноþ­обходяться­справедливо.
10.­___­Ñвіт­кращиé­çавдяки­томó,­що­в­ньомó­є­я.­

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Від-
носний 

рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11 1 % 21 11 % 31 29 % 41 70 %
2 12 2 % 22 12 % 32 32 % 42 75 %
3 13 3 % 23 13 % 33 35 % 43 80 %
4 14 4 % 24 14 % 34 38 % 44 85 %
5 15 5 % 25 15 % 35 42 % 45 90 %
6 16 6 % 26 16 % 36 46 % 46 95 %
7 17 7 % 27 18 % 37 50 % 47 96 %
8 18 8 % 28 20 % 38 55 % 48 98 %

9 19 9 % 29 23 % 39 60 % 49 99 %
10 20 10 % 30 27 % 40 65 % 50

Вигоди від підвищення рівня самоповаги
ßкщо­ реçóльтат­ çнаходиться­ ó­ верхніé­ третині­ (66–99­ %),­ то­ порівняно­­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ рівень­стресó­çа­15­покаçниками­çнижóється­­óтри÷і;
•­ кількість­симптомів­хвороб­протягом­життя­çменшóється­на­64­%;
•­ рівень­тривоги­çнижóється­на­65­%;
•­ кількість­виявів­депресії­çменшóється­на­77­%;
•­ кількість­днів­перебóвання­на­лікарняномó­çменшóється­на­58­%;
•­ риçик­çловживання­психоактивними­ре÷овинами­çменшóється­на­85­%.
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Îц³íювàííÿ­ð³вíÿ­êîмóí³êàбеëüíîñт³

Про÷итаéте­ наведені­ твердження.­ Îберіть­ відповідь,­ яка­ вам­ наéбільше­­
підходить:­
0 — ніколи; 1 — дуже рідко; 2 — іноді; 3 — час від часу; 4 — часто; 5 — майже завжди. 
Çапишіть­номер ­цієї­відповіді­ó­çаданомó­проміжкó­перед­кожним­твердженням.­
Підрахóéте­реçóльтат.
1.­ ___­ß­добре­ладнаþ­ç­лþдьми.
2.­ ___­Ñтавлþ­çапитання,­щоб­покаçати­лþдям­своþ­çацікавленість­

ó­спілкóванні­ç­ними.­
3.­ ___­Äілþся­ç­лþдьми­своїм­досвідом­і­поглядами.
4.­ ___­У­процесі­спілкóвання­намагаþсь­половинó­÷асó­говорити,­

а­половинó­—­слóхати.­
5.­ ___­Äілþся­ç­лþдьми­своїми­щасливими­і­сóмними­по÷óттями.
6.­ ___­Говорþ­спокіéно,­навіть­коли­сердита(иé).
7.­ ___­Берó­половинó­відповідальності­çа­реçóльтат­спілкóвання­на­себе.­
8.­ ___­У­роçмовах­çапитóþ­лþдеé­про­них.
9.­ ___­Äля­роçв’яçання­проблеми­çвертаþся­беçпосередньо­до­кривдника.
10.­___­Äіçнаþся­багато­цікавого­ç­роçмов­іç­лþдьми.­

___­Усього­балів

Ключ до анкети

К-сть 
балів 

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

К-сть 
балів

Відносний 
рівень до 
100 людей

1

1­%

11
1 %

21 7 % 31 20 % 41 75 %

2 12 22 8 % 32 23 % 42 80 %

3 13 2 % 23 9 % 33 30 % 43 83 %

4 14

3 %

24 10 % 34 35 % 44 87 %

5 15 25 11 % 35 40 % 45 90 %

6 16 26 12 % 36 45 % 46 93 %

7 17 27 13 % 37 50 % 47 94 %

8 18 4 % 28 14 % 38 60 % 48 95 %

9 19 5 % 29 15 % 39 65 % 49
99 %10 20 6  % 30 17 % 40 70 % 50

Вигоди від підвищення рівня комунікабельності
ßкщо­ваш­реçóльтат­çнаходиться­ó­верхніé­третині­(66–99­%),­то­порівняно­­
ç­реçóльтатами­ó­нижніé­третині­(1–33­%)­вигоди­такі:

•­ рівень­óспішності­в­нав÷анні­çростає­на­29­%;
•­ кількість­поведінкових­проблем­­çменшóється­ó­134­раçи;
•­ рівень­тривоги­çнижóється­ó­157­раçів;
•­ рівень­óпевненості­та­самоповаги­çростає­ó­7,5­раçа.
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1.­ Ñкладіть­«портрет»­вашого­характерó­ó­формі­номограми,­
поєднавши­поçна÷ки­на­осях­(приклад­на­мал.­35).­

2.­ Çа­допомогоþ­анкет­проаналіçóéте­вигоди­від­óдосконален-
ня­свого­характерó

со
ці
ал
ьн
іс
ть

оп
ти
мі
çм

дóшевна­щедрість

асертивність

­с
ам
ок
он
тр
ол
ь

­самоп
овага

комóнікабельність

100 %

100 %

100 %

100
 %100 %

10
0 

%

10
0 

%

Актóальниé­рівень

Потенціал­роçвиткó

Мал.­35.­Íомограма­характерó­(çа­Ä.­Франкеном)­ ­ ­

Çа­ допомогоþ­ анкет,­ роçроблених­ Ä.­Франкеном,­
можна­оцінити­деякі­риси­свого­характерó,­пов’яçані­
іç­çагальнолþдськими­цінностями.

Таке­оцінþвання­допомагає­óсвідомити­вигоди­від­
óдосконалення­свого­характерó.
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§­19.­САМÎВИХÎВАННЯ­ХАÐАÊТЕÐУ

1.­У­парах­обміняéтеся­номограмами­свого­характерó,­які­ви­
склали­на­минóломó­óроці.­
2.­Çа­допомогоþ­анкет­на­с.­129–135­виçна÷те­три­наéбільші,­
на­вашó­дóмкó,­вигоди­від­óдосконалення­характерó­вашого­
напарника­та­роçкажіть­про­них­одне­одномó.

Зв'ÿзîê­вèщèх­ц³ííîñтей,­пîвеä³íêè­³­жèттєвèх­íàвè÷îê­

Ðиси­ характерó,­ що­ відповідаþть­ çагальнолþдським­ цінностям,­ та­
житєві­нави÷ки­вçаємопов'яçані­(приклад­на­мал.­36).­

У цьому параграôі ви:
•­ проаналіçóєте­вçаємоçв'яçок­çагальнолþдських­цінностеé,­
характерó,­життєвих­нави÷ок­та­практик­поведінки;

•­ çапо÷аткóєте­проект­самовиховання.

Життєві навички сприяють 
формуванню вищих цінностей

вищі цінності:

оптимізм 

миролюбність

чуйність

Життєві навички:

позитивна самооцінка, мотивація успіху, 
гартування волі, ефективне керування стресами, 
уміння долати тривогу. 

уміння співпрацювати і розв’язувати конфлікти
шляхом переговорів, уміння слухати і говорити,
розуміти і висловлювати свої почуття, навички 
самоконтролю.

здатність до співпереЖивання, вміння слухати 
і надавати підтримку тим, хто її потребує. 

Мал.­36­
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Çа­реçóльтатами­дослідження­Ä.­Франкен­çробив­висновки­про­необ-
хідність­ çапровадження­освітніх­програм­ іç­формóвання­характерó,­що­
ґрóнтóþться­на­роçвиткó­життєвих­нави÷ок.

Це­томó,­що­життєві­нави÷ки­допомагаþть­керóватися­ çагальнолþд-
ськими­ цінностями­ ó­ ріçних­ ситóаціях,­ налаштовóþть­ на­ óсвідомлення­
своїх­ прав­ і­ обов’яçків,­ роçóміння­ прав­ інших­ лþдеé­ і­ повагó­ до­ них,­
виховóþть­гідність,­миролþбність,­справедливість,­колективіçм,­по÷óття­
відповідальності,­впевненість­ó­власних­силах,­толерантність.

Âиконаéте­ó­класі­дослідження­вçаємоçв'яçкó­рис­характерó,­
що­ відповідаþть­ çагальнолþдським­ цінностям,­ життєвих­
нави÷ок­та­поведінкових­практик,­сприятливих­для­­їх­фор-
мóвання.­Äля­цього:­

1.­Îб'єднаéтесь­ó­7­грóп,­що­відповідаþть­вищим­­çагально-­
лþдським­ цінностям:­ дóшевна­ щедрість;­ соціальність;­
оптиміçм;­асертивність;­самоконтроль;­самоповага;­комóні-
кабельність.

2.­Çа­ çраçком­на­мал.­ 36­ (с.­ 137)­ та­ çа­ допомогоþ­ табл.­ 3­­
(с.­ 37)­ çапишіть­ ó­ çошиті­ для­ кожної­ ç­ обраних­ вищих­
цінностеé­перелік­життєвих­нави÷ок,­які,­на­вашó­дóмкó,­
наéбільше­сприяþть­їх­формóваннþ.

3.­Äалі­ для­ кожної­ ç­ обраних­ цінностеé­ та­ перелікó­
життєвих­ нави÷ок­ çа­ допомогоþ­ відповідної­ анкети­­
на­ с.­ 129–135­ сформóлþéте­ поради,­ що­ треба­ робити,­­
аби­посилити­відповіднó­рисó­характерó.­Íаприклад,­щоб­
підвищити­рівень­соціальності,­намагаéтеся­активно­спіл-
кóватися,­ підтримóвати­ стосóнки­ çі­ своїми­ приятелями,­
брати­ó÷асть­ó­шкільніé­діяльності­тощо.

4.­По­÷ерçі­преçентóéте­свої­реçóльтати­ó­класі.

Ïðîеêт­ñàмîвèхîвàííÿ

У­процесі­свого­роçвиткó­лþдина­піçнає­себе,­в÷иться­адекватно­оці-
нþвати­свої­сильні­та­слабкі­сторони­і­ç­÷асом­від÷óває­потребó­ó­само-
вдосконаленні.­Ç­цього­моментó­не­óсвідомлениé­лþдиноþ­роçвиток­пере-
творþється­на­процес­самовиховання­—­системати÷нó­і­послідовнó­роботó­
ç­óдосконалення­поçитивних­і­поçбавляння­від­негативних­якостеé.­­

Багато­ваших­однолітків­хотіли­б­стати­кращими,­та­не­çнаþть,­іç­÷ого­
по÷ати.­У­цьомó­вам­допоможе­проект­самовиховання­характерó.

Çапо÷аткóéте­новиé­проект­самовдосконалення.­Äля­цього:

1.­ Îберіть­однó­рисó­характерó,­якó­хо÷ете­вдосконалити,­
і­поставте­це­собі­çа­метó­(наприклад,­підвищити­рівень­
дóшевної­щедрості).­

2.­ Пам’ятаéте,­ що­ в­ основі­ кожної­ сформованої­ риси­
характерó­—­çви÷ки,­а­рецепт­самовиховання­çа­шиф-
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ровано­ ó­ народніé­ мóдрості:­ «Посієш­ в÷инок­ —­
пожнеш­ çви÷кó.­Посієш­ çви÷кó­—­пожнеш­ характер.­
Посієш­характер ­—­пожнеш­долþ».­Томó,­якщо­хо÷ете­
підвищити­рівень­своєї­дóшевної­щедрості,­намагаéтеся­
÷астіше­óсміхатись,­не­шкодóéте­похвали,­çапрошóéте­
гостеé,­ çалó÷аéте­ дрóçів­ до­ ваших­ справ,­ приділяéте­
більше­óваги­родині,­допомагаéте­сóсідам­тощо.

3.­ Íапишіть­ó­çошиті­план­досягнення­мети­ і­виконóéте­
éого,­щодня­оцінþþ÷и­реçóльтати­(мал.­37).­

4.­ Âідçна÷аéте­ свіé­ прогрес:­ радіéте­ óспіхам,­ роçкажіть­
про­це­батькам­і­блиçьким­дрóçям.

Моя мета:

�

�

Дата                         Етап                                      
 Результат

Мал.­37­
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Кожен,­хто­хо÷е­прожити­довге­і­çдорове­життя,­має­не­лише­
óсвідомити­цінність­çдоров’я,­а­é­óçяти­на­себе­відповідаль-
ність­çа­нього.­Îб’єднаéтесь­ó­п’ять­грóп­і­наведіть­приклади­
відповідальної­поведінки­для­ріçних­аспектів­благополó÷÷я:

група 1:­фіçи÷ного­ (çаéматися­ спортом,­ çагартовóватись,­
повноцінно­відпо÷ивати,­правильно­хар÷óватися...);
група 2:­соціального­(бóти­вірним­дрóгом,­добрим­сóсідом,­
активним­громадянином,­дбати­не­тільки­про­себе,­а­é­про­
інших...);
група 3:­ інтелектóального­ (використовóвати­ можливості­
свого­ моçкó,­ вив÷ати­ іноçемні­ мови,­ в÷итися­ протягом­
óсього­життя...);
група 4:­емоціéного­(вірити­в­себе,­оптимісти÷но­дивитися­
в­маéбóтнє,­не­лякатися­трóднощів...);
група 5:­ дóховного­ (керóватися­ çагальнолþдськими­ цін-
ностями,­ óсвідомити­ своє­ приçна÷ення,­ не­ çóпинятися­­
на­шляхó­роçвиткó­і­самовдосконалення...).­

У­процесі­дорослішання­лþдина­піçнає­себе,­
в÷иться­ адекватно­ оцінþвати­ свої­ сильні­ та­
слабкі­ сторони­ é­ ç­ ÷асом­ від÷óває­ потребó­­
ó­самовдосконаленні.­
Ñамовиховання­ —­ це­ системати÷на­ і­ послі-
довна­ робота­ ç­ óдосконалення­ поçитивних­
рис­ характерó­ і­ поçбавляння­ від­ негативних­
якостеé.
Життєві­ нави÷ки­ допомагаþть­ сформóвати­
бажані­риси­характерó,­керóватися­çагально-
лþдськими­цінностями.

­­
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ÏІДСУМÊÎВЕ­ЗÏАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­1

1.­ Îб’єднаéтесь­ ó­ п'ять­ команд.­ Ðоçподіліть­ між­ собоþ­
параграфи­12–17­підрó÷ника­і­складіть­концептóальні­карти­­
пам’яті­для­кожного­ç­них.­

2.­ По­ ÷ерçі­ çробіть­ повідомлення­ і­ продемонстрóéте­ під-
готовлені­ командами­ концептóальні­ карти­ çа­ матеріалом­
параграфів­12–17.

3.­Ñкладіть­іç­підготовлених­концептóальних­карт­колаж­і­
роçмістіть­éого­на­видномó­місці­ó­класі.

ÏІДСУМÊÎВІ­ЗАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­3

§­12. Стратегія 
самореалізації

§ 13. Життєве самовизначення

§­15. Уміння 
вчитися

§­14. Ем
оційна 

саморегул
яція

Підсóмóéте­головне­ç­того,­що­ви­вив÷али­ó­роçділі­3.

§­16. Способи 

ефективного 

навчання

§­17. Характер  
і цінності 
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1.­Äо­грóпи­«лþдина­—­природа»­належать,­çокрема,­такі­професії:
а)­агроном;
б)­програміст;
в)­ó÷итель;
г)­ветеринар;
ґ)­бóдівельник;
д)­ландшафтниé­диçаéнер.

2.­ßка­емоція­є­наéбільш­дестрóктивноþ:
а)­емпатія;
б)­страх;
в)­гнів;
г)­сором;
ґ)­радість;
д)­цікавість?­

3.­Що­слід­робити­ó­день­напередодні­іспитó:
а)­повторити­клþ÷ові­моменти;
б)­в÷итись­до­ранкó;
в)­раніше­лягти­спати?

4.­Âи­нав÷аєтесь­активно,­якщо:
а)­çавжди­о÷ікóєте­інстрóкціé­ó÷ителя;
б)­виконóєте­лише­ті­çавдання,­які­вимагаþть­ó­школі;
в)­шóкаєте­додатковó­інформаціþ;
г)­намагаєтесь­çастосóвати­çнання­на­практиці;
ґ)­самостіéно­планóєте­÷ас.

5.­ Íа­ дóмкó­ психологів-гóманістів,­ на­ формóвання­ характерó­ лþдини­
наéбільше­впливає:

а)­виховання;
б)­спадкові­÷инники;
в)­самовиховання.

Правильні­відповіді:­

ТЕСТ­ДËЯ­САМÎÊÎНТÐÎËÞ
1­а,­г,­д;­2­в;­3­в;­4­в,­г,­ґ;­5­в.
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1.­Поясніть,­що­оçна÷аþть­наведені­ó­рамо÷ці­терміни.
2.­Про÷итаéте­ ре÷ення­ 1–7­ і­ перевірте,­ ÷и­ правильно­ вико-
ристовóþться­підкреслені­ó­тексті­терміни.­Çапишіть­ó­çошиті­
правильні­відповіді.­

1.­ Асоціація­—­це­çменшення­переживання­шляхом­óявного­виходó­
в­стан­стороннього­спостеріга÷а.­

2.­ Äисоціація­—­çаглиблення­ó­переживання,­ба÷ення­себе­в­центрі­
подіé.

3.­ Матриця­Еéçенхаóера­—­приéом,­якиé­допомагає­переосмислити­
складнó­ситóаціþ,­çнаéти­ó­ніé­нові­можливості.

4.­ Ñинергія­ моçкó­ —­ це­ використання­ можливостеé­ обох­ півкóль­
головного­моçкó,­çа­якого­сóттєво­çростає­ефективність­роçóмової­
діяльності.

5.­ Ðефреéмінг­—­ефективниé­інстрóмент,­якиé­допомагає­роçставля-
ти­пріоритети.

6.­ Професіéне­самовиçна÷ення­—­складова­емоціéної­саморегóляції.­

7.­ Життєве­самовиçна÷ення­—­це­роçóміння­природи­емоціé,­óміння­
роçпіçнавати­їх,­çдатність­володіти­собоþ.

Правильні­відповіді:­

а)­ асоціація

б)­ дисоціація

в)­ рефреéмінг

г)­ мнемоні÷ні­приéоми

ґ)­­ синергія­моçкó

д)­ життєве­самовиçна÷ення

е)­ емоціéна­саморегóляція

є)­ матриця­Еéçенхаóера
1­б;­2­а;­3­в;­4­ґ;­5­є;­6­д;­7­е.



ÐÎЗДІË­4

ÑÎЦІАЛЬÍА­ÑКЛАÄÎÂА
ÇÄÎÐÎÂ’ß­

Глава­1.­Ñоціальне­благополó÷÷я
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§­20.­ЕФЕÊТИВНЕ­СÏІËÊУВАННЯ

Ð³вí³­ñп³ëêóвàííÿ­ëюäей

Ñпілкóþ÷ись­ ç­ лþдьми,­ підтримóþ÷и­ ç­ ними­ стосóнки,­ ми­
çадовольняємо­свої­потреби­ó­спілкóванні,­лþбові,­виçнанні,­
належності­до­грóпи.
Про÷итаéте­повідомлення­про­рівні­спілкóвання­ і­виçна÷те,­
які­рівні­спілкóвання­характерні­для­ваших­стосóнків­­іç­çна-
éомими,­однокласниками,­дрóçями,­÷ленами­родини.

У цьому параграôі ви:
•­ діçнаєтеся­про­роль­і­рівні­спілкóвання­в­житті­лþди-
ни;

•­ потренóєте­нави÷ки­ефективного­спілкóвання.

Чè­зíàєте­вè,­щî...
Американськиé­психолог­Äжон­Паóел­виокремив­п’ять­рівнів­комó-

нікації,­на­яких­лþди­спілкóþться­çалежно­від­якості­їхніх­стосóнків.
Першиé­рівень­(ôрази)­—­лþди­ледь­çнаéомі­або­цілком­÷óжі­одне­

одномó,­їхнє­спілкóвання­обмежóється­короткими­репліками:­«Âітаþ»,­
«ßк­справи?»,­«Чóдова­погода»,­«Усе­гараçд»,­«Помаленькó»,­«Бóваé».

Äрóгиé­ рівень­ (ôакти) —­ лþди­ роçмовляþть,­ але­ не­ про­ себе,­­
а­на­неéтральні­теми:­про­події­ó­школі,­спорт,­політикó,­обмінþþться­
÷óтками­про­спільних­çнаéомих.

Третіé­ рівень­ (думки)­—­ лþди­ роçповідаþть­ дещо­ про­ себе,­ але­­
не­надто­відкриваþться.­Îбережно­висловлþþть­свої­сóдження­é­оцін-
ки,­стежать,­щоб­не­скаçати­çаéвого.­Уважно­придивляþться­і­намага-
þться­çроçóміти,­÷и­цікаві­одне­одномó.­ßкщо­на­цьомó­етапі­вони­від-
÷óли­вçаємороçóміння,­якщо­їхні­погляди­і­смаки­подібні,­стосóнки­між­
ними­можóть­роçвиватися.­ßкщо­цього­не­від÷óвається,­вони­можóть­
легко­повернóтися­на­попередніé­рівень­комóнікації.

Четвертиé­ рівень­ (почуття)­—­ лþди­ постóпово,­ крок­ çа­ кроком­
відкриваþться,­ по÷инаþть­ говорити­ про­ особисте,­ відверто­ ділитися­
своїми­по÷óттями.­

П’ятиé­ рівень­ (довіра) —­ вершина­ комóнікації,­ досконале­ поро-
çóміння.­ Потребóє­ цілковитої­ щирості,­ тóт­ немає­ місця­ недомовкам.­
Лþди­по÷óваþться­одне­ç­одним­ó­цілковитіé­беçпеці,­не­бояться­роç-
критися,­покаçати­свої­переваги­é­недоліки,­оскільки­впевнені,­що­ їх­
лþблять­і­поважаþть­такими,­якими­вони­є.
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Нàвè÷êè­ефеêтèвíîãî­ñп³ëêóвàííÿ­

Спілку ван ня (комунікація) —­ процес­ обмінó­ дóмками,­ по÷óттями,­
враженнями,­ тобто­ повідомленнями.­ Çдається,­що­може­ бóти­ простіше­­
çа­ спілкóвання:­ один­ говорить,­ іншиé­ слóхає.­Та­цеé­процес­не­ такиé­
простиé,­адже­нерідко­трапляється,­що­çміст­відправленого­нами­повідо-
млення­не­çбігається­ç­тим,­яке­отримóє­співроçмовник­(мал.­38).­

Ми­çвикли­дóмати,­що­лþди­одна-
ково­ сприéмаþть­ світ.­ Та­ насправді­
кожен­ має­ власнó­ óнікальнó­ модель­
світó­é­живе­відповідно­до­неї.­Äвоє­
лþдеé­ можóть­ подивитися­ тоé­ самиé­
фільм,­ про÷итати­ тó­ самó­ книжкó,­
прослóхати­тó­самó­лекціþ­і­мати­від­
них­протилежні­враження.­ßкщо­вони­
спере÷аþться­ між­ собоþ,­ то­ роблять­
це­ томó,­ що­ їхні­ моделі­ світó­ ріçні.­
Îднак­кожна­модель­має­таке­ж­право­

на­існóвання,­як­і­наша­власна,­і­треба­ç­повагоþ­ставитися­до­неї.

­
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Ñприéняття
Увага
Пам’ять
Емоції

Мислення

Психологі÷ні­
óстановки

Життєвиé­досвід
Емоціéна­
çна÷имість­
інформації

Âідволікання­ ­
ó­процесі­слóхання

Âтрата­деталеé
Äоповнення­ ­
від­себе

Âкладання­
іншого­çмістó

Мал.­38.­Процес­обробки­ інформації­під­÷ас­слóхання

Ефективне­спілкóвання­­—­
це­обмін­повідомленнями,­
під­ ÷ас­ якого­ співроçмов-
ники­демонстрóþть­вçаєм-
нó­повагó,­і­тоé,­хто­слóхає,­
сприéмає­ ç­ повідом­лення­
саме­ те,­ що­ має­ на­ óва-­
çі­тоé,­хто­говорить.
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1.­Îçнаéомтеся­ ç­ порадами,­ як­ ефективно­ спілкóватися­­
(мал.­39).

2.­Îб’єднаéтесь­ó­пари­і­підготóéте­невеликі­діалоги­для­де-­
монстрації­цих­óмінь.­

   Невербальне спілкування
­
Той, хто слухає і говорить:
•­ дивиться­в­о÷і;
•­ демонстрóє­своє­çацікавлення­

çа­допомогоþ­слів,­вираçó­
обли÷÷я,­інтонації,­óсмішки;

•­ покаçóє­це­мовоþ­свого­тіла:­
нахиляється­до­співроçмовника,­
може­торкнóтися­éого­рóки;

•­ перебóває­на­комфортніé­дис-
танції­(так,­щоб­éого­бóло­
добре­÷óти),­але­не­порóшóє­
особистого­просторó­співроçмов-
ника.

   Вербальне спілкування
 

Той,  хто говорить:
•­ стежить­çа­відповідністþ­своїх­

слів­і­невербальних­сигналів;
•­ щоб­перевірити,­÷и­правильно­­

éого­çроçóміли,­ставить­çапи-
тання­óто÷нþвальні­(«Чи­çро-
çóміло­я­висловлþþсь?»)­і­
відкриті­(«Що­ви­дóмаєте­про­
це?»);

•­ не­перетворþє­діалог­на­моно-
лог,­говорить­приблиçно­стіль-
ки­ж,­скільки­é­слóхає;

•­ висловлþється­÷ітко;
•­ демонстрóє­повагó.

Той,  хто слухає:
•­ çосереджениé­на­томó,­що­

говорить­співроçмовник:­киває­
головоþ,­робить­короткі­комен-
тарі,­висловлþє­роçóміння;

•­ не­перериває,­дає­співроçмов-
никові­çакін÷ити­дóмкó;

•­ демонстрóє­нави÷ки­активного­
слóхання:­повторþє­скаçане,­
використовóє­парафраç,­підби-
ває­підсóмки,­ставить­óто÷нþ-
вальні­çапитання;

•­ висловлþє­повагó,­підбадьо-
рþє.

Мал.­39
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Це­ çавдання­—­ для­ допитливих.­ Про÷итаéте,­ як­ лþди­ ство-
рþþть­ óнікальні­ моделі­ світó­ і­ ÷омó­ вони­ самі­ відповідальні­­
çа­якість­їхнього­спілкóвання­ç­іншими­лþдьми.­

Яê­ëюäè­ñтвîðюютü­óí³êàëüí³­мîäеë³­ñв³тó

Багато­лþдеé­вважає­своþ­внóтрішнþ­модель­світó­істинним­відобра-
женням­реальності.­Íасправді­ж­як­менþ­—­це­ще­не­обід,­ноти­—­ще­
не­мóçика,­а­карта­—­ще­не­територія,­так­і­внóтрішня­картина­світó­є­
лише­спрощеним­відображенням­об’єктивної­реальності.

Ми­користóємося­своїми­органами­÷óття­для­дослідження­навколиш-
нього­світó.­Îб’єктивна­реальність­є­настільки­складноþ,­що­для­осмис-
лення­ми­çмóшені­спрощóвати­її.­Ñкладання­географі÷них­карт­—­при-
клад­того,­як­лþдина­осмислþє­реальність.­Карти­містять­ інформаціþ­
про­конкретнó­територіþ.­Але­не­всþ,­а­лише­тó,­яка­потрібна­в­певніé­
ситóації.­Томó­є­карти­ріçного­масштабó­(деталіçації)­та­ріçної­тематики­
(фіçи÷ні,­політи÷ні,­тóристи÷ні,­топографі÷ні).

ßк­територія­відріçняється­від­карти,­так­і­навколишніé­світ­відріç-
няється­від­наших­óявлень­про­нього.­Ми­çвертаємо­óвагó­на­ті­аспекти­
реальності,­які­нас­цікавлять,­а­рештó­ігнорóємо.­Послóговóþ÷ись­непов-
ноþ­інформацієþ,­можемо­çробити­неправильні­висновки,­ і­це­впливає­
на­нашó­картинó­світó.­Фільтрами,­÷ереç­які­ми­сприéмаємо­реальність,­­
є­наш­життєвиé­досвід,­освіта,­коло­інтересів,­цінності­та­переконання.­

Перебóваþ÷и­в­­лісі,­хóдожник,­ботанік­і­лісорóб­створять­цілком­від-­
мінні­карти­реальності.­Першиé­внесе­до­неї­прекрасні­пеéçажі,­грó­світ-
ла­é­тіні,­дрóгиé­—­десятки­видів­рослин,­а­третіé­насамперед­çверне­
óвагó­на­якість­деревини­та­обсяг­можливих­лісоçаготівель.­­­

Протягом­життя,­спілкóþ÷ись,­іноді­стикаємося­ç­неадекватноþ­реак-
цієþ­лþдеé­на­наші­слова.­Таке­трапляється,­коли­çміст­повідомлення,­
яке­передаємо,­не­çбігається­ç­тим,­яке­сприéмає­співроçмовник.­

Îб’єктивна­
реальність

Карта­реальності
Життєвиé­досвід
Îсвіта­
Інтереси
Цінності
Переконання
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Ñпілкó­ван­ня­(комóнікація)­—­процес­обмінó­дóмками,­по÷óття-
ми,­враженнями,­тобто­повідомленнями.

Ñпілкóþ÷ись­ ç­ лþдьми,­ підтримóþ÷и­ ç­ ними­
стосóнки,­ми­çадовольняємо­свої­потреби­ó­спіл-
кóванні,­лþбові,­виçнанні,­належності­до­грóпи.
Лþди­ спілкóþться­ на­ п'яти­ рівнях­ комóнікації­
çалежно­від­якості­їхніх­стосóнків:­обмін­фраçа-
ми,­фактами,­дóмками,­по÷óттями,­довіра­(повне­
пороçóміння).
Ефективне­спілкóвання­—­це­обмін­повідомлен-
нями,­ під­ ÷ас­ якого­ співроçмовники­ демонстрó-
þть­вçаємнó­повагó,­і­тоé,­хто­слóхає,­сприéмає­
ç­повідом­лення­саме­те,­що­має­на­óваçі­тоé,­хто­
говорить.

