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Як пра цю ва ти з цим підруч ни кîм

Підру÷ ник скëа даєтüсÿ з роздіëів та ãëав, ÿкі охоп ëþ þтü 31 те му. 
У кінці на ве де но відповіді на за вдан нÿ, пра ви ëа по ведінки у не без-
пе÷ них си ту аціÿх, пам’ÿтку про сприÿтëиві дëÿ здоров’ÿ життєві 
нави÷ки і сëов ни ÷ок термінів.

Розділ 1 — «Здоров’ÿ ëþдини» — міститü дві ãëави.
У ãëаві 1 — «Життÿ і здоров’ÿ ëþдини» — ти ознаéомишсÿ  

з принципами здоровоãо способу життÿ і безпе÷ної життєдіÿëüності.
У ãëаві 2 — «Безпека на дорозі» — засвоїш, ÿк пе ре хо ди ти 

скëадні діëÿн ки до ро ãи, пра виëü но по во ди ти сÿ на зу пин ках і в ãро-
мадсü ко му транс порті. 

Розділ 2 — «Психі÷не і духовне здоров’ÿ» — скëадаєтüсÿ з двох ãëав. 
Гëава 1 — «Уміннÿ в÷итисÿ» — допоможе тобі при сто су ва ти сÿ 

до но вих умов на в÷ан нÿ. Ти нав÷ишсÿ пëа ну ва ти свіé ÷ас і оз наé о-
миш сÿ з ме то да ми, ÿкі до по ма ãа þтü в÷и ти сÿ.

Гëава 2 — «Шануé себе та інших» — в÷итиме по ва жа ти се бе é 
інших ëþ деé, ро зуміти і вис ëов ëþ ва ти свої по ÷ут тÿ, ста ви ти се бе 
на місце іншо ãо. 

Розділ 3 — «Фізи÷не здоров’ÿ» — ознаéомитü із видами 
рухової активності, процедурами заãартовуваннÿ, режимом праці та 
відпо÷инку, нав÷итü, ÿк збереãти зір  і правиëüну поставу. 

Розділ 4 — «Соціаëüне бëаãопоëу÷÷ÿ» — до по мо же опа ну ва ти 
ми с тецтво спіëку ван нÿ. На в÷итü сëу ха ти і ãо во ри ти, ãідно по во ди ти-
сÿ в різних си ту аціÿх і про тидіÿти на сиë ëþ. Ти дізнаєшсÿ, ÿк уни-
кну ти за ра жен нÿ соціаëüно небезпе÷ними захворþваннÿми— ту бер-
ку ëü о зом та ВІЛ-інфекцієþ.

Розділ 5 — «Безпека у побуті і навкоëишнüому середовищі» — 
міститü три ãëави.

У ãëаві 1 — «По жеж на без пе ка» — ти засвоїш, ÿк упо ра ти сÿ  
з не ве ëи ким во ãнем і ева ку þ ва ти сÿ з приміщен нÿ, де ви ник ëа по же жа. 

Гëава 2 — «В автономніé ситуації» — в÷итиме без пе÷ но по во ди-
ти сÿ, ко ëи за ëи шаєшсÿ вдо ма сам, за сте ре же від іãор  у не без пе÷ них 
місцÿх та спіëку ван нÿ з не знаé о ми ми ëþдü ми.

Гëава 3 — «Се ред при ро ди» — на ãа дає, що ëþ ди маþтü дба ти 
не ëи ше про се бе, а é про довкіëëÿ. Ти дізнаєш сÿ про особ ëи вості 
відпо ÷и нку біëÿ во ди і про те, що сëід ро би ти, по тра пив ши в зо ну 
стихіéно ãо ëи ха. 
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Насамперед оз наé ом сÿ з умов ни ми по зна÷ еннÿ ми і пра ви ëа ми 
ви ко нан нÿ за вданü, по да них у підру÷ ни ку. 

Так позна÷ено стартове завданнÿ. Виконуþ÷и éоãо, 
ти дізнаєшсÿ, ÿкіé темі присвÿ÷ено урок, приãадаєш, 
що вже знаєш із цієї теми, з’ÿсуєш, ÷оãо ще хотів би 
нав÷итисÿ.  

Та ким ма ëþн ком по зна ÷е но крос-тест. Щоб упо ра ти сÿ  
з ним, сëід про ÷и та ти за пи тан нÿ, об ра ти ва ріант 
відповіді é пе реé ти до пунк ту, но мер  ÿко ãо вка за но  
в дуж ках. На при кëад:

1. Пе ре хо ди ти до ро ãу тре ба на ÷ер во не (2) ÷и зе ëе не (3) світëо?
Уя ви, що ти оби раєш «чер во не», і пе ре йди до пунк ту 2.

2. По ду маé кра ще. При ãа даé те, що вив ÷ав раніше (1).
Ти по ми лив ся, то му по вер таєшся на зад до пунк ту 1 і оби раєш 

інший варіант відповіді.

3. До б ре! Ти пам’ÿтаєш, що оз на ÷а þтü сиã на ëи світ ëо фо ра (4).
Цьо го ра зу твоя відповідь пра виль на, і ти пе ре хо диш до на ступ - 

но го за пи тан ня. Гра закінчить ся, ко ли діста неш ся ос тан   ньо го 
пунк ту.

Êрос-тест — не ëи ше ціка ва ãра, а é дже ре ëо ко рис ної інфор мації. 
Як що у зви ÷аé но му тесті, відповіда þ ÷и пра виëü но, ти ви ãраєш, то 
у крос-тесті ко рис но і по ми ëÿ ти сÿ. То му, до ëа þ ÷и крос-тест, не хи т-
руé, не під ãëÿ даé у відповіді.

Бëок-схе ми ти поба÷иш, вив ÷а þ ÷и пра ви ëа по ведінки  
у си ту аціÿх, на бëи же них до ре аëü них, ко ëи мож на 
в÷и ни ти по-різно му, і об ра ти наé кра щиé варіант не ëеã-
ко. Ви ко ну þ ÷и за вдан нÿ за до по мо ãоþ бëок-схем, сëід 
ру ха ти сü у вка за но му стріëка ми на прÿм ку.

Та к позна÷ено за пи тан нÿ і за вдан нÿ дëÿ самостіéноãо 
виконаннÿ. За вдан нÿ підви ще ної скëад ності по зна ÷е но 
«*». 

За вдан нÿ цієї ру б ри ки при зна ÷е не дëÿ об ãо во рен нÿ. 
Öе мо же бу ти моз ко виé штурм, ко ëи ко жен  про по нує 
вëасні ідеї, об ãо во рен нÿ в ãру пах, анаëіз життєвих си ту-
аціé, бесіда з батüками або доросëими.

Öеé ма ëþ нок по ба ÷иш там, де тобі запропонуþтü 
виконати проект або провести досëід. Здіéснþþ÷и 
досëід удо ма, звер ни особ ëи ву ува ãу на за сте ре жен нÿ.
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У ціé ру б ри ці про по нуєтüсÿ про ÷и та ти ціка ву книж ку, 
що сто суєтüсÿ те ми.

Так позна÷ено роëüові іãри, дебати, інсценуваннÿ.

Уважно про÷итаé інформаціþ цієї рубрики. Так по зна ÷е-
но застереженнÿ про особëиво не без пе÷ ні си ту ації. 

Таким симвоëом позна÷ено іãри і вправи, ÿкі допоможутü 
розім’ÿтисÿ, відпрацþвати фізи÷ні вміннÿ і поëіпшатü 
настріé. 

Так додатково позна÷ено вправи дëÿ відпрацþваннÿ 
практи÷них завданü за нав÷аëüноþ проãрамоþ. На в÷и сü 
до б ре ви ко ну ва ти опи сані дії.  

По ба ÷ив ши сëо ва, видіëені та ким шриф том, звер ни сÿ по роз’ÿс-
нен нÿ до сëов ни÷ ка на стор. 177.
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РОЗДІЛ 1
ЗДО РОВ’Я ЛЮ ДИ НИ

Глава 1. Життя і здî рîв’я людини

Як ти вже, на пев но, зро зумів, ос нов ни ми те ма ми цüо ãо підру÷-
ни ка є без пе ка і здо ров’ÿ (маë. 1).  

Маë. 1
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Без пе ка — одна з ба зо вих ëþдсü ких по треб. Êо ëи ëþ дині 
за ãро жує не без пе ка, це ви во дитü її з рівно ва ãи, бен те житü, нер вує, 
жа хає, поз бав ëÿє сну é апе ти ту. Усі дум ки і ба жан нÿ спрÿ мо ва ні  
на уник нен нÿ, по до ëан нÿ не без пе ки. 

Зовсім іншим є став ëен нÿ ëþ деé до сво ãо здо ров’я. Здо ров’ÿ —  
це ÿк ре сурс, своєрідниé зо ëо тиé за пас. Дех то ви т ра ÷ає éо ãо 
не за мисëþ þ ÷исü. На при кëад, не до си пає, не пра виëü но хар ÷уєтü сÿ, 
а то é свідо мо шко дитü здо ров’þ, вжи ва þ÷и тþ тþн, аë ко ãоëü ÷и 
нар ко ти ки. І ëи ше ко ëи воно поãіршуєтüсÿ, мо же сха ме ну ти сü 
і по ÷а ти при сëу ха ти сÿ до по рад ëікарів. À що, ÿк уже над то пізно 
і здо ров’ÿ не по вер ну ти? 

У су ÷ас но му світі по ши рþєтüсÿ рух за спосіб жит тÿ, ÿкиé 
зберіãає здо ров’ÿ. Зо к ре ма, у євро пеéсü ких містах на курців навітü 
на ву ëиці де даëі біëüше ëþ деé див ëÿтü сÿ ÿк на ди кунів. У баãатüох 
країнах, зокрема в Ірëандії, Ітаëії, за куріннÿ на ву ëиці ÷и в іншо му 
ãро мадсü ко му місці стÿ ãу þтü ве ëи киé штраф. За це мо жутü навітü 
за аре ш ту ва ти. У де ÿ ких аме ри кансü ких шко ëах за бо ро не но про да-
ва ти їжу та на пої, що спри÷инÿþтü ожиріннÿ. 

За ãаëü ним життєвим пра ви ëом стає ре ãу ëÿр не об сте жен нÿ у ëі- 
ка рÿ, відвідан нÿ фітнес -центрів, відмо ва від усü о ãо, що мо же шко-
ди ти здо ров’þ. Öе вважаєтüсÿ пре стиж ним і навітü мод ним. Відомі 
поëіти ки, ак то ри, му зи кан ти вëа сним при кëа дом де мон ст ру þтü, що 
здо ров’ÿ є за по ру коþ успіху та натх нен нÿ. Осü ÷о му тобі важ ëи во 
на в÷и ти сÿ дба ти про нüо ãо. І це зовсім не важ ко. 

Ти дізнаєшсÿ:

• що оз на ÷ає бу ти здо ро вим;
• що тре ба ро би ти дëÿ то ãо, щоб ма ти до бре 

здо ров’ÿ;
• ÿк діÿти, ко ëи ти за хворів;
• що та ке без пе ка і не без пе ка;
• ÿк пе ред ба ÷а ти небезпеки та уни ка ти їх;
• ÿк діÿти, ко ëи по тра пив у не без пе÷ ну 

си ту аціþ.
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§ 1. ПРИНЦИПИ
ЗДО РО ВО ГО СПО СО БУ ЖИТ ТЯ

Здо ров’я і бла го по луч чя l 
Фор му ла здо ро во го спо со бу жит тя l Як що ти за не ду жав l

До ко го звер ну ти ся по до по мо гу

Раніше, ко ëи ëþ ди по тер па ëи від ба ãа тü ох хво роб і ме ди ци-
на пе ре бу ва ëа на низü ко му рівні, здо ро вим вва жав сÿ ко жен, хто 
не був хво рим. Зãо дом здо ро ви ми по ÷а ëи вва жа ти тих, хто до б ре 
по ÷у ваєтü сÿ фізи÷ но. Ти — ëþ ди на ХХІ стоëіттÿ, в ÿко му здо ров’ÿ 
пов’ÿзу þтü із ба ãа тü ма інши ми виміра ми бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ — ду хов-
ним, емоціéним, інте ëек ту аëü ним і соціаëü ним. 

На ма ë. 2 здо ров’ÿ ëþ ди ни зо б ра же но у ви ãëÿді 
квітки. За до по мо ãоþ цієї схе ми ска жи, що оз на ÷ає 
ду хов не, фізи÷ не, соціаëü не, інте ëек ту аëü не é емоціéне 
бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ ëþ ди ни.

Маë. 2. «Êвітка здоров’ÿ» 

Що 
наé біëü  ше  

ці ну єш і ÷о ãо праã неш, 
ÿк ста виш  сÿ до се бе та 

інших ëþдеé. 

Як  
ру ха єшсÿ, 
хар ÷у єш сÿ, 
відпо ÷и ваєш 
і до ãëÿ даєш 

 за своїм тіëом.

Як 
ëад наєш  

з різ ни  ми ëþдüми, 
умієш дру жити і 

пра цþ ва ти  
в команді.

Як 
ро зумієш 

свої по ÷ут тÿ і 
ви ÿв ëÿєш їх, ÿк 

доëаєш не вда ÷і та 
стре си.

Як 
на буваєш і 

застосовуєш свої 
знаннÿ, ÿк умі єш 
приéмати зважені 

рішеннÿ.
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Фîр му ла здî рî вî ãî спî сî бу жит тя

«Зберіга ти, роз ви ва ти, віднов лю ва ти» — та коþ є фор му ëа  
здо ро во ãо спо со бу жит тÿ, за кон дëÿ кож но ãо, хто хо ÷е щод нÿ ма ти 
до б ре са мо по ÷ут тÿ і до сÿã ти успіху в житті.

Зберіга ти — оз на ÷ає по во ди ти сÿ так, щоб не  шко ди ти своєму 
здо ров’þ: уни ка ти не без пе÷ них си ту аціé, ос теріãа ти сÿ шкідëи-
вих зви ÷ок (на при кëад, не до си па ти, бе здум но ãа ÿ ти ÷ас пе ред 
те ëевізо ром). Не мож на вжи ва ти зіпсо ва ну та шкідëи ву їжу, а тим 
біëüше — тþ тþ н, аë ко ãо ëü ÷и нар ко ти ки. Ду же обе реж но сëід 
ко ри с ту ва ти сÿ інстру мен та ми, фар ба ми і тим, ÷им мож на трав му ва-
ти сü або от руїти сÿ. 

Роз ви ва ти — оз на ÷ає дбати про роз вито к своїх здібно с теé і 
мож ëи во с теé. Ти вже знаєш, що тре ну ван нÿ ми мож на вдо с ко на ëи-
ти свої фізи÷ні можëивості: на в÷и ти сÿ швид ше біãа ти, ви ще стри-
ба ти, даëі пëа ва ти. Про те фізи÷ не бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ — це ëи ше один  
із вимірів тво ãо здо ров’ÿ. 

Ми жи ве мо в скëад но му é мінëи во му світі, де ÷и не щод нÿ ви ни-
ка þтü ÿкісü про бëе ми. Щоб успішно до ëа ти їх удо ма, в шкоëі або 
під ÷ас спіëку ван нÿ з дру зÿ ми, тобі не обхідно на бу ти особ ëи вих 
на ви ÷ок. Їх ще на зи ва þтü життєви ми на вич ка ми, спри ÿт ëи ви ми 
дëÿ здо ров’ÿ. Öе уміннÿ, ÿкі до по ма ãа þтü ëþ дÿм кра ще спіëку ва-
ти сÿ та ро зуміти од не од но ãо é уни ка ти заé во ãо ри зи ку (маë. 3).  
Життєви ми їх на зи ва þтü то му, що во ни не обхідні кож но му, не за-
ëеж но від то ãо, що він робитü, ÿку про фесіþ обе ре. 