Те,­що­çдається­допóстимим­для­нашої­моделі­світó,­може­бóти­неприé-­
нятним­ для­ іншої­ карти­ реальності.­ Íаприклад,­ якщо­ лþдина­­
не­терпить­жаргонної­лексики,­не­варто­çвертатися­до­неї­ç­прохан-
ням,­вживаþ÷и­такó­лексикó,­—­вона­éого­проігнорóє­÷и­поставиться­
óпереджено.­

Ми­відповідальні­ çа­наше­ спілкóвання­ ç­ іншими­лþдьми.­Томó­­
не­маємо­права­çвинóва÷óвати­їх­ó­томó,­що­вони­погано­нас­слóха-
þть­ ÷и­неправильно­роçóміþть.­Треба­нав÷итися­передба÷ати­реак-
ціþ­ співроçмовника­ і­ в÷асно­ çмінþвати­ манерó­ спілкóвання,­ якщо­
вона­недостатньо­ефективна.­­­­­
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§­21.­ФÎÐМУВАННЯ­ЗДÎÐÎВИХ­
СТÎСУНÊІВ

Сп³ëêóвàííÿ­³­ñтîñóíêè

Коли­лþди­çнаéомляться,­спілкóþться,­раçом­живóть­або­нав÷аþться,­
між­ними­виникаþть­стосóнки:­родинні,­дрóжні,­ділові­або­романти÷ні.­

Äеякі­стосóнки­формóþться­çа­нашим­бажанням,­інші­—­неçалежно­
від­того,­хо÷емо­ми­цього­÷и­ні.­Приклади­стосóнків­—­батько­і­син,­ó÷и-
тель­і­ó÷ень,­брат­і­сестра.

ßкщо­між­ лþдьми­ склалися­ доброçи÷ливі­ (çдорові)­ стосóнки,­ вони­
від÷óваþть­потребó­ó­спілкóванні­é­сóмóþть,­коли­çмóшені­роçставатися.­
Äля­ неçдорових­ стосóнків­ характерні­ підоçріливість,­ егоїçм,­ бажання­
контролþвати­і­підкоряти.

Çдорові­ стосóнки­ є­ çапорóкоþ­ щас-­
ливого­é­óспішного­життя.­Â÷ені­довели,­
що­ вони­ сприяþть­ çменшеннþ­ кількості­
стресів­і­хвороб,­çростаннþ­попóлярності­
é­ óпевненості­ в­ собі.­ У­ доросломó­
житті­ такі­ стосóнки­ допомагаþть­ çдо-
бóти­ авторитет,­ досягти­ вищого­ рівня­
фінансового­ добробóтó,­ стабільності­
ó­ подрóжньомó­ житті,­ самоповаги­ та­
óсвідомити­сенс­життя.­Це­томó,­що­лþди,­
між­ якими­ склалися­ çдорові­ стосóн-
ки,­ краще­ çадовольня­þть­ свої­ потреби,­
повніше­ реаліçóþть­ себе,­ легше­ долаþть­
трóднощі­é­роçв’яçóþть­проблеми.

1.­Íапишіть­оголошення:­«Шóкаþ­дрóга».­Çаçна÷те­ó­ньомó­
свої­інтереси­і­привабливі­для­інших­особисті­якості,­а­також­
те,­що­ви­шóкаєте­в­дрóçях.

2.­По­÷ерçі­çа÷итаéте­свої­оголошення­та­поділіться­вражен-
нями:

•­ ßке­оголошення­вам­çдалося­наéцікавішим?

•­ Íа­яке­оголошення­вам­çахотілось­відгóкнóтися?

У цьому параграôі ви:

•­ діçнаєтеся­про­роль­çдорових­стосóнків­ó­житті­лþдини;

•­ оçнаéомитеся­ç­принципами­формóвання­çдорових­стосóнків;

•­ óсвідомите­цінність­дрóжби­і­теплих­стосóнків­ç­батьками.

Стосунки­—­çв’яçок­
між­лþдьми,­які­
добре­çнаþть­одне­
одного.
Здорові стосунки­
ґрóнтóþться­на­вçа-
ємніé­поваçі,­довірі,­
тóрботі­é­÷есності.­­
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1.­Про÷итаéте­вірш­Ліни­Костенко­«Äовіра».

2.­Що,­на­вашó­дóмкó,­сприяє­виникненнþ­довіри?­Що­може­
її­çрóéнóвати?

3.­Íаçвіть­інші­оçнаки­çдорових­стосóнків­(щирість,­повага,­
відповідальність,­від÷óття­беçпеки...).­

4.­Поміркóéте,­ що­ вони­ оçна÷аþть­ (наприклад,­ повага­ —­
сприéмати­дрóçів­­такими,­які­вони­є;­від÷óття­беçпеки­—­
не­боятися­роçкритися­перед­дрóгом...).

Íе­треба­класти­рóкó­на­пле÷е.
Цеé­рóх­доре÷ниé,­може,­тільки­в­танці.

Äовіра­—­çвір­полоханиé,­вте÷е.­­­­­­­­­­
Âін­лþбить­тихó­памороçь­дистанціé.­­­­­­

Âін­лþбить­÷ас.­Хвилини.­Äні.­Ðоки.
Âін­дивниé­çвір,­він­лþбить­навіть­мóкó.
Âін­лþбить­навіть­відстань­і­роçлóкó,­
Але­не­лþбить­на­пле÷і­рóки.

У­цих­садах,­в­сонатах­солов’їв,
Âін­÷óє­тихі­кроки­браконьєра.
Âін­пастки­жде­від­поглядó,­від­слів,­­­­
І­цеé­спектакль­éомó­вже­не­прем’єра.­­

Äóші­лþдської­тóго­і­таéго!
Це­гарниé­çвір,­беç­нього­çле­живеться.
Але­не­треба­кликати­éого.­­­­­­­­­­­­­­­
Âін­приéде­сам­і­вже­не­відсахнеться.­­

Довіра

Ліна Костенко­
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Фîðмóвàííÿ­зäîðîвèх­ñтîñóíê³в

Принципи­формóвання­çдорових­стосóнків­описóє­формóла­трьох­«К».

Здорові стосунки = Кооперація + Комунікація + Компроміс

Кооперація­—­оçна÷ає­діяти­як­одна­команда,­використовóвати­
синергію­для­досягнення­спільної­мети.­
Комунікація­ —­ оçна÷ає­ бóти­ відкритим­ до­ спілкóвання,­ ­
не­çамикатися­в­собі,­çавжди­обговорþвати­ç­блиçькими­те,­що­
вас­хвилþє.­
Компроміс­ —­ оçна÷ає­ необхідність­ роçв’яçóвати­ проблеми­ ­
ó­стосóнках­шляхом­вçаємних­постóпок.

Стîñóíêè­з­îäíîë³тêàмè­

Підлітки­ лþблять­ спілкóватися­ ç­ одно-
літками.­ Çа­ підрахóнками­ психологів,­ вони­
витра÷аþть­на­це­третинó­всього­÷асó.­І­це­не­
дивно,­адже­саме­ó­спілкóванні­ç­приятелями­
підлітки­ набóваþть­ неоціненного­ емоціéного­
досвідó­ і­ çадовольняþть­ ÷имало­ потреб:­­
ó­ беçпеці,­ поваçі,­ належності­ до­ грóпи.­
Íалежність­ до­ компанії­ однолітків­ ó÷ить­
досягати­ певного­ соціального­ статóсó,­
підтримóвати­ éого­ і­ роçвиває­ соціальні­
на­ви÷ки:­ óміння­ бóти­ ÷леном­ команди,­
відстоþвати­ себе,­ çнаходити­ ба­ланс­ між­

власними­інтересами­і­бажаннями­інших­лþдеé.­
Ñпілкóвання­ç­однолітками­—­одне­ç­головних­джерел­інформації­для­

підлітків.­Поширеними­темами­для­обговорення­є­новини­спортó­і­мóçики,­
книжки­і­фільми,­техні÷ні­новинки­і­стосóнки­ç­протилежноþ­статтþ.­

Îсоб­ли­вого­ çна­÷ен­ня­ набóває­ дрóж­ба­—­ стосóнки,­що­ ґрóнтóþться­­
на­ спільності­ інтересів,­ вçаємніé­ відкритості,­ довірі­ та­ відданості­ одне­
одномó,­готовності­приéти­на­допомогó.

Íа­відмінó­від­приятелів,­ó­дрóçів­більше­цінóþть­індивідóальність.­
Çви÷аéного­ ó÷асника­ компанії­ може­ çамінити­ хтось­ іншиé­—­ і­ маéже­
ні÷ого­не­çміниться.­Äрóг­сприéмається­як­óнікальне­надбання.­Шкільні­
дрóçі­÷асто­çберігаþть­стосóнки­протягом­óсього­життя.

Більшість­ лþдеé­ обирає­ собі­ дрóçів­ серед­ тих,­ хто­ схожиé­ на­ них:­­
çа­віком,­рівнем­інтелектó,­життєвими­цінностями,­інтересами.­Міф­про­
те,­ що­ протилежності­ притягóþться,­ давно­ спростованиé­ наóковими­
дослідженнями.­ Âипадки­ вçаємної­ симпатії­ між­ абсолþтно­ ріçними­
лþдьми­є­скоріше­винятком,­ніж­правилом.­­­­
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Стîñóíêè­з­бàтüêàмè

У­ підлітковомó­ віці­ стосóнки­ дітеé­ ç­ батьками­ óскладнþþться.­
Íепороçóміння­між­ними­є­такими­çви÷ними,­що­навіть­маþть­спеціаль-
нó­наçвó­—­«конфлікт­поколінь».­

Батьки­і­діти­живóть­в­одномó­÷асі­é­просторі,­
однак­ їхні­ моделі­ світó­ дóже­ відмінні.­ Підлітки­
не­ надто­ переéмаþться­ проблемами,­ які­ хвилþ-
þть­ дорослих,­ адже­ для­ роçóміння­ цих­ проблем­
їм­ бракóє­життєвого­ досвідó.­А­ те,­що­наéбільше­
не­покоїть­підлітків,­батьки­÷асто­вважаþть­не­над-
то­важливим.

Подібне­ставлення­батьків­характерне­для­всіх­
÷асів­ і­ народів.­ Îдин­ відомиé­ психолог­ іроні÷но­
çаçна÷ив:­«Цікаво,­що­ç­кожним­настóпним­поко-
лінням­діти­óсе­гірші,­а­батьки­все­кращі.­Ç­цього­
випливає,­що­ç­óсе­гірших­дітеé­виростаþть­óсе­кращі­батьки».

Íасправді­ теплі­ é­ щирі­ сто­сóн­ки­ ç­ бать­ка­ми­ є­ однієþ­ ç­ наé­важ-
ливіших­потреб­і­життєвих­цінно­с­теé.­Âо­ни­потрібні­лþ­ди­ні­в­бóдь-яко-
мó­віці,­а­тим­більше­в­підлітко­во­мó,­ко­ли­вона­ще­не­го­­то­ва­до­са­мо-
стіéно­го­жит­тя.­

Âи­дорослішаєте,­ і­ деякі­ ваші­ потреби­ çмінþþться.­Íаприклад,­ ви­
хотіли­б­більше­÷асó­проводити­ç­дрóçями­або­самі­вибирати­собі­одяг.­
Щоб­допомогти­батькам­краще­çроçóміти­ваші­потреби,­çгадаéте­відомиé­
вислів­«Ñтосóнки­—­це­вóлиця­ç­двостороннім­рóхом»­і­беріть­на­себе­
своþ­÷астинó­відповідальності­çа­якість­ваших­стосóнків­іç­батьками.­­­

Щоб­прояснити­о÷ікóвання­дорослих­ і­правила,­які­ існóþть­­
ó­вашіé­родині,­віçьміть­ó­дорослих­÷ленів­родини­інтерв’þ.­
Äля­цього:

•­ оберіть­÷ас­і­місце,­які­підходять­óсім;

•­ подякóéте­дорослим,­що­погодилися­на­інтерв’þ;

•­ скажіть,­що­це­має­бóти­цікаво­і­корисно­для­вас­óсіх;

•­ використовóéте­ вербальні­ і­ невербальні­ нави÷ки­ ефек-
тивного­спілкóвання­(мал.­39­на­с.­147);

•­ çапитаéте,­ ÷и­ можете­ çаписóвати­ інтерв’þ,­ оскільки­ це­
дасть­ çмогó­обміркóвати­ їхні­ слова­ (підготóéте­óсе­для­
çаписó­—­рó÷кó­і­папір ­або­диктофон);

•­ скористаéтеся­çапитаннями­на­бланкó­ інтерв’þ­(с.­154)­­
і­додаéте­свої­çапитання;

•­ під­÷ас­інтерв’þ­ç’ясовóéте­деталі­та­неçроçóмілі­моменти.­
Äля­ цього­ ставте­ çапитання,­ які­ потребóþть­ роçгорнó-
тої­відповіді:­«А­що­бóло­далі?­Îсь­про­це,­бóдь­ласка,­
детальніше»,­«Чи­можна­навести­приклад?»;

•­ подякóéте­дорослим­çа­інтерв’þ,­обміркóéте­скаçане­ними.­­­­
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Інтерв’ю з дорослими членами родини­

Запитання,  що стосуються часу,  коли ви були мого віку:

1.­ Що­вам­подобалося­робити,­коли­ви­бóли­підлітками?

2.­ Що­стало­для­вас­важливим,­коли­ви­подорослішали?

3.­ ßкі­правила­бóли­ó­вашіé­родині­(о­котріé­годині­треба­
бóло­приходити­додомó;­що­вам­çабороняли­вдягати...)?

4.­ Чого­о÷ікóвали­від­вас­ваші­батьки­щодо­кóріння,­вжи-
вання­алкоголþ,­інших­психоактивних­ре÷овин?

5.­ _________________________________________­

Запитання,  що стосуються ваøої ролі як моїх батьків:
1.­ Що,­на­вашó­дóмкó,­çмінилося­відтоді,­як­ви­бóли­під-

літками?
2.­ ßкі­правила­é­о÷ікóвання­ви­маєте­для­мене­щодо­

кóріння,­вживання­алкоголþ,­інших­психоактивних­
ре÷овин?

3.­ ßкі­наслідки­для­мене­може­мати­порóшення­цих­пра-
вил?

4.­ Чомó,­на­вашó­дóмкó,­ці­правила­є­важливими?
5.­ ßкі­ще­правила­існóþть­ó­нашіé­родині?
6.­ ______________________________________

Ñтосóнки­—­çв’яçок­між­лþдьми,­які­добре­
çнаþть­одне­одного.

Çдорові­стосóнки­ґрóнтóþться­на­вçаємніé­пова-
çі,­довірі,­тóрботі­é­÷есності.­­

Ñпілкóвання­ ç­ однолітками­—­ одне­ ç­ головних­
джерел­інформації­для­підлітків.

Теплі­é­щирі­сто­сóн­ки­ç­÷ленам­родини­є­однієþ­­
ç­ наé­важ­ливіших­ потреб­ і­життєвих­ цінно­с­теé.­
Âо­ни­ потрібні­ лþ­ди­ні­ в­ бóдь-яко­мó­ віці,­ а­ тим­
більше­ в­ підлітко­во­мó,­ ко­ли­ вона­ще­ не­ го­­то­ва­­
до­са­мостіéно­го­жит­тя.­
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§­22.­ЦІННІСТЬ­ÐÎДИНИ

Нàйвèще­пðèзíà÷еííÿ

Хтось­ народжениé­ бóти­ митцем,­ хтось­—­ фінансовим­ генієм,­­
а­хтось­—­маéбóтнім­олімпіéцем.­Та­більшість­лþдеé­можóть­по÷óватися­
щасливими,­створивши­ó­маéбóтньомó­своþ­сім'þ.­Можливо,­ви­або­дехто­
ç­ваших­дрóçів­поки­що­не­вважаєте­це­головним.­Îднак­мине­÷ас,­і­ство-
рення­ сім’ї,­ народження­ та­ виховання­ дітеé­ станóть­ наéважливішими­­
і­наéвідповідальнішими­ó­вашомó­житті.­

1.­Пригадаéте­своþ­особистó­місіþ.­ßка­÷астина­вашого­при-
çна÷ення­стосóється­родини­—­теперішньої­÷и­маéбóтньої?­­­
2.­Îб’єднаéтесь­ó­пари­і­роçкажіть­одне­одномó:
•­ Чи­хотіли­б­ви­мати­дітеé?­Чомó?
•­ ßкщо­так,­то­скількох­і­якої­статі?

3.­Що,­на­вашó­дóмкó,­оçна÷ає­термін­«відповідальне­бать-
ківство,­материнство»?­­­­­

Ðîäèíí³­ц³ííîñт³

Ðодина­ є­ однієþ­ ç­ наéважливіших­ життєвих­ цінностеé.­ У­ шлþбі­
÷оловік­і­жінка­можóть­наéповніше­реаліçóвати­себе­як­÷оловік­і­дрóжи-
на,­голова­родини­і­господиня,­батько­і­матір.

Äрóжна­ родина­ надихає,­ підтримóє,­ допомагає­ переживати­ складні­
÷аси,­реаліçовóвати­наéсміливіші­плани­і­досягати­наéамбітніших­цілеé,­
çокрема­é­ó­професіéніé­діяльності.

Âід­ родини­ насамперед­ çалежать­ çдоров’я­ і­ роçвиток­ дітеé.­ У­ ніé­
çадовольняþться­їхні­баçові­потреби­—­фіçіологі÷ні,­соціальні­é­дóховні.

Фізіологічні потреби, потреба в безпеці.­ Мати­ é­ батько­ праг-
нóть­ створити­ çатишниé­дім,­ дбаþть,­щоб­ ÷лени­ сім’ї­ бóли­нагодовані­­
é­одягнені.­Äім­—­­це­особливе­місце,­де­лþдина­по÷óвається­в­беçпеці.­
Íедаремно­родинó­÷асто­наçиваþть­осередком­стабільності­або­надіéним­
тилом.

У цьому параграôі ви:

•­ поміркóєте­про­цінність­родинних­стосóнків­і­важливі­÷ин-
ники­міцної­сім’ї;

•­ проаналіçóєте­своþ­готовність­до­сімеéного­життя;

•­ пригадаєте­оçнаки­фіçіологі÷ної,­психологі÷ної­і­соціальної­
çрілості.
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Соціальні потреби. Ðодина­çадовольняє­більшó­÷астинó­соціальних­
потреб­—­ ó­ лþбові,­ поваçі,­ належності­ до­ грóпи.­ Тóт­ дитина­ в÷иться­
спілкóватися,­роçв’яçóвати­конфлікти­і­бóдóвати­свої­стосóнки­ç­батька-
ми,­братами­і­сестрами,­÷исленними­роди÷ами.­Тóт­вона­çасвоþє­важливі­
цінності­ é­ норми­ соціальної­ поведінки.­ Äіти,­ яких­ не­ нав÷или­ цього,­
çаçви÷аé­від÷óваþть­трóднощі­ó­стосóнках­ç­іншими­лþдьми.

Духовні потреби.­Â­батьківськомó­домі­дитина­вперше­ба÷ить­пре-
красне:­ кімнатні­ рослини,­ вишиті­ рóшники,­ картини­ і­ килими.­ Тóт­ їé­
співаþть­першó­колисковó,­÷итаþть­першó­книжкó.­Çнаéомля÷и­дитинó­
ç­мистецтвом,­нав÷аþ÷и­народних­ремесел,­створþþ÷и­óмови­для­роçви-
ткó­çдібностеé­і­çдобóття­освіти,­родина­допомагає­çадовольняти­її­вищі­
потреби­—­піçнавальні,­естети÷ні,­потребó­в­самореаліçації.­­

Ñтворіть­ герб­ своєї­ родини,­ наприклад,­ як­ на­ мал.­ 40.­
Çаповніть­éого­çа­таким­планом:

•­ó­першомó­віконці­çапишіть­три­слова,­які­наéто÷ніше­
характериçóþть­вашó­родинó;

•­ó­дрóгомó­—­три­наéголовніші­цінності­вашої­родини;
•­ó­третьомó­—­три­наéбільш­пам’ятні­сімеéні­події;
•­ó­÷етвертомó­—­три­правила­вашої­сім’ї;
•­ó­п’ятомó­—­ імена­ трьох­÷ленів­ сім’ї,­ ç­ якими­ó­вас­
особливо­тісні­стосóнки;

•­ó­шостомó­—­імена­трьох­дрóçів­вашої­родини.

Мал.­40
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Вàжëèв³­÷èííèêè­м³цíîї­ðîäèíè

Âи,­напевно,­÷óли­вислів:­«Усі­щасливі­родини­схожі­одна­на­однó,­
кожна­нещаслива­—­нещаслива­по-своємó»?­Це­томó,­що­родинне­щастя­
ґрóнтóється­на­óніверсальних­складових:­коханні­і­важливих­побóтових­
та­життєвих­нави÷ках.­

Колись­сім’ї­створþвали­ç­матеріального­роçрахóнкó,­ç­оглядó­на­пре-
стижність­і­навіть­ç­політи÷них­мотивів.­Іноді­наре÷ені­не­бóли­çнаéомі­
до­ весілля.­ Çа­ них­ óсе­ вирішóвали­ батьки.­ Íині­ головноþ­ підставоþ­
óкладання­ шлþбó­ є­ кохання.­ Коли­ лþди­ вирішóþть­ прожити­ раçом­­
до­ кінця­життя,­ вони­ створþþть­ наéкращі­ óмови­ для­ своїх­маéбóтніх­
дітеé.­Адже­атмосфера­батьківської­лþбові­дає­дитині­від÷óття­çахище-
ності,­сприяє­її­роçвиткó.

Îднак­для­створення­міцної­сім’ї­недостатньо­лише­кохання,­çокре-
ма­коли­молоде­подрóжжя­не­óсвідомлþє­відповідальності­своєї­нової­
ролі.­«Човен­кохання­роçбився­об­побóт»,­—­скаçав­поет.­Таке­нерідко­
трап­ляється­÷ереç­те,­що­подрóжжя­не­має­важливих­нави÷ок­—­і­побó-
тових,­і­життєвих.

1.­Îб’єднаéтесь­ ó­ пари­ і­ продемонстрóéте­ пантомімоþ­
домашні­обов’яçки­(прання,­прибирання,­дрібниé­ремонт...).­
Çапишіть­їх­на­дошці.­
2.­Проаналіçóéте­кожнó­поçиціþ­і­напишіть­«Ж»­біля­жіно-
÷их­обов’яçків,­«Ч»­—­біля­÷олові÷их­і­«Ñ»­—­біля­спільних.­­
3.­Поміркóéте,­÷и­можóть­÷оловіки­виконóвати­так­çванó­«тради-
ційну жіно÷ó»­роботó­і­навпаки.­Íаведіть­приклади­таких­ситó-
аціé­(наприклад,­коли­дрóжина­çалþбки­реставрóє­старі­меблі,­­
а­÷оловік­çахоплþється­кóлінарієþ).

Гîтîвí³ñтü­äî­ñ³мейíîãî­жèттÿ

У­кожніé­країні­є­çакони,­які­виçна÷аþть­мінімальниé­вік­óкладен-
ня­шлþбó.­Â­Україні­він­становить­18­років­для­хлопців­і­17­років­для­
дів÷ат.­Îднак­далеко­не­всі­þнаки­ і­дів÷ата­готові­до­сімеéного­життя­­
в­такомó­молодомó­віці.­­

По­÷ерçі­продовжіть­фраçó:­«ß­дóмаþ,­що­бóдó­готова(иé)­
до­сімеéного­життя,­коли­(çакін÷ó­школó,­óніверситет)...»­­
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Щоб­стати­дорослим,­треба­вирости­не­лише­фіçи÷но,­а­é­психологі÷-
но­і­соціально­(мал.­41).

Îб'єднаéтеся­ ó­ три­ грóпи­ («фіçіологи»,­ «психологи»­ та­
«соціологи»)­і­роçподіліть­між­собоþ­матеріал­на­с.­158–161.

Підготóéте­повідомлення­і­по­÷ерçі­представте­їх­ó­класі.

­Фізіологічне дозрівання

Поглянóвши­на­бóдь-якó­компаніþ­підлітків,­одраçó­помі÷аєш­відмін-
ності­ó­темпах­їхнього­фіçіологі÷ного­роçвиткó­(мал.­42).­

Мал.­41­ ­

•­ матеріальна­неçалеж-
ність

•­ повна­правова­відпо-
відальність

•­ çдатність­налагоджó-
вати­і­підтримóвати­
çдорові­стосóнки

•­ спроможність­ство-
рити­é­óтримóвати­
родинó

•­ сформована­грома-
дянська­поçиція

•­ óсвідомлення­
власної­іденти÷-
ності­і­життєвих­
цілеé

•­ сформована­сис-
тема­цінностеé

•­ çдатність­приé-
мати­çважені­
рішення

•­ çдатність­свідомо­
керóвати­своїми­
емоціями­і­пове-
дінкоþ

•­ çавершення­ростó
•­ сформованість­­
органіçмó

Îçнаки­çрілості

ф
³з
³î
ëî
ã³
÷í
îї

пñ
èх
îë
îã³
÷í
îїñîц³àëüíîї

Мал.­42.­Îднолітки­ ­
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Äехто,­ порівнþþ÷и­ себе­ ç­ однолітками,­ може­ від÷óти­ дискомфорт­
від­ того,­ що­ роçвивається­ швидше­ або­ повільніше­ çа­ інших.­ Та­ цим­­
не­варто­переéматися.­Календар­фіçіологі÷ного­доçрівання­çапрограмова-
ниé­генети÷но,­і­в­цьомó­ви­більше­схожі­на­своїх­батьків,­ніж­на­дрóçів.­
ßкщо­дитина­живе­в­нормальних­óмовах­і­добре­хар÷óється,­фіçіо­логі÷не­
доçрівання­відбó­вається­само­собоþ.­­­

Фіçіологі÷ним­критерієм­çрілості­є­припинення­ростó­і­сформованість­
óсіх­органів­і­систем,­çокрема­репродóктивної­системи­(статеве­доçріван-
ня).­У­наших­широтах­фіçіологі÷не­доçрівання­çавершóється­приблиçно­
ó­20­років.

Психологічне дозрівання
Çа­роçміром­головниé­моçок­семирі÷ної­дитини­маéже­не­відріçняєть-

ся­від­моçкó­дорослої­лþдини.­Ще­20­років­томó­вважали,­що­інтелект­
повністþ­формóється­до­по÷аткó­статевого­доçрівання.­Тепер­відомо,­що­
в­підлітковомó­віці­ó­моçкó­триваþть­кардинальні­çміни.­

Процеси­ психологі÷ного­ доçрівання­ тісно­ пов’яçані­ ç­ фіçіо­логі÷ним­
роçвитком,­ адже­ деякі­ інтелектóальні­ та­ емоціéно-вольові­ çдібності­
потребóþть­формóвання­відповідних­стрóктóр­головного­моçкó­(мал.­43).­

Так,­ ó­ вашомó­ віці­ триває­ формóвання­ логі÷ного­ é­ абстрактного­
мислення,­ çбільшóється­ словниковиé­ çапас.­ Іншоþ­ характерноþ­ рисоþ­
підлітків­ є­ висока­ інтенсивність­ емоціé­ і­ ÷асті­ çміни­ настроþ.­ Âранці­
підліток­може­çлітати­до­небес­від­радості,­а­çа­декілька­годин­—­пере-
бóвати­ó­беçодні­від÷аþ,­і­все­це­÷ереç­неçна÷ні­події,­про­які­він­невдовçі­
навіть­не­çгадає.­

Череç­ ріçкі­ çміни­ настроþ­ дехто­ ç­ підлітків­ по÷инає­ дóмати,­ що­­
ç­ ним­щось­ негараçд.­ Та­ не­ варто­ панікóвати,­ адже­ справжні­ при÷ини­
таких­çмін­çдебільшого­фіçіологі÷ні­—­підвищена­концентрація­гормонів­
та­ особ­ливості­ фóнкціонóвання­ нервової­ системи.­ Усвідомлення­ цього,­
підтримка­ і­ лþбов­ родини­ полегшать­ процес­ дорослішання,­ а­ нави÷ки­
самоконтролþ­допоможóть­правильно­висловлþвати­свої­емоції.­

Психологі÷на­ çрілість­ передба÷ає­ свідомó­ регóляціþ­ поведінки­
лþдини,­ становлення­ її­ як­ особистості.­Психологі÷но­ çріла­ особистість­
óсвідомлþє­своþ­іденти÷ність­і­життєві­цілі,­çдатна­÷инити­«як­треба»,­
а­не­«як­хо÷ó»,­діяти­çадля­ інших­лþдеé­ і­певних­соціально­çна÷имих­
цінностеé­(моралі,­дрóçів,­родини,­сóспільства).­

Соціальна зрілість

Критерії­соціальної­çрілості­çалежать­від­рівня­роçвиткó­сóспільства­
і­конкретної­кóльтóри.­У­більшості­роçвинених­країн­соціальнó­çрілість­
пов’яçóþть­ іç­ можливістþ­ самостіéно­ вирішóвати­ своþ­ долþ.­ Ðоçрив­­
ó­÷асі­між­досягненням­фіçіологі÷ної­і­соціальної­çрілості­ó­цих­країнах­
становить­7–9­років,­протягом­яких­лþдина­має­багато­÷ого­нав÷итися,­
щоб­користóватися­правами­і­виконóвати­обов’яçки­дорослої­лþдини.­­­­­­­­

Îднієþ­ç­оçнак­соціальної­çрілості­є­набóття­повної­þриди÷ної­відпо-
відальності­ç­18­років.­
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Мал.­43.­Âідділи­головного­моçкó,­що­роçвиваþться­ó­підлітковомó­віці­­

Ðаніше­вважали,­що­цеé­відділ­голов-­
ного­ моçкó­ відповідає­ çа­ координа-
ціþ­рóхів.­Тепер­ç’ясóвалося,­що­він­

бере­ó÷асть­і­в­координації­про­­це­-
сів­мислення.

Äослідження­ дово-­
­дять,­що­ó­підліт­ко-
вомó­ віці­ цеé­ від-
діл­моçкó­про­дов-
жóє­ рости­ і­ çаç-­
нає­ кардиналь-
них­çмін.

Âходить­до­складó­лімбі÷ної­системи­і­тісно­пов’яçана­ç­емоціями.­
Íовітні­дослідження­çасвід÷óþть,­що­ó­своїх­емоціéних­реакціях­
підлітки­використовóþть­цþ­÷астинó­моçкó­÷астіше,­ніж­аналі-
ти÷нó­ лобовó­ ÷асткó,­ якоþ­ послóговóþться­ дорослі.­ Íа­ дóмкó­
в÷ених,­цим­можна­пояснити­емоціéні­реакції­підлітків.

Çабеçпе÷óє­ обмін­ інформа-
цієþ­ між­ правоþ­ і­ лівоþ­
півкóлями­ головного­ моçкó.­
Âідповідає­ çа­ креативність,­
çдатність­приéмати­рішення.­
У­ підлітковомó­ віці­ çаçнає­
кардинальних­çмін.­­­

Âідповідає­ çа­ планó-
вання,­ логі÷не­ і­ стра-
тегі÷не­ мислення,­ çдо­-
ровиé­глóçд.­
Ç­ 11–12­ років­ відбó-
вається­швидкиé­роç-
виток­ цієї­ ÷астини­
моçкó,­ ó­ ніé­
óтворþється­
беçлі÷­нерво-
вих­çв’яçків.­

Лобова­
÷астка

Амігдала

Моçолисте­
тіло

Моçо÷ок



161

Ðодина­ є­однієþ­ іç­наéважливіших­життєвих­цін-
ностеé.­ Більшість­ лþдеé­ можóть­ по÷óватися­ щас-
ливими,­лише­виконавши­особливе­приçна÷ення­—­­
продовження­родó.
Процес­ дорослішання­ має­ кілька­ вимірів:­ фіçіо-
логі÷ниé,­ інтелектóальниé,­ емоціéниé,­ соціальниé­
і­ дóховниé.­ Ñоціальниé­ роçвиток­ лþдини­ триває­
набагато­довше,­ніж­фіçіологі÷ниé.
У­кожніé­країні­є­çакони,­які­виçна÷аþть­мінімаль-
ниé­вік­óкладення­шлþбó.­Â­Україні­він­становить­
18­років.­

Äóже­важливими­характеристиками­соціальної­çрілості­є­спроможність­
лþдини­ефективно­спілкóватися,­налагоджóвати­і­підтримóвати­стосóнки.­
Ñоціальниé­ роçвиток­ лþдини­ охоплþє­ три­ стадії:­ від­ повної­ çалежності­­
до­неçалежності,­а­від­неї­—­до­вçаємоçалежності.­

Чè­зíàєте­вè,­щî...

Череç­неповнó­роçвиненість­деяких­відділів­моçкó­діти­çдатні­
приéмати­лише­прості­рішення,­÷асто­не­óсвідомлþþть­можливих­
наслідків­ своїх­ слів­ і­ в÷инків.­ Томó­ é­ правова­ відповідальність­
неповнолітніх­настає­лише­ç­14­років.­Та­é­то­не­çа­всі­види­право-
порóшень,­а­лише­çа­ті,­небеçпека­яких­о÷евидна­і­çроçóміла­навіть­
підліткам.

Äо­ 16­ років­ формóється­ çдатність­ аналіçóвати­ впливи,­ про-
гноçóвати­роçвиток­подіé,­оцінþвати­ріçні­варіанти­і­передба÷ати­
їхні­ наслідки.­ Томó­ підлітки­ набóваþть­ нових­ прав,­ обов’яçків­­
і­правової­відповідальності.

Лише­ç­18­років­лþдина­вважається­þриди÷но­дорослоþ:­вона­
може­ обирати­ професіþ,­ місце­ роботи,­ приéмати­ рішення­ про­
шлþб­беç­çгоди­батьків.
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­­­­­§­23.­ÐЕÏÐÎДУÊТИВНЕ­ЗДÎÐÎВ'Я­МÎËÎДІ

Чèííèêè­впëèвó­íà­ðепðîäóêтèвíе­зäîðîв'ÿ

Репродуктивне здоров’я­—­це­çдатність­÷оловіка­або­жінки­протягом­
плідного­вікó­народжóвати­çдорових­дітеé.­Âоно­оçна÷ає­не­лише­сфор-
мованість­репродóктивної­системи­органіçмó­і­відсóтність­порóшень­ó­її­
фóнкціонóванні,­а­é­психологі÷не­та­соціальне­благополó÷÷я­лþдини.

1.­Îçнаéомтеся­ ç­ ÷инниками­ впливó­на­ репродóктивне­ çдо-
ров’я­підлітків­(табл. 9).

2.­Íаведіть­приклади,­як­ці­÷инники­можóть­вплинóти­на­çдо-­
ров’я­маéбóтніх­батьків­та­їхніх­дітеé.­­­­

Таблиця 9

Чинники­риçикó Чинники­çахистó

•­неосві÷еність

•­погане­виховання

•­міфи­ і­ стереотипи,­ які­ існóþть­­
ó­молодіжномó­середовищі

•­негативниé­ приклад­ (дрóçі,­
ÇМІ)

•­спадкові­ та­ генети÷ні­ çахворþ-
вання

•­ÂІЛ/ІПÑШ

•­вживання­ психоактивних­ ре÷о-
вин

•­травми­і­çахворþвання­статевих­
органів

•­профілакти÷на­освіта

•­хороша­родина

•­роçвинені­ нави÷ки­ крити÷ного­
мислення­і­протидії­соціальномó­
тискó­

•­çдоровиé­спосіб­життя

•­дошлþбна­цнотливість

•­гігієна­статевих­органів

•­вільниé­ достóп­ до­ меди÷них­­­­­­­­
і­психологі÷них­консóльтаціé

•­регóлярниé­ меди÷ниé­ огляд­
(кожні­8–12­місяців)

У цьому параграôі ви:
•­ діçнаєтеся­про­стан­репродóктивного­çдоров’я­молоді­­
в­Україні;

•­ обговорите­негативні­наслідки­ранніх­статевих­стосóнків;
•­ проаналіçóєте­негативниé­вплив­психоактивних­ре÷овин­­
на­репродóктивне­çдоров'я.
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Стàí­ðепðîäóêтèвíîãî­зäîðîв’ÿ­мîëîä³­в­Уêðàїí³

Ñтан­репродóктивного­ çдоров’я­населення­оцінþþть­ çа­покаçниками­
народжóваності,­çахворþваності­і­смертності­породіль­та­немовлят,­поши-
реності­ інфекціé,­ що­ передаþться­ статевим­ шляхом­ (ІПÑШ),­ вклþ÷но­­
ç­ÂІЛ-інфекцієþ.

Небезпеêà­ðàíí³х­ñтàтевèх­ñтîñóíê³в

У­віці­15–16­років­çавершóється­пері-
од­ статевого­ доçрівання,­ і­ молоді­ лþди­
по÷инаþть­від÷óвати­óвагó­до­себе­проти-
лежної­статі.­У­цеé­÷ас­формóється­é­осо-
бливе­від÷óття­—­статевиé­потяг­(лібідо).­

Частина­молодих­лþдеé­робить­вибір ­
на­користь­óтримання­від­статевих­стосóн-
ків­до­шлþбó­÷и­старшого­вікó.­І­на­це­є­
вагомі­при÷ини.

Чè­зíàєте­вè,­щî...

Íаприкінці­ ХХ ­ століття­ в­ Україні­ спостерігався­ спалах­
ІПÑШ,­ ріçко­ çбільшилася­ кількість­ абортів­ і­ пов’яçаних­­
іç­ними­проблем­репродóктивного­çдоров’я.­У­1997–1998­ ­рр.­
кількість­випадків­сифілісó­серед­підлітків­15–17­років­çрос-
ла­ó­37­раçів.­Çгодом­ситóаціþ­вдалося­стабіліçóвати.­Ðівень­
çахворþваності­ на­ ІПÑШ­ серед­ молоді­ çниçився­ ó­ декілька­
раçів.­

Упровадження­ інноваціéних­ технологіé­ ó­ медицині­ дало­
çмогó­вдві÷і­çменшити­кількість­óскладнених­пологів.­Це­поçи-
тивно­вплинóло­на­çдоров’я­новонароджених:­çахворþваність­
немовлят­ó­пологових­бóдинках­çниçилася­на­третинó.­

Äо­сó÷асних­технологіé­належать­і­çаходи­ç­профілактики­
переда÷і­ÂІЛ­від­матері­до­дитини.­Â­Україні­ÂІЛ-поçитивних­
жінок­ çабеçпе÷óþть­ беçкоштовним­ профілакти÷ним­ лікóван-
ням,­яке­çменшóє­риçики­переда÷і­вірóсó­від­ÂІЛ-поçитивної­
матері­до­дитини­маéже­всемеро­(іç­27,8­%­ó­2000­до­4,31­%­­
ó­2014­р.).­

Ç­ 2003­ р.­ спостерігається­ ÷ітка­ тенденція­ до­ çниження­
÷астки­ молоді­ віком­ 15–24­ років­ серед­ нових­ випадків­ÂІЛ-
інфікóвання:­ç­22,8­ ­%­ó­2003­р.­до­5,7­%­ó­2015­р.­Íа­дóмкó­
експертів,­це­може­свід÷ити­про­стабіліçаціþ­епідемі÷ної­ситó-
ації­та­дієвість­профілакти÷ної­освіти.
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Çважóþ÷ись­на­статеві­стосóнки,­дів÷ина­риçикóє­çавагітніти,­хо÷а­ще­
не­готова­до­цього­ні­фіçи÷но,­ні­морально,­ні­матеріально.­Îптимальниé­
вік­для­народження­дитини­—­20–35­років.­Коли­вагітність­настає­раніше­
÷и­піçніше,­риçик­ріçноманітних­óскладнень­çростає­ó­декілька­раçів.

Íебажані­ підліткові­ вагітності­ нерідко­ çакін÷óþться­ абортом,­ якиé­
може­приçвести­до­психологі÷них­травм,­механі÷ного­óшкодження­матки,­
крово­­те÷і,­çапалення­внóтрішніх­органів.­Âіддалені­наслідки­—­поçамат-
кова­вагітність­і­беçпліддя.­Ðиçик­беçпліддя­після­першого­абортó­çростає­
маéже­на­40­%.

Ðаннє­статеве­життя­çагрожóє­­інфекціями,­що­передаþться­статевим­
шляхом­(ІПÑШ).­Ñеред­них­—­гонорея,­трихомоноç,­сифіліс,­хламі­діоç,­
генітальниé­ герпес,­ вірóс­папіломи­лþдини,­ а­ також­ гепатити­Â­ і­Ñ­ та­
ÂІЛ.­ Існóє­ блиçько­ 40­ видів­ ІПÑШ.­Äеякі­ ç­ них­ (гонорея,­ хламідіоç)­­
çа­в÷асного­виявлення­піддаþться­лікóваннþ,­однак­бóває,­що­çахворþ-
вання­протікає­ беçсимптомно­ і­ негативно­поçна÷ається­на­репродóктив-
номó­çдоров’ї.­ Інші­види­ІПÑШ­можóть­çалишатися­в­органіçмі­на­все­
життя­(генітальниé­герпес,­вірóс­папіломи­лþдини,­гепатити­Â­і­Ñ).­

Îсобливо­небеçпе÷ноþ­є­ÂІЛ-інфекція,­адже­її­беçсимптомниé­період­
іноді­триває­понад­десять­років.­Ðиçики­інфікóвання­ÂІЛ­статевим­шля-
хом­дóже­високі­(особливо­для­молодих­дів÷ат).

1.­Про­÷и­таé­те­ історіþ,­ подібні­ до­ якої­ іноді­ трап­ля­þть­ся­­
ç­вашими­однолітками­(мал.­44).

Мак­сим­çóстрів­Îле­нó­після­шко-
ли­ і­ çа­про­сив­ по­ка­та­ти­ся­ на­ мото-­
циклі.­ Äів÷и­на­ од­ра­çó­ по­го­ди­ла­сь,­
адже­ Максим­ давно­ їé­ подобався.­
«Го­ло­вне­—­не­роç­÷а­рó­ва­ти­éо­го»,­—­­
по­дó­ма­ла­ во­на.­ Ко­ли­ во­ни­ çа­ли­ши-
ли­ся­ на­­ са­моті,­Мак­сим­ çа­про­по­нó-
вав­ їé­ фіçи÷­нó­ блиçькість,­ і­ Îле­на­­
не­насміли­ла­ся­відмо­ви­ти...­

Íа­стóп­но­го­ дня­ вона­ по­ба­÷и­ла­
Мак­си­ма­ ó­школі.­Привіта­ла­ся,­ але­­
він­навіть­не­гля­нóв­ó­її­бік.­Äів÷и­на­
кілька­ тижнів­ пе­ре­жи­ва­ла,­ шó­ка­ла­
çóстрі÷і­ç­Мак­си­мом­(якиé,­на­впа­ки,­
всіля­ко­ óни­кав­ її).­ Íевдовçі­ вона­
çроçóміла,­що­вагітна...­

Мал.­44­
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2.­ Îб’єднаéтесь­ó­÷отири­грó­пи,­об­го­воріть­і­роç­кажіть­кла­сó­
про­наслідки­од­но­го­ç­мож­ли­вих­варіантів­роç­вит­кó­подіé.

Група 1:­під­ти­с­ком­батьків­Îле­на­і­Мак­сим­по­го­д­жó­þть­ся­
одрóжитися.

•­ßкі­пси­хо­логі÷ні­ і­ма­теріаль­ні­ про­бле­ми­постанóть­
перед­ними?­

•­Чи­го­тові­во­ни­роçв’яçóвати­їх?­
•­Чи­вдасть­ся­їм­про­дов­жи­ти­на­в÷ан­ня?­
•­Чи­ве­ликі­шан­си­çбе­ре­гти­цеé­шлþ­б?­

Група 2:­Îле­на­çва­жóється­на­аборт­—­штó÷­не­пе­ре­ри­ван-
ня­вагітності.­

•­ßк­це­вплине­на­її­фіçи÷не­çдоров’я?­
•­ßк­це­вплине­на­психі÷ниé­стан­Îлени­і­Максима?­­

Група 3:­Îле­на­вирішóє­на­ро­ди­ти­ди­ти­нó.
•­ßкі­мож­ливі­наслідки­для­çдо­ров’я­її­та­ди­ти­ни?­
•­ßкі­шан­си­має­Îле­на­про­дов­жи­ти­на­в÷ан­ня?­
•­ßкі­наслідки­цьо­го­рішен­ня­для­Мак­си­ма?

Група 4:­ Îле­на­ вирішóє­ на­ро­ди­ти­ ди­ти­нó­ і­ відда­ти­ її­­
на­вси­нов­лен­ня.­

•­ßк­по÷óватиметься­дів÷ина­ó­маéбóтньомó?­
•­ßк­це­може­вплинóти­на­її­маéбóтніé­шлþб?­
•­ßк­це­може­поçна÷итися­на­долі­її­дитини?

Впëèв­пñèхîàêтèвíèх­ðе÷îвèí­
íà­ðепðîäóêтèвíе­зäîðîв’ÿ

Тþтþн,­ алкоголь­ і­ наркотики­ негативно­ впливаþть­ на­ всі­ складові­
репродóктивного­ çдоров’я­ ÷оловіків­ і­жінок:­ їхнþ­ çдатність­ до­ çа÷аття;­
перебіг­вагітності­і­пологів;­життєçдатність­дитини,­її­фіçи÷не­çдоров’я,­
óспіхи­в­нав÷анні,­характер ­тощо.

Âживання­ психоактивних­ ре÷овин­ спри÷иняє­ çатримкó­ фіçи÷ного­­
і­психологі÷ного­роçвиткó­плода.­Цþ­çатримкó­çаçви÷аé­óже­не­можна­
компенсóвати­протягом­життя,­і­її­відносять­до­вроджених­вад­—­фіçи÷на­
або­роçóмова­відсталість.­­­­

Психоактивні­ре÷овини­негативно­поçна÷аþться­на­перебігó­вагітнос-
ті­ та­ пологів.­ Çокрема,­ їх­ вживання­може­ приçвести­ до­ неправильного­
положення­плаценти,­її­перед÷асного­відшарóвання,­що­çагрожóє­життþ­
новонародженого­і­породіллі.­­­

Âживання­батьками­психоактивних­ре÷овин­впливає­і­на­фіçи÷ниé­та­
психологі÷ниé­ роçвиток­ дитини­ після­ її­ народження­ ÷ереç­ неналежниé­
догляд­і­виховання­ó­çв’яçкó­ç­наркоçалежністþ­одного­÷и­обох­батьків.­
Крім­того,­діти­в­родинах­наркоçалежних­маþть­достóп­до­психоактивних­
ре÷овин­і­можóть­по÷ати­вживати­їх,­наслідóþ÷и­приклад­батьків.­­­
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Куріння
Кóріння­може­спри÷инити­беçпліддя­ó­жінок.­
Існóє­÷имало­докаçів­того,­що­кóріння­під­÷ас­вагітності­дóже­небеç-

пе÷не­для­дитини,­оскільки­óтрóднþє­транспортóвання­киснþ­і­пожив-
них­ре÷овин­до­плода.­Âоно­підвищóє­риçик:

•­невиношóвання­плода,­перед÷асних­пологів­або­мертвонародження;­
•­недостатньої­маси­тіла­дитини­при­народженні;­
•­синдромó­раптової­смерті­новонароджених;­
•­респіраторних­інфекціé,­бронхіальної­астми,­отитó.­

Зловживання алкоголем
Íерідко­воно­має­наслідком­беçпліддя­÷оловіків­ і­жінок.­Îсобливо­

небеçпе÷но­вживати­алкоголь­під­÷ас­вагітності,­адже­він­проникає­÷ереç­
плацентó.­Концентрація­алкоголþ­в­крові­дитини­така­ж,­як­і­в­матері.­
Çловживання­алкоголем­може­спри÷инити­викидень­на­ранніх­термінах­
вагітності.­

У­батьків-алкоголіків­÷асто­народжóþться­діти­ç­багатьма­фіçи÷ними­
та­роçóмовими­відхиленнями,­що­маþть­çагальнó­наçвó­—­алкогольниé­
синдром­плода.­Äля­нього­характерні­дефекти­роçвиткó­голови,­обли÷÷я,­
кінцівок­і­серця,­сплþщення­верхньої­щелепи,­роçóмова­відсталість­і­під-
вищене­емоціéне­çбóдження.­

Вживання наркотичних речовин
Уживання­під­÷ас­вагітності­наркоти÷них­ре÷овин­(героїнó,­кокаїнó,­

марихóани­ та­ інших)­ підвищóє­ риçик­ вроджених­ вад­ роçвиткó­ плода,­
перед÷асних­пологів­і­мертвонародження.­­

Подібно­ до­ алкоголþ,­ наркотики­ проникаþть­ ÷ереç­ плацентó,­ і­
дитина­може­народитися­ç­наркоти÷ноþ­çалежністþ.­Кокаїн­çнаходять­­
ó­ моçкó­ новонародженого,­ шкірі­ голови,­ ó­ волоссі,­ пе÷інці,­ крові,­
серці.­Íаéбільша­éого­концентрація­—­ó­пе÷інці­і­моçкó.­Потрапляþ÷и­
÷ереç­плацентó­в­кров­плода,­кокаїн­спри÷иняє­ó­нього­спаçми­сóдин,­
прискорене­ серцебиття,­ підвищення­ кров’яного­ тискó,­ може­ приçвести­­
до­інсóльтó.

Ðепродóктивне­çдоров’я­—­це­çдатність­÷оловіка­
або­жінки­протягом­плідного­вікó­народжóвати­
çдорових­дітеé.­
Ðанніé­по÷аток­статевого­життя­може­приçвести­­
до­небажаної­вагітності,­спри÷иняє­психологі÷ні­
травми,­ çагрожóє­ інфекціями,­ що­ передаþться­
статевим­шляхом,­підвищóє­риçик­беçпліддя.
Психоактивні­ ре÷овини­ негативно­ впливаþть­­
на­всі­складові­репродóктивного­çдоров’я­÷оло-
віків­і­жінок.
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§­24.­ШÊÎËА­МАЙÁУТНІХ­ÁАТЬÊІВ

1.­Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наçвіть­ те,­що­
потрібно­новонародженіé­дитині­(тóрбота­батьків,­меди÷ниé­
догляд,­ віçо÷ок,­ ліже÷ко,­ підгóçки,­ іграшки...).­Îбговоріть,­
що­ ç­ цього­ потребóє­ фіçи÷них­ çóсиль,­ фінансових­ витрат,­
інших­ресóрсів.­

2.­По­÷ерçі­ скажіть,­ в­ якомó­віці­ бóдете­ готові­ до­ створен-
ня­родини­і­народження­дітеé­та­що­ви­хотіли­б­встигнóти­­

до­цього­÷асó­(наприклад,­çакін÷ити­школó,­çдобóти­професіþ).­

Ïðîф³ëàêтèêà­вðîäжеíèх­вàä

Коли­маéбóтніх­батьків­çапитóþть,­кого­вони­більше­хо÷óть­—­хлоп-
÷ика­÷и­дів÷инкó,­ті­÷асто­відповідаþть:­«Це­не­має­çна÷ення.­Головне,­
щоб­дитина­бóла­çдорова».­

Íа­ жаль,­ діти­ не­ çавжди­ народжóþться­ çдоровими,­ і­ тоді­ перед­
родиноþ­ постаþть­ трóднощі,­ які­ треба­ долати­ ó­ боротьбі­ çа­ малþка.­
Îсобливо­прикро,­коли­це­стається­ç­при÷ин,­яким­легко­çапобігти.­Томó­
кожна­молода­лþдина­має­çнати­важливó­інформаціþ,­яка­може­вберегти­
çдоров’я­її­маéбóтніх­дітеé­та­çапобігти­вродженим­вадам.­

Підготовкó­ до­ маéбóтньої­ вагітності­ подрóжжþ­ наéкраще­ по÷ина-
ти­ çа­ три­місяці­ до­ çа÷аття.­Це­ çна÷но­ çниçить­ риçик­ вроджених­ вад.­
Планóþ÷и­ народження­ дитини,­ батькам­ варто­ переглянóти­ свіé­ спосіб­
життя,­ перевірити­ стан­ çдоров’я­ і­ вжити­ необхідних­ профілакти÷них­

çаходів.

Про÷итаéте­декалог­(десять­правил),­які­Âсесвітня­органіçа-
ція­охорони­ çдоров’я­роçробила­для­профілактики­вродже-
них­вад­(мал.­45).­
Ç’ясóéте­неçроçóмілі­моменти.­

У цьому параграôі ви:
•­ поміркóєте,­коли­хо÷ете­стати­батьками;
•­ оçнаéомитеся­ç­правилами­профілактики­вроджених­вад;
•­ переконаєтесь­ó­необхідності­ретельної­підготовки­до­наро-
дження­дітеé.
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Декалог профілактики 
вроджених вад

1.­ Кожна­жінка­ і­÷оловік,­які­досягли­статевої­ çрілості,­можóть­
стати­матір’þ­і­батьком.

2.­ Íаéкраще,­коли­вагітність­є­çапланованоþ.­Бажано­виçна÷ити-
ся­ç­рішенням­про­дитинó­çа­3–4­місяці­до­çа÷аття.

3.­ Äопологове­обстеження­—­наéбільш­надіéна­гарантія­çдорової­
вагітності­та­важлива­складова­профілактики­вроджених­вад.­­

4.­ Âажливо,­ щоб­ кожна­ жінка­ çробила­ щеплення­ від­ краснó-
хи­ щонаéменше­ çа­ 2–3­ ­ місяці­ до­ çапланованої­ вагітності,­­
ідеально­—­ó­підлітковомó­віці.­

5.­ Âживати­ліки­під­÷ас­вагітності­можна­лише­çа­приçна÷енням­
лікаря­і­в­рекомендованих­доçах.­ÍЕ­ÇАБУÄЬТЕ­попередити­
лікаря,­що­ви­вагітна!

6.­ Алкогольні­напої­шкодять­вагітності­та­маéбóтніé­дитині.

7.­ Íе­кóріть­і­не­дихаéте­тþтþновим­димом­під­÷ас­вагітності.

8.­ Хар÷óéтеся­ повноцінно,­ вживаéте­ необхіднó­ кількість­ ово÷ів­­­­
і­фрóктів.­­­

9.­ ßкщо­на­робо÷омó­місці­жінки­ існóþть­риçики­для­ çдоров’я,­
треба­çмінити­óмови­праці.­

10.­Âагітні­ жінки­ та­ їхні­ рідні­ маþть­ çнати­ симптоми­ можливих­
відхилень­від­норми­під­÷ас­вагітності,­а­також­те,­кóди­çвер-
нóтися­ó­раçі­появи­цих­симптомів.­­­­­­­­­­­

Мал.­45.­Профілактика­вроджених­вад­
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Îб’єднаéтесь­ ó­ три­ грóпи­ і­ çа­ допомогоþ­ підрó÷ника­
підготóéте­ повідомлення­ про­ планóвання­ вагітності­­
é­необхідність:

група 1:­переглядó­способó­життя;

група 2: перевірки­станó­çдоров’я;

група 3: çдіéснення­профілакти÷них­çаходів.­

Перегляд способу життя­
Передóсім­ слід­ перевірити­ масó­ свого­ тіла.­ Íедостатня­ вага­ може­

спри÷инити­ дефіцит­ поживних­ ре÷овин­ в­ органіçмі­ матері­ é­ дитини,­
надлишкова­ —­ óскладнення­ перебігó­ вагітності­ на­ піçніх­ термінах,­
підвищення­ артеріального­ тискó,­ додаткове­ навантаження­ на­ сóглоби­ é­
посилення­таких­симптомів,­як­болі­ó­спині­é­çадишка.­Çростає­é­риçик­
виникнення­так­çваного­діабетó­вагітних.­

Îбмежóвати­ хар÷óвання­ під­ ÷ас­ вагітності­ не­ рекомендóþть.­ Томó­
бажано­ нормаліçóвати­ вагó­ тіла­ до­ моментó­ вагітності.­ Цьомó­ сприяє­
спеціальна­дієта­і­підібрані­фахівцем­фіçи÷ні­вправи.

Ñлід­ відмовитись­ і­ від­ малорóхливого­ способó­ життя.­ Прогóлянки­­
на­свіжомó­повітрі,­гімнастика­для­вагітних,­плавання­допоможóть­жінці­
легше­перенести­вагітність,­підготóватися­до­пологів­і­çберегти­поставó.­­­

Äóже­важливо­обом­батькам­поçбóтися­шкідливих­ çви÷ок.­Ðішення­
батька­кинóти­кóрити­і­відмовитися­від­алкоголþ­—­наéкращиé­подарó-
нок­дрóжині­і­маéбóтніé­дитині.­

Треба­врегóлþвати­режим­праці­та­відпо÷инкó,­максимально­çниçити­
стресові­навантаження­обох­батьків,­виçна÷ити,­÷и­не­впливаþть­на­них­
шкідливі­ ÷инники­на­робо÷омó­місці­ (хімі÷ні­ре÷овини,­ гаçи,­ випромі-
нþвання­від­рентгенологі÷ного­обладнання).­Âагітним­не­рекомендóþть­
працþвати­ в­ місцях­ великого­ скóп÷ення­ лþдеé,­ фіçи÷но­ і­ психологі÷-
но­ перенапрóжóватися,­ переохолоджóватись­ і­ перегріватися.­ Ñó÷асні­
дослідження­ не­ виявили­ негативного­ впливó­ випромінþвання­ дисплеїв­­
на­плід,­але­краще­скоротити­÷ас­перебóвання­çа­комп’þтером.

Перевірка стану здоров’я­
Консóльтація­терапевта­або­сімеéного­лікаря­необхідна­для­ç’ясóвання,­

÷и­бóли­в­минóломó­проблеми­ç­виношóванням­дитини,­генети÷ні­патоло-
гії,­çахворþвання,­що­передаþться­статевим­шляхом,­хроні÷ні­çахворþ-
вання,­такі­як­бронхіальна­астма,­підвищениé­тиск.­

У­багатьох­жінок­іç­хроні÷ними­çахворþваннями­вагітність­проходить­
нормально,­але­для­çменшення­риçикó­можливих­óскладнень­це­питання­
слід­також­обговорити­ç­лікарем.­

ßкщо­блиçькі­роди÷і­мали­спадкові­çахворþвання,­необхідно­проéти­
тестóвання­ на­ наявність­ генів­ цих­ çахворþвань.­ Äля­ цього­ достатньо­
обстежити­когось­одного­ç­подрóжжя.­Çа­наявності­ó­нього­такого­гена­
обстежóþть­і­дрóгого­ç­подрóжжя.­ßкщо­носієм­гена­спадкового­çахворþ-
вання­є­лише­один­іç­подрóжжя,­це­не­çагрожóє­дитині.­
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Íеобхідно­çаçдалегідь­відвідати­стоматолога­для­óникнення­рентгено-
логі÷ного­дослідження­під­÷ас­вагітності.

Ñлід­ також­проéти­рекомендоване­лікарем­лабораторне­ обстеження:­
виçна÷ити­ грóпó­ крові­ та­ реçóс-фактор,­ наявність­ імóнітетó­ до­ вірóсó­
краснóхи­і­токсоплаçмоçó.­

Проôілактичні заходи­
Тим,­ ó­ кого­ немає­ імóнітетó­ до­ вірóсó­ краснóхи,­ потрібно­ çробити­

щеплення.­Але­після­вакцинації­слід­óтримóватися­від­çа÷аття­протягом­
трьох­місяців.­Краснóха­—­інфекція,­що­передається­повітряно-крапель-
ним­шляхом.­Її­çбóдник­може­приçвести­до­тяжких­вад­роçвиткó­плода­
(глóхота,­сліпота,­вади­серця,­нервової­системи,­скелета),­особливо­якщо­
жінка­перенесла­краснóхó­на­ранніх­термінах­вагітності.­

Токсоплаçма­—­параçит,­якиé­може­міститися­в­недостатньо­термі÷но­
обробленомó­м’ясі,­котя÷их­екскрементах­ і­çараженіé­çемлі.­У­çдорової­
дорослої­лþдини­токсоплаçмоç,­спри÷инениé­токсоплаçмоþ,­проявляєть-
ся­ як­ грипоподібниé­ синдром.­Îднак­ під­ ÷ас­ вагітності­ він­ може­ при-
çвести­до­внóтрішньоóтробної­ çагибелі­плода,­викидня­або­народження­
дитини­ ç­ вадами­ роçвиткó.­ ßкщо­ немає­ імóнітетó­ до­ токсоплаçмоçó,­­
не­слід­прибирати­котя÷иé­тóалет,­треба­ретельно­мити­рóки­після­кожно-
го­контактó­ç­котом,­а­на­присадибніé­ділянці­працþвати­в­рóкави÷ках.