Біëüшістü ëþ деé на бу ва є цих на ви ÷ок ме то дом проб і по ми ëок. 
Àëе тоé, ко ãо на в÷и ëи життєвих нави÷ок, має на ба ãа то біëüше 
шансів до сÿã ти виз на ÷е ної ме ти, успіху в житті, ста ти ша но ва ноþ 
всіма ëþ ди ноþ і бу ти за до во ëе ним со боþ.

• Уміння шанува ти са мо го се бе та інших лю дей.

• Уміння по ва жати норми і правила громадського співжиття.

• Уміння вчи ти ся і за сто со ву ва ти свої знан ня.

• Уміння прий ма ти зва жені рішен ня.

• Уміння розуміти і пра виль но вис лов лю ва ти свої по чут тя.

• Здатність зважати на по чут тя  і по тре би інших лю дей.

• Уміння слу ха ти і го во ри ти. 

• Уміння обсто ю ва ти свої пра ва, ша ну ю чи пра ва інших.

• Уміння надавати підтримку тим, хто її потребує.

Маë. 3. Деÿкі життєві нави÷ки, сприÿтëиві дëÿ здоров’ÿ 
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Віднов лю ва ти — озна÷ає пра виëü но по во ди ти сÿ тоді, ко ëи ти 
за хворів або от ри мав трав му, тобто:

• уміти в÷ас но ви ÿ ви ти оз на ки по ãа но ãо са мо по ÷ут тÿ;
• зна ти, до ко ãо і ÿк звер ну ти сÿ по до по мо ãу;
• уміти на да ти невідкëад ну до по мо ãу по ст раж да ëо му і са мо му 
собі;
• пра виëü но по во ди ти сÿ під ÷ас хво ро би (не хо ди ти до шко ëи, 
коëи захворів на ãри п, дотримуватисÿ по рад ëіка рÿ то що).

За до по мо ãоþ бëок-схеми ознаéомсÿ з аëãоритмом дії 
у разі поãіршеннÿ самопо÷уттÿ. Öе зовсім не  важ ко. 
Àнаëізуé за про по но ва ні си ту ації, посëідо вно ру ха þ-
÷исü бëок-схе моþ, і ти знаé деш потрібну відповідü. 

Прокинувшисü уранці,  ти 
від÷ув сëабкістü, важкістü  
у руках і ноãах, ãоëовниé біëü, 
біëü у животі, ãорëі, інших 
÷астинах тіëа?

Ти за не ду жав у шкоëі 
(від÷ув сëабкістü, оз ноб, 
ãо ëо вниé біëü, біëü у жи воті, 
ãорëі, інших ÷а с ти нах тіëа)?

Тобі ста ëо зëе на дворі (ти 
від÷ув сëабкістü, за па мо ро-
÷ен нÿ, різкиé біëü)?

Не ãаé ні хви ëи ни. 
Ви кëи÷  «швид ку до по мо-
ãу», по кëи÷  на до по мо-
ãу в÷и те ëÿ, батüків, інших 
до рос ëих. 

Ти став свідком, ÿк хтосü 
від÷ув сëабкістü, зне при-
томнів, скар житü сÿ на біëü  
у жи воті, ãрудÿх, інших ÷ас  -
ти  нах тіëа?

Ска жи про це то му, хто 
по рÿд із то боþ (батü кам, дру-
зÿм, у÷и те ëþ). Як що по ру÷  
не має знаé о мих, звер ни сÿ  
до сто ронніх ëþ деé, не хаé 
во ни вик ëи ÷утü «швид ку 
до по мо ãу» і затеëефонуþтü 
твоїм батü кам.

Не  барисÿ .  Звер  ни  сü  
до шкіëüної мед се с т ри. Во на 
оã ëÿ не те бе, вимірÿє тем пе-
ра ту ру і за потреби вик ëи ÷е 
ëіка рÿ ÷и твоїх батü ків.

Мож ëи во, ти за хворів. Ска-
жи про це батü кам. Во ни оã ëÿ-
ну тü те бе, вимірÿ þтü тем пе ра-
ту ру і за потреби вик ëи ÷утü 
ëіка рÿ. 

ні

так

ні

так

так

ні

так
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Об’єднаé тесü у ãру пи і за до по мо ãоþ бëок-схе ми на по    -
передніé сторінці та пам’ÿтки на с. 171 роз ã ëÿнü те си туації, 
зо б ра жені на маë. 4. Виз на÷ те, ÿк тре ба правиëü но діÿти, 
ÿк що у те бе або у ко ãосü на твоїх о÷ах рап то во поãірши-
ëо сÿ са мо по ÷ут тÿ.

Маë. 4

а б

в г
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Іноді важ ко виз на ÷и ти, що є при ÷и ноþ по ãа но ãо са мо по ÷ут тÿ: 
хво ро ба, не до си пан нÿ ÷и пе ре вто ма. Щоб з’ÿсу ва ти це, спер шу 
вимірþ þтü тем пе ра ту ру тіëа. Як що во на  ви ща за 37 °С, це оз на ÷ає, 
що ти за хворів. 

Дëÿ вимірþ ван нÿ тем пе ра ту ри ви ко ри с то ву þтü тер мо ме т ри. 

За допомоãоþ маë. 5 потренуéсÿ вимірþвати температуру 
тіëа ртутним і еëектронним термометром.
Обережно по во дüсÿ з ртутним термометром, ад же 
все ре дині міститü сÿ ртутü, ви па ри ÿкої ду же от руéні 
(маë. 5, а).
На ба ãа то без пе÷ніші, хо ÷  і до рож÷і, су ÷асні еëе к-
тронні тер мо ме т ри (маë. 5, б).

• Обе реж но збиé срібëÿс -
тиé стовп÷ик до ниж нüої 
по зна÷ ки.
• За тис ни кін÷ик тер мо-
ме т ра під па х воþ і три-
маé 10 хви ëин.
• По ди висü, ÿку тем   пе ра-
ту ру по ка зує срібëÿстиé 
стовп÷ик. 

Маë. 5 

• На тисни кноп ку, що  
на кін÷и ку тер мо ме т ра.
• За тис ни éо ãо під па х-
воþ і три маé, по ки він 
по дастü зву ко виé сиã наë. 
• Як що тем пе ра ту ра ниж-
÷а за 37 °С, зна÷итü вона 
нор маëü на або по ни же на.
• Дëÿ то÷но ãо вимірþ ван-
нÿ температури тіëа три-
маé тер мо метр  під пах  воþ 
10 хви ëин.

а

б
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§ 2. ПРИНЦИПИ
БЕЗ ПЕЧ НОЇ ЖИТТЄДІЯЛЬ НОСТІ

Що та ке «без пе ка життєдіяль ності» l 
Не без печні си ту ації l По ведінка в не без печній си ту ації l 

Служ би по ря тун ку

У цüо му па ра ãрафі ви ве демо фор му ëу без пе÷ ної життєдіÿëü-
ності. От же, життєдіяльність — це дії ëþ ди ни, що за без пе ÷у þтü 
умо ви дëÿ її існу ван нÿ та роз вит ку. 

Ос новні ви ди твоєї життєдіÿëü ності — пра цÿ, на в÷ан нÿ, ãра, 
твор÷істü. À без пе ка — це ситуаціÿ, ко ëи ніщо не за ãро жує твоєму 
жит тþ, здо ров’þ ÷и до б ро бу ту.

1. Які ви ди життєдіÿëü ності зо б ра же но на ма ë. 6?  

2. Які ще ви ди життєдіÿëü ності ти мо жеш на зва ти?

Маë. 6
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Не без печні си ту ації

Іноді трап ëÿ þтü сÿ си ту ації, ÿкі за ãро жу þтü жит тþ, здо ров’þ ÷и 
до б ро бу ту ëþ деé, на при кëад транс портні аварії або дії, спрÿ мо вані 
про ти осо би — хуëіãан ст во, по бит тÿ, крадіжки то що. Такі си ту ації 
на зи ва þтü не без пе÷ ни ми. 

1. Не без пе÷ ну си ту аціþ нерідко спри ÷и нÿє вëас на 
не  оба÷ністü. Обãоворітü, ÿкі насëідки ма ти мутü дії, 
зо бра жені на маë. 7:
1) по же жа;
2) ви бух;
3) до рож нüо-транс порт на при ãо да;
4) по ãра бу ван нÿ.

2. Об’єднаé тесü у ãру пи і скëа дітü пе реëік не без пек, 
ÿкі мо жутü за ãро жу ва ти вам: 
1) удо ма (на кухні, у ванніé...); 
2) на дворі; 
3) у шкоëі; 
4) у транс порті; 
5) на до розі; 
6) на при роді; 
7) у місцÿх ве ëи ко ãо скуп ÷ен нÿ ëþ деé (у кіно те атрі, 
на стадіоні під ÷ас футбоëüноãо мат÷у або концерту).

а

б

в

г

Удома 
нікоãо 
немає.

Маë. 7
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Фîр му ла без печ нîї життєдіялü нîсті

Із давніх-да вен ëþ ди вив ÷а þтü не без пе÷ні си ту ації, щоб уни ка ти 
їх і за побіãа ти їм. Та ко ëи це не мож ëи во, вони на ма ãаþтüсÿ діÿти 
так, щоб урÿ ту ва ти сÿ. 

«Передбачати, уни ка ти, діяти» — це за кон дëÿ кож но ãо, хто 
хо ÷е на в÷и ти сÿ без пе÷ ної життєдіÿëü ності. 

Передбачати — це вміти передба÷ати не без пе ÷ні си ту ації і 
насëідки своїх діé. На при кëад, ко ëи про хо диш біëÿ по во ро ту ÷и 
ар ки, сëід пе ред ба ÷а ти не сподіва ну по ÿву ав то мобіëÿ. Êа та þ ÷исü 
на ве ëо си педі, не виїжджа é на проїзну ÷а с ти ну, щоб не ство ри ти 
не без пе ки на до розі.

Уни ка ти — це вміти розпізна  ва ти не без пе ÷ні си ту ації, оцінþ ва-
ти ри зи к і діÿти так, щоб не по трап ëÿ ти у них. На при кëад, кра ще 
про пу с ти ти пе ре пов не ниé ав то бус і сісти в на ступ ниé; пе ревіри ти, 
÷и ви мк ну то ãаз, ко ëи ви хо диш із до му; не за ëи ша ти від÷и не ни ми 
вікна і двері; хо ва ти не без пе÷ні пред ме ти в не до ступ них дëÿ ма ëенü-
ких дітеé місцÿх.

Діяти — оз на ÷ає:
• не роз ãу би ти сÿ, тоб то бу ти фізи÷ но і пси хо ëоãі÷но ãо то вим 
діÿти у не без пе÷ніé си ту ації;
• зна ти, що і ÿк тре ба ро би ти в та ких ви пад ках. На при кëад, ко ëи 
не зна ти, що еëе к т ро при ëа ди під на пру ãоþ не мож на за ëи ва ти 
во доþ, то замістü то ãо, щоб за ãа си ти по же жу, мож на от ри ма ти 
удар  еëе к т ри÷ ним стру мом;
• уміти пра виëü но ви ко ри с то ву ва ти рÿ ту ваëü не спо рÿ д жен нÿ, 
зв’ÿзу ва ти сÿ і взаємодіÿти з рÿ ту ваëü ни ми сëуж ба ми;
• не втра ÷а ти надії é бо ро ти сÿ, зро би ти все мож ëи ве, щоб урÿ ту-
ва ти сÿ са мо му і до по моã ти іншим.

По тра пив ши у не без пе÷ ну си ту аціþ, ÿка не по тре бує 
не ãаé них діé, на сам пе ред по ста раé сÿ за спо коїтисü.  
Дëÿ цüо ãо:
• зро би кіëüка ãëи бо ких вдихів і ви дихів так, на ÷е  
п’єш повітрÿ крізü со ëо мин ку. Уÿ ви, ÿк во но про хо-
дитü ÷е рез твої ëе ãені, зо се редü сÿ на зву ках; 
• по ëі÷и до де сÿ ти, а ÿк що є ÷ас — до ста;
• при ãа даé і ви мов уãо ëос кіëüка но мерів те ëе фо нів, 
вірш, заспіваé піснþ.

По тра пив ши у не без печ ну си ту ацію, яка 
не по тре бує не гай них дій, по ста рай ся за спо коїтись.
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За допомоãоþ бëок-схеми скëади пëан діé у разі 
потрапëÿннÿ в небезпе÷ну ситуаціþ. Порівнÿé éоãо  
з пам’ÿткоþ на с. 171.

За допомоãоþ бëок-схеми проанаëізуéте си ту ації.
1. Надіéка поїха ëа з кëа сом на ек с курсіþ до іншо ãо 
міста і за ãу би ëа сÿ. Во на зëÿ ка ëа сÿ, бо не зна ëа, де 
шу ка ти своїх. Що вона має зро би ти? 
2. Віта ëик піднімав сÿ у ëіфті. Не сподіва но ëіфт зу пи-
нив сÿ між по вер ха ми. Що мож на по ра ди ти Віта ëи ку?
3. В ав то бусі, ÿким їха ëа Маріéка, за пах ëо ди мом. 
Хтосü ви ãук нув: «По же жа!» Àв то бус зу пи нив сÿ, двері 
від÷и ни ëи сÿ. Як сëід діÿ ти Маріéці та решті па са-
жирів? 

Є без  по се  ред нÿ 
за ãро за жит тþ?

Ча су на роз ду ми не має. 
Діé не ãаé но. Тобі знадобитüсÿ 
все, що ти знаєш і вмієш.

Спо ÷ат ку за спо коé-
сÿ. Потім ре аëüно оціни 
си ту аціþ. Мо жеш сам 
упо ра ти сÿ з небезпекоþ?

так

Ска жи собі: «Я це знаþ, 
ÿ це вміþ, у ме не все виé де, 
ÿ впо ра þ сÿ з небезпекоþ». 

По ду маé, що мож на зро би-
ти. Скëа ди пëан діé і ви ко нуé 
éо ãо. 

Є змоãа звер-
ну ти сÿ по до    по-
мо ãу?

З а  т е  ë е  ф о  н у é  
до  рÿ    ту  ваëü  но ї 
сëуж би, по кëи÷  
на до по мо ãу. Хтосü 
від ãук  нув сÿ?

Стис ëо по ві дом, 
що ста   ëо сÿ. 

Êо ëи при їдутü 
рÿ  ту ва ëü  ни  ки, ви  -
ко нуé їхні вка -
зівки.

Не втра÷аé надії.
Допомоãа може надіéти наступної миті 

або ситуаціÿ змінитüсÿ на краще!

ні

ні

так

ні

тактак

ні
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Твîї ря ту валü ни ки

Іноді упо ра ти сÿ з не без пе коþ са мо туж ки ду же скëад но. Дëÿ 
таких ви пад ків існу þтü спеціаëüні сëуж би. У них пра цþ þтü мужні 
та відважні ëþ ди. Во ни про хо дÿтü спеціаëü ну підãо тов ку і в разі 
потреби швид ко на да þтü до по мо ãу тим, ко ãо спітка ëо ëи хо. 

1. Які рÿ ту ваëüні та аваріéні сëуж би зо б ра же но на маë. 8? 

2. Запиши у зошиті, ÿкі сëужби можна викëикати  
за теëефонами: 
а) 101; б) 102; в) 103; ã) 104?

1) Як що ви ник ëа по же жа, те ëе фо ну é 
за но ме ром ...
2) Від÷у вши за пах ãа зу,
те ëе фо нуé ... 
3) Як що на те бе на па ëи або ти став свідком зëо ÷и ну,
те ëе фо нуé ...
4) Швид ку ме ди÷ ну до по мо ãу вик ëи ка é  
за те ëе фо ном ...  

3. Поÿсни, ÷ому транспортні засоби рÿтуваëüних сëужб 
маþтü переваãи руху?

У не без печній си ту ації звер тай ся
 по до по мо гу до ря ту валь них та аварійних служб. 

Те ле фо ном їх вик ли ка ють без коштовно.