Äо­ рекомендованих­ профілакти÷них­ çаходів­ належить­ і­ приéмання­
жінкоþ­фолієвої­кислоти­та­вживання­обома­партнерами­вітамінно-міне-
ральних­комплексів­çа­три­місяці­до­планованого­çа÷аття.

Кліні÷ні­дослідження­довели,­що­вживання­фолієвої­кислоти­ó­під-
вищених­ доçах­ протягом­ 12­ тижнів­ до­ і­ після­ çа÷аття­ çнижóє­ риçик­
народження­ дитини­ ç­ вродженими­ вадами­ роçвиткó.­ Фолієва­ кислота­
належить­до­вітамінів­грóпи­Â­і­міститься­ó­çлаках,­цитрóсових,­бобових,­
çелених­ово÷ах,­çелені,­моло÷них­продóктах.

Підготовка­до­народження­дитини­потребóє­від­
маéбóтніх­ батьків­ спеціальних­ çнань­ і­ відпові-
дальності.

Âсесвітня­органіçація­охорони­çдоров’я­роçроби-
ла­ декалог­ (десять­ правил)­ для­ профілактики­
вроджених­вад.
Планóþ÷и­ народження­ дитини,­ батькам­ варто­
переглянóти­ свіé­ спосіб­життя,­ перевірити­ стан­
çдоров’я­ і­ вжити­ необхідних­ профілакти÷них­
çаходів.­
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­­­­­§­25.­ВІË/СНІД:­ВИÊËИÊ­ËÞДИНІ
4

Уже­декілька­років­ви­вив÷аєте­інформаціþ­про­ÂІЛ­і­ÑÍІÄ.­У­цьо-
мó­ параграфі­ підсóмóєте­ все,­ що­ çнаєте­ ç­ цієї­ проблеми,­ і­ діçнаєтеся­
дещо­нове.

1.­Пригадаéте,­ як­ роçшифровóþться­ терміни:­ ÂІЛ,­ ÑÍІÄ,­
ІПÑШ.

2.­Îбговоріть­відповіді­на­çапитання:

•­ ßк­наçивається­çахворþвання,­çбóдником­якого­є­ÂІЛ?

•­ Що­таке­імóнодефіцит?­

•­ Що­таке­синдром?

•­ Чи­ÂІЛ­і­ÑÍІÄ­—­це­одне­é­те­саме?

•­ Чомó­вислів­«çараçитися­ÑÍІÄом»­є­некоректним?

•­ Чи­може­домашня­тварина­інфікóватися­ÂІЛ?­Чомó?

Шëÿхè­пеðеäà÷³­ВІË

Хо÷а­ÂІЛ­можна­виділити­ç­багатьох­рідин­органіçмó­(слини,­сліç,­
потó,­ се÷і),­ éого­ небеçпе÷ні­ концентрації­ є­ лише­ ó­ крові,­ виділеннях­­
çі­статевих­органів­ і­в­грóдномó­молоці.­Ç­оглядó­на­це­виокремлþþть­
три­шляхи­переда÷і­ÂІЛ-інфекції.

У цьому параграôі ви:

•­ пригадаєте­шляхи­переда÷і­і­методи­çахистó­від­ÂІЛ;
•­ в÷итиметесь­оцінþвати­риçики­ÂІЛ-інфікóвання­ó­життє-
вих­ситóаціях;

•­ діçнаєтеся­про­наéдостовірнішиé­метод­діагностики­ÂІЛ;
•­ відпрацþєте­життєві­нави÷ки­лідерства­ó­сфері­профілак-
тики­ÂІЛ/ÑÍІÄó.
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1. ВІЛ передається через кров

•­ Лþдина­може­бóти­інфікована­під­÷ас­переливання­крові­
або­пересадки­донорських­органів.­Щоб­çапобігти­цьомó,­
на­ державномó­ рівні­ çдіéснþþть­ тестóвання­ донорської­
крові­та­органів.­

•­ Можна­інфікóвати­лþдинó­ó­раçі­використання­нестериль-
них­інстрóментів­для­космети÷них­процедóр­(наприклад,­
під­÷ас­виконання­пірсингó­÷и­татóажó).

•­ Можливе­інфікóвання­ó­раçі­використання­нестерильних­
інстрóментів­для­ін’єкціé,­щеплень,­хірóргі÷них­операціé­
або­стоматологі÷них­маніпóляціé.

•­ Існóє­ небеçпека­ інфікóвання­ під­ ÷ас­ контактó­ ç­ кров’þ­
ÂІЛ-ін­фікованого­(наприклад,­при­потраплянні­çараженої­
крові­в­о÷і).

2. ВІЛ передається через незахищені статеві контакти

•­ Більшість­ лþдеé­ ó­ світі­ інфікóвалися­ ÷ереç­ неçахищені­
статеві­контакти.

•­ Íеçахищені­ статеві­ контакти­—­ це­ статеві­ стосóнки­ беç­
преçерватива.

3. ВІЛ передається від ВІЛ-інôікованої матері до дитини

•­ Äіти,­ народжені­ ÂІЛ-інфікованими­ жінками,­ можóть­
çараçитися­під­÷ас­вагітності­÷и­пологів.­Імовірність­інфі-
кóвання­—­30­%.­ÂІЛ-поçитивним­жінкам­рекомендóþть­
проéти­кóрс­профілакти÷ного­лікóвання,­яке­сóттєво­çни-
жóє­риçик­інфікóвання­дитини.

•­ Іноді­ інфікóвання­дитини­відбóвається­під­÷ас­вигодовó-
вання­грóдним­молоком.
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Умîвè­ ³íф³êóвàííÿ­ВІË

Щораçó,­ коли­ рідини,­ які­ містять­
небеçпе÷ні­концентрації­ÂІЛ,­потрапляþть­
ó­ кров­ або­ на­ слиçові­ оболонки,­ лþдина­
може­ інфікóватися.­ Шкіра­ çаçви÷аé­ є­
надіéним­бар’єром­для­проникнення­ÂІЛ,­
але­ лише­ çа­ óмови­ її­ цілості,­ відсóтності­
поріçів,­проколів,­ранок,­вираçок.

Інфекції,­ що­ пе­ре­да­þть­ся­ стате­вим­
шля­хом,­ çбільшó­þть­ ри­çик­ ÂІЛ-інфікó-
ван­ня.­ Їх­ ще­ на­çи­ва­þть­ «во­ро­та­ми­ для­
ÂІЛ-інфекції»,­ ад­же­ для­ тих,­ хто­ має­
ІПÑШ,­ ри­çик­ ÂІЛ-ін­фі­кó­ван­ня­ вде­ся­те­ро­
більшиé.­ Це­ то­мó,­ що­ по­бли­çó­ сли­çо­вої­
обо­лон­ки­кон­цен­т­рó­þть­ся­враç­ливі­до­ÂІЛ­кліти­ни­імóн­ної­си­с­те­ми.­

Çнаþ÷и­шляхи­çараження­та­óмови­інфікóвання­ÂІЛ,­можна­нав÷и-
тися­оцінþвати­рівень­риçикó.

Ри зи ку немає — коли­немає­кон­тактів­ç­інфіко­ва­ни­ми­ріди­на­ми­
або­ко­ли­їх­кон­цен­т­рація­дó­же­ниçь­ка.
Ри зи к низький (теоретичний) —­çа­не­çна÷­но­го­кон­так­тó­ç­інфіко-
ва­ноþ­кров’þ­÷и­інши­ми­ріди­на­ми.
Ри зи к високий —­çа­çна÷­ного­кон­тактó­ç­інфіко­ва­ноþ­кров’þ­÷и­
інши­ми­ріди­на­ми­ор­ганіçмó.­

1.­Îб’єднаéтесь­ó­три­грóпи­і­наçвіть­якнаéбільше­життєвих­
ситóаціé­(приклад­на­мал.­46):

група 1:­ç­високим­риçиком­ÂІЛ-інфікóвання;
група 2:­ç­ниçьким­риçиком­ÂІЛ-інфікóвання;
група 3: коли­риçикó­ÂІЛ-інфікóвання­немає.

2.­Преçентóéте­ реçóльтати­ своєї­ роботи,­ ç’ясóéте­ спірні­
моменти.

Мал.­46

 ризик високий ризик низький 
(теоретичний)    ризику немає

робити ін’єкції одним 
шприцом.
робити насічки  
на шкірі ножем, 
яким користувалися 
інші.
незахищені статеві 
контакти.
...

обробляти рану 
іншої людини  
без захисних
рукавичок.

робити штучне 
дихання.
...

дружити з віл-
по зи тив ним.
купатися  
в одному басейні.
вживати при-
готовлену ним 
їжу.
...

Зàðàжеííÿ­ВІË
мîже­в³äбóтèñÿ:­

•­ çа­наявності­вірóсó;­
•­ достатньої­éого­кіль-

кості;­
•­ потрапляння­ÂІЛ­­

ó­кровообіг­÷ереç­
слиçові­оболонки­або­
óшкодженó­шкірó.
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Багаторі÷ні­спостереження­çасвід÷óþть,­що­­вірóс­імóнодефіцитó­лþди-
ни­ÍЕ­передається­повітряно-крапельним­і­побóтовим­шляхом­(мал.­47).

ÍЕ­ можна­ інфікóватися­ ÂІЛ,­ якщо­ їсти,­ пити,­ çаéматися­ спор-
том,­ їçдити­ó­транспорті,­плавати­в­басеéні,­користóватися­рóшником,­
тóалетом­ ÷и­ ванноþ­ спільно­ ç­ ÂІЛ-поçитивними­ лþдьми.­ ÂІЛ­ ніколи­­
ÍЕ­ передається­ ÷ереç­ обіéми,­ дрóжні­ поцілóнки,­ кашель,­ ÷хання,­
нежить­÷и­піт.

ÂІЛ­також­ÍЕ­передається­÷ереç­комах-кровососів,­наприклад­кома-
рів.­Існóє­÷отири­докаçи­цього.­

Перøий­ —­ це­ доведено­ епідеміологі÷но.­ ßкби­ ÂІЛ­
передавався­ комарами,­ ареал­ éого­ поширення­ бóв­ би­
іншим.­ Íасправді­ території­ ç­ наéбільшим­ поширен-
ням­ÂІЛ-інфекції­не­çбігаþться­ç­ареалами­поширення­
комарів.
Другий­ —­ якби­ це­ бóло­ так,­ ó­ світі­ реєстрóвали­ б­

випадки­çараження­дітеé­і­лþдеé­похилого­вікó­не­÷ереç­кров­або­
від­інфікованої­матері.­А­цього­не­відбóвається.
Третій­ —­ комарі­ під­ ÷ас­ óкóсів­ вприскóþть­ своþ­ слинó,­ а­ не­
кров­попередньої­жертви.­Çбóдники­деяких­інфекціéних­çахворþ-
вань­(наприклад,­малярії)­çдатні­роçмножóватись­ó­слині­комах,­­
а­ÂІЛ­—­ні.­
Четвертий­—­комахи­не­жалять­двох­лþдеé­підряд.­Після­óкóсó­
вони­деякиé­÷ас­«відпо÷иваþть».­Цього­достатньо,­щоб­ÂІЛ­çаги-
нóв­в­органіçмі­комара.­

Мал.­47
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Ïеðеб³ã­зàхвîðювàííÿ­íà­ВІË-³íфеêц³ю

Çахворþвання­на­ÂІЛ-інфекціþ­охоплþє­три­стадії:­«період­вікна»;­
беçсимптомниé­період;­стадія­ÑÍІÄó­(мал.­48).

Âажливо­пам’ятати,­що­ÂІЛ-інфіковані­лþди­можóть:
•­ не­мати­жодних­симптомів­çахворþвання­протягом­бага-

тьох­років;
•­ добре­по÷óватись­і­мати­çдоровиé­вигляд;
•­ активно­ рóхатися,­ працþвати,­ мати­ нормальниé­ апе-

тит;
•­ боротися­ ç­ інфекціями,­ наприклад­ хворіти­ на­ грип­ і­

швидко­одóжóвати;­­
•­ не­ çнати,­ що­ вони­ інфіковані,­ é­ інфікóвати­ інших­

лþдеé.

«Ïеð³îä­в³êíà»

2–12­тижнів­

Áезñèмптîмíèй­пеð³îä

від­6­місяців­
до­10­і­більше­років

Стàä³ÿ­СНІДó

від­6­місяців­
до­2­і­більше­

років

Íа­тлі­çа­галь­но­го­
імóно­­­­­дефіци­тó­ви­ни-
ка­þть­ріçні­ ін­фек­ції­
або­çло­якісні­пóх­ли-
ни,­що­при­çво­дять­ ­
до­смерті.­

Âід­сóт­ність­сим­п­­томів­
або­по­ява­де­я­ких­­
іç­них:­втра­та­ва­ги,­
над­мірна­вто­ма,­­
пітли­вість,­про­но­с.

Більшість­лþдеé­
не­по­мі­÷аþть,­
що­ ін­­фі­­­ко­­вані,­
але­дех­то­мо­же­
на­ко­рот­­­киé­÷ас­
çа­недó­жа­ти.

Поява у крові ан титіл, 
які уможливлюють діаг но с ту -

ва ння ВІЛ-інôекції. 

Ви ни кнення 
за галь ного іму но-

деôіциту.
ВІЛ-інôікування.

Мал.­48.­Ñтадії­ÂІЛ-інфекції­ та­ їхні­оçнаки­ ­ ­ ­ ­
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Çаходи­ профілактики­ÂІЛ-інфікóвання­ çдіéснþþться­ на­ державномó­
та­індивідóальномó­рівнях.

Проôілактика ВІЛ/СНІДу на державному рівні
Äержавні­óстанови­проводять­тестóвання­на­ÂІЛ-інфекціþ,­çдіéснþþть­

контроль­ çа­ донорськими­ органами­ та­ кров’þ,­ çабеçпе÷óþть­ дотримання­
çаходів­ беçпеки­ ó­меди÷них­ çакладах,­щоб­ óникнóти­ інфікóвання­ ÷ереç­
нестерильні­інстрóменти.­

Уповільнити­поширення­ÂІЛ-інфекції­можна­
і­çавдяки­достóпó­до­антиретровірóсної­терапії­
(АÐТ),­передóсім­для­вагітних­жінок,­щоб­çапо-
бігти­переда÷і­ÂІЛ­від­матері­до­дитини.­

Профілакти÷на­ освіта­—­один­ іç­ наéефек-
тивніших­ çаходів­ протидії­ епідемії.­ «Íині­ на­
кожних­двох­лþдеé,­які­по÷инаþть­антиретро-
вірóснó­ терапіþ,­ припадає­ п’ять­ нових­ випад-
ків­ çараження.­ ßкщо­ не­ çробимо­ негаéних­
кроків­ для­ інтенсифікації­ профілактики­ÂІЛ,­
ми­ не­ çможемо­ втримати­ досягнення­ остан-
ніх­ років,­ і­ політика­ óніверсального­ достóпó­

виявиться­просто­÷естолþбним­наміром»,­—­çаçна÷ив­колишніé­директор­
Îб’єднаної­програми­ÎÎÍ­ç­ÂІЛ/ÑÍІÄó­Пітер­Піот.­­

Формула індивідуального захисту
Íа­ індивідóальномó­ рівні ри­çи­кó­ ÂІЛ-інфікó­ван­ня­ мож­на­ óник­нó­ти­

або­сóттєво­çменши­ти­éого­çа­допомогоþ­простої­формóли:­«Утримання,­
вірність,­преçерватив,­стерильність».

Утримання­—­відсóтність­сек­сó­аль­них­кон­тактів.
Bірність­—­вçаємна­вірність­подрóжжя­або­неінфіко­ва­них­сек­сó-
аль­них­парт­нерів.
Презерватив­—­необхідність­використан­ня­пре­çер­ва­ти­вів­щора­çó,­
ко­ли­є­хо÷а­б­наé­мен­шиé­сóмнів­що­до­ÂІЛ-ста­тó­сó­сек­сó­аль­но­го­
парт­не­ра.­
Стерильність­—­óни­ка­ння­ко­ри­с­тó­ван­ня­нестерильними­ме­ди÷­ни-
ми­та­ко­с­ме­ти÷­ни­ми­інстрó­мен­та­ми,­які­ко­лþть­або­ріжóть.

Íаéбільш­надіéним­çахистом­від­ÂІЛ­та­ інших­ІПÑШ­є­óтримання­
від­статевих­стосóнків­і­вçаємна­вірність­неінфікованих­статевих­партне-
рів­(подрóжжя).­Адже­жоден­іç­контрацептивів­не­гарантóє­стовідсотко-
вого­çахистó­від­ІПÑШ,­хо÷а­çа­їх­правильного­підборó­і­використання­
риçик­інфікóвання­сóттєво­çменшóється.­Щодо­деяких­ІПÑШ,­які­іноді­
передаþться­під­÷ас­побóтових­контактів,­важливо­дотримóватися­правил­
особистої­гігієни.

ßкі­ складові­ формóли­ особистого­ çахистó­ є­ особливо­ актó-
альними­для­лþдеé­ріçного­вікó­і­сімеéного­станó­(підлітків,­
подрóжжя...)?­ßк­ви­дóмаєте,­÷омó?

Пітер ­Піот
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ÂІЛ­óражóє­імóннó­системó,­що­çахищає­органіçм­від­інфекціé,­томó­
діагностóвати­ÂІЛ-інфекціþ­çа­симптомами­неможливо,­адже­це­симпто-
ми­того­çахворþвання,­яке­виникне­на­тлі­імóнного­дефіцитó.­

Тестóвання­ на­ антитіла­—­ єдиниé­ достовірниé­ спосіб­ діçнатися­ про­
наявність­÷и­відсóтність­ÂІЛ­в­органіçмі­лþдини.­

Тестóвання­можна­проéти­в­óсіх­центрах­боротьби­ç­ÂІЛ/ÑÍІÄом,­­
ó­багатьох­державних­і­приватних­меди÷них­çакладах.­Âоно­є­добровіль-
ним,­анонімним,­конфіденціéним­і­беçкоштовним.­

• Добровільність­—­оçна÷ає,­що­ніхто­не­має­права­çмóсити­лþди-
нó­проéти­обстеження­на­ÂІЛ-інфекціþ,­однак­для­донорів­крові­­
та­деяких­категоріé­медиків­і­наóковців­воно­є­обов'яçковим.­

• Анонімність­—­оçна÷ає,­що­лþдина­не­çобов’яçана­наçивати­своє­
ім’я,­якщо­вона­цього­не­бажає.

• Конôіденційність­—­стосóється­реçóльтатів­тестóвання:­пацієнт­
має­право­на­çбереження­лікарської­таємниці.­Ðоçголошення­діаг-
ноçó­беç­éого­çгоди­карається­çаконом.­

• Безкоøтовність­—­оçна÷ає,­що­ó­державних­меди÷них­çакладах­
цеé­аналіç­роблять­беç­оплатно.

Äо­тестóвання­і­після­нього­пропонóþть­консóльтаціþ.­Консóльтант­
пояснþє­ процедóрó­ проведення­ тестó,­ повідомляє,­ коли­ бóдóть­ готові­
реçóльтати.­У­раçі­негативного­реçóльтатó­інформóє­про­шляхи­çаражен-
ня­і­методи­çахистó­від­ÂІЛ.­ßкщо­тест­поçитивниé,­консóльтант­надає­
психологі÷нó­ підтримкó­ і­ налаштовóє­ пацієнта­ на­ необхідні­ практи÷ні­
дії.­

Інфікóвання­ гепатитами­ Â­ і­ Ñ­ протікає­ маéже­ непомітно.­ Âірóс­
передається­ статевим­ шляхом­ та­ ÷ереç­ çабрóднені­ кров’þ­ інстрóменти,­­
меди÷ні­та­побóтові­(стоматологі÷ні­маніпóляції,­манікþр,­татóаж,­при-
строї­для­гоління,­çóбна­щітка).­Тест­на­вірóсні­гепатити­маþть­робити­
óсі:­лþдина­перебóває­ó­грóпі­риçикó­доти,­доки­не­çнає,­інфікована­вона­
÷и­ні.­Гепатит­Â­і­Ñ­лікóþть­ефективно,­тестóвання­беçкоштовне.­

Îñîбëèвà­м³ñ³ÿ

Âи­належите­до­першого­покоління­ громадян­України,­ які­ отримó-
þть­ґрóнтовнó­профілакти÷нó­освітó.­Çавдяки­цьомó­багато­çнаєте­про­
проблемó­ÂІЛ/ÑÍІÄó.­Пам’ятаéте­про­покладенó­на­вас­місіþ­—­пере-
давати­ свої­ çнання­ іншим.­ Ç­ оглядó­ на­ це­ треба­ в÷итися­ відповідати­
на­ складні­ çапитання,­ çнати­ достовірні­ джерела­ інформації,­ роçвивати­

нави÷­ки­адвокації.­­­
Потренóéтеся­відповідати­на­складні­çапитання:­

•­ про÷итаéте­çапитання­і­відповіді­на­с.­178;
•­ підготóéте­по­одномó­çапитаннþ­ç­цієї­теми­і­поставте­

éого­бóдь-комó­ç­грóпи;
•­ обговоріть­можливі­варіанти­відповіді­на­çапитання.
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Чи можна інôікуватися ВІЛ, займаючись контактними видами 
спорту, наприклад боксом чи ôутболом?
Íе­ çафіксовано­жодного­ випадкó,­ коли­ лþдина,­ яка­ çаéмається­
контактними­видами­спортó,­ інфікóвалася­б­або­çараçила­ інших­
лþдеé.­ßскравиé­приклад­—­баскетболіст­Меéджик­Äжонсон,­якиé­
спо÷аткó­покинóв­великиé­спорт,­а­потім­повернóвся.­Гіпотети÷но­
çараження­може­відбóтися,­якщо­кров­ÂІЛ-поçитивного­спортсме-
на­потрапить­на­ранó­іншого.­Ç­оглядó­на­це­ó­раçі­виникнення­
кровоте÷і­доцільно­виконати­такі­процедóри:­çóпинити­кровоте÷ó,­
а­потім­обробити­ранó­антисептиком­ і­ çакрити­ її­пластирем­або­
пов’яçкоþ.­ Äопомогó­ травмованомó­ треба­ надавати­ в­ çахисних­­
рóкави÷ках.

Скільки може тривати безсимптомний період ВІЛ-інôекції, 
якщо людина не приймає антиретровірусних препаратів?
Çа­ даними­ американського­ дослідження,­ симптоми­ ÑÍІÄó­
ç’явилися:

•­ до­кінця­першого­рокó­—­ó­0­%;
•­ третього­рокó­—­ó­3­%;
•­ п’ятого­рокó­—­ó­12­%;
•­ восьмого­рокó­—­ó­36­%;
•­ десятого­рокó­—­ó­53­%;
•­ ÷отирнадцятого­рокó­—­ó­68­%­пацієнтів.

Чи завжди тест на антитіла по ка зує достовір ний ре зуль тат?
Ðе­çóль­та­ти­ те­с­тó­ до­стовірні­ на­ 99­ %.­ Але­ в­ «період­ вікна»­ він­­
не­ ви­я­ви­ть­ çа­хво­рþ­ван­ня.­ Îт­же,­ як­що­ ре­çóль­тат­ аналіçó,­ çроб-
ле­но­го­в­перші­тижні­після­мож­ли­во­го­інфікó­ван­ня,­не­га­тив­ниé,­
÷е­реç­три­місяці­треба­по­вто­ри­ти­éо­го­(між­те­с­та­ми­слід­óнемож-
ливити­ри­çик­çа­ра­жен­ня).­

Чи всім треба проходити тестування на ВІЛ?  
ßк­що­лþ­ди­на­жод­но­го­ра­çó­не­потрапляла­в­ри­çи­ко­ванó­си­тó­аціþ­
(наприклад,­не­вживала­наркотиків,­не­ма­ла­статевих­сто­сóнків),­
во­на­не­по­ви­нна­хви­лþ­ва­ти­сь­і­ро­би­ти­тест­на­ÂІЛ.­ßк­що­ні,­вар­то­
це­çро­би­ти,­щоб­на­далі­по­÷ó­ва­ти­ся­спокіéно.­ßк­що­ж­тест­ви­я­вить­
ÂІЛ-інфекціþ,­ слід­ от­ри­ма­ти­ кон­сóль­таціþ­ ліка­ря,­ ви­ко­нó­ва­ти­
éо­го­ при­çна­÷ен­ня,­ сте­жи­ти­ çа­ своїм­ çдо­ров’ям.­ Âаж­ли­во­ та­кож­
вжи­ти­не­обхідних­çа­хо­дів­для­çа­хи­с­тó­інших­лþ­деé.

Чи треба повідо мля ти всім про свій ВІЛ-по зи тив ний ста тус?
Çа­ çа­ко­ном­ лþ­ди­на­ не­ çо­бов’яçа­на­ цьо­го­ ро­би­ти­ в­ школі,­ на­
роботі­ é­ навіть­ ó­ поліклініці,­ наприклад­ ó­ сто­ма­то­ло­га.­ Лікарі­
по­винні­ вжи­ва­ти­од­на­ко­вих­ çа­хо­дів­ беç­пе­ки­ сто­сов­но­бóдь-яко­го­
пацієнта­(так,­на­÷е­ко­жен­іç­них­є­ÂІЛ-інфіко­ва­ним).­Îднак­існóє­
відповідальність­ çа­ на­вмис­не­ çа­ра­жен­ня­ не­беç­пе÷­ни­ми­ хво­ро­ба-
ми.­ То­мó­як­що­ хтось,­ çнаþ÷и­ про­ свіé­ ÂІЛ-по­çи­тив­ниé­ ста­тóс,­­
не­повідо­мив­про­це­сек­сó­аль­номó­парт­не­рó­é­інфікó­вав­éого,­він­
мо­же­бóти­при­тяг­нениé­до­криміна­ль­ної­відповідаль­ності.

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:

З:
В:
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Çапитаéте­батьків­ і­дрóçів,­що­вони­хотіли­б­діçнатися­про­
ÂІЛ­ і­ÑÍІÄ.­Çапишіть­ їхні­ çапитання,­ підготóéте­ відповіді­
на­них.

Äержава­ óсвідомлþє­ особливі­ потреби­ підлітків­ і­ молоді­ в­ інформації­
щодо­çдоров’я,­а­також­в­індивідóальних­меди÷них­і­психологі÷них­послó-
гах.­ Томó­ ó­ столиці­ та­ в­ багатьох­ обласних­ центрах­України­ відкриваþть­
якісно­нові­меди÷ні­çаклади­—­клініки,­дрóжні­до­молоді.­

Тóт­ пра­цþє­ кваліфіко­ва­ниé­ пер­со­нал:­ пси­хо­лог,­ гіне­ко­лог,­ дерматолог.­
По­ва­га­і­до­б­ро­çи÷­ли­ве­став­лен­ня­до­підлітків­—­го­ло­вниé­прин­цип­роботи­
клініки.­Ти­мо­жеш­çа­те­ле­фо­нó­ва­ти­до­клініки,­і­тобі­повідомлять,­ко­ли­кра-
ще­приїха­ти.­Усі­по­слó­ги­клініки­беç­ко­ш­товні.­

Äіçнаéся­адреси­і­телефони­психологі÷них­та­соціальних­слóжб,­
кабінетів­довіри,­які­є­в­місті­÷и­селі­або­в­наéближ÷омó­раéон-
номó­(обласномó)­центрі.­­

Âиокремлþþть­три­шляхи­переда÷і­ÂІЛ-ін­фекції:­÷ереç­кров,­неçа-
хищені­статеві­стосóнки,­від­інфікованої­матері­до­дитини.­

Äостовірно­ відомо,­що­ÂІЛ­ не­ передається­ під­
÷ас­побóтових­контактів­і­спілкóвання.
Çахворþвання­ на­ ÂІЛ-інфекціþ­ охоплþє­ три­
стадії:­ «період­ вікна»,­ беçсимптомниé­ період,­
стадія­ÑÍІÄó.
Çаходи­ профілактики­ÂІЛ-інфікóвання­ çдіéснþ-
þться­ на­ державномó­ та­ особистомó­ рівнях.­
Формóла­ особистого­ çахистó:­ «Утримання,­
вірність,­преçерватив,­стерильність».
Äіагностóвати­ ÂІЛ-інфекціþ­ çа­ симптомами­
неможливо.­Äля­цього­треба­провести­тестóван-
ня­на­антитіла­до­ÂІЛ.
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§­26.­ВІË/СНІД:­ВИÊËИÊ­ËÞДСТВУ­

­­­

Çа­ реçóльтатами­ домашнього­ çавдання­ наведіть­ статистикó­
перебігó­епідемії­ó­світі,­в­Україні та­ó­вашомó­регіоні.

Âідтоді,­як­бóло­відкрито­ÂІЛ,­минóло­маéже­30­років.­Çа­цеé­÷ас­
епідемія­ÂІЛ/ÑÍІÄó­охопила­планетó.­Íаéбільше­по­ст­раж­да­ли­регіони,­
які­не­спромоглися­мобіліçó­ва­ти­ре­сóр­си­і­політи÷­нó­во­лþ­на­по­до­лан­ня­
епідемії.­Ñе­ред­них­—­країни­Цен­т­раль­ної­та­Півден­ної­Аф­ри­ки.­Íині­
во­ни­пла­тять­дóже­високó­цінó­çа­беçдіяльність­своїх­óрядів­—­мільéо­ни­
жертв­і­еко­номі÷ниé­çа­не­пад,­ад­же­епідемія­ÂІЛ/ÑÍІÄó­çа­гро­жóє­еко-
номікам­цих­країн­не­мен­ше,­ніж­çдо­ров’þ­населення.

Îстанніми­роками­на­мапі­ світó­ ç’явилися­нові­ гаря÷і­ то÷ки­ епіде-
мії:­Індія,­країни­Ñхідної­Європи­і­Центральної­Аçії.­Íа­жаль,­Україна­
належить­до­країн­«нової­хвилі»,­які­наéбільше­потерпаþть­від­епідемії.­

Íа­ серединó­ 2016­ р.­ в­ Україні­ офіціéно­ çареєстровано­ блиçько­
290­ тис.­ випадків­ ÂІЛ-інфікóвання,­ маéже­ 40­ тис.­ óкраїнців­ по­мер­ли­­
від­ ÑÍІÄó.­ Та­ офіціéнó­ ста­ти­с­ти­кó­ ç­ ÂІЛ/ÑÍІÄó­ ÷асто­ наçиваþть­
верхівкоþ­аéсберга,­оскільки­вона­вра­хо­вóє­лише­тих,­хто­проéшов­тес-
тóвання­на­ÂІЛ.­Ðе­аль­нó­кількість­лþдеé,­які­живóть­ç­ÂІЛ,­і­тих,­хто­
помер­від­ÑÍІÄó,­мож­на­виçна÷ити­ли­ше­при­блиç­но.­

Çа­ оцінка­ми­ екс­пертів,­ в­ Ук­раїні­ інфіко­ва­ні­
1,63­ %­ до­рос­ло­го­ на­се­лен­ня.­ Це­ оçна÷ає,­ що­
епідемія­ набирає­ çагроçливих­ масштабів.­ Çа­не-
по­коєння­ вик­ли­кає­ тоé­ факт,­ що­ ÂІЛ-інфекція­
виходить­çа­межі­враçливих­грóп­і­швидко­поши-
рþється­статевим­шляхом­серед­широких­верств­
населення.­ßкщо­раніше­ця­інфекція­асоціþвала-
ся­çі­спожива÷ами­ін’єкціéних­наркотиків­і­пред-
ставниками­ секс-біçнесó,­ то­ сó÷асне­ «обли÷÷я»­
ÂІЛ/ÑÍІÄó­—­це­переважно­обли÷÷я­соціально­
благополó÷ної­молодої­жінки­та­її­дитини.

У цьому параграôі ви:
•­ оçнаéомитеся­ç­положеннями­çаконодавства­України­ó­сфе-
рі­протидії­епідемії­ÂІЛ/ÑÍІÄó;

•­ проаналіçóєте­при÷ини­та­наслідки­стигми­і­дискримінації­
ÂІЛ-поçитивних,­в÷итиметеся­çахищати­їхні­права;

•­ обговорите,­ які­ цінності­ підвищóþть­ рівень­ çахищеності­­
в­óмовах­епідемії­та­формóþть­толерантне­ставлення­до­лþ-­
деé,­які­живóть­ç­ÂІЛ.
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Зàêîíîäàвñтвî­Уêðàїíè­ó­ñфеð³­пðîтèä³ї­
еп³äем³ї­ВІË/СНІДó

Ефективні­ çаходи­ боротьби­ ç­ епідемієþ­ ÂІЛ/ÑÍІÄó­ ґрóнтóþться­­
на­виçнанні­é­çахисті­прав­лþдини­на­рівні­держави.­Коли­права­лþди-
ни­çахищено,­інфікóється­менше­лþдеé,­а­ÂІЛ-поçитивні­та­їхні­родини­
легше­долаþть­трóднощі,­пов’яçані­ç­хворобоþ.­

Україна­ має­ прогресивне­ çаконодавство­ ó­ сфері­ протидії­ епідемії.­
Âоно­гарантóє­право­на­добровільне­і­конфіденціéне­тестóвання­на­ÂІЛ-
інфекціþ,­çбереження­лікарської­таємниці,­соціальниé­çахист­лþдеé,­які­
живóть­ç­ÂІЛ.­Проблема­в­томó,­що­іноді­положення­цього­çаконодавства­
порóшóþть­або­бракóє­коштів­для­їх­реаліçації.­­­­

Îçнаéомтеся­ç­деякими­статтями­Çаконó­України­«Про­про-
тидіþ­поширеннþ­хвороб,­çóмовлених­вірóсом­імóнодефіцитó­
лþдини­ (ÂІЛ),­ та­ правовиé­ і­ соціальниé­ çахист­ лþдеé,­ які­
живóть­ç­ÂІЛ»­(2011­р.).­Îбговоріть­положення­цього­докó-
мента,­які:­

•­ çабеçпе÷óþть­право­молоді­на­профілакти÷нó­освітó;
•­ гарантóþть­ дотримання­ прав­ і­ соціальниé­ çахист­
лþдеé,­які­живóть­ç­ÂІЛ;

•­ встановлþþть­правовó­відповідальність­çа­дискриміна-
ціþ­ÂІЛ-по­­­çитивних­пацієнтів.

Стаття 4. Äержава­гарантóє­çабеçпе÷ення:
•­ 1)­ пріоритетності­ в­ профілактиці­ поширення­ ÂІЛ-інфекції­

інформаціéно-роç’яснþвальної­роботи­ç­населенням­щодо­принци-
пів­ çдорового­ та­ морального­ способó­ життя,­ дóховних­ цінностеé­­
і­відповідальної­поведінки­ó­сфері­сексóальних­стосóнків;­

•­ 2)­пропаганди­çдорового­способó­життя;­
•­ 4)­достóпності­ та­належної­ якості­ тестóвання­ ç­метоþ­виявлення­­

ÂІЛ-інфекції,­ó­томó­÷ислі­анонімного,­ç­наданням­попередньої­та­
подальшої­консóльтативної­допомоги,­а­також­çабеçпе÷ення­беçпеки­
тестóвання­для­обстежóваної­особи­та­персоналó,­якиé­éого­про-
водить;­

•­ 5)­регóлярного­інформóвання­населення,­ó­томó­÷ислі­÷ереç­çасоби­
масової­інформації,­про­при÷ини­çараження,­шляхи­переда÷і­ÂІЛ-
інфекції,­ важливість­ çдорового­ та­ морального­ способó­життя­ для­
çапобігання­ çараженнþ­ ÂІЛ-інфекцієþ,­ çаходи­ та­ çасоби­ профі-
лактики­çахворþвання­на­ÂІЛ-інфекціþ,­­а­також­про­можливості­
діагностики­та­лікóвання;­

•­ 6)­вклþ÷ення­питань­щодо­профілактики­ÂІЛ-інфекції,­ çдорового­
та­­морального­способó­життя,­дóховних­цінностеé,­відповідальної­
поведінки­ ó­ сфері­ сексóальних­ стосóнків,­ традиціéних­ сімеéних­
цінностеé,­ лікóвання,­ доглядó­ та­ підтримки­ лþдеé,­ які­ живóть­­
ç­ÂІЛ,­та­їх­блиçьких,­а­також­щодо­неприпóстимості­дискримінації­
таких­ лþдеé­ та­ необхідності­ формóвання­ толерантного­ ставлення­­
до­них­до­відповідних­нав÷альних­програм­для­середніх,­професіéно-­
техні÷них­та­вищих­нав÷альних­çакладів;­
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•­ 9)­інформаціéно-роç’яснþвальної­та­реабілітаціéної­роботи,­ó­томó­
÷ислі­ іç­ çалó÷енням­ представників­ громадських,­ благодіéних­ та­
релігіéних­органіçаціé,­серед­осіб,­які­вживаþть­наркоти÷ні­çасоби­
та­психотропні­ре÷овини­ін’єкціéним­­способом,­ç­метоþ­протидії­
поширеннþ­ÂІЛ-інфекції;­

•­ 11)­ вільного­ достóпó­ до­ послóг­ ç­ профілактики­ переда÷і­ ÂІЛ-
інфекції­ від­ÂІЛ-інфікованих­ вагітних­жінок­ їхнім­новонародже-
ним­дітям;­

•­ 13)­ реаліçації­ послідовної­ політики,­ спрямованої­ на­ формóвання­
толерантного­ставлення­до­лþдеé,­які­належать­до­грóп­підвище-
ного­риçикó­щодо­інфікóвання­ÂІЛ,­та­лþдеé,­які­живóть­ç­ÂІЛ;­

•­ 15)­ соціального­ çахистó­ лþдеé,­ які­ живóть­ ç­ ÂІЛ,­ ÷ленів­ їхніх­
сімеé,­ меди÷них,­ соціальних­ та­ інших­ працівників,­ çаéнятих­­
ó­ сфері­ çапобігання­ çахворþваннþ­ на­ ÂІЛ-інфекціþ,­ а­ також­
надання­лþдям,­які­живóть­ç­ÂІЛ,­необхідної­меди÷ної­допомоги­
та­соціальних­послóг;­

Стаття 14.­ Ðівність­ перед­ çаконом­ та­ çаборона­ дискримінації­
лþдеé,­які­живóть­ç­ÂІЛ,­та­осіб,­які­належать­до­грóп­підвищеного­
риçикó­щодо­інфікóвання­ÂІЛ.­
•­ 1.­Лþди,­ які­живóть­ ç­ÂІЛ,­ та­ особи,­ які­ належать­до­ грóп­під-

вищеного­ риçикó­щодо­ інфікóвання­ÂІЛ,­—­ громадяни­України,­
іноçемці­ та­ особи­ беç­ громадянства,­ які­ постіéно­ проживаþть­ в­
Україні,­ особи,­ які­ çвернóлися­ çа­ наданням­ статóсó­ біженця­ та­
яким­надано­статóс­біженця­в­­Україні,­шóка÷і­притóлкó,­іноçемці­­
та­особи­беç­­громадянства,­які­на­çаконних­підставах­тим÷асово­
перебóваþть­ на­ території­ України,­ ­ користóþться­ всіма­ правами­
та­свободами,­передба÷еними­­Конститóцієþ­та­çаконами­України,­
іншими­нормативно-правовими­актами­України.­

•­ 2.­Äержава­гарантóє­надання­всім­лþдям,­які­живóть­ç­ÂІЛ,­та­осо-
бам,­які­належать­до­грóп­підвищеного­риçикó­ інфікóвання­ÂІЛ,­
рівних­ ç­ іншими­ громадянами­ можливостеé­ для­ реаліçації­ їхніх­
прав,­çокрема­в­÷астині­можливості­адміністративного­та­сóдового­
çахистó­своїх­прав.­

•­ 3.­Äискримінація­особи­на­підставі­наявності­в­неї­ÂІЛ-інфекції,­
а­ також­ належності­ лþдини­ до­ грóп­ підвищеного­ риçикó­ інфікó-
вання­ÂІЛ­çабороняється.­Äискримінацієþ­вважається­дія­або­беç-
діяльність,­що­ó­прямиé­÷и­непрямиé­спосіб­створþє­обмеження,­
поçбавляє­належних­прав­особó­або­принижóє­її­лþдськó­гідність­
на­ підставі­ однієї­ ÷и­ кількох­ оçнак,­ пов’яçаних­ ç­ факти÷ноþ­ ÷и­
можливоþ­ наявністþ­ в­ неї­ ÂІЛ,­ або­ дає­ підстави­ віднести­ особó­­
до­грóп­підвищеного­риçикó­інфікóвання­ÂІЛ.­

Стаття 24.­Порóшення­çаконодавства­ó­сфері­çапобігання­поши-
реннþ­ÂІЛ-інфекції­тягне­çа­собоþ­дисциплінарнó,­цивільно-правовó,­
адміністративнó­ або­ кримінальнó­ відповідальність­ ó­ встановленомó­
çаконом­порядкó.­
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Стèãмà­ ³­äèñêðèм³íàц³ÿ­ВІË-пîзèтèвíèх

Ñвіт,­в­яко­мó­по­над­40­мільéонів­лþ­деé­жи­вóть­ç­ÂІЛ,­не­мо­же­відго-
ро­ди­ти­ся­від­них.­Але­é­нині­стигма­і­дискримінація­ÂІЛ-поçитив­них­є­
поширеним­явищем.­

Стигма­ (тавро)­ —­ óявлення,­ що­
існóє­в­сóспільстві,­çгідно­ç­яким­певні­
якості­лþдеé­або­їхня­поведінка­є­ганеб-
ними­é­ аморальними.­Про­ÑÍІÄ­ скла-
лося­óявлення,­що­це­хвороба­тих,­хто­
вживає­ін’єкціéні­наркотики,­працівни-
ків­ секс-біçнесó­ і­ гомосексóалів.­ Томó­
коли­діçнаþться,­що­хтось­ є­ÂІЛ-по­çи-
тивним,­ до­ нього­ по÷инаþть­ ставитися­­
ç­відраçоþ.­

Таке­ставлення­не­має­реальних­під-
став.­ Адже­ ÷астинó­ лþдеé,­ особливо­­
на­по÷аткó­ епідемії,­ бóло­ çаражено­під­
÷ас­ переливання­ інфікованої­ крові­ або­­
в­лікарні.­Äіти­інфікóþться­çдебільшого­
ще­до­свого­народження.­Багато­лþдеé­
çараçилися,­перебóваþ÷и­ó­шлþбі­é­çбе-
рігаþ÷и­подрóжнþ­вірність.­

Íаéбільша­небеçпека­стигми­в­томó,­
що­лþдина­може­подóмати:­«ß­не­вжи-
ваþ­ наркотиків­ і­ не­ працþþ­ ó­ секс-
біçнесі.­ Мене­ це­ не­ стосóється,­ мені­
ні÷ого­не­треба­çнати­про­ÂІЛ­і­ÑÍІÄ».­
Але­ це­ не­ так!­ Íаéбільше­ риçикóþть­
ті,­ хто­ не­ обіçнаниé­ çі­ шляхами­ пере-
да÷і­ÂІЛ­ і­ методами­ çахистó­ від­ нього­
або­ не­ хо÷е­ çастосовóвати­ ці­ çнання­­
на­практиці.

Ñтигма­ó­дії­—­це­вже­дискриміна-
ція­ (порóшення­або­поçбавлення­лþди-
ни­бóдь-яких­її­прав­÷ереç­колір­шкіри,­
стать­ ÷и­ стан­ çдоров’я).­Äискримінація­
ÂІЛ-поçитивних­лþдеé­має­ріçні­форми­
і­прояви:­від­вимог­іçолþвати­їх­від­сóс-
пільства­до­çвільнень­іç­роботи,­неприé-
няття­до­школи,­погроç­і­обраç­на­їхнþ­
адресó.­

Äехто­ вважає,­ що­ лþдеé­ іç­ ÂІЛ­
треба­іçолþвати,­як,­наприклад,­хворих­
на­ диçентеріþ.­ Але,­ як­ óже­ çаçна÷ало-
ся,­ ÂІЛ­ —­ це­ інфекція,­ шляхи­ пере-
да÷і­ обмежені,­ і­ томó­ нема­ потреби­ іçолþвати­ хворих.­ Іçоляція­ такої­
кількості­ лþдеé­ бóла­ б­жорстокоþ,­ а­ головне­—­ беçглóçдоþ,­ оскільки­­
не­дала­б­жодних­поçитивних­реçóльтатів.­ßкщо­лþди­покладóть­відпо-­

Ïðè÷èíè­ñтèãмè
³­äèñêðèм³íàц³ї:

•­ недостатня­обіçнаність;­
•­ міфи­про­шляхи­переда-
÷і­ÂІЛ;

•­ обмежениé­достóп­­
до­лікóвання;­

•­ беçвідповідальні­
повідом­лення­ó­ÇМІ;

•­ поширеність­соціальних­
страхів;

•­ табó,­пов’яçані­ç­сек-
сóальністþ,­хворобами,­
смертþ.

Нàñë³äêè­ñтèãмè­
³­äèñêðèм³íàц³ї:­

•­ негативниé­вплив­­
на­çдоров’я­ÂІЛ-поçи-
тивних­лþдеé­(ниçька­
самооцінка,­депресія,­
від÷аé,­çниження­фóнк-
ції­імóнної­системи);

•­ ігнорóвання­лþдиноþ­
свого­реального­або­
потенціéного­ÂІЛ-­
ста­тóсó;

•­ порóшення­прав­і­сво-
бод­лþдини­ó­сфері­
охорони­çдоров’я,­
праці,­освіти;

•­ послаблення­çóсиль,­
спрямованих­на­бороть-
бó­ç­ÂІЛ/ÑÍІÄом.
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відальність­ çа­ своþ­ беçпекó­ на­ державó,­ а­ самі­ не­ çахищатимóться,­
наприклад,­під­÷ас­статевих­контактів,­вони­дóже­риçикóватимóть.­ÂІЛ­
не­має­ специфі÷них­ симптомів,­наприклад­ таких,­ як­ висипка­ або­ інші­
çовнішні­оçнаки.­Лþдина­може­багато­років­жити­ç­ÂІЛ,­на­вигляд­бóти­
цілком­çдоровоþ­та,­ні÷ого­не­çнаþ÷и­про­це,­інфікóвати­інших.­

Íерідко­ можна­ по÷óти:­ «Äобре,­ нехаé­ собі­ живóть,­ але­ не­ ходять­­
до­ школи,­ в­ якіé­ нав÷аþться­ наші­ діти,­ не­ працþþть­ на­ наших­ під-
приємствах,­ не­ роблять­ çа÷іскó­ в­ наших­ перóкарнях,­ не­ лікóþть­ çóби­­
в­нашіé­поліклініці».­Âід­подібних­проявів­дискримінації­потерпає­пере-
важна­ більшість­ лþдеé,­ які­ живóть­ ç­ ÂІЛ,­ їхні­ дрóжини­ і­ ÷оловіки,­
батьки­ і­діти,­роди÷і­ і­дрóçі.­Íасправді­ці­вимоги­також­продиктовані­
небажанням­щось­çмінþвати­в­собі.­Та­якщо­хо÷­на­мить­óявити­наслідки­
цього,­то­по÷инаєш­роçóміти,­що­перекладання­відповідальності­çа­своє­
çдоров’я­на­інших­не­çменшóє,­а­навпаки,­çбільшóє­риçики­інфікóвання.

Ñтигма­ і­ дискримінація­ спри­я­þть­ по­ши­рен­нþ­ епідемії.­ Ці­ ганебні­
явища­вбиваþть­ÂІЛ-поçитивних­лþ­деé­ó­прямомó­çна÷енні­цього­слова.­
Адже­ їхнє­ çдоров’я­ çалежить­ від­ станó­ імóнної­ системи,­ а­ çневажливі­
висловлþвання­не­лише­принижóþть­гідність­лþдини,­а­é­ослаблþþть­
óражениé­вірóсом­імóнітет.­Це­наóково­доведениé­факт.­­­

Потренóéтеся­çахищати­права­ÂІЛ-поçитивних­лþдеé:
•­ про÷итаéте­çапитання­і­відповіді;
•­ підготóéте­по­одномó­çапитаннþ­і­поставте­éого­бóдь-
комó­ç­грóпи;

•­ обговоріть­можливі­варіанти­ваших­відповідеé.

Чи може ВІЛ-позитивний педагог працювати у øколі й чи 
зобов’язаний він повідомити директору про свій діагноз?
Äіагноç­ÂІЛ-інфекція­не­є­перепоноþ­для­бóдь-якої­професіéної­
діяльності.­Ðоçголошення­ÂІЛ-статóсó­—­особиста­справа­кожно-
го.­ Лþдина­ приéмає­ це­ рішення,­ çважóþ÷и­ всі­ «çа»­ і­ «проти».­
Íаé÷астіше­добровільно­роçголошóþть­свіé­діагноç­відомі­лþди,­
які­прагнóть­çробити­внесок­ó­боротьбó­çі­стигмоþ­і­дискриміна-
цієþ­ÂІЛ-поçитивних.­Çа­çаконом­ÂІЛ-поçитивна­особа­çобов’яçана­
повідомити­про­це­лише­своємó­сексóальномó­партнерó.

Мій знайомий хоче лікувати зуби в сучасній клініці, але там 
відмовляють ВІЛ-позитивним. Чи доведеться йому відповідати 
за те, що він не повідомить лікарю про свій діагноз?
Çакон­не­передба÷ає­такої­відповідальності.­Усі­лікарі­маþть­дотри-
мóватися­однакових­çаходів­беçпеки­стосовно­своїх­пацієнтів­—­­
так,­на÷е­кожен­іç­них­інфікованиé.

Мені сказали, що оскільки я ВІЛ-позитивний, то не зможу 
поїхати за кордон навіть у турпоїздку. Але як у тур- 
агентстві дізнаються про це? Може, в лікарні поставлять 
øтамп у моєму паспорті? 
Жодної­відмітки­ó­паспорті­не­роблять.­Лише­деякі­країни­вима-
гаþть­довідкó­про­ÂІЛ-статóс­для­отримання­віçи.­Îтже,­ви­може-
те­мандрóвати­світом­і­жити­повноцінним­життям.

З:
В:

З:
В:

З:

В:
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Îб’єäíàííÿ­зàðàäè­жèттÿ

ßк­ свід÷ить­ досвід,­ епідемія­ ÂІЛ/ÑÍІÄó­ çдатна­ пробóджóвати­ наé-
гірші­і­наéкращі­лþдські­якості.­Íаéгірші­якості­виявляþться­тоді,­коли­
ÂІЛ-поçитивні­ стаþть­ жертвами­ стигми­ і­ дискримінації­ ç­ бокó­ рідних,­
дрóçів,­ çнаéомих,­ сóсідів,­ лікарів,­ ó÷ителів­ ÷и­ державних­ слóжбовців.­­
А­ наéкращі­—­ коли­ лþди­ об’єднóþться­ для­ боротьби­ ç­ беçдіяльністþ­
óрядó­÷и­окремих­осіб­для­надання­допомоги­і­доглядó­çа­тими,­хто­живе­
ç­ÂІЛ.­

Âажливо­ çбагнóти,­ що­ епідеміþ­ можна­ çдолати­ лише­ об’єднаними­
çóсиллями­ міжнародної­ спільноти,­ óрядів­ óсіх­ країн­ світó,­ державних­
óстанов,­ біçнесó,­ громадських­ органіçаціé,­ кожної­ місцевої­ громади,­
родини­і­кожної­лþдини­неçалежно­від­її­ÂІЛ-статóсó.

1.­ ßкі­ ÂІЛ-сервісні­ органіçації­ діþть­ ó­ вашомó­ місті­­
(раéоні)?­ßкі­акції­вони­органіçóвали?
2*.­Ñимволом­єднання­ó­боротьбі­ç­ÂІЛ-ÑÍІÄом­ç­1991­рокó­
є­÷ервона­стрі÷ка.­Пригадаéте,­ç­якоþ­метоþ­її­бóло­створено­
та­яка­подія­çакарбóвала­в­пам’яті­лþдеé­÷ервонó­стрі÷кó.

Мîðàëüí³­ц³ííîñт³­ó­бîðîтüб³­з­ВІË/СНІДîм­

Íа­долþ­вашого­покоління­випало­серéоçне­випробóвання­—­створи-
ти­ сім’þ­ і­ виховати­ çдорових­ дітеé­ в­ óмовах­ епідемії­ ÂІЛ/ÑÍІÄó.­
Попередні­ покоління­ лþдства­ не­ çнали­ подібних­ çагроç.­ Але­ те,­ що­
наéбільше­цінóвалось­ó­ всі­ ÷аси­—­дошлþбна­цнотливість­ і­ подрóжня­
вірність,­—­допоможе­і­вам.­Адже­це­наéкращиé­çахист­від­ÂІЛ.­ßк­і­
çолоте­ правило­моральності:­ «Ñтався­ до­ інших­ так,­ як­ ти­ хо÷еш,­щоб­
вони­ставилися­до­тебе».­Âоно­додасть­сили­протидіяти­дискримінації­та­
підтримóвати­лþдеé,­які­цього­потребóþть.­

Україна­має­прогресивне­çаконодавство­ó­сфері­
протидії­епідемії­ÂІЛ/ÑÍІÄó.­Проблема­в­то-­
мó,­ що­ іноді­ положення­ цього­ çаконодавства­
порóшóþть­або­бракóє­коштів­для­їх­реаліçації.­
Ñтигма­ і­дискримінація­ÂІЛ-поçитивних­лþдеé­
порóшóє­ їхні­ права­ó­ сфері­ охорони­ çдоров’я,­
праці,­ освіти,­ послаблþє­ çóсилля,­ спрямовані­
на­боротьбó­ç­епідемієþ,­перешкод­жає­ефектив-
ніé­профілак­тиці.­
Îдві÷ні­ моральні­ цінності­ çменшóþть­ óраç-
ливість­ молоді­ в­ óмовах­ епідемії­ та­ сприяþть­
çахистó­прав­лþдеé,­які­живóть­ç­ÂІЛ.­­
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ÏІДСУМÊÎВЕ­ЗÏАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­1

1.­Îб’єднаéтесь­ó­сім­команд.­Ðоçподіліть­між­собоþ­пара-
графи­ 20–26­ підрó÷ника­ і­ складіть­ концептóальні­ карти­­
пам’яті­для­кожного­ç­них.­

2.­ По­ ÷ерçі­ çробіть­ повідомлення­ і­ продемонстрóéте­ під-
готовлені­ командами­ концептóальні­ карти­ çа­ матеріалом­
параграфів­20–26.

3.­Ñкладіть­іç­підготовлених­концептóальних­карт­колаж­і­
роçмістіть­éого­на­видномó­місці­ó­класі.

ÏІДСУМÊÎВІ­ЗАВДАННЯ­
­ДÎ­ГËАВИ­1­ÐÎЗДІËУ­4

  

§. 20. Ефективне
   спілкування

§ 21. Формування здорових  стосунків

§­23. Репродуктивне здоров’я молоді

§­22. Ці
нніст

ь 

родини

Підсóмóéте­головне­ç­того,­що­ви­вив÷али­ó­главі­1­роçділó­4.

§­24. Школ
а 

майбутніх 

батьків

§­25. ВІЛ / СНІД: виклик людині
§­26. ВІЛ / 

СНІД: 

виклик людству
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1.­Îçнаками­соціальної­çрілості­є:
а)­матеріальна­неçалежність;
б)­сформованість­органіçмó;
в)­çдатність­приéмати­виважені­рішення;
г)­çдатність­налагоджóвати­і­підтримóвати­çдорові­стосóнки;
ґ)­спроможність­створити­і­óтримóвати­родинó;
д)­çдатність­свідомо­керóвати­своїми­емоціями­і­поведінкоþ.

2.­Äля­ефективного­спілкóвання­важливо:
а)­висловлþвати­çацікавленість­ó­спілкóванні;
б)­поважати­особистиé­простір ­співроçмовника;
в)­постіéно­говорити­або­тільки­слóхати;
г)­використовóвати­парафраç;
ґ)­дивитися­в­о÷і­співроçмовникó.­

3.­Першоþ­стадієþ­çахворþвання­на­ÂІЛ-інфекціþ­є:
а)­«період­вікна»;
б)­беçсимптомниé­період;
в)­стадія­ÑÍІÄó.

4.­Ñитóації,­в­яких­існóє­високиé­риçик­інфікóвання­ÂІЛ,­це:
а)­бóти­покóсаним­тим­самим­комаром;
б)­спільно­користóватися­посóдом;
в)­робити­ін’єкції­одним­шприцом;
г)­користóватися­громадськими­вбиральнями;
ґ)­їçдити­ó­переповненомó­транспорті.

5.­Принцип­тестóвання­на­ÂІЛ,­якиé­оçна÷ає,­що­лþдина­не­çобов’яçана­
наçивати­своє­ім’я,­якщо­вона­цього­не­бажає,­має­наçвó:

а)­добровільність;
б)­анонімність;
в)­конфіденціéність.

Правильні­відповіді:­

ТЕСТ­ДËЯ­САМÎÊÎНТÐÎËÞ

1­а,­г,­ґ;­2­а,­б,­г,­ґ;­3­а;­4­в;­5­б.
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1.­Ðоçкриéте­çна÷ення­наведених­ó­рамо÷ці­термінів.
2.­Про÷итаéте­ре÷ення­1–8­ ­і­перевірте,­÷и­правильно­вжито­
підкреслені­ ó­ тексті­ терміни.­ Çапишіть­ ó­ çошиті­ правильні­
відповіді.­

1.­ Ñпілкóвання­—­çв’яçок­між­лþдьми,­які­добре­çнаþть­одне­одного.

2.­ Кооперація­—­це­процес­обмінó­дóмками,­по÷óттями,­враження-
ми,­тобто­повідомленнями.­

3.­ Компроміс­—­це­роçв’яçання­проблеми­ó­стосóнках­шляхом­вçа-
ємних­постóпок.

4.­ Ñтосóнки­—­це­об’єднання­çóсиль­çаради­спільної­мети.

5.­ Токсоплаçмоç­ –­ це­ вірóсна­ інфекція,­що­ передається­ повітряно-
крапельним­шляхом.­

6.­ Краснóхó­ спри÷иняє­ параçит,­ якиé­ може­ міститися­ в­ сиромó­
м’ясі,­котя÷их­екскрементах­і­çемлі.

7.­ Ñтигма­—­ це­ порóшення­ або­ поçбавлення­ лþдини­ бóдь-яких­ її­
прав­÷ереç­колір­шкіри,­стать­÷и­стан­çдоров’я.

8.­ Äискримінація­ó­перекладі­ç­грецької­оçна÷ає­«тавро».

Правильні­відповіді:­

а)­ спілкóвання

б)­ стосóнки

в)­ кооперація

г)­ компроміс

ґ)­токсоплаçмоç

д)­краснóха

е)­стигма

є)­дискримінація
1­б;­2­а;­3­г;­4­в;­5­д;­6­ґ;­7­є;­8­­е.
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Глава­2.­Ñó÷асниé­комплекс­
проблем­беçпеки­
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­­­­­­­­­­§­27.­ÐІВНІ,­ВИДИ­І­ЗАХÎДИ­ÁЕЗÏЕÊИ­­

Íебеçпека­ —­ це­ бóдь-яке­ явище,­ çдатне­ çаподіяти­ шкодó­
життєво­ важливим­ інтересам­ лþдини.­ Íаведіть­ приклади­
небеçпе÷них­ситóаціé­природного,­техногенного­і­соціально-
го­походження.