Маë. 8. Àваріéні та рÿ ту ваëüні сëуж би 
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ПІДСУМКИ ДО ГЛАВИ 1 РОЗДІЛУ 1

1. Здо ров’ÿ — це не ëи ше відсутністü хво роб, а é усі виміри 
тво ãо бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ:

• те, що ти цінуєш і до ÷о ãо праã неш, ÿк сам ста виш сÿ  
до се бе та інших ëþ деé (ду хов не бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ); 

• ÿк ëад наєш з інши ми ëþдü ми (соціаëü не бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ); 

• ÿк ро зумієш і ви ÿв ëÿєш свої по ÷ут тÿ, ÿк мо жеш упо ра ти сÿ 
з не вда ÷а ми і стре са ми (емоціéне бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ); 

• ÿк в÷иш сÿ і за сто со вуєш свої знан нÿ, ÷и вмієш приé ма ти 
зва жені рішен нÿ (інте ëек ту аëü не бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ); 

• ÿк до ãëÿ даєш за своїм тіëом, ру хаєшсÿ, хар ÷уєшсÿ і відпо-
÷и ваєш (фізи÷ не бëа ãо по ëу÷ ÷ÿ).

2. Щоб бу ти здо ро вим, тре ба дба ти про своє здо ров’ÿ, всебі÷но 
роз ви ва ти свої  фізи÷ні і пси хо ëоãі÷ні здібності та мож ëи вості, 
а та кож пра виëü но по во ди ти сÿ, ко ëи за хворів.

3. Як що тобі або ко мусü по рÿд із то боþ не сподіва но ста ëо зëе, 
сëід вик ëи ка ти «швид ку до по мо ãу».

4. Без пе ка — це ситуаціÿ, ко ëи ніщо не за ãро жує твоєму жит-
тþ, здо ров’þ і до б ро бу ту.

5. Щоб по ÷у ва ти сü у без пеці, тре ба в÷и ти сÿ уни ка ти мож ëи вих 
не без пек, пе ред ба ÷а ти насëідки своїх у÷инків, щоб за побіãа ти 
небезпекам, і пра виëü но діÿти у разі їх ви ник нен нÿ.

6. Як що ти або хтосü на твоїх о÷ах по тра пив у не без пе÷ ну 
си ту аціþ (по же жа, аваріÿ), сëід ÿк наéш вид ше звер ну ти сÿ  
до рÿ ту ваëü них сëужб.
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Глава 2. Безпека на дîрîзі

На по ÷ат ку на в÷аëü но ãо ро ку дорожнÿ поëіціÿ (ДП) оãо ëо шує 
місÿ÷ ник без пе ки до рож нü о ãо ру ху. Àд же діти пісëÿ ëітніх канікуë 
нерідко за бу ва þтü пра ви ëа по ведінки на до ро ãах і ство рþ þтü не без-
пе÷ ні си ту ації. 

Щоб цüо ãо не ста ëо сÿ з то боþ і твоїми дру зÿ ми, на в÷аëü ниé рік 
по÷ ни з вив ÷ен нÿ Пра виë до рож нü о ãо ру ху.

Ти на в÷иш сÿ:
• пра виëü но пе ре хо ди ти скëадні діëÿн ки 

до ро ãи;
• без пе÷ но по во ди ти сÿ на зу пин ках  

і в ãромадсü ко му транс порті;
• за хи ща ти своє жит тÿ під ÷ас до рож нüо- 

транс порт ної при ãо ди.
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§ 3. ТИ — ПІШОХІД

Що та ке ба га то с му го ва до ро га l
 Без печ на відстань до ав то мобіля, що ру хається l 

Як пе ре хо ди ти ба га то с му го ву до ро гу

У по ÷ат ко вих кëа сах ти оз наé о мив сÿ(ëасÿ) з де ÿ ки ми ви мо ãа ми Пра - 
виë до рож нü о ãо ру ху, на в÷ив сÿ(ëасÿ) пра виëü но пе ре хо ди ти до ро ãу. 

1. Як на зи ва þтü сÿ діëÿн ки до ро ãи або спеціаëüні спо-
ру ди, при зна ÷ені дëÿ пе ре хо ду на іншиé бік ву ëиці?

2. Які бу ва þтü пішохідні пе ре хо ди (маë. 9)?

3. Яки ми зна ка ми їх по зна ÷а þтü?

1. Які пішохідні пе ре хо ди є у ва шо му на се ëе но му 
пункті (або мікро раé оні)? 

2. Які пішохідні пе ре хо ди є по бëи зу ва шої шко ëи?

Маë. 9

а
б

гв
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Ба ãа тî с му ãî ва дî рî ãа

Ви стаëи до росëішими і са мостіéнішими. От же, мо жете на в÷и ти-
сÿ пе ре хо ди ти скëадніші діëÿн ки до ро ãи, на при кëад ба ãа то с му ãові. 
Вузüкі до ро ãи скëа да þтü сÿ з двох смуã (по одніé смузі в кож но-
му на прÿм ку). До ро ãи, ÿкі ма þтü біëüш ÿк дві сму ãи, на зи ва þтü 
ба гато сму го ви ми. 

Виз на ÷и ти кіëüкістü смуã на до розі мож на за до по мо ãоþ до рож-
нüої розмітки або до рож нüо ãо зна ка «На прÿм ки ру ху по сму ãах». 
Знаé ди éо ãо на маë. 10. Якщо немає до рожніх знаків і розмітки, 
кіëüкістü смуã не важ ко виз на ÷и ти на око, уÿ вив ши по рÿд кіëüка 
ве ëи ких ав то мобіëів.

Êо ëи ав то мобіëі ру ха þтü сÿ один за од ним сму ãами, во ни на ãа-
ду þтü потік. Мож ëи во, то му рух ав то мобіëів на до розі на зва ëи 
транс порт ним по то ком. По то ки, що ру ха þтü сÿ на зустрі÷  один 
од но му, роздіëÿ þтü ось о вою лінією. Іноді на осü о віé ëінії по зна ÷а-
þтü острівці без пе ки.

Скëа ди ре ÷ен нÿ з на ве де них ÷а с тин:
а) До ро ãи, ...  

б) ... дві сму ãи, ...  

в) ... на зи ва þтü  ба ãа то с му ãо ви ми.  

ã) ... ÿкі ма þтü біëüш ÿк ... 

Маë. 10 
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Без печ на відстанü дî ав тî мîбіля

На жаëü, не завжди на до ро ãах вëа ш то ва но до стат нüо пішо хід-
них пе ре ходів. По де ку ди, зо к ре ма у сіëüсüкіé місце вості, їх не має 
або во ни роз та шо вані над то да ëе ко. То му, ÿк що тобі до во дитü сÿ 
пе ре хо ди ти до ро ãу не на пе ре ході, кра ще ро би ти це на пе ре хресті. 
У краé нü о му разі — на відкритіé діëÿнці до ро ãи, ÿка до б ре про ãëÿ-
даєтüсÿ в обид ва бо ки. 

Осü о ва ëініÿ — єди не віднос но без пе÷ не місце на ба ãа то с му ãовіé 
до розі. То му, ÿкщо немає світëо фо ра ÷и об ëад на но ãо ре ãу ëü о ва-
но ãо пе ре хо ду, та ку до ро ãу пе ре хо дÿтü у два ета пи, зу пи нив шисü  
на осüо віé ëінії, щоб кра ще роз ди ви ти сÿ. 

Опи нив шисü на осü овіé ëінії, не ро би заé вих рухів. 
Спо с теріãаé не ëи ше за ав то мобіëÿ ми, що ру ха þтü сÿ 
пе ред то боþ, а é за ти ми, що по за ду. 

Яка відстанü до ав то мобіëів вва жаєтüсÿ без пе÷ ноþ, щоб пе ре хо ди-
ти баãатосмуãову до ро ãу? 

За підра хун ка ми, наé мен ша без пе÷ на відстан ü до ав то мобіëÿ, 
ÿкиé ру хаєтüсÿ наé б ëиж ÷оþ сму ãоþ, — 50 м (це прибëизно відстанü 
між двома опорами еëектромережі). Щоб по до ëа ти дві сму ãи, пішо-
хо дові зна до битü сÿ удві÷і біëüше ÷а су. Тож і без пе÷ на відстанü  
до ав то мобіëÿ, ÿкиé ру хаєтüсÿ дру ãоþ сму ãоþ, бу де удві÷і біëüшоþ 
— 100 м, а до то ãо, що на третіé смузі, — 150 м (маë. 11). 

Àëе все це за умо ви,   що водіé не пе ре ви щує доз во ëе ної у ме жах 
на се ëе но ãо пунк ту швид кості — 50 км/ãод. 

Засîби безпеки пішîхîда

У сутінках і в ні÷ниé ÷ас ëþдеé на узбі÷÷і та на дороãах  
з автомобіëÿ маéже не видно. Тому пішоходам, особëиво дітÿм, 
рекомендуþтü прикріпити до одÿãу спеціаëüні світëовідбива÷і, що 
ÿскраво світÿтüсÿ у світëі автомобіëüних фар.

Маë. 11



23

За допомоãоþ бëок-схеми і пам’ÿтки на с. 171 
потренуéтесü анаëізувати дорожні ситуації та приéмати 
зважені рішеннÿ щодо переходу дороãи.

На дорозі розмі÷е но 
пі шо  хідниé пе ре хід?

До ро ãа до б ре про ãëÿ даєтüсÿ 
в обид ва бо ки на 150—200 м? 

По ди висü ëіво ру÷. Àв то мобіëі 
на без пе÷ніé відстані?

Пе ре ходü до ро ãу. Зу пинисü 
на осü овіé ëінії і по ди висü 
право ру÷. Àв то мобіëі на без-
пе÷ніé відстані?

Пе ре ходü до ро ãу тіëüки під прÿмим кутом.

Про пу с ти ці ав то-
мобіëі.

Про пу с ти ці ав то-
мобіëі.

П о  шу  к а é д і ë ÿ н -
ку дëÿ пе ре хо ду, ÿка  
відповідаëа б ціé умові.

Ско ри с таé сÿ ним дëÿ 
пе ре хо ду до ро ãи.

ні

ні

так

так

так

ні

ні

ні

так

По бëи зу є пе ре хре с тÿ?

Пе ре ходü до ро ãу на 
пе ре хресті по ëінії тро-
ту а ру, аëе не пе ре ти-
наé éо ãо по діаãо наëі.

так
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За до по мо ãоþ бëок-схе ми на по пе редніé сторінці 
ви зна÷, ÿким ко ëü о ром (÷ер во ним, зе ëе ним ÷и 
помаран÷евим) по зна ÷е но без пе÷ні мар ш ру ти пе ре хо ду 
доріã на маë. 12 (а, б, в).

Уÿви, що друã пропонує тобі переéти дороãу 
небезпе÷ним маршрутом (маë. 12, а). Які можëиві 
насëідки такоãо рішеннÿ? Переконаé друãа не робити 
цüоãо. 
Підãотуéте відповідну сценку і покажітü її у кëасі.

а

вб

Маë. 12. Варіан ти пе ре хо ду доріã:
а — на пе ре хресті, обëаштовано му пішохідни ми пе ре хо да ми; 

б — на не ре ãу ëü о ва но му пе ре хресті; в — на відкритіé діëÿнці до ро ãи 
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§ 4. ЗУ ПИН ÊА – МІСЦЕ
ПІДВИ ЩЕ НОЇ НЕ БЕЗ ПЕ ÊИ

Як по зна ча ють  зу пин ки l Без пе ка на зу пин ках l
По сад ка у трам вай і ви сад ка з ньо го

Зу пин ка

До ро ãа до шко ëи дëÿ ба ãа тü ох по ÷и наєтüсÿ із зу пин ок. Во ни є 
всþ ди, де їздÿтü ав то бу си, тро ëеé бу си, трам ваї ÷и мар ш рутні таксі. 
Зупинки по зна ÷а þтü спеціаëü ни ми до рожніми зна ка ми.

1. Роз ã ëÿнü знаки на ма ë. 13 (а, б, в). Виз на÷  дëÿ 
кож но ãо з них на зву зу пин ки, вид транс пор ту і но мер  
мар ш ру ту. На при кëад, дëÿ маë. 13, а: 
на зва зу пин ки — «За вод “Àë маз”»;
вид транс пор ту — ав то бус;
но мер мар ш ру ту — 26.

2. Приãадаé, що на пи са но на зна ках зу пи нок, ÿки ми 
ти ко ри с туєшсÿ.

Як пî вî ди ти ся на зу пинці

Öеé крос-тест на в÷итü те бе без пе÷ ної по ведінки  
на зу пин ках. Пра ви ëа ãри про ÷и таé на с. 4. На ок ре мо му 
ар куші па пе ру по зна ÷аé свіé мар ш рут.

а б в

Маë. 13. Дорожні знаки зупинки ãромадсüкоãо транспорту
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1. Ти підіéшов до зу пин ки, де зібра ëо сÿ ÷и ма ëо ëþ деé. Че ка ти меш 
на ав то бус бëиж ÷е до краþ тро ту а ру (3) ÷и по даëі від нüо ãо (4)?

2. Ти виé шов з ав то бу са і поспішаєш до шко ëи, що на про ти-
ëеж но му боці до ро ãи. Обіéдеш ав то бус спе ре ду (5), зза ду (6) ÷и 
до ÷е каєшсÿ, по ки він поїде (7)?

3. Öüо ãо кра ще не ро би ти, ад же під на ти с ком не терп ëÿ ÷их па са-
жирів є ризик по тра пи ти під ко ëе са. Особ ëи во це не без пе÷ но взим-
ку, ко ëи до ро ãи сëизü кі. Àв то бус на зу пинці мо же за не с ти, і він 
за ÷е пи тü па са жи ра, ÿкиé стоїтü над то бëизü ко до до ро ãи (1).

4. Пра виëü но! Особ ëи во не без пе÷ но ÷е ка ти на транс порт, зіéшов-
ши з тро ту а ру на до ро ãу (2).

5. Об хо дÿ ÷и ав то бус спе ре ду, ти на ра жаєшсÿ од ра зу на дві 
не без пе ки. Пер ша — водіé ав то бу са мо же не поміти ти те бе і ру ши-
ти з місцÿ. Öе наé ÷астіше трап ëÿєтüсÿ са ме з дітüми ÷е рез те, що 
во ни не ви сокі на зріст. Дру ãа не без пе ка — ти сам мо жеш не поміти-
ти транс порт, ÿкиé об ãа нÿє ав то бус, і по тра пи ти під ко ëе са. То му, 
ÿк що не обхідно обіéти ав то бус спе ре ду, відсту пи від нüоãо п’ÿтü 
ве ëи ких кроків, щоб водіé міã до б ре ба ÷и ти те бе (маë. 14). Перш 
ніж виé ти з-за автобуса, зу пи нисü і уважно подивисü ëівору÷  і 
правору÷  (2). 

6. Об хо дÿ ÷и ав то бус зза ду (маë. 15), мож на не поміти ти транс-
порту, ÿкиé ру хаєтüсÿ зустрі÷ноþ сму ãоþ. Öе особ ëи во не без пе÷-
но на вузü ких дво с му ãо вих до ро ãах. Ли ше у краé нü о му разі об -
хо дü ав то бус з за ду, аëе перш ніж виé ти з-за транс пор ту, уважно 
подивисü правору÷  і ëівору÷  (2).

7. Пра виëü но. Êра ще вза ãаëі не ви хо ди ти на до ро ãу, ко ëи її 
оã ëÿд об ме же ниé. Навітü ÿк що запізнþєшсÿ, сëід за ÷е ка ти, ко ëи 
транс порт поїде, або пе реé ти до ро ãу в без пе÷ но му місці (8). 

8. Фініш. Ти пе реміã, ÿк що ру хав сÿ пра виëü ним мар ш ру том. 
Пе ревір  éо ãо на с. 170.

За пам’ятай!

1. Пе ре хо ди ти до ро гу на зу пинці не без печ но.

2. Як що не обхідно обійти ав то бус спе ре ду, відсту
пи від нього п’ять ве ли ких кроків. Перш ніж вий ти 
зза ав то бу са, зу пи нись і уважно подивись ліворуч  
і пра воруч (мал. 14).

3. Як що не обхідно обійти ав то бус зза ду, то, перш 
ніж вий ти зза транс пор ту, зу пи нись і уважно 
подивись праворуч і ліворуч (мал. 15).
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Маë. 14

Маë. 15
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Пе рехід дî рî ãи з трам вай ни ми кîліями

За зви ÷аé па са жи ри сіда þтü у транс порт і ви хо дÿтü із нüо ãо про-
сто на тро ту ар. Та є ще один вид зу пи нок, на ÿких по сад ку і ви сад-
ку здіéснþ þтü на проїзну ÷а с ти ну. Öе у то му ви пад ку, ко ëи трам-
ваéні коëії про кëа де но по се ред до ро ãи. 

Існує пра ви ëо, за ÿким водії ав то-
мобіëів маþтü зу пи ни ти сü і про пу с ти ти 
па са жирів, що виé ш ëи з трам ваÿ або 
éдутü до нüо ãо (маë. 16). Àëе во но 
по ÷и нає діÿти ëи ше тоді, ко ëи трам-
ваé зу пи нив сÿ і від÷и ни ëи сÿ двері. Тож  
не поспішаé пе ребіãа ти до ро ãу пе ред 
ав то мобіëÿ ми — трам ваé зу пи нитü сÿ, 
і ëи ше тоді змо жеш пе реé ти до ро ãу  
é увіéти у від÷и нені двері. 

Од нак, перш ніж ру ши ти до трам ваÿ 
або від нüо ãо, пе ревір, ÷и всі ав то мобіëі 
зу пи ни ëи сü, ад же é се ред водіїв трап ëÿ-
þтü сÿ по руш ни ки.

Опиши дорожнþ ситуаціþ, зображену на маë. 17. 
Як би ти переéшов таку дороãу? Правиëüністü своãо 
рішеннÿ перевір  за допомоãоþ пам’ÿтки на с. 171.

Маë. 16  

Маë. 17 
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§ 5. ТИ — ПА СА ЖИР
ГРО МАДСЬ ÊО ГО ТРАНС ПОР ТУ

Са ло н гро мадсь ко го транс пор ту l
Пе ре пов не ний транс порт l По ведінка в ме т ро політені

Ав тî бус, трî лей бус, трам вай

Êабіна водіÿ і пе редні сидіннÿ — наé не без пе÷ніші (35 % 
по ст раж да ëих).

Задні сидіннÿ, маé дан ÷ик біëÿ ви хо ду — не без пе÷ ні ÷е рез 
скуп ÷ен нÿ па са жирів, ÿким не ма за що три ма ти сÿ.

Про хо ди і ви хо ди (тут можутü бути ки шенü кові зëодії), 
місцÿ біëÿ две реé — не без пе ка ви па с ти з транс пор ту.

Се ред нÿ ÷а с ти на ав то бу са є наé біëüш без пе÷ ноþ.

1. Роз та шуé місцÿ в ав то бусі за рівнем без пе ки, по ÷и-
на þ ÷и з наé біëüш без пе÷но ãо:
а) задніé маé дан ÷ик, про хо ди і ви хо ди;
б) сидіннÿ в се редніé ÷а с тині ав то бу са;
в) кабіна водіÿ і пе редні сидіннÿ.

2. Ос таннім ÷а сом ба ãа то мікро ав то бусів ви ко ри с тову-
þтü  ÿк мар ш рут ні таксі. При ãа даé те, ÿкі еëе мен ти 
їхнüої кон ст рукції незру÷ні дëÿ ãро мадсü ко ãо транс пор ту 
(наприкëад, за вузüкі про хо ди, один вихід...).

Маë. 18. Схе ма безпеки са ëо ну ав то бу са
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Еëе к т ро т ран с порт — це тро ëеé бу си і трам ваї. Во ни вва жа-
þтü сÿ без пе÷ніши ми від ав то бу сів, то му що ру ха þтü сÿ з не ве ëи-
коþ швидкістþ по реé ках або вздовж про водів і ма þтü ширші та 
зру÷ніші двері і про хо ди.

Од нак за де ÿ ких об ста вин ва ãо ни мо жутü опи ни ти сÿ під на пру-
ãоþ. На при кëад, ти дов ãо ÷е кав на тро   ëеé бус, а ко ëи він під’їхав, 
ти по ба ÷ив, що з-під éо ãо коëіс сип ëþтü сÿ іскри (маë. 19, а). Àбо  
у трам ваї помітив, ÿк жінка зоéк ну ëа, торк нув шисü ме та ëе во ãо 
по ру÷ нÿ (маë. 19, б).

Як що та ке тра пи ëо сÿ, по пе редü про це усіх. Не за ходü у ва ãон, 
а ко ëи ти вже в нüо му, по ста раé сÿ ÿк наéш вид ше виé ти, не тор ка þ-
÷исü ме та ëе вих ÷а с тин: по ру÷нів, кор пу су, две реé. На ма ãаé сÿ діÿти 
обе реж но, не штов ха ти інших па са жирів, ад же во ни мо жутü по хит-
ну ти сü і по ст раж да ти від ура жен нÿ еëе к т ри÷ ним стру мом.

Про ÷и таé те на ве де ні твер д жен нÿ. По ÿснітü, ÷о му по ãо- 
джуєтесü або не по ãо д жуєтесÿ з ни ми. 

1. Не мож на відвоëіка ти водіÿ під ÷ас ру ху.
2. У ãро мадсü ко му транс порті тре ба по сту па ти сÿ 
місцем особам з інваëідністþ, ëþ дÿм по хи ëо ãо віку і 
па са жи рам з дітüми.
3. В ав то бусі мож на їзди ти і без квит ка. 
4. У транс порті не мож на штов ха ти сü і беш ке ту ва ти.
5. Під ÷ас ру ху сëід три ма ти сÿ не за по ру ÷енü, а  
за  па са жи ра, ÿкиé стоїтü по ру÷.
6. До ви хо ду тре ба  ãо ту ва ти сÿ заздаëеãідü, вві÷ëи во 
за пи ту þ ÷и ëþ деé у про ході, ÷и виходÿтü во ни  
на на ступніé зу пинці. 

Скëадітü пам’ÿтку про правиëа поведінки у транспорті.

Маë. 19

а б
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Пîїздка у пе ре пîв не нî му транс пîрті

На ма ë. 20 зо б ра же но ре÷і, ÿкі у пе ре пов не но му транс порті 
мо жутü ста ти не без пе÷ ни ми.

1. По ÿс нітü, ÷о му мо жутü бу ти не без пе÷ ни ми в пе ре пов-
не но му транс порті: 
а) ÷е ре ви ки на ви со ких підбо рах; 
б) дов ãиé шарф; 
в) крис ëа тиé ка пе ëþх; 
ã) рþк зак, сан ÷а та, ëижі.

2. Об ãо ворітü, ÿке взут тÿ, одÿã і ре÷і тре ба одÿãати ÷и 
брати з собоþ, ÿк що пе ред ба ÷аєтüсÿ поїздка в пе ре пов-
не но му транс порті. 

Обãоворітü і за пи шітü по ра ди тим, хто на ва житü сÿ їха-
ти у пе ре пов не но му транспорті. Оформітü ці поради  
у виãëÿді пам’ÿтки.

Маë. 20
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У ме т рî пîлітені

В Ук раїні ме т ро є у Êиєві, Хар кові та Дніпрі. Öим наéз ру÷нішим 
ви дом місüко ãо транс пор ту ко ри с туþтüсÿ ду же ба ãа то ëþ деé, зо к ре-
ма приїжджі. Êож но му до во дитü сÿ впер ше ста ти па са жи ром ме т ро, 
по ÷и на þ ÷и з ве с ти бþ ëÿ, про пу ск но ãо пунк ту та ес ка ëа то ра. 

У ве с ти бюлі ме т рî пîліте ну. Ве с ти бþëü ме т ро поëіте ну об ëад-
на но ав то ма та ми і ка са ми дëÿ про да жу же тонів і проїзних до ку-
ментів та про пу ск ни ми пунк та ми. На вид но ті розміще но схе му 
ме т ро поëіте ну. Во на до по мо же виз на ÷и ти, ÿк доїха ти до потрібної 
станції, де сëід зро би ти пе ре сад ку. У ве с ти бþëі завжди є ÷ер ãо виé. 
За потреби до нüо ãо мож на звер ну ти сÿ по до по мо ãу.

Назвітü, ÿкі пікто ã ра ми на маë. 21 відповіда þтü таким 
пра ви ëам по ведінки у ме т ро поëітені: 
1. Не мож на біãти по ес ка ëа то ру.
2. Вхід до ме т ро поëіте ну з мо ро зи вом за бо ро не но.
3. У ме т ро поëітені за бо ро нÿєтüсÿ пе ре во зи ти ре÷і ве ëи-
ких розмірів.
4. Будü обе реж ним під ÷ас ви ходу з ес ка ëа то ра.
5. Не підкëа даé паëüці під по ру ÷енü. 
6. Не став ре÷і на по ру ÷енü.
7. Ма ëих дітеé сëід три ма ти за ру ку або пе ре во зи ти  
на ру ках.  

а б в

г дґ е є

Маë. 21. Пікто ã ра ми у ве с ти бþ ëі ме т ро поëіте ну
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На ес ка ла тîрі. За до по мо ãоþ цієї бëок-схе ми маєш на ãо ду 
на в÷и ти сÿ ко ри с ту ва тисü ес ка ëа то ром ме т ро поëіте ну.

У те бе є же тон або про їз-
ниé до ку мент?

Придбаé жетон або про-
їз ниé квиток у касира ÷и  
в автоматі.

На пропускнику за ãоріëо сÿ зе ëе не світëо?

Не éди ÷е рез 
про пу ск ник. Звер-
ни сÿ до ÷ер ãо во ãо.

Про ходü ÷е рез ав то ма ти÷ ниé 
про пу ск ник до ес ка ëа то ра.

Ста ваé на ес ка ëа тор, од но ÷ас но 
бе ру ÷исü пра воþ ру коþ за по ру ÷енü. 

Стіé справа, проходü зëіва.

Між то боþ та па са жи ром 
спереду є 1—2 віëüні схо дин ки? 

Не затримуéсÿ на виході з ескаëатора.

Пе ред ви хо дом з ес ка ëа-
то ра станü ëівіше, щоб па са-
жир  спе ре ду не за ва жав тобі 
на ви ході.

ні

ні так

так

ні

так
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Як що, їду ÷и на ес ка ëа торі, ти 
по ба ÷ив, що звер ху па дає ëþ ди на 
÷и ба ãаж, сÿдü на схо ди, що си ëи 
уприсü но ãа ми, ãук ни: «Обе реж но!», 
щоб повідо ми ти про не без пе ку інших 
па са жирів.

1. Чо му не мож на тор ка ти сÿ не ру-
хо мих ÷а с тин ес ка ëа то ра і ста ви ти но ãу за жов ту об -
межу ваëü ну ëініþ на нüо му?
2*. У ÷о му не без пе ка тон ких підборів?
3*. Чо му не без пе÷ но ки да ти вниз мо нет ки? Які ще дії 
па са жирів на ес ка ëа торі є не без пе÷ ни ми? 

На плат фîрмі й у ва ãîні ме т рî 

В о÷іку ванні поїзда на пе роні зби раєтüсÿ ÷и ма ëо па са жирів. 
Чемна і спокіéна по ведінка — за по ру ка їхнüої без пе ки. 

За пам’ятай!

Не мож на за хо ди ти за об ме жу валь ну лінію  
на плат формі та ес ка ла торі ме т ро політе ну.

На плат формі ме т ро політе ну не без печ но гра
ти в рух ливі ігри.

Як що у ва гоні відчу вається за пах ди му, слід 
не гай но повідо ми ти про це ма шиніста.

У разі ви ник нен ня не без печ ної си ту ації в ме т ро
політені тре ба чітко ви ко ну ва ти всі вказівки 
ма шиніста або чер го во го по станції.

Об’єднаéтесü у три ãрупи за темами: ãрупа 1 — етика 
пасажира;  ãрупа 2 —  у переповненому транспорті; 
ãрупа 3 — у метропоëітені.

За допомоãоþ матеріаëів цüоãо параãрафа підãотуéте 
пëакати зі створених раніше пам’ÿток відповідно  
до обраної теми. 

Підãотуéте короткі сценки і продемонструéте їх у кëасі 
разом із пëакатами. 
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§ 6. ЗА СО БИ БЕЗ ПЕ ÊИ У ТРАНС ПОР ТІ

За со би без пе ки у транс порті l 
Як убе рег ти ся під час аварії l  

По же жа в транс порті

Хо÷  би ÿки ми зру÷ ни ми бу ëи са ëо ни ав то бусів і тро ëеé бусів,  
у транс порті завжди існує не без пе ка. Він мо же по тра пи ти в до рож-
нþ аваріþ, у са ëоні мо же ви ник ну ти по же жа внасëідок не справ ності 
або ÷иєїсü не о бе реж ності, ко мусü із па са жирів може стати зëе. То му 
Пра ви ëа до рож нü о ãо ру ху зо бов’ÿзу þтü водіÿ укомп ëек то ву ва ти 
транс порт пев ним на бо ром за собів без пе ки. 

Зãадаéте, де в ав то бусі, тро ëеé бусі, трам ваї розташовані 
аваріéні ви хо ди та інші за со би без пе ки. Чи їх стіëüки, 
скіëüки зо б ра же но на ма ë. 22?

Як пî вî ди ти ся під час аварії

Під ÷ас аварії у транс порті ду же важ ëи во збе реã ти са мо кон т роëü, 
щоб ре аëü но оціни ти не без пе ку і приé нÿ ти пра виëü не рішен нÿ що до 
са мо за хи с ту. 

Не на ма ãа é сÿ ви с т риб ну ти з транспорта на хо ду, це 
нерідко закін÷уєтüсÿ траãі÷но. Шансів уціëі ти все ре-
дині вде сÿтеро біëüше. 

Маë. 22. Знаé ди в саëоні ав то буса: 
2 аваріéні ви хо ди, 2 во ãне ãас ни ки, 2 ап те÷ ки, 

2 мо ëот ки дëÿ роз бит тÿ ши бок
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Наé ãо ëовніше — приé нÿ ти по ëо жен нÿ, ÿке до по мо же втри ма ти-
сÿ на місці é діста ти мен ше травм. 

Як що ти стоїш, за за ãро зи аварії тре ба по вер ну ти сÿ бо ком (щоб 
не ми ну÷і зіткнен нÿ при па да ëи на пра виé ÷и ëівиé бік) і міцно  
за щосü ухо пи ти сÿ. Як що си диш, втри ма ти сÿ ëеã ше. Го ëо вне — 
уник ну ти ÷и пом’ÿк ши ти зіткнен нÿ з на вко ëишніми пред ме та ми.  
À в разі наїзду зза ду — зафіксу ва ти шиþ, щоб уник ну ти трав ми 
÷ерез різке відки дан нÿ ãо ëо ви на зад. 

На в÷исü приé ма ти по ëо жен нÿ, ÿкі під ÷ас аварії є 
наé біëüш без пе÷ни ми (маë. 23): 
а) та ке по ëо жен нÿ наé кра ще приé ма ти в разі ло бо во го 
зіткнення: на ãни ãо ëо ву, об хо пи її ру ка ми, уп ри сÿ 
ëіктÿ ми в пе реднє сидіннÿ;
б) в разі удару ззаду тре ба встиã ну ти зіско вз ну ти 
вниз, упер ти сÿ ãо ëо воþ в спин ку сво ãо сидіннÿ, а 
но ãа ми — у спин ку пе ред нü о ãо сидіннÿ;
в) та ке по ëо жен нÿ є наé без пе÷нішим в разі бо ко вого 
зіткнення: но ãа ми уп ри сü у підëо ãу, а ру ка ми міцно 
три маé сÿ за пе реднє сидіннÿ, схо вав ши між ни ми 
ãо ëо ву.