Áезпеêà­—­бàзîвà­пîтðебà­ëюäèíè

Беçпека­—­це­відсóтність­çагроç­життєво­важливим­інтересам­­лþдини:­
її­життþ,­çдоров’þ­і­добробóтó.­Беçпека­належить­до­баçових­лþдських­
потреб­і­є­потребоþ­дефіцитó.­Це­оçна÷ає,­що­доки­лþдина­не­по÷óвається­

беçпе÷но,­ вона­ не­ може­ належним­
÷ином­ дбати­ про­ пот­реби­ вищого­
порядкó­—­соціальні­та­дóховні.­

І­ навпаки,­ навіть­ мінімальне­
від÷óття­ беçпеки­ породжóє­ праг-
нення­ до­ со­ціальних­ çв’яçків.­
Çадоволення­ пот­реб­ ó­ поваçі­ та­
виçнанні­ підвищóє­ рі­­вень­ соціаль-
ної­ беçпеки.­ Адже­ в­ тако­мó­ раçі­
особисті­інте­реси­лþдини­çбі­га­þть-
ся­ç­інтересами­соціального­ото­÷ен-
ня­і­підтримóþться­ним.

Íаéвищоþ­ потребоþ­ лþдини­ є­
дó­ховниé­роçвиток,­що­спонóкає­її­
дбати­не­лише­про­беçпекó­своþ­та­
блиçьких,­а­é­про­беçпекó­настóп-
них­ поколінь­ і­ всього­ живого­ на­
Çемлі.

Абсолþтна­ беçпека,­ як­ і­ абсо-
лþтне­ çдоров’я,­ є­ категорієþ­ тео-
рети÷ноþ,­ адже­ ніхто­ цілковито­­
не­çахищениé­від­випадкових­небеç-­
пек,­ наприклад­ від­ імовірності­
потрапити­ó­ÄТП.

У цьому параграôі ви:
•­ пригадаєте,­від­÷ого­çалежить­беçпека­лþдини;­
•­ проаналіçóєте­сó÷асниé­комплекс­проблем­беçпеки;
•­ потренóєтеся­виçна÷ати­рівень­риçикó­свого­життя.
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фізіологічні потреби

потреба в безпеці, захисті, 
порядку, стабільності

потреба в любові і 
належності до групи

потреба у повазі 
і самоповазі

естетичні 
потреби

когнітивні 
потреби

потреби 
у самореа-

лізації
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В³ä­÷îãî­зàëежèтü­безпеêà­ëюäèíè

Індивідóальниé­рівень­беçпеки­çалежить­від­самої­лþдини:­­як­вона­
вміє­передба÷ати­небеçпеки­і­óникати­їх,­раціонально­діяти­ó­небеçпе÷ніé­
ситóації,­ від­ її­ характерó­é­особистих­якостеé.­Íаприклад,­ оптиміçм­ і­
віра­ó­власні­сили­допомагаþть­вижити­в­екстремальніé­ситóації,­а­така­
риса­характерó,­як­поміркованість,­—­óникати­çаéвих­риçиків.­І­навпаки,­
песиміçм­відбирає­сили­і­надіþ,­а­çви÷ка­«ходити­по­краþ»­перетворþє­
життя­на­сóцільниé­екстрим.­­

Îднак­ беçпека­ лþдини­ çалежить­не­ лише­ від­ її­ поведінки,­ а­ é­ від­
кількості­ та­ сили­ çагроç,­що­ існóþть­ó­ сóспільстві.­Çагалом­поведінка­
лþдини­дає­їé­çмогó­лише­реаліçовóвати­(÷и­не­реаліçовóвати)­сóспіль-
ниé­рівень­беçпеки.

Çагальним­ покаçником­ рівня­ беçпеки­ в­ сóспільстві­ є­ середня­ три-
валість­ життя.­ У­ процесі­ роçвиткó­ цивіліçації­ цеé­ покаçник­ невпинно­
çростав.­ Çокрема,­ ó­ Ñтародавньомó­ Єгипті­ середня­ тривалість­ життя­
становила­22­роки.­Íебагато­єгиптян­доживали­до­40–45­років­÷ереç­те,­
що­пили­нео÷ищенó­водó­ç­Íілó­і­використовóвали­її­для­інших­потреб.­
Â­ óмовах­ спекотного­ кліматó­це­ спри÷иняло­ епідемії,­ від­ яких­масово­
гинóли­лþди.­

Íині­ середня­ тривалість­ життя­ ó­ наéроçвиненіших­ країнах­ світó­
маéже­досягла­свого­біологі÷ного­максимóмó­(мал.­49).

1.­Íаçвіть­÷инники,­що­çнижóþть­рівень­сóспільної­беçпеки­
(çброéні­конфлікти,­високиé­рівень­беçробіття...).

2.­Íаçвіть­ ÷инники,­ які­ підвищóþть­ рівень­ беçпеки­ в­ сóс-
пільстві­(економі÷на­стабільність,­санітарниé­контроль...).

Ñтародавніé­
Єгипет

Ñтародавніé­
Ðим

Ðосіéська­
імперія­

(ХІХ­ст.)

ÑÐÑÐ
(ХХ­ст.)

ßпонія,­Çахідна­
Європа­(по÷аток­

ХХІ­ст.)

22­роки­ 24­роки­ 35­років­ 72­роки­ 79–80­років­

Мал.­49
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Ð³вí³­безпеêè

Â­óсі­÷аси­батьки,­в÷ителі­нав÷али­дітеé­особистої­беçпеки:­як­óни-
кати­ небеçпек,­ вести­ çдоровиé­ спосіб­ життя,­ як­ правильно­ поводитися­­
в­екстремальних­ситóаціях,­надавати­домеди÷нó­допомогó.

Äехто­може­подóмати,­що­цього­достатньо,­що­світ,­правдó­кажó÷и,­
не­çмінився.­Âиникли,­çвісно,­нові­небеçпеки,­пов’яçані­ç­наслідками­тех-
ні÷ного­прогресó,­але­створено­é­слóжби,­які­допомагаþть­лþдям­ó­нових­
óмовах,­наше­життя­стає­беçпе÷нішим­і­комфортнішим.­

Îднак­нині­лþдство­встóпило­в­новó­епохó­свого­роçвиткó.­Тепер­беç-
пека­кожного­çалежить­не­лише­від­éого­поведінки­ і­від­рівня­беçпеки­
в­ сóспільстві­ (національної­ беçпеки),­ а­ é­ від­ беçпеки­ всього­ лþдства­ і­
біосфери­çагалом.­Äодавши­çагроçó­çіткнення­планети­ç­великим­метео-
ритом­÷и­кометоþ,­матимемо­сó÷асниé­комплекс­проблем­беçпеки.

1.­Çа­допомогоþ­мал.­50­(с.­193)­наçвіть­рівні­та­види­çагроç.

2.­Íаçвіть­рівні­та­види­çаходів­беçпеки.

3*.­ Проаналіçóéте­ вçаємоçв’яçок­ особистої,­ національної­ та­
глобальної­беçпеки.

Маéже­ всі­ життєві­ ситóації­ пов’яçані­ ç­ риçиками.­ Íаéваж­ли­ві­шим­
для­особистої­беçпеки­є­вміння­адекватно­оцінþвати­риçики.­Потренóéте­
це­вміння,­виконóþ÷и­практи÷нó­роботó.­

1.­Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наведіть­при-
клади­життєвих­ситóаціé,­в­яких­існóє­çагроçа­життþ­÷и­
çдоров’þ­ваших­однолітків­ (катання­на­велосипеді­ беç­
шолома,­користóвання­гаçовоþ­плитоþ...).

2.­Íаçвіть­ риçики,­ пов’яçані­ ç­ цими­ ситóаціями­ (катання­
на­ велосипеді­ —­ травма,­ ÄТП;­ користóвання­ гаçовоþ­
плитоþ­—­отрóєння­гаçом,­пожежа...).

3.­Îб’єднаéтесь­ ó­ пари,­ оцініть­ індивідóальниé­ рівень­
риçикó­ в­ цих­ ситóаціях­ (риçик­ ниçькиé,­ риçик­ серед-
ніé,­риçик­високиé)­і­поясніть­одне­одномó,­÷омó­ви­так­
дóмаєте.­Íаприклад:­«Катання­на­велосипеді­беç­шоло-
ма­для­мене­—­високиé­рівень­риçикó,­томó­що­я­ніколи­
цього­не­робила­і­можó­бóти­травмована».

4.­Äоповніть­табл. 10 çа­ çраçком­ і­ çапишіть­ реçóльтати­
ó­ çошиті.­Поміркóéте,­ як­ ви­можете­ підвищити­рівень­
особистої­беçпеки.­

Таблиця 10    

Ðиçик­ниçькиé Ðиçик­середніé Ðиçик­високиé

Їçдити­на­велосипеді­­­
ó­паркó­в­шоломі

­ ­
...

Їçдити­на­велосипеді­беç­
шолома­на­швидкісніé­

автомагістралі
Повертатись­óве÷ері­ ­

ç­кіно­раçом­ іç­дрóçями­­­­ ... ...
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Ëюäèíà:
•­життя
•­ çдоров’я
•­ добробóт
•­ можливість­освіти­

Çагроçи­від­природи­
і­життєдіяльності­

Біосôера

Людство

Індивід, 
група

Глобальні­катастрофи­
(наприклад,­çіткнення­
Çемлі­ç­астероїдом)

Порóшення­
стіéкості

•­ межі­çростання
•­ техногенні­
катастрофи

•­ епідемії

•­ політи÷ні
•­ економі÷ні
•­ соціальні
•­ соціокóльтóрні
•­ інформаціéні
•­ екологі÷ні
•­ воєнні
•­ техногенні

•­ ó­щоденномó­
житті

•­ в­екстремальних­
ситóаціях

•­ ó­надçви÷аéних­
ситóаціях

Народ, 
нація, 
держава

о

С 

В 

І 

Т 

А

В 

и 

х 

о 

В 

А 

Н 

Н 

Я

Рівні Види

Космос

Заходи 
безпеки

Глобальна безпека:
•­ формóвання­
громадської­дóмки

•­ опертя­на­наóкó
•­ діяльність­ÎÎÍ
•­ погоджені­дії­держав
•­ міжнародні­програми

Національна безпека:
•­ моральні­норми
•­ національне­
çаконодавство

•­ діяльність­державних­
органів

•­ дії­ громадянського­
сóспільства

Особиста безпека:
•­ çдоровиé­спосіб­
життя­

•­ беçпе÷на­поведінка­
в­екстремальних­
і­надçви÷аéних­
ситóаціях­

•­ надання­невідкладної­
домеди÷ної­допомоги

Мал.­50.­Ñó÷асниé­комплекс­проблем­беçпеки­
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1.­Îцініть­ рівень­ беçпеки­ в­ Україні­ çа­ 10-бальноþ­шкалоþ­­­­­­­­­­­
(0­балів­—­дóже­ниçькиé,­10­—­максимальниé­рівень­çахи-
щеності).­
2.­Îцініть­рівень­особистої­беçпеки­çа­10-бальноþ­шкалоþ.­­­­­­­­­­­­
3.­По­÷ерçі­наçвіть­і­обґрóнтóéте­свої­оцінки.

1.­Проаналіçóéте­риçики­на­рівні­громадської­беçпеки­вашого­
місця­проживання­(міста,­селища).­

2.­Поміркóéте,­ як­ можна­ підвищити­ рівень­ беçпеки­ вашого­
міста­або­селища.

Лþдство­встóпило­в­новó­епохó­свого­роçвиткó.­
Тепер­беçпека­кожного­çалежить­не­лише­від­
éого­особистої­поведінки­і­рівня­національної­
беçпеки,­а­é­від­беçпеки­всього­лþдства­і­біо-­
сфери­в­ціломó.­
Індивідóальна­ беçпека­ лþдини­ çалежить­ від­
станó­довкілля,­її­поведінки,­рівня­компетент-
ності­та­особистих­якостеé.
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­§­28.­НАЦІÎНАËЬНА­ÁЕЗÏЕÊА­УÊÐАЇНИ

1.­Âикористовóþ÷и­метод­моçкового­штóрмó,­наведіть­при-
клади­çагроç­національніé­беçпеці­України.

2.­Îбговоріть,­ як­ пов'яçана­ беçпека­ вашого­ місця­ прожи-
вання­іç­çаходами­беçпеки­на­національномó­рівні.

Зàñàäè­íàц³îíàëüíîї­безпеêè­Уêðàїíè

Âерховна­Ðада­України­19­÷ервня­2003­рокó­óхвалила­Çакон­України­
«Про­основи­національної­беçпеки­України».­Çгідно­ç­цим­докóментом­
об’єктами­національної­беçпеки­є:­

громадяни­—­їхні­права­і­свободи;­
суспільство­—­éого­дóховні­та­матеріальні­цінності;­
держава­ —­ її­ конститóціéниé­ лад,­ сóверенітет,­ територіальна­
цілісність­і­недоторканність­кордонів.­

Íаціональна­ беçпека­ —­ це­ стан­ çахищеності­ життєво­ важливих­
інтере­сів­особистості,­сóспільства­і­держави.­У­çаконі­виçна÷ено,­çокре-
ма,­такі­принципи­çабеçпе÷ення­національної­беçпеки­України:

•­ пріоритет­прав­і­свобод­лþдини­і­громадянина;­
•­ верховенство­права;­
•­ пріоритет­договірних­(мирних)­çасобів­ó­роçв’яçанні­конфлік-

тів;­
•­ ÷ітке­роçмежóвання­повноважень­та­вçаємодія­органів­держав-

ної­влади­ó­çабеçпе÷енні­національної­беçпеки;
•­ демократи÷ниé­цивільниé­контроль­над­Âоєнноþ­органіçацієþ­

держави;
•­ використання­в­інтересах­України­міждержавних­систем­та­

механіçмів­міжнародної­колективної­беçпеки.
Пріоритетами­національних­інте­ресів­України­є:­
•­гарантóвання­конститóціéних­прав­і­свобод­лþдини­і­громадянина;

У цьому параграôі ви:
•­ оçнаéомитеся­іç­çасадами­національної­беçпеки­України;
•­ діçнаєтеся­про­сфери­національної­беçпеки;
•­ проаналіçóєте­основні­çагроçи­національніé­беçпеці­України.
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•­роçвиток­громадянського­сóспільства,­éого­демократи÷них­інститóтів;
•­çахист­державного­сóверенітетó­і­територіальної­цілісності;
•­досягнення­національної­çлагоди­і­стабільності;­
•­створення­соціально­орієнтованої­ринкової­економіки;­
•­çабеçпе÷ення­екологі÷но­беçпе÷них­óмов­життєдіяльності­грома-
дян­і­сóспільства;­

•­çбереження­та­çміцнення­наóково-техні÷ного­потенціалó;­
•­çміцнення­інтелектóального­потенціалó­óкраїнського­народó,­éого­
фіçи÷ного­і­морального­çдоров’я;­

•­роçвиток­óкраїнської­нації,­а­також­самобóтності­громадян­óсіх­
національностеé,­що­становлять­óкраїнськиé­народ;­

•­налагодження­відносин­ç­óсіма­державами;
•­інтегрóвання­в­європеéськó­і­світовó­спільнотó.

Сфеðè­íàц³îíàëüíîї­безпеêè

Економічна безпека­
Економі÷на­ беçпека­—­ це­ çдатність­ держави­ çадовольняти­ потреби­

сóспільства­ ó­ необхідних­ товарах­ та­ послóгах­ і­ створþвати­ óмови­ для­
сталого­роçвиткó­економіки­в­маéбóтньомó.­

Äо­1991­рокó­економіка­України­бóла­÷астиноþ­народного­господар-
ства­ÑÐÑÐ,­що­фóнкціонóвало­çа­принципами­планової­економіки­і­мало­
дóже­ високиé­ стóпінь­ спеціаліçації­ та­ кооперації.­ Íаприклад,­ çавод­­
іç­виготовлення­телевіçорів­міг­отримóвати­кінескопи­ç­Уралó,­а­корпóси­—­­
ç­Естонії­÷и­Білорóсі.­Після­роçпадó­ÑÐÑÐ­роçпо÷ався­процес­формóван-
ня­національних­економік,­і­більшість­çв’яçків­бóло­роçірвано.­

Україна­вçяла­кóрс­на­роçбóдовó­ринкової­економіки.­Бóло­çдіéснено­
масштабнó­приватиçаціþ­é­óхвалено­багато­нових­çаконів.­Íа­жаль,­еко-
номі÷ного­спадó­не­вдалося­óникнóти:­çакрилися­÷исленні­підприємства,­
працівники­çалишилися­беç­роботи,­а­їхні­родини­—­беç­çасобів­до­існó-
вання.­Це­приçвело­до­погіршення­демографі÷ної­та­соціальної­ситóації­
в­державі.

Äемографі÷на­ситóація­є­важливим­покаçником­економі÷ної­беçпеки.­
Âона­ дає­ çмогó­ оцінити­ наявні­ та­ маéбóтні­ трóдові­ ресóрси,­ а­ також­
вжити­çаходів­для­çапобігання­демографі÷ніé­експансії­інших­народів.

Çа­ статисти÷ними­ даними,­ ó­ 1991–2015­ рр.­ смертність­ в­ Україні­
переважала­ народжóваність,­ населення­ çменшилося­ на­ 9­ мільéонів.­
Ñкоротився­покаçник­середньої­тривалості­життя.­Ñпостерігається­мігра-
ція­çа­межі­України­громадян­працеçдатного­вікó.­Â­óмовах­інформаціé-
ного­ сóспільства­ особливо­ небеçпе÷ним­ є­ «відтік­ міçків»­—­ ç­України­
виїжджаþть­представники­інтелектóальної­еліти:­наóковці­та­обдарована­
молодь.­

Íині­ економі÷ніé­ беçпеці­ України­ çагрожóþть­ çастарілі­ технології,­
корóпція,­ економі÷ні­ çло÷ини,­ ниçька­ ефективність­ державного­ óправ-
ління­ економікоþ,­ çна÷ні­ диспропорції­ в­ роçвиткó­ регіонів,­ політи÷на­
нестабільність­і­недостатні­обсяги­інвестиціé.­
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Âеликих­ економі÷них­ втрат­ Україна­ çаçнала­ внаслідок­ агресії­
Ðосіéської­Федерації­та­її­втрó÷ання­ó­всі­сфери­життя.

Продовольча безпека

Âажливоþ­ складовоþ­ економі÷-
ної­ беçпеки­ є­ продоволь÷а­ беçпека.­
Íаселення­світó­стрімко­çростає,­а­от-­
же,­çростає­é­виробництво­продоволь-
ства,­однак­не­так­стрімко.­

Ðівень­продоволь÷ої­ беçпеки­впли-
ває­на­рівень­соціального,­політи÷ного­
та­ економі÷ного­ спокоþ­ в­ державі.­
Çабеçпе÷еність­ продóктами­ хар÷óван-
ня­ çалежить­ від­ багатьох­ ÷инників.­­
Íа­деякі­ç­них­лþди­не­можóть­впли-
нóти­ (наприклад,­ погодні­ óмови­ —­
повені,­посóхи).­

Äля­ çапобігання­ продоволь÷им­ криçам­ створþþться­ національні­
реçерви­стратегі÷них­продóктів­—­çерна,­цóкрó,­м’яса­тощо.­

Воєнна безпека­

Є­одним­іç­наéважливіших­і­водно÷ас­
наéдорож÷их­ для­ народного­ господар-
ства­напрямів­державної­беçпеки.­Україна­
отримала­ó­спадок­від­колишнього­ÑÐÑÐ­
вели÷еçне­ віéсько,­ яке­ не­ çдатна­ бóла­
óтримóвати­на­належномó­матеріальномó­
é­ техні÷номó­ рівні.­ Адже­ надмірні­ віé-
ськові­витрати­лягали­непосильним­тяга-
рем­на­державниé­бþджет,­ і­як­наслідок­
—­ скоро÷óвалися­ видатки­ на­ соціальні­
потреби.­

Ñó÷асна­Україна­потребóє­компакт­ної,­
мобільної,­добре­підготовленої­армії,­çдат-
ної­çабеçпе÷ити­обороноçдатність­держави­
в­óмовах­агресії­Ðосіéської­Федерації.­

Ç­ оглядó­ на­ це­ відбóвається­ процес­
реформóвання­Çброéних­сил­України­від-
повідно­до­ стандартів­ÍАТÎ.­Âажливоþ­
складовоþ­цієї­реформи­є­çапровадження­­
контрактної­слóжби­в­армії.­Проходження­
віéськової­слóжби­ó­добровільномó­поряд-
кó­(çа­контрактом)­або­çа­приçовом­çдіéснþється­громадянами­України,­
яким­ на­ момент­ приçовó­ виповнилося­ 18­ років.­ Іноçемці­ та­ особи­ беç­
громадянства­можóть­проходити­віéськовó­слóжбó­тільки­çа­контрактом.

Екологічна безпека

Екологі÷на­беçпека­—­напрям­національної­беçпеки,­що­характери-
çóється­çдатністþ­держави­çабеçпе÷ити­сталиé­роçвиток­сóспільства.­
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У­1986­р.­в­Україні­сталася­наéбільша­ó­світі­екологі÷на­катастрофа­
—­аварія­на­Чорнобильськіé­АЕÑ.­Украé­тяжкоþ­є­екологі÷на­ситóація­
ó­промислових­регіонах­—­Äонецькіé,­Äніпропетровськіé,­Лó­ган­­­ськіé,­
Çапоріçькіé­областях.­­

Çабрóднення­ довкілля­ нега-
тивно­ впливає­ на­ стан­ çдоров’я­
лþдеé.­ Çростає­ çахворþваність,­
çменшóється­ потенціал­ трóдових­
ресóрсів,­ çнижóється­ продóктив-
ність­праці.­­

Íеéтраліçація­ екологі÷них­ çа-­
гроç­ потребóє­ вели÷еçних­ ресóр-
сів.­ Поліпшення­ станó­ екологі÷-
ної­ беçпеки­ неможливе­ беç­ çна-
÷них­ інвестиціé­ó­переоснащення­
виробництва,­ бóдівництво­ о÷ис-
них­ спорóд,­ çбільшення­ соціаль-
них­витрат­на­охоронó­çдоров’я.­­

Інôормаційна безпека

У­ бóдь-якомó­ сóспільстві­ існóþть­ такі­ важливі­ явища,­ як­ інфор-
маціéне­ поле­ і­ громадська­ дóмка.­ Масштаби­ інформаціéних­ впливів­ і­
швидкість­ формóвання­ громадської­ дóмки­ óвесь­ ÷ас­ çростаþть.­ Íині­
çавдяки­ впровадженнþ­ новітніх­ інформаціéних­ технологіé­ (сóпóтнико-
вого­çв’яçкó,­телеба÷ення,­Інтернетó)­ інформаціéні­поля­окремих­спіль-
нот­ çливаþться­ ó­ гігантськиé­ інформаціéниé­ простір­ лþдства,­ що­ діє­­
в­режимі­реального­÷асó.­Це­оçна÷ає,­що­інформація­про­бóдь-які­важли-
ві­події­стає­миттєво­достóпноþ­всьомó­світові.

Íаявність­глобального­інфор-
маціéного­ просторó­ —­ дóже­
поçитивне­ явище,­ що­ сприяє­
вçаємномó­ çбага÷еннþ­ кóльтóр,­
посиленнþ­çв’яçків­між­народами­
та­ окремими­ лþдьми.­ Âодно÷ас­
це­ óможливлþє­ інформаціéнó­
експансіþ­інших­держав,­що­ста-
новить­ реальнó­ çагроçó­ націо-
нальніé­ беçпеці.­ Інформаціéні­
віéни­є­оçнакоþ­нашого­÷асó,­ста-
þть­дієвоþ­альтернативоþ­навіть­
çброéним­ конфліктам.­ Адже­

нерідко­çа­допомогоþ­інформаціéного­пресингó­можна­сформóвати­бажа-
нó­громадськó­дóмкó­é­ó­такиé­спосіб­вплинóти­на­політи÷нó­ситóаціþ­
в­іншіé­країні.

Çа­ допомогоþ­ інформації,­ наведеної­ на­ с.­ 199–201,­ наçвіть­
основні­çагроçи­національніé­беçпеці­України.­Íаведіть­кон-
кретні­приклади.
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Зàãðîзè­íàц³îíàëüí³й­безпец³­Уêðàїíè

У політичній сôері:­
•­посягання­ на­ конститóціéниé­ лад­ і­ державниé­ сóверенітет­
України;­

•­втрó÷ання­ó­внóтрішні­справи­України­ç­бокó­інших­держав;­
•­наявність­ сепаратистських­ тенденціé­ в­ окремих­ регіонах­ та­­
ó­певних­політи÷них­сил­в­Україні;­

•­масові­порóшення­прав­громадян­в­Україні­та­çа­її­межами;­
•­çагострення­міжетні÷них­і­міжконфесіéних­відносин;­
•­порóшення­принципó­роçподілó­влади;­
•­поширення­корóпції­в­органах­державної­влади;
•­невиконання­÷и­неналежне­виконання­çаконних­рішень­орга-
нів­державної­влади­та­місцевого­самоврядóвання;­

•­відсóтність­ ефективних­ механіçмів­ çабеçпе÷ення­ çаконності,­
правопорядкó,­боротьби­çі­çло÷инністþ,­особливо­ç­її­органі-
çованими­формами,­та­терориçмом;­

•­прояви­сепаратиçмó.

В економічній сôері:­
•­істотне­скоро÷ення­внóтрішнього­валового­продóктó;
•­неефективність­системи­державного­регóлþвання­економі÷них­
відносин;­

•­нестабільність­ó­правовомó­регóлþванні­відносин­ó­сфері­еко-
номіки;­

•­наявність­ стрóктóрних­ диспропорціé,­ монополіçмó­ виробни-
ків,­перепон­становленнþ­ринкових­відносин;­

•­нероçв'яçаність­проблеми­ресóрсної,­фінансової­та­технологі÷-
ної­çалежності­національної­економіки­від­інших­країн;­

•­неконтрольованиé­відплив­çа­межі­України­інтелектóальних,­
матеріальних­і­фінансових­ресóрсів;­

•­криміналіçація­сóспільства,­діяльність­тіньових­стрóктóр.­

У соціальній сôері:­
•­ниçькиé­ рівень­ життя­ та­ соціальної­ çахищеності­ çна÷них­
верств­населення;

•­неефективність­державної­політики­щодо­подолання­бідності;­
•­çниження­можливостеé­çдобóття­якісної­освіти­представника-
ми­бідних­прошарків­сóспільства;­

•­çниження­рівня­çдоров’я­населення,­неçадовільниé­стан­систе-
ми­éого­охорони;­

•­тенденції­моральної­та­дóховної­деградації­в­сóспільстві;­
•­неконтрольовані­міграціéні­процеси­в­країні.­
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У воєнній сôері:­
•­посягання­на­державниé­сóверенітет­України­та­її­територіаль-
нó­цілісність;­

•­нарощóвання­ поблиçó­ кордонів­ України­ óгрóповань­ віéськ­­­­
та­оçброєнь,­які­порóшóþть­співвідношення­сил,­що­склалося;­

•­віéськово-політи÷на­нестабільність,­конфлікти­в­сóсідніх­краї-
нах;­

•­можливість­ çастосóвання­ ядерної­ çброї­ та­ інших­ видів­ çброї­
масового­óраження­проти­України;­

•­çниження­рівня­боєçдатності­Çброéних­сил­держави;­
•­політиçація­силових­стрóктóр­держави;­
•­створення­та­фóнкціонóвання­неçаконних­çброéних­формóвань.­

В екологічній сôері: 
•­çна÷не­ антропогенне­ порóшення­ і­ техногенна­ переванта-
женість­ території­ України,­ негативні­ екологі÷ні­ наслідки­
Чорнобильської­катастрофи;­

•­неефективне­використання­природних­ресóрсів,­широкомасш-
табне­çастосóвання­екологі÷но­шкідливих­і­недосконалих­тех-
нологіé;­

•­неконтрольоване­ ввеçення­ в­ Українó­ екологі÷но­ небеçпе÷них­
технологіé,­ре÷овин­і­матеріалів;­

•­негативні­ екологі÷ні­ наслідки­ оборонної­ і­ віéськової­ діяльнос-
ті,­ що­ особливо­ від÷óтно­ в­ çоні­ антитерористи÷ної­ операції­­
на­неконтрольованих­Україноþ­територіях.­

В науково-технологічній сôері: 
•­невиçна÷еність­державної­наóково-технологі÷ної­політики;­
•­відплив­ інтелектóального­ та­ наóкового­ потенціалó­ çа­ межі­
України;­

•­наóково-технологі÷не­відставання­України­від­роçвинóтих­країн;­
•­çниження­рівня­підготовки­висококваліфікованих­наóкових­­та­
інженерно-техні÷них­кадрів.­

В інôормаційній сôері: 
•­прояви­обмеження­свободи­слова­та­достóпó­до­пóблі÷ної­інфор-
мації;­

•­невиваженість­державної­політики­в­інформаціéніé­сфері;­
•­комп’þтерна­çло÷инність­і­комп’þтерниé­терориçм;­
•­інформаціéна­експансія­ç­бокó­інших­держав;­
•­витік­інформації,­яка­становить­державнó­таємницþ,­та­конфі-
денціéної­інформації,­що­є­власністþ­держави;­

•­намагання­маніпóлþвати­сóспільноþ­свідомістþ,­çокрема­÷ереç­
поширення­недостовірної,­неповної­або­óпередженої­інформації.
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У­çв’яçкó­ç­агресієþ­Ðосіéської­Федерації­та­окóпацієþ­÷астини­тери-
торії­України­Ðада­національної­беçпеки­і­оборони­України­ó­травні­2015­
рокó­схвалила­Ñтратегіþ­національної­беçпеки­і­оборони.

1.­ßк­ Україна­ намагається­ роçв’яçати­ проблемó­ окóпованих­
територіé?

2*.­ßкі­çаходи­вживаþться­для­çахистó­інформаціéного­про-
сторó­держави?­

Íаціональна­ беçпека­—­ це­ стан­ çахищеності­
життєво­важливих­ інтересів­особистості,­сóс-
пільства­і­держави.­
Пріоритетними­ націо­нальними­ інте­ресами­
України­є­створення­громадянського­сóспіль-
ства,­ çабеçпе÷ення­ прав­ і­ свобод­ лþдини,­
досягнення­національної­çлагоди­і­стабільнос-
ті,­ çміцнення­ Çброéних­ сил­ України,­ повер-
нення­ окóпованих­ територіé,­ çабеçпе÷ення­
державного­ сóверенітетó,­ налагодження­ від-
носин­ç­óсіма­державами,­інтегрóвання­в­євро-
пеéськó­і­світовó­спільноти­тощо.