Вміння швид ко прий ма ти без печ не 
по ло жен ня під час аварії мо же вря ту ва ти те бе.

Маë. 23

а

в

б
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Пî же жа в са лîні

Навітü не ве ëи ка по же жа на  транс порті мо же при зве с ти до тÿж-
ких насëідків ÷е рез те, що існує за ãро за ви бу ху паëü но ãо. То му 
діÿти тре ба ду же швид ко, ад же ав то бус повністþ зãо рÿє за 5—7 хви-
ëин. Го ëо вне у такіé си ту ації — уник ну ти паніки та ÿк наéш вид ше 
по ки ну ти са ëон. 

Як що в саëоні ба ãа то ëþ деé і всі не мо жутü швид ко виé ти  
у від÷инені двері, тре ба роз би ти вікно (маë. 24, а) і відкри ти 
аваріéні ви хо ди. Біëÿ аваріéно ãо ви хо ду є інструкціÿ, ÿк éо ãо 
відкри ти: ви тÿã ти спеціаëü но за кëа де ниé шнур  (маë. 24, б), по вер-
ну ти ру÷ ку тощо.

За до по мо ãоþ бëок-схе ми, що на на ступніé сторінці, даé відповіді 
на за пи тан нÿ:

1. Що наé пер ше сëід зро би ти, по ба ÷ив ши в са ëоні 
транспортноãо засобу во ãонü або від÷ув ши за пах ди му?

2. Як за хи с ти ти сÿ від от руé них ãазів?

3. Як ви бра ти сÿ із са ëо ну, ÿк що двері не від÷и нÿ þтü сÿ?

4. Яку шиб ку ëеã ше роз би ти — ëо бо ву ÷и бокову?  

5. Чим тре ба ско ри с та ти сÿ дëÿ на дан нÿ домеди÷ної 
до по мо ãи по ст раж да ëим?

Як що у транс порті ви ник ла по же жа, 
го ло вне — як найш вид ше ви бра тися із са ло ну.

Маë. 24

ба
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За допомоãоþ бëок-схеми скëади пам’ÿтку і 
продемонструé, ÿк діÿти, ÿк що ти від÷ув у са ëоні за пах 
ди му.

Сповісти про по же жу 
водіÿ. Є змоãа від÷и ни ти 
двері?

За хи с ти від ди му рот 
і ніс ху ст коþ, шар фом, 
ру ка вом або по ëоþ курт-
ки. Öе вбе ре же те бе від 
от руé них ãазів. Спро буé 
від÷и ни ти двері за до по-
мо ãоþ кноп ки аваріéно ãо 
відкрит тÿ две реé. 

Тобі вда ëо сÿ це зро-
би ти?

Відкриé аваріéниé вихід або роз биé 
вікно. Бокові шиб ки не такі міцні, ÿк 
ëо бо ва та зад нÿ. То му роз би ва ти кра ще їх. 

Як що у са ëоні не має мо ëот ка, тре ба, 
три ма þ ÷исü за по ру ÷енü, вда ри ти обо ма 
но ãа ми у центр  бокової шибки (маë. 25).

Êоëи транспорт зупинитüсÿ, 
не ãаé но по кинü са ëон. Зро би все, 
що тобі під си ëу, щоб до по моã ти 
іншим ëþ дÿм виé ти з нüо ãо.

Се ред па са жирів є по ст раж даëі?

Дëÿ на дан нÿ невід кëад  -
ної до по мо ãи ско  рис  таé  сÿ 
ав то мо біëüноþ ап те÷ коþ. 

так

так
ні

ні

Маë. 25

так
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ПІДСУМÊИ ДО ГЛАВИ 2 РОЗДІЛУ 1

1. До ки не по ÷у ваєшсÿ впев не но, кра ще хо ди ти до шко ëи 
у су про воді до рос ëих.

2. Êо ëи хтосü про по нує пе реé ти до ро ãу в не на ëеж но му 
місці, ніко ëи не по ãо джу é сÿ на це.

3. Твоÿ без пе ка на до розі é у транс порті наéбіëüше за ëе-
житü від те бе са мо ãо.

4. На до розі завжди тре ба пам’ÿтати про мож ëивістü не дис-
ципëіно ва ної по ведінки інших у÷ас ників до рож нü о ãо ру ху.

5. Як що на зу пин ку під’їхав пе ре пов не ниé ãромадсüкиé 
транспорт, кра ще за ÷е ка ти на  наступ ниé.

6. Êоëи ти за бëу кав ÷и не знаєш, ÿк пе реé ти до ро ãу, сëід 
звер ну ти сÿ до поëіцеéсüкоãо ÷и співробітни ка ДП або запи-
та ти ко ãосü із до рос ëих.
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РОЗДІЛ 2
ПСИХІЧНЕ І ДУХОВНЕ ЗДОРОВ’Я

Глава 1. Уміння вчитися

Öþ ãëаву при свÿ ÷е но уміннÿм, ÿкі до по мо жутü тобі кра ще на в÷а-
ти сÿ з усіх пред метів. Ти вже знаєш, що стан тво ãо здо ров’ÿ за ëе-
житü від ба ãа тü ох ÷ин ників, у то му ÷исëі é від успіхів у на в÷анні.

І осü ÷о му. Тоé, хто до б ре в÷итü сÿ, за зви ÷аé спокіéнішиé 
і врівно ва женішиé. Він біëüше за до во ëе ниé со боþ, ад же ним пи ша-
þтü сÿ рідні, éо ãо по ва жа þтü друзі. 

Ти на в÷иш сÿ:
• підтри му ва ти інте рес до на в÷ан нÿ;
• раціонаëü  но пëа ну ва ти свіé ÷ас;
• са мостіéно ви ко ну ва ти до машні за вдан нÿ;
• уваж но сëу ха ти в÷и те ëÿ;
• ãо ту ва ти сÿ до кон троëü них;
• за побіãа ти пе ре втомі.
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§ 7. ÊОЖЕН МАЄ ТАЛАНТ

Для чого треба вчитися l
Хто ти: мис ли тель чи ми тець? l 
Як опанувати склад ний пред мет

Існує ду же ма ëо дітеé, ÿкі, éду ÷и до пер шо ãо кëа су, не хотіëи б 
у÷и ти сÿ. Та з ÷а сом дех то втра ÷ає інте рес до уроків. Один  
не знаé шов спіëüної мо ви з однокëасниками, дру ãиé ба ãа то про-
пу с тив і відстав від кëа су, третіé вимріÿв собі, що ста не зна ме ни-
тим спорт с ме ном ÷и зіркоþ, то му, мов ëÿв, шко ëа éо му не ду же 
потрібна. Як що é ти від÷у ваєш щосü подібне, поміркуé над тим, що 
про ÷и таєш ниж ÷е.

Не за кî па ти та лант у зем лю

У Бібëії пе ре ка за но ÷и ма ëо прит÷  Ісу са. Од на з них по ÿс нþє, ÿк 
ëþ ди ма þтü роз по рÿ д жа ти сÿ тим, що во ни от ри ма ëи від Бо ãа, — 
своїми здібно с тÿ ми é об да ру ван нÿ ми.

Во на роз повідає про ãос по да рÿ, ÿкиé, ви ру ша þ ÷и у воєнниé 
похід, роз дав срібні мо не ти (та ëан ти) своїм робітни кам. Êож ен от ри-
мав різні су ми: один — п’ÿтü та ëантів, дру ãиé — два, а тре тіé — 
од ин. Гос по дар  з веëів кож но му ви ко ри с та ти ãроші дëÿ спра ви.

По вер нув шисü з по хо ду, він по кëи кав робітників до се бе, щоб 
дізна ти сÿ, ÿк во ни роз по рÿ ди ëи сÿ ãро ши ма. Пер шиé і дру ãиé ска-
за ëи, що виãідно вкëа ëи їх і при мно жи ëи éо ãо ба ãат ст во удві÷і. 
За це во ни от ри ма ëи ви на ãо ро ду. À третіé робітник ÷и то по бо ÿв сÿ 
ри зи ку ва ти, ÷и то поëіну вав сÿ. Êо ëи він от ри мав та ëант, то за ко пав 
éо ãо в зем ëþ, а відтак ви ко пав і приніс, щоб по вер ну ти ãос по да рþ. 

Тоді ÷о ëовік ска зав при сутнім: «За берітü у нüо ãо мо не ту é 
віддаé те то му, в ко ãо їх де сÿтü». 

«Па не, — за ува жи ëи éо му, — це не спра вед ëи во, він уже має 
де сÿтü мо нет».

«À ÿ ка жу вам, що то му, хто має, бу де до да но ще. À від то ãо, 
хто не має, за бе ретü сÿ ãетü усе».

1. Якиé вис но вок мож на зро би ти з цієї прит÷і?

2. Яку особ ëи ву ви на ãо ро ду от ри мує тоé, хто на по ëеã-
ëи во пра цþє над роз вит ком своїх здібно с теé?

3. Що оз на ÷ає висëів «за ко па ти та ëант у зем ëþ»?
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Мис ли телü чи ми тецü?

Ти, ма бутü, не раз помі÷а в, що хтосü має хист до ма те ма ти ки, 
хтосü ëеãко вив ÷ає іно земні мо ви, а про ко ãосü ка жутü, що він 
÷и во на на ро ди ëи сÿ з пенз ëем у ру ках, з ëи жа ми на но ãах тощо.  
Öе ÷у до во! Уÿ ви, що бу ëо б, ÿк би всі ëþ ди ма ëи  здібності, на при-
кëад, ëи ше до ма те ма ти ки. Хто б тоді ãра в на скрипці, пи са в вірші, 
ви хо ву вав дітеé? Чи на со ëо джу ва ëи сÿ б ми ціка ви ми фіëüма ми, 
÷арівноþ му зи коþ, жи во пи сом? 

Від ÷о ãо за ëе жатü здібності? Відо мо, що ëіва півку ëÿ ãо ëо вно ãо 
моз ку відповідає за опе рації з ëіте ра ми і ÷ис ëа ми, тоб то за на ше 
уміннÿ ÷и та ти, об ÷ис ëþ ва ти і ëоãі÷но мис ëи ти. Її умов но мож-
на на зва ти мис ëи те ëем. À пра ва півку ëÿ відповідаëü на за уÿ ву, 
здатністü орієнту ва ти сÿ в про сторі, розпізна ва ти скëадні об’єкти  
(в то му ÷исëі é ëþдсüкі об ëи÷ ÷ÿ). Її мож на на зва ти мит цем. 

Хо ÷еш дізна ти сÿ, до ÷о ãо маєш вро д жені на хи ëи? Про по нуємо 
тест, ÿкиé до по мо же з’ÿсу ва ти, ÿка з півкуëü ãо ëо вно ãо моз ку в те бе 
ак тив ніша. Впра ви ви ко нуé швид ко, не за ду му þ ÷исü.

1. По пëе с каé у до ëоні (маë. 26, а). Яка до ëо нÿ звер-
ху — пра ва ÷и ëіва?
2. Схре с ти ру ки на ãру дÿх (маë. 26, б). Яка ру ка  
звер ху — пра ва ÷и ëіва?
3. Пе ре пëе ти паëüці рук (маë. 26, в). Па ëецü ÿкої 
руки — пра вої ÷и ëівої — звер ху?
4. Ви тÿã ни впе ред ру ку і на ве ди вказівниé па ëецü  
на будü-ÿкиé пред мет (маë. 26, г). Потім по ÷ерзі 
за кри ваé од не і дру ãе око. Запëþщуþ÷и ÿке око — пра-
ве ÷и ëіве, — ти помі÷аєш, що па ëецü пе реміщуєтüсÿ 
віднос но пред ме та?

Маë. 26

а в г

б
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Як що в усіх ви пад ках от ри ма но відповідü «пра ва», то провідноþ 
в те бе є ëіва (!) півку ëÿ, і ти — ÿс к ра виé мис ëи теëü, а ÿк що 
«ëіва» — от же, маєш ху до жнþ, твор ÷у на ту ру. Àëе та ке трап-
ëÿєтüсÿ ду же рідко. Наé ÷астіше ви хо дÿтü різні комбінації, ÿкі 
свід÷атü про ши ро киé спектр  твоїх здібно с теé і мож ëи во с теé.

Як пî дру жи ти ся з навчалüним пред ме тîм

Не див но,  ÿк що ти до б ре на в÷аєш сÿ з тво ãо уëþб ëе но ãо пред-
ме та. À ÿк по дру жи ти сÿ, на при кëад, з ма те ма ти коþ, ко ëи ти 
наé справжнісінüкиé ми тецü і не маєш, на твоþ дум ку, здібно с теé  
до неї? На справді все не так без надіéно. Àд же шкіëüну про ãра-
му роз роб ëе но не дëÿ ãеніїв. Дëÿ її за своєннÿ до стат нüо зви ÷аé-
них здібно с теé. І ти їх маєш, про сто не здо ãа ду єшсÿ про це. Тре ба 
тіëüки по ста ра ти сü і при сëу ха ти сÿ до та кої по ра ди: «Öікав сÿ пред-
ме том, аж до ки він заціка витü те бе».

Як що ÷о ãосü не зро зумів, звер ни сÿ по до дат ко ві по ÿс нен нÿ  
до в÷и те ëÿ, дру ãа, батüків. По ÷и таé ди тÿ ÷у ен цик ëо педіþ з цüо ãо 
питаннÿ. За зви ÷аé тоé са миé ма теріаë там ви кëа де но дохідëивіше, 
з ба ãа тü ма іëþ с т раціÿми. По шу каé до дат ко ву інфор маціþ в інших 
кни ãах, Інтер неті.

«Дëÿ ÷о ãо це мені? — спи тає хтосü. — Я хо ÷у ста ти зіркоþ ес т-
ра ди. Ма те ма ти ка мені не зна до битü сÿ». 

Àëе це не так. Ма те ма ти ка на рівні шкіëüної про ãра ми потрібна 
é співа кові. Зваж та кож, що ма те ма ти ка на в÷ає не ëи ше об ÷ис ëþ ва-
ти, а é ëоãі÷но мис ëи ти, на во ди ти ÷іткі ар ãу мен ти, по ÿс нþ ва ти своþ 
дум ку. Без та ких умінü у житті не обіéти сÿ.

На ве де ниé при кëад свід÷итü про ко ристü вив ÷ен нÿ ма те ма ти ки. 
Та в шкоëі вив ÷а þтü ба ãа то інших предметів. Усі во ни потрібні  
кож но му, не за ëеж но від éо ãо упо до банü і маé бут нüої про фесії. 

1. Об’єднаé тесü у ãру пи é об ãо ворітü, ÿка ко ристü 
ëþ дині від та ких нав÷аëüних пред метів: 
а) ук раїнсüкої мо ви і ëіте ра ту ри; 
б) історії; 
в) при ро доз нав ст ва; 
ã) іно зем ної мо ви; 
ґ) ми с тецтва; 
д) му зи ки; 
е) основ здоров'ÿ. 

2. Дëÿ ÷о ãо во ни потрібні тим, хто не має до них особ-
ëи вих здібно с теé (на при кëад, навіщо му зи ка ëþ дині 
без му зи÷ но ãо сëу ху)? 
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§ 8. ПЛА НУ ВАН НЯ ЧА СУ

Цінуй свій час l Роз по ря док 
дня l До машні обов’яз ки 

1. До ба має ëише 24 ãо ди ни. По ÿснітü, ÷о му від уміннÿ 
раціонаëü но роз подіëÿ ти ÷ас за ëе жатü ва ші:  а) успіхи 
у на в÷анні; б) сто сун ки з рідни ми і дру зÿ ми;  в) са мо-
по ÷ут тÿ і здо ров’ÿ? 

Як знеш кî ди ти крадіїв ча су

Се кун да за се кун доþ, хви ëи на за хви ëи ноþ, ãо ди на за ãо ди ноþ 
спëи ває ÷ас... À ку ди він спëи ває, за ëе житü від те бе. Про ÷и тав 
ціка ву книж ку, на в÷ив сÿ тан цþ ва ти або ÷и с ти ти кар топ ëþ — ÷ас 
ви т ра ÷е но на до б ру, корисну спра ву. Êоëи ж про сидів біëÿ те ëевізо-
ра, ціëиé денü ãрав  у комп’þтерні іãри, то потім ди вуєшсÿ: ку ди ж 
подівсÿ ÷ас? І не мо жеш при ãа да ти, бо éо ãо бу ëо змар но ва но, в и- 
к ра де но з тво ãо жит тÿ. 

Що ж це за крадії ÷а су? Öе спра ви, ÿкі не при но сÿтü ëþ дині 
ко ристі. Щоб знеш ко ди ти крадіїв ÷а су, тре ба на в÷и ти сÿ відрізнÿ ти 
їх від ко рис них справ.

1. Які з цих за нÿтü мож на на зва ти крадіÿми ÷а су:
1) до по мо ãа батü кам; 2) рух ëиві іãри; 3) при би ран-
нÿ; 4) три ваëі роз мов и те ëе фо ном;  5) комп’þтерні 
іãри або переãëÿд теëевізора біëüш ÿк дві ãо ди ни;  
6) ви ко нан нÿ до машніх за вданü; 7) п римірÿ ннÿ ма ми-
но ãо одÿ ãу; 8) ãор тан нÿ жур на ëів мод? 

2. Роз ãëÿнü ма ë. 27 і розкажи, хто з дітеé мар ну є ÷ас. 

3. Що во ни моã ëи б зро би ти ко рис но ãо?

Од но ãо ра зу ÷о ти ри зëі ÷арівни ки виріши ëи по вер ну-
ти собі мо ëодістü за до по мо ãоþ ÷а су, ÿкиé мар ну ва ëи 
діти. Що бу ëо даëі, ти мо жеш про ÷и та ти у книжці 
Євãе на Швар ца «Êаз ка про втра ÷е ниé ÷ас».

Об’єднаéтесü у пари. Один із вас скëадає режим 
своãо робо÷оãо днÿ, друãиé — вихідноãо. Намаãаéтесÿ 
враховувати усі правиëа здоровоãо способу життÿ 
(фізи÷на активністü, хар÷уваннÿ, ãіãієна, працÿ і 
відпо÷инок). Обãоворітü, що у вас виéшëо.
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Маë. 27
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Для всü îãî свій час

Щоб поз ба ви ти крадіїв ÷а су будü-ÿко ãо шан су, перевір  
і ви прав свіé роз по рÿ док днÿ за до по мо ãоþ кро с-те с ту.

1. Що но÷і ти спиш не біëüш ÿк 7 ãо дин (4), 8—9 ãо дин 
(5) ÷и біëüш ÿк 10 ãо дин (6)?
2. Ти хар ÷уєшсÿ 1—2 ра зи (7), 3—4 ра зи (8), біëüш ÿк 6 разів 
на денü (9)?
3. Щод нÿ маєш до ситü віëüно ãо ÷а су дëÿ відпо ÷ин ку та іãор  (10) 
або ÷е рез надмірну заé нÿтістü не мо жеш собі цüо ãо до зво ëи ти 
(11)? 
4. Öüо ãо ÷а су не до стат нüо дëÿ сну (1).
5. Öüо ãо до стат нüо дëÿ нор маëü но ãо відпо ÷ин ку (2).
6. Спа ти біëüш ÿк 10 ãо дин — це мар ну ва ннÿ до ро ãоцінно ãо ÷а су 
(1).
7. 1—2-ра зо ве хар ÷у ван нÿ не є  ко рис ним. Твіé ор ãанізм по тре бує 
ве ëи кої кіëüкості по жив них ре ÷о вин, ÿкі за один або два приé о-
ми їжі éому важ ко за своїти (2). 
8. До б ре. Як що від÷у ваєш ãо ëод або спра ãу між ос нов ни ми при-
é о ма ми їжі, мож на з’їсти ÿб ëу ко, ви пи ти скëÿн ку со ку (3). 
9. Здо ро вим ëþ дÿм ëікарі ра дÿтü ро би ти що наé мен ше три ãо-
дин ну пе ре рву між приé о ма ми їжі. Àëе ÿк що твоÿ ва ãа в нормі, 
по кëа даé сÿ на свіé апе тит (2).
10. Пра виëü но. На в÷ан нÿ і до машні обов’ÿз ки не по винні за би ра-
ти увесü твіé віëüниé ÷ас. Щод нÿ ти му сиш ма ти од ну-дві ãо ди ни 
дëÿ роз ваã та за нÿтü уëþб ëе ни ми спра ва ми (12).
11. Öе не пра виëü но. Ти не одмінно по ви нен ма ти віëüниé ÷ас дëÿ 
іãор  і роз ваã. Дозвіëëÿ — не обхідна скëа до ва тво ãо жит тÿ (3).
12. Мо ëо децü. Ти дістав сÿ кінцÿ.

За пам’ятай!

1. У твоєму віці тре ба спа ти не мен ш як 8 го дин 
на до бу.

2. Ти маєш хар чу ва ти ся 3—4 ра зи на день.

3. Щод ня в те бе має за ли ша ти ся час для роз ваг 
і улюб ле них справ.
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§ 9. ВЧИМОСЯ САМОСТІЙНО

Як зро би ти більше уроків 
за ко рот кий час l Що до по ма гає зо се ре ди ти сь 

До машні за вдан нÿ — од на з наé важ ëивіших ÷а с тин на в÷ан нÿ. 
Во ни до по ма ãа þтü у÷и те ëеві пе ревіри ти твої знан нÿ, а тобі — закріпи-
ти те, що вив ÷ав на уроці. Та іноді здаєтüсÿ, що їх за над то  ба ãа то. 

То му про по нуємо кіëüка по рад, ÿкі до по мо жутü швид ше впо ра-
ти сü із за вдан нÿ ми. 

Усü î му свîє місце

Ти мо жеш не повіри ти, аëе охаé не і пра виëü но об ëа ш то ва не 
ро бо ÷е місце до по ма ãає швид ше зро би ти уро ки.

Про ÷и таé те на ве дені ниж ÷е твер д жен нÿ. По ÿснітü, 
÷о му ви по ãо д жуєтесü ÷и не по ãо д жуєтесÿ з певним 
твердженнÿм. 

1. Наéз ру÷ніше в÷и ти уро ки, об кëав шисü на ëіжку 
по душ ка ми.

2. Наé кра ще в÷и ти уро ки на кухні, де мож на спи та ти 
щосü у ма ми.

3. Наéз ру÷ніше в÷и ти уро ки в ок реміé кімнаті  
за ро бо ÷им сто ëом.

4*. Як що хтосü пи ше пра воþ ру коþ, світëо на стіë 
має па да ти спра ва.

5. Наé кра ще сидіти на стіëüці, підкëав ши но ãу під 
се бе або за ки нув ши но ãу за но ãу.

6. Наé кра ще сидіти, спер шисü спи ноþ на спин ку 
стіëüцÿ, по ста вив ши но ãи на підëо ãу.

7. На ро бо ÷о му стоëі має па ну ва ти «твор÷иé без ëад».

8. З ро бо ÷о ãо сто ëу сëід при бра ти все заé ве.

9. Мож на в÷и ти уро ки, увімкнув ши муëü ти ки.

Принесітü фото або маëþнок своãо робо÷оãо місцÿ. 
Обãоворітü ознаки правиëüно обëаштованоãо робо÷оãо 
місцÿ, відберітü відповідні зображеннÿ і зробітü  
із них пëакат.
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Екî нîм свій час

«Тре ба затеëефонува ти ко мусü, дізна ти сÿ, що нам з ма те ма ти ки. 
Оé, за був с пи та ти про історіþ», — так ти мар нуєш ÷и ма ëо сво ãо 
÷а су і ÷а су тих, ко му те ëе фо нуєш. 

Щоб цüо ãо не ста ëо сÿ, на уроці упев нисü, що за пи сав за вдан нÿ 
у що ден ни к. Од ра зу пе ре ãëÿнü кож ну впра ву і за да ÷у. Не со ром сÿ 
пе ре пи та ти, ÿк що є по тре ба. Êра ще ви т ра ти ти кіëüка хви ëин те пер, 
ніж марно намаãатисü удома зрозуміти завданнÿ, ко ëи не ма до ко ãо 
звер ну ти сÿ по по ÿс нен нÿ . 

Постараéсÿ ÿк наéбіëüше зро би ти в шкоëі. Іноді в÷и теëü за ëи шає 
на прикінці уро ку 10—15 хви ëин на са мопідãо тов ку. Наé кра ще ви ко-
ри с та ти їх дëÿ ви ко нан нÿ до маш нü о ãо за в да н нÿ. 

Удо ма спëа нуé ро бо ту так, щоб не ви т ра ÷а ти на са мопідãо тов ку 
біëüш ÿк 2—3 ãо ди ни. Як що маєш ãо ту ва ти до машні за вдан нÿ на всі 
за в т рашні уро ки, то спо ÷ат ку ре теëü но спëа нуé ро бо ту. Öе кон ÷е 
не обхідно é тим, хто відвідує спор тив ну секціþ, му зи÷ ну або ху дож-
нþ шко ëу, має інші важ ëиві спра ви.

Пî ринü у рî бî ту

Не має зна ÷ен нÿ, ÿкоþ спра воþ ти заé нÿ тиé, — уміннÿ зо се ре ди-
ти сÿ оз на ÷ає здатністü відãородити сÿ від усü оãо сто рон нü о ãо. 

Як що під ÷ас за нÿтü тобі за ва жа þтü шум з ву ëиці, роз мо ви 
до машніх, пëа÷  не мов ëÿ ти, мож еш ско ри с та ти сÿ на вуш ни ка ми.

По÷ ни ро бо ту зі скëад но ãо пред ме та. Хо ÷а é заманëиво роз по-
÷а ти з ÷о ãосü ëеã шо ãо, та си ëи кра ще ви т ра ти ти на те, що даєтüсÿ 
наé важ ÷е. 

Êоëи не мо жеш упо ра ти сü із за вдан нÿм, звер ни сÿ по до по мо ãу 
до до машніх. Àбо затеëефонуé од но кëас ни ку. Та ÿк що ти ëþ биш 
по ба ëа ка ти те ëе фо ном, кра ще не тор каé сÿ éоãо. Зро би за вдан нÿ, ÿк 
зумієш, і пе ре ходü до на ступ но ãо.

Вчас нî відпî чи вай

Ніхто не здат ниé бу ти увесü ÷ас зо се ре д же ним. Як що ти від÷у-
ваєш, що не мо жеш при ãа да ти щоé но про ÷и та не, на став ÷ас пе ре рви. 
За зви ÷аé до стат нüо 15  х ви ëин  пісëÿ кож ної ãо ди ни за нÿтü. Та ко ëи 
за хоп ив сÿ ро бо тоþ, мо жна пе ре по ÷и ти é пізніше.
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Під ÷ас пе ре рви:
• зміни місце перебуваннÿ — виé ди з кімна ти, проé ди сÿ 
квар тироþ ÷и на вко ëо бу дин ку; 
• зміни вид праці — допоможи рідним (ви миé таріëки, 
ви не си сміттÿ ÷и зро би ще щосü ко рис не); 
• мо жеш по поїсти, ви пи ти ÷аþ, пе ре ки ну ти сÿ кіëüко ма 
сëо ва ми з до машніми; 
• у жод но му разі не вми каé те ëевізор! Фіëüм, муëü тфіëüм 
мо жутü за во ëодіти твоєþ ува ãоþ é на дов ãо відвоëікти  
від уроків; 
• щоб роз сëа би ти втом ëе ну спи ну і розім’ÿти сÿ, ви ко наé 
кіëüка фізи÷них вправ (маë. 28).

Наé щас ëивіша по ра днÿ — ко ëи до машні за вдан нÿ зробëено,  
а до сну ще да ëе ко. Те пер  ти мо жеш на со ëо ди ти сÿ по ÷ут тÿм ви ко - 
на но ãо обов’ÿз ку, відпо ÷ин ком, спіëку ван нÿм з рідни ми і дру зÿми. 

За матеріаëом цüоãо параãрафа скëади пам’ÿтку «Що 
допомаãає і що заважає виконувати домашні завданнÿ».

Маë. 28
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§ 10. ЯÊ СТА ТИ ВІДМІННИ ÊОМ

Особ ли вості сприй нят тя інфор мації l 
Як слу ха ти вчи те ля l Ме то ди за пам’ято ву ван ня l

Підготовка до контрольної

Із цüо ãо па ра ãра фа дізнаєшсÿ про свої особ ëи вості сприé нÿт тÿ 
інфор мації, а та кож про те, ÿк ста ти уваж ним сëу ха ÷ем, по ëіпши ти 
пам’ÿтü, побороти хвиëþваннÿ перед контроëüноþ. Як що за своїш 
це, то зро биш ще один крок до успіху.

Гля дач, слу хач, діяч?

У мо ëод ших кëа сах ти вив ÷ав ор ãа ни ÷ут тів. Пе ревір  
се бе, вста но вив ши відповідністü.

1) о÷і; 2) ву ха; 3) ніс; 4) ÿзик; 5) шкіра  
до по ма ãа þтü нам:

а) ÷у ти зву ки; б) ба ÷и ти фор му і коëір; в) від÷у ва ти 
за па хи; ã) від÷у ва ти смак; ґ) дізна ва ти сÿ про тем пе ра-
ту ру, твердістü та інші вëа с ти вості пред метів.

Тут на ве де но ëи ше ос новні ор ãа ни ÷ут тів. На справді їх на ба ãа-
то біëüше. Öе і ве с ти бу ëÿр ниé апа рат, ÿкиé повідо мëÿє про по ëо-
жен нÿ на шо ãо тіëа, і цен т ри, що інфор му þтü про ãо ëод або спра-
ãу. Є навітü ор ãан дис танціéної ÷ут ëи вості, так зва не третє око.  
За відповідно ãо тре ну ван нÿ са ме він до по ма ãає сëіпим ëþ дÿм уни-
ка ти зіткненü із на вко ëишніми пред ме та ми.

Ми сприé маємо інфор маціþ пе ре важ но о÷и ма, на сëух і  
на до тик. У кож ної ëþ ди ни ці ка на ëи сприé нÿт тÿ ма þтü різну си ëу. 
І са ме від цüо ãо за ëе житü, ÿк їé зру÷ні ше в÷и ти сÿ. 

Дех то наéбіëüше інфор мації сприé має очи ма («ãëÿда÷»). Йо му 
тре ба все по ба ÷и ти на вëасні о÷і або про ÷и та ти про це в книжці, 
підру÷ ни ку. 

Од нак це не ду же підхо дитü тим, хто наé кра ще сприé має 
інфор маціþ на слух («сëуха÷»). Та ким у÷ нÿм сëід завжди уваж но 
 сëу ха ти по ÿс нен нÿ в÷и те ëÿ, ад же у такиé спосіб во ни за сво þ ва ти-
мутü наéбіëüше інформації. Їм на ба ãа то ëеã ше пе ре пи та ти, ніж розі-
бра ти сÿ за до по мо ãоþ підру÷ ни ка.

Третіé тип сприé нÿт тÿ — дієвиé. Ті, ко му він вëа с ти виé, от ри му-
þтü наé біëü ше інфор мації че рез влас ні дії («діÿ÷»). Так, щоб ви ко на-
ти впра ву, «ãëÿ да ÷еві» до ситü про ÷и та ти інструкціþ, «сëу ха ÷еві» — 
по сëу ха ти по ÿс не н  нÿ, а «діÿ÷еві» — ви ко на ти цþ впра ву під ке рів ни-
ц т вом у÷и те ëÿ. Потім він ëеã ко по вто ритü її або подібну впра ву.
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На справді важ ëи ви ми дëÿ нас є всі три ка на ëи сприé-
нÿт тÿ. Од нак мо жна ëеã ко виз на ÷и ти, ÿкиé є ãо ëо в ним 
дëÿ те бе. Дëÿ цüо ãо уÿ ви собі, на при кëад, мо ре, озе ро 
або рі÷ку. Ти  ба ÷иш кар тин ку, ÷уєш пëескіт хвиëü або 
від÷уваєш, ÿк во ни тор ка þтü сÿ те бе? 
У ÿко му по рÿд ку це по ста ëо у твоїé уÿві, в такіé 
посëідо вності ти é сприé маєш інфор маціþ з на вко ëиш-
нü о ãо світу. 