Стратегія національної безпеки України розрахована на термін 
до 2020 року.­Основними її цілями є:
•­мініміçація­ çагроç­ державномó­ сóверенітетó­ та­ створення­
óмов­для­відновлення­територіальної­цілісності­України­ó­ме-­
жах­міжнародно­виçнаного­державного­кордонó;

•­відновлення­мирного­роçвиткó­Української­держави;
•­набóття­нової­ якості­ економі÷ного­é­ гóманітарного­роçвиткó,­
çабеçпе÷ення­ інтеграції­ України­ до­Євросоþçó­ та­ її­ маéбóт-
нього­як­демократи÷ної,­правової,­соціальної­держави.

Стратегія відносить до основних загроз національній безпеці:
•­агресивнó­політикó­Ðосіéської­Федерації;
•­неефективність­ системи­ çабеçпе÷ення­ національної­ беçпеки­
України;

•­корóпціþ­та­неефективнó­системó­державного­óправління;
•­економі÷нó­криçó,­виснаження­фінансових­ресóрсів­держави,­
çниження­рівня­життя­населення;

•­çагроçи­ енергети÷ніé,­ інформаціéніé,­ екологі÷ніé­ і­ техноген-
ніé­беçпеці.
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§­29.­ÐÎЗВИТÎÊ­ËÞДСТВА­
І­ГËÎÁАËЬНІ­НЕÁЕЗÏЕÊИ­

У­ дрóгіé­ половині­ ХХ­ століття­ еé­форія­ від­ до­сяг­нень­ на­óко­во-
техні÷ної­ре­во­лþції­(ÍТÐ)­бóла­çатьмарена­багатьма­негативними­наслід-
ками,­які­несла­ç­собоþ­ÍТÐ.­

1.­Íаçвіть­ поçитивні­ наслідки­ наóково-техні÷ного­ прогресó­
(швидкиé­транспорт,­побóтові­çрó÷ності,­Інтернет,­мобільниé­
çв’яçок...).

2.­Íаçвіть­ негативні­ наслідки­ техні÷ного­ прогресó,­ які­ від-
÷óваєте­на­собі­(погіршення­якості­питної­води,­çабрóднення­
повітря,­çакриття­пляжів,­кóпи­сміття­в­лісі...).

3*.­ Щодня­ іç­ çасобів­ масової­ інформації­ діçнаємося­ про­
çагроçó­ глобального­ потепління,­ енергети÷нó­ криçó,­ çни-
щення­ екваторіальних­ лісів,­ поширення­ пóстель­ і­ спри÷и-
нені­ цими­ явищами­ соціальні­ негараçди­ —­ голод,­ віéни­­
çа­ресóрси,­масові­міграції,­çростання­расової­нетерпимості.­
Пригадаéте­é­обговоріть­кілька­таких­повідомлень.­­­­­

У цьому параграôі ви:

•­ обговорите­наслідки­техні÷ного­прогресó;
•­ діçнаєтесь­оçнаки­нової­епохи;­
•­ оçнаéомитеся­ç­глобальними­çагроçами,­породженими­життє-
діяльністþ­лþдини.
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Îзíàêè­íîвîї­епîхè

Âив÷аþ÷и­ наслідки­ наóково-техні÷ного­ про-
гресó,­ першиé­ преçидент­ Академії­ наóк­ України­
Âолодимир­ Âер­надськиé­ ще­ ó­ першіé­ половині­
ХХ­­століття­спрогноçóвав­невідворотність­настан-
ня­принципово­нової­епохи.­Âін­çаçна÷ав,­що­лþд-
ство­переходить­від­локальних­перетворень­до­такої­
життєдіяльності,­ яка­ по÷инає­ впливати­ на­ біо-­
сферó­ в­ глобальних­ (геологі÷них)­ масш­табах.­
Цеé­ вплив­ çростає,­ і­ швидкість­ цього­ çро­с­тання­
сóттєво­перевищóє­швидкість­природної­ево­лþції­
біосфери.­

Çгідно­ ç­ в÷енням­ Âернадського,­ лþдство­ не-­
в­довçі­має­перетворитися­на­«наéбільшó­геологі÷нó­
силó»,­еволþція­на­нашіé­планеті­виçна÷атиметься­передóсім­лþдським­
÷инником­(мал.­51).­

І­як­реçóльтат­—­біосфера­неминó÷е­перетвориться­на­ноосферó:­сферó­
панóвання­ лþдського­ інтелектó­ («ноо»­ в­ перекладі­ ç­ латинської­ оçна-
÷ає­ «роçóм»).­ Епоха­ ноосфери­ вимагатиме­ від­ лþдства­ відповідальності­­
çа­реçóльтати­своєї­життєдіяльності,­çа­беçпекó­всього­живого­на­планеті.

Гëîбàëüí³­зàãðîзè

Äосягнення­цивіліçації,­що­çабеçпе÷или­лþдям­високиé­рівень­ком-
фортó,­на­жаль,­породили­é­нові­çагроçи.­У­ХХІ­столітті­масштаби­цих­
çагроç­çростаþть­÷ереç­çбільшення­÷исельності­населення­Çемлі,­ви÷ер-
пання­çапасів­природних­ресóрсів,­порóшення­стіéкості­біосфери,­нако-
пи÷ення­арсеналів­çброї­масового­óраження.­Äеякі­ç­цих­çагроç­ставлять­
під­питання­існóвання­лþдини­як­біологі÷ного­видó.­Єдина­можливість­
çбереження­ лþдства­ —­ нав÷итися­ впливати­ на­ при÷ини­ цих­ çагроç,­­
а­не­лише­боротися­ç­наслідками.

Потужність енергетичних процесів

Природні­процеси
(еволþція­біосфери)

Технологі÷ні­процеси
(прогрес­лþдства)

Епîхà­
íîîñфеðè

-4­млрд Час (роки)

Мал.­51.­Ñхема­виникнення­ноосфери­(çа­Â.­Âернадським)­ ­

ХХ ­ст.

Â.­Âернадськиé
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Ñвіт­стає­дедалі­більш­вçаємопов’яçаним,­вçаємоçалежним­і­
вçаємоóраçливим.­Щоб­оцінити­масштаби­глобальних­çагроç,­
об’єднаéтесь­ó­три­грóпи­і­çа­допомогоþ­підрó÷ника­підготóé-
те­повідомлення­про­можливі­наслідки:

група 1:­демографі÷ного­вибóхó;
група 2:­накопи÷ення­çброї­масового­óраження;
група 3:­порóшення­стіéкості­біосфери.­

Демограôічний вибух 

Лþдство­ óсвідомило­ передóсім­ глобальнó­ демографі÷нó­ проблемó.­
Çавдяки­винаéденнþ­вакцин,­антибіотиків,­о÷ищеннþ­води,­пастериçації­
молока,­ çагальномó­ підвищеннþ­ рівня­ санітарії­ та­ гігієни­ çменшилась­­
дитя÷а­ смертність­ і­ çросла­ тривалість­ лþдського­ життя.­ Це­ çóмовило­
ріçке­çбільшення­населення­Çемлі­—­демографі÷ниé­вибóх.­

Íа­невідповідність­між­çростанням­населення­Çемлі­та­обмеженими­
çапасами­природних­ресóрсів­планети­óперше­çвернóли­óвагó­ще­на­по-­
÷аткó­ХІХ­століття.­Англіéськиé­ó÷ениé­Томас­Мальтóс­підрахóвав,­що­
населення­Çемлі­çростає­в­геометри÷ніé­прогресії,­а­кількість­продоволь-
ства­—­в­арифмети÷ніé.­У­XX­ст.­питання­демографі÷ної­криçи­ і­меж­
çростання­÷исельності­населення­стало­ще­актóальнішим.­У­1960-ті­ро­ки­
на­çа­мов­лен­ня­Ðимсь­ко­го­клó­бó­(об’єднан­ня­політиків­і­в÷е­них)­дві­грó-
пи­ек­с­пертів­çроби­ли­гло­баль­ні­про­гно­çи­роç­вит­кó­лþдсь­кої­цивіліçації.­
Ðе­çóль­та­ти­ви­я­ви­ли­ся­вражаþ÷и­ми:­як­що­лþд­ст­во­роç­ви­ва­тиметь­ся­таки-
ми­тем­па­ми­é­ó­такиé­спо­сіб,­во­но­перестане­існóвати­вже­ó­ХХІ­столітті.­

Першим­ такого­ висновкó­ діéшов­ американськиé­ професор­
Äжеé­Форрестер,­ створивши­модель­ світової­ системи,­що­роçвивається­­
в­óмовах­обмежених­ресóрсів­планети­(мал.­52).­Âін­óстановив,­що­çрос-
тання­населення­сóпроводжóється­освоєнням­нових­çемель,­глобальноþ­

Мал.­52.­Ñвітова­динаміка­(çа­Äж.­Форрестером)­

Промислове­
виробництво

Природні­ресóрси

Íаселення

Íаселення

Çабрóднення

Продовольство

1900 2000 2100
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індóстріаліçацієþ­та­çабрóдненням­навколишнього­
середовища.­Ñпо÷аткó­населення­çростає­в­геоме-­
три÷ніé­ прогресії,­ однак­ іç­ ÷асом­ це­ çростання­
сягає­ виçна÷ених­ природоþ­ меж:­ територіþ­ пла-
нети­ освоєно,­ природні­ ресóрси­ ви÷ерпано,­ тех-
ногенне­навантаження­на­біосферó­перевищило­її­
çдатність­до­відновлення.­

Äосягнóвши­межі­çростання,­населення­Çемлі­
по÷не­ріçко­çменшóватися.­При÷ини­цього­можóть­
бóти­ ріçні:­ голод­ ÷ереç­ неста÷ó­ продовольства,­
техногенні­катастрофи,­çагибель­від­епідеміé­(вна-
слідок­ тотального­ çабрóднення),­ масова­ çагибель­
народів­ó­глобальних­çброéних­конфліктах­çа­дефі-
цитні­ресóрси.­Çа­роçрахóнками­Äж.­Форрестера,­
ця­катастрофа­настане­між­2025–2050­роками.

Щоб­перевірити­висновки­Äж.­Форрестера,­Ðимськиé­клóб­çамовив­
аналогі÷не­дослідження­грóпі­в÷ених­під­керівництвом­Äенніса­Медоóçа.­
Побó­дóвавши­власнó­математи÷нó­модель,­ця­грóпа­підтвердила­виçна-
÷ені­Форрестером­покаçники­і­÷ас­можливої­глобальної­катастрофи.­Âона­
підготóвала­ доповідь­ «Межі­ çростання»,­ якó­ бóло­ видано­ ó­ 1972­ році­
накладом­10­мільéонів­примірників.­

Загроза ядерного конôлікту

Çброéні­конфлікти­сóпроводжóþть­óсþ­історіþ­цивіліçації.­Çа­остан-
ні­5000­років­ó­них­çагинóло­більш­як­5­мільярдів­лþдеé.­

У­віéнах­çавжди­перемагали­ті,­хто­володів­наéсó÷аснішоþ­çброєþ.­
Ðеçóльтат­Äрóгої­світової­віéни­також­çалежав­від­того,­÷и­встигне­Адольф­­
Гітлер­створити­атомнó­бомбó.­ßкби­éого­плани­çдіéснилися,­реçóльтат­
віéни­міг­бóти­іншим.­Коли­про­ці­плани­стало­відомо­ó­ÑША,­там­бóло­
роçпо÷ато­ надсекретниé­ проект­ «Мангеттен»,­ щоб­ випередити­ Гітлера.­
Íавесні­1945­рокó­ÑША­створили­і­випробóвали­першó­атомнó­бомбó.­

Передба÷ена­Âернадським­епоха,­коли­життєдіяльність­лþдини­досяг-
не­ геологі÷них­ масштабів,­ настала.­ Перед­ експериментальним­ випро-
бóванням­першого­атомного­çарядó­в­ó÷ених­виникло­çанепокоєння,­÷и­­
не­спри÷инить­ланцþгова­ядерна­реакція­бомби­такó­ж­реакціþ­ре÷овини­
óсієї­планети,­÷и­не­перетвориться­Çемля­внаслідок­вибóхó­на­новó­çіркó­
Ñоня÷ної­системи?­

Íа­щастя,­цього­не­сталося,­однак­стала­о÷евидноþ­небеçпека­моно-
польного­володіння­атомноþ­çброєþ.­Çанепокоєні­долеþ­планети­ó÷асни-
ки­проектó­«Мангеттен»­ сприяли­витокó­ інформації­ про­ атомнó­бомбó­­
до­ÑÐÑÐ.­Çавдяки­цьомó­вже­ó­1949­році­атомнó­бомбó­бóло­створено­­­
ó­Ðадянськомó­Ñоþçі.­

Âідтоді­роçпо÷алася­гонка­оçброєнь.­Çа­кілька­десятиліть­ядерні­дер-
жави­накопи÷или­арсенали,­що­налі÷óþть­десятки­тися÷­атомних­çаря-
дів,­і­ракети,­çдатні­донести­ці­çаряди­в­бóдь-якó­то÷кó­планети.

Íаслідки­ одного­ атомного­ вибóхó­ жахливі,­ але­ локальні:­ тепловиé­
óдар,­ повітряна­ óдарна­ хвиля,­ пожежі,­ радіація.­ Îднак­ ниçка­ таких­
вибóхів­може­спри÷инити­глобальнó­çагроçó­існóваннþ­життя­на­Çемлі.­

Äж.­Форрестер
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Цþ­çагроçó­ó­60–70-ті­роки­XX­ст.­проаналіçóвали­радянські­в÷ені­­
на­÷олі­ç­Микитоþ­Моісєєвим­і­грóпа­американських­дослідників,­о÷олþ-
вана­Карлом­Ñаганом.­Âони­ç’ясóвали,­що­внаслідок­ниçки­ядерних­вибó-
хів­в­атмосферó­підніметься­вели÷еçна­кількість­пилó.­Âеликі­÷асто÷ки­
швидко­осядóть,­а­дрібні­можóть­çалишатись­ó­повітрі­більш­як­три­місяці.­
Âони­óтворять­екран,­якиé­перекриє­достóп­соня÷ніé­енергії­до­поверхні­
Çемлі.­Уже­çа­кілька­днів­після­вибóхів­температóра­поблиçó­поверхні­

сóші­ çниçиться­ на­ десятки­ градóсів­­
і­настане­ядерна­çима­(мал.­53).­

Температóрниé­контраст­між­сóшеþ­
та­ океаном,­ що­ повільно­ остигатиме,­
спри÷инить­катастрофі÷ні­атмосферні­
явища,­óрагани­é­повені­на­всіé­пла-
неті.­Íавіть­ті,­хто­переживе­першиé­
ядерниé­ óдар,­ çмóшені­ бóдóть­ вижи-
вати­ в­ óмовах­ жахливого­ холодó,­
радіації,­ темряви,­ відсóтності­ ÷истої­
води,­ хар÷ів­ і­ палива,­ неéмовірного­
стресó.­

Поруøення стійкості біосôери

Біосфера­ —­ сóкóпність­ органі÷них­ і­ неоргані÷них­ стрóктóр,­ що­
çабеçпе÷óє­існóвання­всіх­форм­життя­на­Çемлі.­Біосфера­схожа­на­гі-­
гантськиé­ хімі÷ниé­ комбінат­ ç­ переробки­ ре÷овини­ та­ енергії.­ Ñонце­
çабеçпе÷óє­ éого­ енергієþ.­ Çавдяки­ цьомó­живі­ органіçми­ народжóþть-
ся,­в­них­відбóвається­обмін­ре÷овин,­відмираþть.­У­процесі­ еволþції­
вони­повністþ­çмінили­поверхнþ­планети­—­створили­наси÷енó­киснем­
атмосферó,­родþ÷і­ґрóнти­і­клімат­іç­приéнятним­для­вищих­форм­життя­
діапаçоном­температóр­та­вологості.

Біосфера­має­певнó­стіéкість­—­çдатна­відновлþватися­після­неспри-
ятливих­«çбóрень»:­падіння­метеоритів,­виверження­вóлканів­тощо.­Цþ­
стіéкість­підтримóє­беçлі÷­видів­живих­органіçмів,­сформованих­протя-
гом­÷отирьох­мільярдів­років.­Кожен­іç­цих­видів­має­своþ­екологі÷нó­
нішó­é­виконóє­важливó­роботó­для­підтримання­біосферної­стіéкості.­
Лише­лþдина,­життєдіяльність­ якої­ спрямована­на­ беçконтрольне­ спо-
живання­і­çабеçпе÷ення­власного­комфортó,­є­çагроçоþ­для­біосфери.­

Íа­óко­во-техні÷на­ ре­во­лþція­ дала­ çмогó­ лþдям­ діяти­ ç­ роç­ма­хом:­
ви­до­бó­ва­ти­го­ри­ко­рис­них­ко­па­лин,­спа­лþ­ва­ти­гігантські­обсяги­па­ли-
ва,­пе­ре­го­ро­д­жó­вати­мо­гóтні­ріки,­осó­шó­ва­ти­ве­ли­÷еçні­ма­си­ви­боліт,­
çрошó­вати­сóхі­сте­пи.­Тільки­пережив­ши­не­од­нó­еко­логі÷нó­ка­та­ст­ро-
фó,­вони­по­÷а­ли­ро­çóміти,­що­всі­елементи­біосфери­—­рельєф,­ґрóн-
ти,­підçемні­ та­по­верх­неві­ во­ди,­рос­лин­ниé­ і­ тва­рин­ниé­ світ­—­тісно­
вçаємопов’яçані.­

1.­Про÷итаéте­повідомлення­«ßк­çемлероби­море­çгóбили».­­
2.­Çміна­якого­ еле­мен­та­довкілля­приçвела­до­катастрофі÷-
них­çмін­інших­елементів­екосистеми­Аральського­моря?­­

Мал.­53.­ßдерна­çима­ ­
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Посóшливиé­клімат­Ñередньої­Аçії­непридатниé­для­сіль-
ського­господарства­беç­çрошóвання,­а­в­Аральське­море­

впадаþть­дві­великі­рі÷ки­—­Ñирдар’я­та­Амóдар’я.­Томó­рішення­
використовóвати­ці­рі÷ки­для­бóдівництва­водосховищ,­каналів­та­
çрошóвальних­систем­çдавалося­цілком­виправданим.

Îднак­внаслідок­çаборó­води­рі÷ковиé­стік­в­Аральське­море­
çна÷­но­скоротився,­площа­моря­çменшилась­і­÷ереç­кілька­років­
портові­міста­опинилися­далеко­від­éого­берегів.­Кораблі­é­тепер­
іржавіþть­ посеред­ пóстелі.­ Çбільшилася­ солоність­ Аральського­
моря,­çагинóли­прісноводні­органіçми,­що­çдебільшого­населяли­
éого.

Âодно÷ас­надлишок­çрошóвальних­вод­накопи÷óвався­в­ниçи-
нах.­ Так­ óтворилася­ система­ Арнасаéських­ оçер,­ çабрóднених­
мінеральними­добривами­і­пестицидами.

Фільтрація­води­÷ереç­дно­каналів­та­штó÷них­оçер­підвищи-
ла­рівень­ґрóнтових­вод.­Âеликі­площі­виявилися­çаболо÷еними­
або­çасоленими.­У­багатьох­населених­пóнктах­ґрóнтові­води­під-
нялися­до­рівня­вигрібних­ям.­Це­приçвело­до­çараження­криниць­
небеçпе÷ними­інфекціями.­

Аральська­екологі÷на­катастрофа­триває­é­нині.­Âона­çавдає­
вели÷еçних­ çбитків­ країнам­ Ñередньої­ Аçії,­ які­ неспроможні­
самотóжки­впоратися­ç­неþ.

1980­рік 2003­рік

Âажко­ повірити,­ що­ на­ цьомó­
місці­ ще­ 30­ років­ томó­ бóло­
море,­в­якомó­жили­ ­ сотні­видів­
риб­та­ інших­живих­органіçмів.­­­

Як землероби море згубили
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У­ ХХ­ столітті­ перетворення­ біосфери­ досягло­ таких­ масштабів,­ які­
вона­вже­не­в­çмоçі­компенсóвати.­Â­Європі­та­Півні÷ніé­Америці­маéже­
не­çалишилося­неосвоєних­територіé.­Щорокó­на­Çемлі­çникає­декілька­
видів­ живих­ органіçмів,­ кожен­ ç­ яких­ має­ óнікальниé­ генети÷ниé­ код­
і­ своþ­ екологі÷нó­ нішó.­ Çнищóþться­ екваторіальні­ ліси,­ які­ наçиваþть­
«легенями­планети».­

Життєдіяльність­ лþдини­ порóшила­ досягнóтó­ çа­ мільярди­ років­
рівновагó.­ Íа­ дóмкó­ в÷ених,­ межó­ стіéкості­ переéдено­ приблиçно­ 100­
років­томó,­і­це­неминó÷е­приçведе­до­глобальної­екологі÷ної­катастрофи.­
Цього­ще­не­сталося­лише­÷ереç­інерціéність­природних­процесів.­

Єдиниé­спосіб­çапобігти­катастрофі­—­припинити­подальше­освоєння­
дикої­природи­і­відновити­природні­екосистеми­на­більшіé­÷астині­çемної­
поверхні,­адже­çамінити­природнó­біосферó­штó÷ним­середовищем,­що­
живиться­соня÷ноþ­енергієþ,­неможливо.

Êîñм³÷í³­íебезпеêè

Äослідження­наслідків­ядерної­çими­наштовхнóли­ó÷ених­на­дóмкó­
про­можливість­подібної­çагроçи­від­çіткнення­Çемлі­ç­великим­астеро-
їдом.­Бóло­підраховано,­що­її­çіткнення­ç­небесним­тілом,­яке­має­3­км­
ó­ діаметрі,­ аналогі÷не­ одно÷асномó­ вибóхó­ всіх­ накопи÷ених­ на­ Çемлі­
ядерних­арсеналів.­

Лþдствó­÷ас­çамислитись,­як­çапобігти­можливіé­катастрофі.­Ðівень­
сó÷асних­технологіé­дає­çмогó­вести­підготовкó­до­боротьби­ç­космі÷ни-
ми­çагроçами.­Йдеться­про­створення­Ñистеми­протиастероїдного­çахис-
тó­Çемлі­(ÑПÇÇ).­Íа­дóмкó­в÷ених,­вона­має­складатися­ç­наçемних­ і­
космі÷них­пóнктів­спостереження,­систем­наведення­і­çасобів­óраження.­­­­­

Äосягнення­ цивіліçації,­ çавдяки­ яким­ лþди­
çабеçпе÷или­ собі­ високиé­ рівень­ комфортó,­
породили­нові­çагроçи.­

У­ХХІ­столітті­масштаби­цих­çагроç­çроста-
þть­÷ереç­­çбільшення­÷исельності­населення,­
накопи÷ення­ арсеналів­ çброї­ масового­ óра-
ження,­нераціональне­природокористóвання­і­
порóшення­біосферної­стіéкості.

Íаéбільшими­глобальними­проблемами­лþд-
ства­є­çагроçа­демографі÷ного­вибóхó,­ядер-
ного­ конфліктó­ та­ порóшення­ стіéкості­ біо-
сфери.

Беçпека­життєдіяльності­стає­наéважливішим­
çавданням­ ó­ ХХІ­ столітті,­ оскільки­ від­ неї­
çалежить­виживання­лþдини­як­біологі÷ного­
видó.
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­­­­­­­­­§­30.­НА­ШËЯХУ­ДÎ­СТАËÎГÎ­ÐÎЗВИТÊУ­

1.­ßкі­глобальні­çагроçи,­на­вашó­дóмкó,­є­наéбільш­актóаль-
ними­ó­наш­÷ас?­

2*.­ßкі­çаходи­ç­бокó­світової­спільноти­могли­б­поліпшити­
екологі÷нó­ситóаціþ­на­планеті?

Ñтворення­ атомної­ çброї,­ нарощóвання­ ядерних­ потенціалів,­ демо-
графі÷ниé­ вибóх,­ беçконтрольне­ çростання­ матеріального­ виробництва­
і­ споживання­ перетворили­ лþдство­ на­ наéбільшó­ геологі÷нó­ силó,­ що­
çагрожóє­ ви÷ерпанням­ природних­ ресóрсів,­ порóшенням­ природних­
балансів,­рóéнóванням­екосистем.­Усвідомивши­глобальні­небеçпеки,­сві-
това­спільнота­робить­перші­кроки­на­шляхó­до­сталого­роçвиткó,­якиé­
не­поçбавляє­лþдство­маéбóтнього.­

Яê­вäàëîñÿ­змеíшèтè­зàãðîзó­àтîмíîї­в³йíè

Ñтворивши­атомнó­бомбó,­лþди­вперше­óсвідомили,­що­можóть­стати­
жертвоþ­рóкотворної­глобальної­катастрофи.­Çважаþ÷и­на­трагіçм­ситóа-
ції,­фіçик­Альберт­Еéнштеéн­і­філософ­Бертран­Ðассел­ó­1955­році­çвер-
нóлися­до­народів­світó­ç­маніфестом,­в­якомó­гонкó­атомних­оçброєнь­
наçвали­ядерним­беçóмством.­

ßк­ відповідь­на­цеé­маніфест­ виник­ всесвітніé­ рóх­ ó÷ених­ çа­мир,­
роççброєння,­ міжнароднó­ беçпекó­ і­ наóкове­ співробітництво.­ Його­
наçвали­Пагвоським­рóхом­(çа­наçвоþ­канадського­місте÷ка­Пагвош,­де­­
в­1955­році­бóло­проведено­першó­конференціþ­ç­цієї­проблеми).­Âідтоді­
відбóлося­більш­як­200­таких­конференціé,­ó­їхніé­роботі­вçяли­ó÷асть­
10­тися÷­осіб.­

Активісти­ Пагвоського­ рóхó,­ все­світньо­ відомі­ фіçики­ Ірен­ та­
Фредерік­ Жоліо­-Кþрі,­ вистóпили­ çі­ Ñтокгольмським­ çверненням­­
до­народів­світó,­в­якомó­вимагали­çаборонити­атомнó­çброþ.­Під­цим­

У цьому параграôі ви:

•­ пригадаєте­види­і­наслідки­глобальних­небеçпек;
•­ діçнаєтесь,­як­çавдяки­громадськомó­рóхó­вдалося­çменши-
ти­çагроçó­використання­ядерної­çброї;­

•­ оçнаéомитеся­ç­поняттям­«сталиé­роçвиток»­та­ç­окреми-
ми­ положеннями­ докóментів­ міжнародного­ екологі÷ного­
права;

•­ потренóєтеся­ планóвати­ свої­ дії­ çа­ принципом­ «Мисли­­
глобально,­діé­локально».
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çверненням­ поставили­ свої­ підписи­ сотні­
мільéонів­лþдеé­в­óсьомó­світі.­

Çавдяки­ çóсиллям­ Пагвоського­ рóхó­
сформóвалася­громадська­дóмка­про­недо-
пóщення­ атомної­ віéни.­ І­ хо÷а­ çаборони­
на­атомнó­çброþ­досі­немає,­однак­більш­
як­çа­60­років­не­сталося­é­атомної­віéни.

У­1995­році­представники­Пагвоського­
рóхó­отримали­Íобелівськó­преміþ­мирó­
çа­ кампаніþ­ проти­ çастосóвання­ атомної­
çброї.­ Ðеçóльтат­ діяльності­ цього­ рóхó­

çасвід÷ив,­що­ çапобігти­ çагроçі,­ передóсім­ глобальніé,­ набагато­ легше,­
ніж­çахиститися­від­неї.

Уñв³äîмëеííÿ­íеîбх³äíîñт³­êîíтðîëю­зà­ðîзвèтêîм

Прогноçи,­çроблені­на­çамовлення­Ðимського­клóбó,­çасвід÷или:­якщо­
ні÷ого­не­çмінþвати,­то­вже­ó­першіé­половині­ХХІ­століття­на­Çемлі­
ви­÷ер­па­þть­ся­при­родні­ре­сóр­си,­çа­брóд­нен­ня­навколишнього­середовища­­
(довкілля)­ста­не­не­çво­ротним­і­ка­та­ст­рофі÷ним­для­існó­ван­ня­лþ­дства.­

Ці­прогноçи­мали­великиé­реçонанс­ó­çасобах­масової­інформації,­наó-
кових­і­політи÷них­колах.­Багато­хто­сприéняв­їх­як­прогноç­про­настання­
кінця­світó.­Бóло­скликано­три­Конференції­ÎÎÍ­ç­питань­довкілля.

Îб’єднаéтесь­ó­три­грóпи­і­підготóéте­повідомлення:

група 1:­про­Ñтокгольмськó­конференціþ­(1972­р.);

група 2:­Конференціþ­в­Ðіо-де-Жанеéро­(1992­р.);

група 3: Конференціþ­в­Йоганнесбóрçі­(2002­р.).

Визнання екологічної кризи: 
Стокгольмська конôеренція ООН (1972 р.)

У÷асники­Ñтокгольмської­конференції­ç­повагоþ­поставилися­до­дóм-­
ки­ в÷ених­ про­ те,­ що­ довкілля­ і­ роçвиток­ лþдської­ цивіліçації­ вже­­
не­можна­роçглядати­окремо.­Âперше­в­історії­на­наéвищомó­рівні­бóло­
виçнано­гостротó­глобальних­проблем.­

Äля­ багатоаспектного­ ç’ясóвання­ проблеми­ бóло­ çасновано­ ниçкó­
міжнародних­програм­іç­вив÷ення­біосфери,­Ñвітового­океанó,­кліматó,­
процесів­çнищення­лісів,­спóстелþвання­тощо.