Ак тив не слу хан ня

Не має зна ÷ен нÿ, хто ти — «ãëÿ да÷», «сëу ха÷» ÷и «діÿ÷», уміннÿ 
сëу ха ти не обхідне кож но му. Не ду маé, що це ëеã ко. Про цес сëу-
хан нÿ не про стиé. Він скëа даєтüсÿ при наéмні з трüох етапів: зо се ре -
джен нÿ, ро зуміннÿ і за пам’ÿто ву ван нÿ. 

1. Зо се ре ди ти ся — оз на чає бу ти уваж ним. Звісно, ÿк що роз-
по відü у÷и те ëÿ ціка ва, зо се ре ди ти сÿ не важ ко. Та щоб ста ти до б-
рим сëу ха ÷ем, сëід  на в÷и ти сÿ зо се ре д жу ва ти сü і на то му, що тобі  
не завжди ціка ве. Тре ба по бо  ро ти се бе é при сëу ха ти сÿ до по ÿс  ненü. 
Як що за ти пом сприé нÿт тÿ ти «ãëÿ да÷», доціëüно в цеé ÷ас ро би ти 
ко роткі за пи си (кон спект).

Дех то, по ÷ув ши кіëüка знаé о мих фраз, пе ре стає сëу ха ти. І про-
пу скає наé важ ëи віше. Àд же в÷и теëü завжди по ÷и нає своþ роз повідü 
з то ãо, що у÷ нÿм відо ме, а потім ви кëа дає но виé ма теріаë.

2. Зро зуміти — оз на чає пра виль но роз ши ф ру ва ти інфор мацію. 
Дëÿ цüо ãо тре ба не ëи ше сëу ха ти в÷и те ëÿ, а é сте жи ти за éо ãо 
мімікоþ, же с та ми, ста ран но уÿв ëÿ ти те, про що він роз повідає, 
пе реé ма ти сÿ éо ãо по ÷ут тÿ ми. 

Іноді не  ро зуміннÿ ви ни кає ÷е рез вжи ван нÿ не знаé о мих сëів, 
не÷ітке по ÿс нен нÿ. Ніко ëи не со ром сÿ за пи та ти: «Що оз на ÷ає це 
сëо во?» або пе ре пи таé те, ÷о ãо не зро зумів. 

Дëÿ цüо ãо наé кра ще ви ко ри с та ти парафраз. Öе пе ре каз своїми 
сëо ва ми то ãо, що ти по ÷ув. Па ра фраз по   ÷и  наєтüсÿ сëовами: «Як що 
ÿ пра виëü но вас зро зумів...», а даëі по суті. В÷и теëü бу де за до во-
ëе ниé, що éо ãо сëу ха þтü, цікав ëÿтü сÿ те моþ, і по ÿс нитü тобі не зро-
зуміëі мо мен ти.

3. За пам’ята ти — оз на чає збе рег ти інфор мацію у пам’яті. 
Як що в÷и теëü на зи ває, на при кëад, да ту, прізви ще або но мер  впра-
ви, по вто ри їх про се бе два, три, ÷о ти ри ра зи або за пи ши в зо шит. 
Інак ше це ви вітритü сÿ з ãо ëо ви вже за 20 се кунд.
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У парах потренуéте уміннÿ активно сëухати. Êожен  
по ÷ерзі представëÿє ÷ëенів своєї родини, називаþ÷и 
їхні імена і по батüкові, наприкëад: «Маріÿ Іванівна — 
моÿ мама, Петро Іванови÷  — міé батüко, Світëана 
Петрівна — моÿ бабусÿ...» Потім перевірÿєте один 
одноãо.

На дî пî мî ãу пам’яті

На ви÷ ки за пам’ÿто ву ван нÿ ма þтü дëÿ шко ëÿ ра не аби ÿ ке зна ÷ен-
нÿ. Àд же скіëüки всüо ãо не обхідно зна ти на пам’ÿтü! Іноді за один 
денü тре ба вив ÷и ти ãра ма ти÷ не пра ви ëо, вірш, кіëüка істо ри÷ них 
дат, анãëіéсüкиé текст на сторінку та ще é з де сÿ ток сëів на дик тант. 
І це пісëÿ п’ÿти, ше с ти уроків!

Та не засму÷уéсÿ. Пам’ÿтü у твоєму віці здат на тво ри ти ди ва.  
À ÿк що їé тро хи до по моã ти, то про цес за пам’ÿто ву ван нÿ пе ре тво-
ритü сÿ на ве се ëу за баву. Осü кіëüка по рад, ÿк це зро би ти.

1. Дëÿ за пам’ÿто ву ва ннÿ іме н, да т, ін шомовних сëів, 
термінів або пра ви ë ро би кар т ки (маë. 29). З од но ãо 
бо ку пи ши сëо во ук раїнсüкоþ, а з дру ãо ãо — іно зем ноþ. 
З од но ãо бо ку пи ши да ту, а з дру ãо ãо — подіþ. З од но-
ãо бо ку — за пи тан нÿ, а з дру ãо ãо — відповідü. Но си 
карт ки з со боþ, пе ре ãëÿ даé у довіëüно му по рÿд ку. Ти é 
нез ÷уєшсÿ, ÿк усе вив ÷иш.

Маë. 29
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2. Не по вто ре не про тÿ ãом 24 ãо дин за бу ваєтüсÿ. То му 
до машні за вдан нÿ наé к ра ще ви ко ну ва ти то ãо днÿ, ко ëи 
їх за да но: ти ще ба ãа то пам’ÿта єш із роз повіді в÷и те ëÿ 
на уроці.
3. Дех то наé кра ще за пам’ÿто вує пе ред сном. Як що він 
кіëüка разів про ÷и та є на ні÷  вірш, то вранці вже не по-
ãа но знатиме éо ãо. 
4. Інші, на впа ки, мо жутü в÷и ти на пам’ÿтü тіëüки зран ку, 
до 12-ї ãо ди ни. 
5. Спо ÷ат ку по ста раé сÿ зро зуміти пра ви ëо, а потім в÷и 
éо ãо на пам’ÿтü. Зубріннÿ без ро зуміннÿ є не ефек тив ним. 
6. Вірші ма þтü ритм. То му, ко ëи в÷иш вірш, по ринü  
у éо ãо ритм. Мож на підспіву ва ти або підтанцü о ву ва ти  
в такт.
7*. À ÿкі ще ме то ди за пам’ÿто ву ван нÿ ти знаєш? Пошукаé 
в Інтернеті і подіëи сÿ своїми се к ре та ми з дру зÿ ми. 

Підãî тîв ка дî кîн трîлü нîї

Êон троëü на, са мостіéна, те ма ти÷ не те с ту ван нÿ — бентежні події. 
Зре ш тоþ, не ве ëи ке хви ëþ ван нÿ тобі не за шко дитü. Навітü на впа-
ки — до по мо же зо се ре ди ти сÿ é при ãа да ти все, що знаєш. Та де ÿкі 
діти і до росëі ду же бо ÿтü сÿ іспитів. Че рез хви ëþ ван нÿ з ãо ëо ви 
вивітрþєтüсÿ все, що зна ëи, то му во ни не мо жутü упо ра ти сÿ з наé-
прос ті шим. Їм ста нутü у при ãоді по ра ди пси хо ëо ãів.

Об’єднаéтесü у ÷отири ãрупи. Підãотуéтесü і 
продемонструéте у кëасі, ÿк орãанізувати підãотовку  
до контроëüної і що робити дëÿ зменшеннÿ хвиëþваннÿ. 

Група 1. За кілька днів до кон троль ної

• Сприéмаé кон троëüну ÿк шанс проÿви ти се бе é от ри ма ти ви на-
ãо ро ду.
• Що ран ку, про ки нув шисü, і пе ред сном на ëа ш то вуé сÿ на успіх. 
Уÿ ви, ÿк по ÷у ва ти меш сÿ, от ри мав ши ви со ку оцінку, ÿк радіти-
мутü за те бе друзі, ÿк хва ëи ти мутü тебе батü ки (маë. 30, а).
• Го туé сÿ! Не доз во ëÿé собі про ва ëи ти сÿ ÷е рез ëінощі.
• Пе ре ãëÿнü підру÷ ник, виз на÷  сëабкі місцÿ у своїх знан нÿх. 
Роз бе ри сÿ з цим сам або звер ни сÿ по до по мо ãу.
• Пе ре ãëÿнü свої за пи си в зо шиті é на карт ках. До пи ши те, ÷о ãо 
не ви с та ÷ає. 
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• Но си карт ки з со боþ. Пе ре ãëÿ даé їх у віëüну хви ëин у. 

• Пра цþé у парі: один за пи тує, дру ãиé відповідає.

Група 2. На пе ре додні кон троль ної

• Не за си д жуé сÿ допізна. Щоб ÿс но мис ëи ти, тре ба ви с па ти сÿ.

• Пе ред сном ска жи собі: «Я зро бив(ëа) усе, що міã(моãëа). 
Біëüше від ме не ні÷о ãо не за ëе житü. Як що ÿ про ва ëþ сÿ, мені 
бу де при кро, аëе ÿ це пе ре жи ву» (маë. 30, б).

Група 3. У день кон троль ної 

• Зран ку не за будü посніда ти. 

• При хо пи цу кер ку. Во на до по мо же по бо ро ти хви ëþ ван нÿ.

• Паніка за раз на. Не спіëкуé сÿ з ти ми, хто нер вує.

• Не по вто рþé матеріаë до ос тан нüої хви ëи ни. Щоб роз сëа би ти-
сÿ, по ду маé, ÿк бу де до б ре, ко ëи все скін÷итü сÿ.

Група 4. Після кон троль ної 

• Як що ти впо рав сÿ(ëасÿ) із завданнÿми, то за сëу жив(ëа) ви на-
ãо ро ду. Зро би собі приємне: пі ди в кіно, по ãу ëÿé з дру зÿми, ку пи 
щосü сма÷ ненü ке або те, що дав но хотів(ëа). 

• Як що по при твої ста ран нÿ щосü виé ш ëо не так, не за сму ÷уé сÿ. 
На ступ но ãо ра зу ãо туé сÿ так са мо ре теëü но, вра хуé свої по миë-
ки — і успіх не за ба ритü сÿ.

Маë. 30. Позитивне мисëеннÿ

Мені це 
під си ëу!

Я зробив усе, 
що міã. Біëüше 
від ме не ні÷о ãо 
не за ëе житü.

а б
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ПІДСУМ ÊО ВЕ ЗА ВДАН НЯ ДО ГЛАВИ 1 РОЗДІЛУ 2

Тобі, мож ëи во, не раз до во ди ëо сÿ ÷у ти, ÿк хтосü ка же: «Навіщо 
мені до б ре в÷и ти сÿ? Я обіéдусü і без цüо ãо, то му що...» Іноді хëоп-
÷и кам і дів÷ат кам важ ко спро с ту ва ти це, хо ÷а во ни é ро зуміþтü, що 
успішне на в÷ан нÿ ду же важ ëи ве дëÿ них. 

Об’єднаéтесü у дві команди і запишітü ÿкомоãа біëüше 
арãументів на користü нав÷аннÿ (наприкëад, хо ÷у ба ãа-
то зна ти; ціка во в÷и ти сÿ).

Êоманди по ÷ерзі називаþтü свої арãументи. Виãрає та 
команда, в ÿкої буде біëüше арãументів. 

Маë. 31
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Глава 2. Шануй себе та інших

Внутрішніé світ кож ної ëþ ди ни унікаëü ниé і не по втор ниé. У ціé 
ãëаві ти в÷и ти меш сÿ пізна ва ти внутрішніé світ різних ëþ деé. Та 
на сам пе ред — свіé, ад же уміннÿ ро зуміти і ціну ва ти са мо ãо се бе є 
од ним із наé важ ëи віших. 

Êо ëи ëþ ди на вва жає се бе до б роþ, вар тоþ по ва ãи é усü о ãо наé-
кра що ãо, во на не ри зи ку ва ти ме без дум но своїм жит тÿм, свідо мо  
не шко ди ти ме здо ров’þ.

По ва ãа до са мо ãо се бе до по мо же тобі ро зуміти і по ва жа ти інших 
ëþ деé. Уÿв ëÿ þ ÷и се бе на місці іншо ãо, ти кра ще ро зуміти меш éо ãо 
по ÷ут тÿ é на в÷иш сÿ діÿти так, щоб ніко му не за шко ди ти.

Ти на в÷иш сÿ:
• ціну ва ти са мо ãо се бе, своþ індивіду аëüністü; 
• ціну ва ти особ ëиві ÿкості інших ëþ деé;
• по ва жа ти відмінні від твоїх по ãëÿ ди, сма ки 

é упо до бан нÿ;
• ро зуміти і вис ëов ëþ ва ти свої по ÷ут тÿ;
• зва жа ти на по ÷ут тÿ  інших.
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§ 11. ТИ — ОСОБ ЛИ ВИЙ

Твоя са мо оцінка l Унікальність  
і не по вторність l Не доліки як ча с ти на твоєї 

унікаль ності 

Твій най кра щий друã

У цüо му па ра ãрафі ми ãо во ри ти ме мо про твої сто сун ки з наé-
кра щим дру ãом/подруãоþ. À ÷и знаєш, хто це — твіé наé кра щиé 
і наé б ëиж ÷иé друã/подруãа? Öе — ти. Са ме так, не ди вуé сÿ. Тобі 
не одмінно тре ба на ëа ãо ди ти добрі сто сун ки з со боþ хо ÷а б то му, що 
це впëи ває é на твої сто сун ки з інши ми ëþдü ми. 

За мис ëисü над хри с ти ÿнсü коþ за повіддþ: «По ëþ би бëиж нü о ãо 
сво ãо, ÿк са мо ãо се бе». У ніé за кëа де но наé ã ëиб шу мудрістü. Àд же 
ÿк що не ëþ би ш се бе, ãоді é мріÿти по ëþ би ти інших. 

Твоє став ëен нÿ до са мо ãо(ої) се бе на зи ва єтüсÿ са мо оцінкоþ. 
Нерідко во на за ëе житü від то ãо, ÿк до те бе став ëÿтü сÿ інші ëþ ди, 
зо к ре ма до росëі. Як що те бе хва ëÿтü, то é ти вва жаєш се бе хо ро-
шим(оþ). À ко ëи сва рÿтü, то é ти про се бе не наé кра щої дум ки. 
Та вже дав но помі÷е но: ÿк ëþ ди на ду має про се бе, так во на і по во-
дитü сÿ. 

Завжди став ся до се бе як до об да ро ва ної, 
до б рої і по ряд ної лю ди ни. Вва жай се бе гідним(ою) 

лю бові, по ва ги й усь о го най кра що го в житті.

Чи знаєш ти, що...

Од но ãо ра зу до тре тü о ãо кëа су приé ш ëа працþвати но ва 
в÷и теëü ка. À коëи на в÷аëü ниé рік закін÷ивсÿ, її вик ëи кав  
до се бе ди рек тор  і привітав із над зви ÷аé ни ми досÿãненнÿ ми 
її у÷нів у нав÷анні.

«У цüо му не має ні÷о ãо див но ãо, ад же в моєму кëасі 
в÷атü сÿ тіëüки об да ро вані діти», — відповіëа в÷и теëü ка. 