Після­Ñтокгольмської­конференції­ в­більшості­країн­ світó­ створено­
спеціальні­ державні­ органи­ (міністерства)­ ç­ охорони­ навколишнього­
середо­вища.­ Ðоçроблено­ десятки­ екологі÷них­ програм,­ виникли­ рóхи­
«çелених».­Утворено­é­координаціéниé­орган­—­ЮÍЕП­(Програма­ÎÎÍ­
ç­навколишнього­середовища).­

Äослідження,­проведені­після­Ñтокгольмської­конференції,­підтвер-­
дили­прогноçи­Ðимського­клóбó­про­наявність­глобальної­криçи,­а­також­
висновок­про­те,­що­цþ­проблемó­неможливо­роçв’яçати­çа­допомогоþ­

Ірен­та
Фредерік­Жоліо-Кþрі
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локальних­ екологі÷них­ проектів.­
Íеçважаþ÷и­на­реаліçаціþ­проектó­ç­від-­
новлення­ екології­ басеéнó­ рі÷ки­ Ðеéн­
та­ кількох­ інших­ óспішних­ проектів­­
ó­ÑÐÑÐ­ і­ÑША,­ реального­ поліпшення­
в­ глобальномó­масштабі­досягти­не­вда-
лося.­

Äо­ того­ ж­ виникли­ нові­ глобальні­
çагроçи:­ погіршилася­ екологі÷на­ ситó-
ація­ в­ бідних­ країнах,­ çафіксовано­
çменшення­ оçонового­ шарó­ атмосфери,­
подальшó­ втратó­ біологі÷ного­ ріçноманіття,­ çменшення­ площ­ лісів,­
çбіль­шення­площ­пóстель.

Концепція сталого розвитку: 
Конôеренція ООН в Ріо-де-Жанейро (1992 р.)

Äрóга­Конференція­ÎÎÍ­ç­проблем­довкілля­відбóлася­÷ереç­20­років­­
ó­Ðіо-де-Жанеéро­(Браçилія).­Âона­çібрала­представників­çі­179­країн­і­1600­
громадських­ органіçаціé.­ У­ паралельномó­ «Глобальномó­ форóмі»­ вçяли­
ó÷асть­9­тис.­органіçаціé,­маéже­30­тис.­ó÷асників­і­450­тис.­слóха÷ів.­­

Íа­конференції­бóло­çроблено­попередження,­що­бідні­країни,­на­відмі-­
нó­від­економі÷но­роçвинених­держав,­не­çможóть­рóхатися­шляхом­сти-
хіéного­ринкового­роçвиткó.­Усі­не­çможóть­жити,­«як­на­Çаході»,­адже­
5­%­населення­Çемлі,­яке­проживає­ó­ÑША,­використовóє­40­%­ресóрсів­
планети.­Щоб­óсім­народам­жити­так,­як­ó­ÑША,­потрібно­800­%­ресóр-
сів,­а­їх­лише­100­%.­Цеé­шлях­веде­до­глобальної­катастрофи.

Генеральниé­секретар­ÎÎÍ­Бóтрос­Галі­від­імені­народів­світó­çаявив:­
«Íіколи­ще­в­історії­від­того,­що­ви­робите­або­не­робите,­не­çалежало­
так­багато­для­вас­самих,­для­інших,­для­ваших­дітеé,­онóків,­для­життя­
в­óсіé­ріçноманітності­éого­форм».

Конференція­óхвалила­Äеклараціþ­Ðіо,­в­якіé­проголошено­27­керів-
них­принципів,­а­також­çапропонóвала­Порядок­денниé­на­ХХІ­століття.­­
У­ цьомó­ докóменті­ (мал.­ 54­ на­ с.­ 212)­ наголошено­ на­ необхідності­
об’єднання­ çóсиль­ для­ переходó­ від­
необмеженого­ економі÷ного­ çростан-
ня­ до­ сталого розвитку,­ якиé­ дасть­
çмогó­ çа­до­воль­нити­по­тре­би­ сьо­го­ден-
ня,­ але­ не­ поç­бавить­ лþд­ст­во­ пер-
спек­тиви­існóвання,­не­створить­пере-
пон­для­çадоволення­потреб­маéбóтніх­
поколінь.­

Ñталиé­ роçвиток­ передба÷ає­ до-­
сягнення­динамі÷ної­рівноваги­між:­

•­виробництвом­та­споживанням;
•­екологієþ­та­економікоþ;­
•­роçвитком­і­çаощадженням.

Îñíîвí³­ðезóëüтàтè­
Êîíфеðеíц³ї
•­Âиçнано­гостротó­еко-
логі÷них­проблем.

•­Çасновано­міжнародні­
програми­ç­вив÷ення­
біосфери,­Ñвітового­
океанó­тощо.

•­Ñтворено­ЮÍЕП.

Îñíîвí³­ðезóëüтàтè­
Êîíфеðеíц³ї
Приéнято­п’ять­докóментів:­­
•­Äеклараціþ­Ðіо;
•­Порядок­денниé­на­ХХІ­
століття;

•­Конвенціþ­про­çмінó­клі-
матó;

•­Конвенціþ­про­біологі÷не­
ріçноманіття;

•­Çаявó­про­çбереження­лісів.
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Ñпецифіка­ цієї­ рівноваги­ для­ бідних­ країн­ відмінна­ від­ рівноваги­
для­ роçвинених.­ Çгідно­ çі­ сталим­ роçвитком­ ó­ глобальних­ масштабах,­
наéбагатші­країни­світó­маþть­жити­так,­щоб­їхнє­існóвання­відповідало­
çагальнопланетарним­екологі÷ним­потребам.

Äля­реаліçації­ідеé­Конференції­в­Ðіо-де-Жанеéро­ó­1997­році­бóло­
роçроблено­Кіотськиé­протокол,­якиé­виçна÷ив­квоти­на­викиди­парни-
кових­гаçів­в­атмосферó­Çемлі.­Çа­цим­протоколом,­країни,­що­переви-
щать­свої­квоти,­маþть­сплатити­штраф­або­викóпити­квоти­інших­країн,­
які­не­повністþ­їх­використали.­

Íа­жаль,­не­всі­країни­підписали­цеé­протокол.­Çокрема,­÷ереç­неба-
жання­мати­економі÷ні­çбитки­відмовилися­çробити­це­ÑША­—­держава,­
яка­дає­25­%­світових­викидів­парникових­гаçів.

Хартія Землі:
Конôеренція ООН в Йоганнесбурзі (2002 р.)

У­2002­році­ в­Йоганнесбóрçі­ відбóлася­Конференція­ÎÎÍ,­якó­ще­
до­її­по÷аткó­наçвали­Ñамітом­Çемлі.­Äо­цієї­події­країни­світó­готóвали­
націо­нальні­çвіти­про­свої­досягнення.­

Ïîðÿäîê­äеííèй­íà­ХХІ­ñтîë³ттÿ

1.­Просвітницька­діяльність:­лþди­повинні­мати­÷ітке­óявлення­
про­небеçпеки,­які­çагрожóþть­їм­та­їхнім­нащадкам.

2.­Îб’єднання­çóсиль­щодо­óçгоджених­програм­сталого­роçвит­кó.

3.­Ðоçроблення­державних­програм­ç­óрахóванням­національних­
особливостеé.

4.­Погоджене­скоро÷ення­віéськових­витрат.

5.­Ðеаліçація­çаходів­щодо­стабіліçації­÷исельності­населення­
Çемлі.

6.­Боротьба­ç­голодом,­бідністþ­і­хворобами­çа­міжнародними­
програмами.

7.­Поширення­світоглядó,­орієнтованого­на­дóховні­інте­реси,­обме-
ження­цінностеé­споживання.

8.­Âикористання­стихіéної­інтеграції­лþдства­в­інтересах­перехо-
дó­до­сталого­роçвиткó.

9.­Боротьба­çа­роçвиток­наóкових­досліджень.­Тільки­наóка­може­
вкаçати­шляхи­до­беçпе÷ного­маéбóтнього.­ХХІ­століття­стане­
або­ероþ­роçквітó­наóки,­або­останнім­століттям­світової­історії.­­­

Мал.­54
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Íа­ жаль,­ реçóльтати­ виявилися­ невтішними.­ Î÷ікóваного­ прогре-
сó­ не­ досягнóто.­ Äесять­ років,­ що­ минóли­ після­ Конференції­ в­ Ðіо-
де-Жанеéро,­ наçвали­ десятиліттям­ роç÷арóвань.­ Îфіціéні­ докóменти­
çасвід÷или:­щорокó­на­планеті­çникаþть­15­млн­гектарів­тропі÷них­лісів,­
від­ероçії­6­млн­гектарів­çемель­перетворþþться­на­пóстелþ.­Âикиди­пар-
никових­гаçів­çамість­çапланованого­скоро÷ення­до­2020­рокó­çростóть­
на­30­%.­

Хо÷а­способи­виробництва­і­стаþть­ощадливішими,­éого­обсяги­і­далі­
швидко­çростаþть.­Таке­економі÷не­çростання­обертається­дедалі­біль-
шим­тягарем­для­довкілля.­­

Íе­вдалося­подолати­é­соціальнó­нерівність:­20­%­населення­володіє­
80­ %­ багатства.­ Половина­ населення­ наéменш­ роçвинених­ країн­ живе­­
ó­çлиднях­(çа­1­долар­на­добó),­65­%­éого­—­ó­країнах­Африки.­Прірва­
між­ним­і­населенням­роçвинених­країн­світó­поглиблþється­(мал.­55).­

Íа­саміті­передба÷алося­приéняти­Хартіþ­Çемлі.­Міжнародниé­комі-
тет­готóвав­проект­цього­докóмента­ç­1987­рокó.­Його­обговорþвали­про-
тягом­15­років­ó­більш­як­50­країнах­світó­(див.­мал.­56).­­­

Îднак­ Хартіþ­ Çемлі­ не­ бóло­ приéнято­ ÷ереç­ спротив­ роçвинених­
країн,­які­відмовилися­обмежити­беçконтрольне­нарощóвання­матеріаль-
них­благ­ і­ çабеçпе÷ити­більш­справедли-
виé­і­рівномірниé­роçподіл­ресóрсів.­

Îтже,­ çа­ 30­ років,­ що­ минóли­ після­
першої­ Конференції­ ÎÎÍ­ ç­ проблем­
довкілля,­проведено­вели÷еçнó­підготов÷ó­
роботó,­ виявлено­ нові­ çагроçи,­ намі÷ено­
шляхи­їх­подолання.­Îднак­лþдство­поки­
що­не­çмогло­відмовитися­від­нарощóван-
ня­ матеріальних­ благ.­ Íаéроçвиненіші­
країни­світó­після­прояснення­особливос-
теé­ нової­ епохи­ пішли­ шляхом­ çамов÷ó-
вання­глобальних­çагроç.­

Îñíîвí³­ðезóëüтàтè­
Êîíфеðеíц³ї
•­Підбито­підсóмки­­
çа­30­років.

•­Îбговорено­проект­
Хартії­Çемлі.

•­Çросло­напрóження­
між­багатими­і­бідни-
ми­країнами.

Мал.­55
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Вèтÿã­з­пðîеêтó­Хàðт³ї­Земë³

Вихідні положення

Íастав­клþ÷овиé­момент­нашої­історії,­коли­лþдство­має­обрати­
своє­маéбóтнє.
Лþдство­є­÷астиноþ­Âсесвітó,­що­роçвивається.­Äобробóт­лþдеé­
çалежить­від­çбереження­стіéкості­біосфери.
Глобальна­беçпека­під­çагроçоþ:­екологі÷не­спóстошення,­блага­
економі÷ного­роçвиткó­достóпні­не­всім,­ó­світі­панóþть­неспра-
ведливість,­бідність­і­насилля.
Усі­раçом­ми­повинні­çнаéти­спільні­рішення.­Передóсім­створи-
ти­єдине­óявлення­про­çагальнолþдські­цінності.­­

принципи 

1.­ Поважати­Çемлþ­і­життя­в­óсьомó­éого­ріçноманітті.
2.­ Äбати­про­живó­спільнотó­ç­роçóмінням,­спів÷óттям­­­­­­­­­­­

і­лþбов’þ.
3.­ Бóдóвати­справедливі,­сталі­é­мирні­демократи÷ні­спільноти.
4.­ Îхороняти­багатство­і­красó­Çемлі­для­сó÷асного­і­маéбóт-

нього­поколінь.

Шлях уперед

1.­ Треба­óсвідомити­глобальнó­вçаємоçалежність­і­вçаємовідпо-
відальність.

2.­ Ðоçробити­і­втілити­сталиé­роçвиток­на­всіх­рівнях:­локаль-
номó,­регіональномó,­національномó­і­глобальномó.

3.­ Кóльтóрне­ріçноманіття­є­цінноþ­спадщиноþ­лþдства.­Ðіçні­
кóльтóри­çнаéдóть­особливі­шляхи­для­реаліçації­цього­сві-
тоглядó.­Треба­поглибити­é­роçширити­глобальниé­діалог­
для­спільного­пошóкó­істини­та­мóдрості.

4.­ У­житті­÷асто­виникає­конфлікт­між­важливими­цінностями.­
Потрібно­çнаéти­гармоніþ­між­ріçноманіттям­і­єдністþ,­осо-
бистоþ­свободоþ­і­сóспільним­благом,­короткостроковими­
планами­і­довгостроковими­цілями.

5.­ Кожна­особа,­родина,­органіçація­і­громада­маþть­відіграва-
ти­життєво­важливó­роль.

6.­ Äля­досягнення­сталого­роçвиткó­народи­світó­маþть­понови-
ти­свої­çобов’яçання­перед­ÎÎÍ,­виконати­свої­çобов’яçання­
щодо­реаліçації­існóþ÷их­міжнародних­óгод­і­підтримати­реа-
ліçаціþ­Хартії­Çемлі.­­­­­

Мал.­56
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Еêîëîã³÷íе­зàêîíîäàвñтвî­Уêðàїíè

Екологі÷не­çаконодавство­України­є­прогресивним,­адже­éого­ство-
рþвали­ вже­ çа­ ÷асів­ неçалежності­ ç­ використанням­ наéкращого­ світо-
вого­досвідó.­Бóло­óхвалено­десятки­çаконів­і­кодексів,­çокрема­Çакони­
України:

•­«Про­охоронó­навколишнього­природного­середовища»;­
•­«Про­охоронó­атмосферного­повітря»;­
•­«Про­екологі÷нó­експертиçó»;­
•­«Про­відходи»;­
•­«Про­природно-çаповідниé­фонд­України»;­
•­«Про­екологі÷нó­мережó­України»;­
•­«Про­Червонó­книгó­України».
А­також:­
•­Лісовиé­кодекс­України;­
•­Кодекс­України­про­надра;­­
•­Âодниé­кодекс­України;­­­
•­Çемельниé­кодекс­України.­­
Перехід­ до­ сталого­ роçвиткó­ можливиé­ лише­ çавдяки­ активномó­

міжнародномó­ співробітництвó.­ Це­ çóмовлено­ глобальним­ характером­
багатьох­екологі÷них­проблем,­транскордонним­характером­çабрóднень,­
необхідністþ­міжнародного­обмінó­технологіями­та­можливістþ­çалó÷ен-
ня­іноçемних­інвестиціé.­Україна­ратифікóвала­більшість­міжнародних­
екологі÷них­óгод,­çокрема:

•­Конвенціþ­про­охоронó­біологі÷ного­ріçноманіття;
•­Конвенціþ­про­ядернó­беçпекó;­
•­Конвенціþ­ про­ çаборонó­ роçробки,­ виробництва,­ накопи÷ення,­
çастосóвання­хімі÷ної­çброї­та­про­її­çнищення;­

•­Ðамковó­конвенціþ­ÎÎÍ­про­çмінó­кліматó;­
•­Кіотськиé­протокол­до­Ðамкової­конвенції­ÎÎÍ­про­çмінó­кліматó;­
•­Конвенціþ­про­çахист­Чорного­моря­від­çабрóднення;­
•­Ðамковó­конвенціþ­про­охоронó­та­сталиé­роçвиток­Карпат.

Ïеðñпеêтèвè­ ³íфîðмàц³йíîãî­ñóñп³ëüñтвà

Ми­живемо­на­çламі­епох,­коли­індóстріальне­сóспільство,­орієнто-
ване­на­матеріальне­виробництво­і­неконтрольоване­споживання,­постó-
пається­місцем­сóспільствó­інформаціéномó,­яке­несе­ç­собоþ­нові­цін-
ності­é­відносини­в­óсіх­сферах­життя.­Тепер­центр­тяжіння­економіки­
çміщóється­від­промисловості­до­інформації.­Â­інформаціéніé­економіці­
вирішальним­ ÷инником­ господарської­ діяльності­ є­ ноó-хаó,­що­ в­ пере-
кладі­ç­англіéської­оçна÷ає­«çнаþ­як».­



216

Це­ інформаціéні­ системи­ і­ технології,­ які­ сóттєво­ підвищóþть­
ефективність­ виробництва.­ Â­ óмовах­ автоматиçації­ та­ комп’þтериçації­
лише­ 2–3­ %­ населення­ бóдóть­ çаéняті­ виробництвом­ продовольства,­
20–30­%­—­промислових­товарів,­17–20­%­працþватиме­ó­сфері­послóг­і­
понад­50­%­—­ó­сфері­інформаціéних­технологіé:­освіті,­наóці,­інноваціé-
ніé­діяльності,­комóнікаціях.­Îбмежóвальним­÷инником­бóдóть­не­мате-
ріальні­ресóрси­(çемля,­сировина­÷и­капітал),­а­інтелектóальні­—­çнання.­

Â­ інформаціéномó­ сóспільстві­ çна÷нó­ ÷астинó­ роботи­ можна­ бóде­
виконóвати­вдома,­в­«екологі÷номó­котеджі»­(наприклад,­як­на­мал.­57).­
Працівник,­óвімкнóвши­комп’þтер,­÷ереç­Інтернет­контактóватиме­ç­по-­
трібними­éомó­комп’þтерами­і­колегами.­Çменшаться­енергети÷ні­çатрати,­
відпаде­потреба­опалþвати­é­освітлþвати­вели÷еçні­підприємства,­офіси.­
Äля­çабеçпе÷ення­потреб­невеликого­екологі÷ного­котеджó­використовó-
ватимóть­екологі÷но­÷исті­види­енергії,­наприклад­соня÷ні­батареї.

Мèñëèтè­ãëîбàëüíî,­ä³ÿтè­ëîêàëüíî

Лþдство­ ро­бить­ ли­ше­ перші­ кро­ки­ на­ шляхó­ до­ сталого­ роçвиткó.­­
І­голов­на­проблема­полягає­не­в­техні÷них­можливостях,­а­в­необхіднос-
ті­çмін­ó­масовіé­свідомості.­ßкщо­раніше­лþдство­діяло­çа­принципом­
«Після­нас­хо÷­потоп»­або­«Íе­треба­÷екати­милостеé­від­природи»,­то­
нині­в­сóспільстві­народжóþться­нові­цінності.­

Лþди­по÷инаþть­роçóміти,­що­досягнення­глобальних­цілеé­можливе­
лише­÷ереç­реальні­дії­на­місцевомó­та­індивідóальномó­рівнях.­

Місцевиé­ порядок­ денниé­ на­ ХХІ­ століття­ —­ перехід­ до­ сталого­
роçвиткó­ вашого­ раéонó,­ міста,­ села,­ вóлиці,­ дворó,­ школи­ ÷и­ родини­­
çа­принципом­«Мисли­глобально,­діé­локально».

Мал.­57
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Îб’єднаéтесь­ó­÷отири­грóпи.­Çа­допомогоþ­мал.­54­на­с.­212­­
складіть­порядок­денниé­на­ХХІ­століття­ç­óрахóванням­еко-
номі÷них,­екологі÷них­і­соціальних­аспектів­для:

група 1: населеного­пóнктó­(міста­÷и­села);
група 2: школи;
група 3: родини;
група 4:­окремої­лþдини.

Îрганіçовані­ çóсилля­ всіх­ держав­ не­ дадóть­ бажаних­ реçóльтатів,­
якщо­в­кожної­лþдини,­кожного­жителя­Çемлі­не­бóде­сформовано­ново-
го­світоглядó,­що­відповідає­концепції­сталого­роçвиткó.­Це­оçна÷ає,­що­
нам­необхідно­çмінити­ставлення­до­багатьох­ре÷еé,­відмовитися­від­спо-
живацької­психології­та­нав÷итися­постіéно­дбати­про­довкілля.­

ßкщо­ хо÷ете­ çмінити­ світ­ —­ по÷ніть­ іç­ себе.­ Перегляньте­
вашó­ особистó­місіþ­ і­ перевірте­ її­ на­ екологі÷ність.­У­раçі­
потреби­внесіть­до­неї­корективи.

У­ середині­ ХХ ­ століття­ ó÷ені­ виявили­ гло-
бальні­ çагроçи,­ породжені­ беçконтрольним­
роçвитком­лþдства,­і­роçробили­рекомендації­
для­їх­подолання.

Ñвітова­ спільнота­ переконалась­ ó­ правоті­
в÷ених­ і­ створила­ міжнародні,­ державні­ та­
громадські­ стрóктóри­для­боротьби­ç­новими­
çагроçами.

Альтернативи­ сталомó­ роçвиткó­ як­ єдиніé­
можливості­ çапобігання­ глобальніé­ катастро-
фі­не­існóє.

Головне­ çавдання­ сьогодення­—­формóвання­
масової­ екологі÷ної­ свідомості­ та­ втілення­
ó­ життя­ принципó­ «Мисли­ глобально,­ діé­
локально».­
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ÏІДСУМÊÎВЕ­ЗÏАВДАННЯ­ДÎ­ÐÎЗДІËУ­1

1.­Îб’єднаéтесь­ó­÷отири­команди.­Ðоçподіліть­між­собоþ­
параграфи­27–30­підрó÷ника­і­складіть­концептóальні­карти­­
пам’яті­для­кожного­ç­них.­

2.­ По­ ÷ерçі­ çробіть­ повідомлення­ і­ продемонстрóéте­ під-
готовлені­ командами­ концептóальні­ карти­ çа­ матеріалом­
параграфів­27–30.

3.­Іç­підготовлених­концептóальних­карт­оформіть­колаж­
і­роçмістіть­éого­на­видномó­місці­ó­класі.

ÏІДСУМÊÎВІ­ЗАВДАННЯ­
­ДÎ­ГËАВИ­2­ÐÎЗДІËУ­4

  

§­27. Рівні, види і 
заходи безпеки

§ 28. Національна безпека України

§­30. На шляху 
до сталого розвитку

§­29. Ро
звиток 

людства і г
ло-

бальні
 небезп

еки

Підсóмóéте­головне­ç­того,­що­ви­вив÷али­ó­главі­2­роçділó­4.
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1.­Äо­поçитивних­наслідків­наóково-техні÷ного­прогресó­належать:

а)­побóтові­çрó÷ності;

б)­çабрóднення­довкілля;

в)­мобільниé­çв’яçок,­Інтернет;

г)­çбільшення­середньої­тривалості­життя;

ґ)­створення­ядерної­çброї;

д)­глобальне­потепління.

2.­Концепціþ­сталого­роçвиткó­бóло­приéнято:

а)­на­Ñтокгольмськіé­конференції­(1972­р.);

б)­Конференції­в­Ðіо-де-Жанеéро­(1992­р.);

в)­Конференції­в­Йоганнесбóрçі­(2002­р.).

3.­Â­інформаціéномó­сóспільстві­наéбільше­лþдеé­бóде­çаéнято­ó­сфері:

а)­виробництва­продовольства;

б)­промисловомó­виробництві;

в)­послóг;

г)­інформаціéних­технологіé.

4.­Ñталиé­роçвиток­передба÷ає:

а)­можливість­çадовольняти­потреби­сьогодення,­але­не­çа­рахóнок­
маéбóтніх­поколінь;

б)­досягнення­балансó­між­виробництвом­і­споживанням;

в)­відмовó­від­óсіх­досягнень­наóково-техні÷ного­прогресó.

Правильні­відповіді:­

ТЕСТ­ДËЯ­САМÎÊÎНТÐÎËÞ

1­в,­г;­2­б;­3­г;­4­а,­б.
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СËÎВ­НИ­ЧÎÊ­ТЕÐМІНІВ

Аеробні вправи — ритмі÷ні­рóхи­помірної­інтенсивності,­в­яких­çаді-
яно­великі­грóпи­м’яçів­(біг­підтþпцем,­ходьба,­аеробіка,­танці­тощо).

Анаеробні вправи —­інтенсивні­рóхи,­під­÷ас­яких­м’яçи­çмóшені­про-
дóкóвати­енергіþ­в­óмовах­дефіцитó­киснþ­(тренóвання­на­силових­
тренажерах,­фóтбол­тощо).

Антитіла — білкові­сполóки,­які­синтеçóþться­в­органіçмі­для­бло-
кóвання­хвороботворних­інфекціé­і­токсинів.

Асертивність — çдатність­ поводитися­ гідно,­ ç­ повагоþ­ до­ себе­ та­
інших­лþдеé.

Асоціація­ —­ психологі÷ниé­ приéом,­ çаглибленість­ ó­ переживання,­
ба÷ення­себе­в­центрі­подіé­(див.­також­дисоціація).

Гіпотеза — наóкове­припóщення,­що­пояснþє­певне­явище.­Має­бóти­
доведена­ó­процесі­наóкового­дослідження,­щоб­стати­наóковоþ­тео-
рієþ.

Дискримінація — порóшення­або­поçбавлення­лþдини­бóдь-яких­прав­
çа­расовоþ,­національноþ,­статевоþ,­релігіéноþ­÷и­іншоþ­оçнакоþ.

Дисоціація­—­ психологі÷ниé­ приéом,­ вихід­ іç­ переживання­ ó­ стан­
стороннього­спостеріга÷а­(див.­також­асоціація).

Дистрес — перенапрóження­ або­ виснаження­ органіçмó­ внаслідок­
дóже­ сильного­ ÷и­ накопи÷еного­ стресó.­Може­ спри÷инити­ серéоçні­
çахворþвання.

Діабет — порóшення­ обмінó­ вóглеводів­ в­ органіçмі,­ спри÷инене­
неста÷еþ­або­çниженоþ­фóнкцієþ­інсóлінó.

Емпатія або співпереживання — çдатність­поставити­себе­на­місце­
іншого,­çроçóміти­é­від÷óти­те,­що­é­він.

Енергетична цінність (калорійність) — характеристика­ продóктó,­
що­вкаçóє­на­éого­енергети÷ні­властивості.­Âимірþється­в­калоріях­
або­кілокалоріях.

Континуум —­ ó­ перекладі­ ç­ латинської­ оçна÷ає­ «беçперервниé».­
У­ цьомó­ випадкó­ — беçкіне÷на­ кількість­ станів­ між­ абсолþтним­
çдоров’ям­і­хворобоþ.

Остеопороз — çменшення­щільності­кісткової­тканини­÷ереç­втратó­
кальціþ.

Репродуктивне здоров’я — çдатність­ ÷оловіка­ або­ жінки­ протягом­
плідного­вікó­народжóвати­çдорових­дітеé.
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Реôреймінг — психологі÷ниé­ приéом,­ інстрóмент­ емоціéної­ саморе-
гóляції,­ якиé­ дає­ çмогó­ переосмислити­ складнó­ ситóаціþ,­ поба÷ити­­
ó­ніé­нові­можливості.

Самовизначення — óсвідомлення­життєвої­місії,­а­також­цілеé­і­спо-
собів­ їх­досягнення­в­ріçних­сферах­життя:­сімеéномó,­соціальномó,­
особистомó,­професіéномó.­Îхоплþє­не­лише­мрії­про­маéбóтнє,­а­é­
формóвання­стіéких­прагнень­і­щоденних­çóсиль­для­їх­реаліçації.­

Самооцінка — ставлення­лþдини­до­себе,­оцінка­своїх­особистісних­
якостеé­і­місця­серед­інших­лþдеé.­Формóється­під­впливом­власного­
досвідó­і­ставлення­­інших­лþдеé.

Самореалізація — çдатність­лþдини­всебі÷но­роçвивати­особистісниé­
потенціал:­ ­самовиçна÷атися,­жити­динамі÷но­ і­натхненно,­вдоскона-
лþватись,­рóхатися­вперед,­ставити­перед­собоþ­амбітні­цілі­é­дося-
гати­ їх,­ долаþ÷и­перепони,­ çнаходя÷и­оптимальні­рішення­для­ себе­­
é­ото÷ення.

Синергія — ­ спільна­ дія­ кількох­ агентів­ (наприклад,­ лþдеé),­­
çа­ якої­ сóмарниé­ реçóльтат­ їхньої­ вçаємодії­ є­ більшим,­ ніж­ проста­
сóма­реçóльтатів­їхніх­окремих­діé.­

Спілкування або комунікація — процес­обмінó­дóмками,­по÷óттями,­
враженнями,­тобто­повідомленнями.

Сталий розвиток — принципи­ роçвиткó­ лþдства­ (сóспільства),­­
çа­яких­досягаþть­динамі÷ної­рівноваги­між­виробництвом­ і­спожи-
ванням,­ екологієþ­ та­ економікоþ,­ роçвитком­ і­ çаощадженням.­ Äає­
çмогó­ çадовольнити­ потреби­ сьогодення,­ але­ не­ поçбавляє­ лþдство­
перспективи­ існóвання,­ не­ створþє­ перепон­ для­ çадоволення­ потреб­
маéбóтніх­поколінь.

Стигма або тавро — óявлення,­що­існóє­в­сóспільстві,­çгідно­ç­яким­
певні­якості­лþдеé­або­їхня­поведінка­є­ганебними­é­аморальними.­

Стосунки — çв’яçок­між­лþдьми,­які­добре­çнаþть­одне­одного.

Фобії — хворобливе­переживання­страхів­(темряви,­çамкнóтого­при-
міщення,­відкритого­просторó,­натовпó,­пóблі÷ного­вистóпó­тощо).­­

Характер —­ психологі÷ні­ якості­ лþдини,­ які­ характериçóþть­ її­
ставлення­ до­ навколишнього­ світó,­ життєдіяльності,­ інших­ лþдеé­­
і­до­себе.­Âиявляється­в­діяльності,­стосóнках­і­спілкóванні­ç­іншими­
лþдьми.

Харчова цінність (поживність) — співвідношення­ білків,­ жирів,­
вóглеводів,­ вітамінів­ та­ мінеральних­ ре÷овин,­що­ містяться­ ó­ 100­ г­
продóктó.
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