«Чо му ви так вва жаєте?» — зди ву вав сÿ ди рек тор. 
З’ÿсу ва ëо сÿ, що, поба÷ивши в осо бових спра вах у÷нів 

ци ф ри від 120 до 150, в÷итеëüка по миë ко во приé нÿ ëа їх  
за рівенü інте ëек ту. Та хо÷а ци ф ри ви ÿ ви ëи сÿ тіëüки но ме-
ра ми ша фок у роз дÿ ãаëüні, успіхи її у÷нів бу ëи ціëком 
ре аëüні. Öе підтвер ди ëи не за ëежні те с ти. 

З цüо ãо зро би ëи вис но вок, що став ëен нÿ до дітеé ÿк  
до та ëа но ви тих до по ма ãає їм у на в÷анні. 
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Унікалü ний, не пî втîр ний і не замінний

Що, на твоþ ду мку, ëþ ди ціну þтü наéбіëüше? На é÷астіше те, що 
існує ëи ше в од но му примірнику. Àбо те, що має унікаëüні вëа с ти-
вості. Àбо те, без ÷о ãо не мо жна обіéти сÿ. 

«Ти не та киé(а), ÿк усі. Ти — особ ëи виé(а)», — так ëþ ди вис-
ëов ëþ þтü од не од но му своє за хоп ëен нÿ. І це прав да, бо ко жен  
із нас не та киé, ÿк усі. І ти та кож унікаëü ниé(а), особ ëи виé(а)  
і не по втор ниé(а). Не віриш? Тоді ра зом із дру зÿ ми поміркуé  про 
та ке.

1. Що відрізнÿє ëþ деé од не від од но ãо? Про довжітü 
пе реëік: ім’ÿ, ро ди на, да та на ро д жен нÿ, місце про жи-
ван нÿ, зовнішніé ви ãëÿд, ха рак тер...
2. Скіëüки різних (унікаëü них) ëþ деé є у ва шо му 
кëасі, в шкоëі, у країні?

Та кож мож на упев нено ска за ти, що ти — не замінниé(а). 
Пе редусім дëÿ твоїх рідних і друзів. Як що з то боþ щосü ста нетü сÿ, 
їм ніхто те бе не замінитü.

Та ко го(ої), як ти, не має, 
ніко ли не бу ло і не бу де в ціло му світі.

Знай îм ся, це ти

Важ ко по ëþ би ти то ãо, ко ãо не знаєш. От же, спро буé біëüше 
дізна ти сÿ про са мо ãо се бе. 

1. На пи ши своє ім’ÿ ве ëи ки ми ëіте ра ми у стовп÷ик. 
На впро ти кож ної ëіте ри на пи ши те, що ха рак те ри зує 
те бе. На при кëад:

О — ориãіна ëü на

Ê — ку мед на

С — соëістка ан сам б ëþ

А — ар ти с ти÷ на

Н — на по ëеã ëи ва

А — ак тив на

2. Êож на ëþ ди на має ба ãа то то ãо, ÷им во на мо же 
пи ша ти сÿ. Öе успіхи у на в÷анні, до сÿã нен нÿ в спорті,  
ми с тецтві то що. По ÷ерзі про довжітü фра зу: «Я пи ша-
þ сÿ тим, що...»

В — воëüовиé

О — оптиміст

Л — ëідер

О — охаéниé

Д — добриé

Я — ÿскравиé 
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Завжди ціка во дізна ти сÿ, що про те бе ду ма þтü інші ëþ ди, ÷и 
до б ре во ни те бе зна þтü. Дëÿ цüо ãо по ãраé те у кëасі в такі іãри 
(маë. 32).

Маë. 32

При несітü із до- 
му фо то, на ÿких 
ви зо б ра жені ще 
не мов ëÿ та ми. 

Скëадітü їх ра- 
зом, а потім спро-
буé те вãа да ти, хто 
є хто. Не ску пітüсÿ 
на компëі мен  ти!

Візüмітü ар куші 
па пе ру é при шпиëітü 
їх од не од но му на 
спи ну. Потім, хо дÿ ÷и 
по кëа су, на пишітü 
своїм дру зÿм щосü 
ãар не про них. 

Знімітü ар куші é 
про ÷и таé те, що про 
вас на пи са ëи.

Хтî це?

Ти – хîрîший
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Твîї ва ди — ча с ти на те бе

Чи прав да, що ми унікаëüні тіëüки своїми сиëü ни ми ÿко с тÿ ми? 
Звісно, ні. Лþ ди унікаëüні é своїми ва да ми. Ми маємо усвідом ëþ-
ва ти не ëи ше своþ си ëу, а é свої не доëіки, щоб ре аëü но оцінþ ва-
ти вëасні мож ëи вості, пра цþ ва ти над тим, що мож емо зміни ти, і 
на в÷и ти сÿ жи ти з тим, ÷о ãо зміни ти не мож на.

1. Які ва ди ма þтü ëþ ди? Про довжітü пе реëік: фізи÷ні 
ва ди, хво ро би, певні ри си ха рак те ру...

2. Що з цüо ãо ëþ ди мо жутü зміни ти, а що ні?

3. Чи маþтü ëþ ди не на видіти се бе за свої ва ди?

4. Чи є на світі ëþ ди, ÿкі не ма þтü не доëіків?

5. Як ми маємо ста ви ти сÿ до вад інших ëþ деé (ко ëи 
дру ãові не даєтüсÿ ма те ма ти ка, ÿк що ба бу сÿ не до ÷у-
ває...)?

Роз пи таé до рос ëих про ëþ деé, ÿким вда ëо сÿ пе ре тво-
ри ти свої ва ди на пе ре ва ãи. На при кëад, про дів÷ин ку, 
ÿка в ди тинстві страж да ëа ÷е рез ви со киé зріст, а потім 
ста ëа відо моþ мо деë ëþ ÷и ба с кет боëісткоþ. Підãо туé 
про це не ве ëи ке повідо мëен нÿ.
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§ 12. МИ — ОСОБ ЛИВІ

Усі лю ди різні l 
Що та ке то ле рантність l Вчи мо ся то ле рант ності l

Як ста ти ко ман дою

Ти вже знаєш, у ÷о му твоÿ унікаëüністü. У цüо му па ра ãрафі 
роз ã ëÿ не мо особ ëи ві ÿкості інших ëþ деé, а та кож те, ÿк на в÷и ти сÿ 
по ва жа ти ці відмінності.

1. Чотири рази об’єднаé тесü у ãру пи: 
а) першиé раз за стат тþ (÷о ëові÷а/жіно ÷а); 
б) друãиé — за до вжи ноþ во ëос сÿ (дов ãе/ко рот ке); 
в) третіé — за ко ëü о ром о÷еé (світëі/темні); 
ã) ÷етвертиé — за на ÿвніс тþ/відсутністþ вес нÿ нок. 

Чи по трап ëÿв хтосü із вас кож но ãо ра зу до однієї ãру пи з іншоþ 
ëþ ди ноþ? Як що так, то ці ëþ ди ду же схожі між со боþ. Во ни однієї 
статі, ма þтü при бëиз но од на ко ву до вжи ну во ëос сÿ і подібниé коëір 
о÷еé. Во ни схожі навітü тим, що ма þтü або не ма þтü вес нÿ но к. Àëе 
é між ни ми, на пев но, є відмінності. З’ÿсуé те, ÿкі са ме.

1. Роз ã ëÿнü те маë. 33. Які відмінності існу þтü між 
ци ми ëþдü ми (вік, статü, про фесіÿ...)?

Маë. 33



62

2. Що моã ëо б ста ти сÿ, ÿк би на світі за ëи ши ëи сÿ 
тіëüки ëþ ди од но ãо віку (на при кëад, по хи ëо ãо або 
не мов ëÿ та)?

3. Що бу ëо б, ÿк би у світі за ëи ши ëи сÿ тіëüки ëþ ди 
однієї статі?

Дис кримінація

Усі ëþ ди різнÿ тü сÿ між со боþ. Одні ма þтü біëиé коëір  шкіри, 
інші — ÷ор ниé або жов тиé; одні ëþ ди ви сокі, інші — не ви сокі  
на зріст; одні — стрункі, інші — повні. 

Звісно, на ці відмінності звертаþтü уваãу. Àëе це не оз на ÷а є, що 
хтосü є кра щим за інших. Хо ÷а в історії бу ëи ви пад ки, ко ëи ëþ ди 
ëи ше ÷е рез ко ëі р  шкіри ÷и соціаëü не по хо д жен нÿ при ни жу ва ëи 
інших ëþ деé, вва жа ëи їх ãірши ми за се бе. Та ке ÿви ще на зи ва þтü 
дис кримінацією. 

Ра ди мо про ÷и та ти книж ку Гаррієт Бі÷ер-Стоу «Ха тина 
дÿ дü ка То ма», в ÿкіé ÿс к ра во опи са но при кëа ди рас о-
вої дис кримінації. 

Дис кримінаціÿ не ви ни кає на по рож нü о му місці. Во на по ÷и наєтüсÿ 
з то ãо, що певніé ãрупі ëþ деé при пи су þтü ëи ше не ãа тивні ри си — 
ëінощі, не до ум ку ватістü або схиëüністü до зëо ÷инів. 

Чи помі÷ав ти, ÿк іноді по ведінка або ри си ха рак те ру ок ре мої 
ëþ ди ни не спра вед ëи во пе ре но сÿтü сÿ на її рідних, друзів, ÷а сом 
навітü сто ронніх ëþ деé однієї з неþ статі, націонаëü ності або віку? 
На при кëад, ко ëи хтосü ка же: «Усі во ни (дів÷а та, хëопці, діти, 
до росëі) од на кові!» або «Чо ãо від них ÷е ка ти, во ни ж приїха ëи  
з міста (се ëа)?» 

Та ке став ëен нÿ на зи ва þтü упе ре д же ним. Во но об ра жає і мо же 
при зве с ти до дис кримінації. То му важ ëи во на в÷и ти сÿ помі÷а ти  
в ëþ дÿх їхні особ ëиві ри си.

Зберітü кіëüка біëüш-менш од на ко вих камінців. Потім 
не хаé ко жен візüме собі один і ви ãа дає éо ãо історіþ 
(де він на ро див сÿ, ÿкиé у нüо ãо ха рак тер, ÷и є у нüо-
ãо ро ди÷і або друзі). 
Роз кажітü про свої камінці, а потім зберітü їх до ку пи, 
пе ремішаé те і спро буé те зно ву віднаé ти свіé. 
Чи важ ко бу ëо це зро би ти? Чи зда þтü сÿ те пер  усі 
камінці од на ко ви ми? Якиé вис но вок ви мо же те з цüо ãо 
зро би ти?
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Щоб на в÷и ти сÿ ціну ва ти особ ëиві ÿкості інших ëþ деé, 
по ãраé те в ãру «Ти — особ ëи виé».
У÷и теëü ви хо дитü на се ре ди ну кëа су і ка же од но му  
з у÷нів: «Ти — особ ëи виé(а), Іва не (Світëа но), бо до по- 
 ма ãаєш дру зÿм (ëþ биш тва рин, розмовëÿєш ітаëіé сü-
коþ...). Приєднуé сÿ до ме не». 
Во ни бе рутü сÿ за ру ки, і хëоп ÷ик або дів÷ин ка оби рає 
ко ãосü і ка же: «Ти — особ ëи виé ... бо ... . Приєднуé-
сÿ до нас». Так три ває до ти, до ки ви бе рутü усіх. Êо ëи 
приé ма þтü ос тан нü о ãо, ëан цþ жок тісно за кру ÷уєтüсÿ 
на вко ëо нüо ãо.

Тî ле рантністü

Ду же важ ëи во сприé ма ти ëþ деé та ки ми, ÿки ми во ни є, навітü 
ко ëи їхні упо до бан нÿ у спорті ÷и, скажімо, в муëü тфіëüмах відмінні 
від твоїх. Àд же ÿк що при пу ска ти, що іншим має по до ба ти сÿ те, що 
é тобі, то постіéно роз ÷а ро ву ва ти меш сÿ. À це приãні÷ує, за ва жає 
спіëку ва ти сü і на ëа ãо д жу ва ти добрі сто сун ки.

Здатністü по ва жа ти по ãëÿ ди é упо до бан нÿ інших ëþ деé не за ëеж-
но від то ãо, ÷и збіãа þтü сÿ во ни з твої ми, є од ним із наé важ ëивіших 
умінü. Йо ãо на зи ва þтü то ле рантністю. 

На при кëад, у ва шо му сеëі або місті жи вутü ëþ ди різних 
націонаëü но с теé: ук раїнці, біëо ру си, росіÿни, боë ãа ри, ãре ки,  
євреї, та та ри, вірме ни. Во ни ма þтü різні тра диції, відзна ÷а þтü різні 
свÿ та, сповіду þтü різну віру, хо дÿтü ÷и не хо дÿтü до цер кви, ма þтü 
різні поëіти÷ні по ãëÿ ди і по-різно му ãо ëо су þтü на ви бо рах. Àëе 
ніхто не по ÷у ваєтü сÿ ÷е рез це зверх нім або при ни же ним. Êо ëи та ке 
пра ви ëо па нує в суспіëüстві, у нüо му не має місцÿ дëÿ во рож не÷і é 
віéн — наéбіëüших за ãро з жит тþ і здо ров’þ ëþ деé. 

Так і в твоєму що ден но му житті. Êо жен мо же ма ти різні сма ки é 
упо до бан нÿ, інак ше ви сëов ëþ ва ти сÿ, вдÿ ãа ти сÿ, вбоëіва ти за іншу 
фут боëü ну ко ман ду, вва жа ти наé кра щоþ ту ÷и ту ес т рад ну зірку. 
Та це не за ва жає вам за ëи ша ти сÿ дру зÿ ми, ëþ би ти і по ва жа ти од не 
од но ãо. 

При ãа даé ко ãосü зі своїх друзів, хто відрізнÿєтüсÿ від 
те бе. Мож ëи во, він зби рає мар ки, а ти ко ëекціонуєш 
на кëеé ки. À мо же, він ëþ битü со бак, а ти на даєш 
пе ре ва ãу ко там. 
Як ти ãа даєш, це до б ре ÷и по ãа но, що ви різні? 
Що ста нетü сÿ, ко ëи ти на по ëÿ ãа ти меш, щоб твої друзі 
бу ëи та ки ми, ÿк ти? 
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Вчи мî ся тî ле рант нîсті

От же, то ëе рантністü — це до б ро зи÷ ëивістü, виз нан нÿ за кож ноþ 
ëþ ди ноþ пра ва бу ти іншоþ і по ва жаннÿ цüоãо пра ва. І не одмінно 
по шук ком промісу — то ãо, що збëи жує, а не роз’єднує ëþ деé  
з різни ми по ãëÿ да ми.

Ра зом із сусідом(коþ) по парті знаéдітü п’ÿтü ваших 
відмінно с теé і п’ÿтü спіëüних рис, про ÿкі мож на 
бу ëо б по ãо во ри ти, замістü то ãо, щоб спе ре ÷а ти сÿ про 
відмінності (маë. 34):

Маë. 34

Відмінне

1. В одноãо воëоссÿ ÷орне, 
у друãоãо — каштанове.
2. Один поëþбëÿє борщ,  
а друãиé — суп.
3. Вбоëіваємо за різні 
футбоëüні команди. 
4. Один ëþбитü їздити  
до морÿ, друãиé — у ãори.
5. Одному подобаєтüсÿ 
книжка «Гаррі Поттер», 
друãому — «Тореадори  
з Васþківки». 

Спілüне

1. В обох бëакитні о÷і.
2. Обом подобаєтüсÿ 
ітаëіéсüка кухнÿ.
3. Обоє ëþбимо футбоë.
4. Поëþбëÿємо 
мандрувати.
5. Лþбимо ÷итати журнаë 
«Барвінок».
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Як ста ти кî ман дîю

Є ре÷і, ÿкі ми здатні ро би ти тіëüки ра зом з інши ми ëþдü ми. 
На при кëад, у кëасі має бу ти при наéмні двоє — в÷и теëü і у÷енü,  
у зма ãанні та кож бе рутü у÷астü що наé мен ше два у÷ас ни ки. 

Ми не ëи ше спіëкуємо сÿ одне з одним, а é обмінþємо сÿ  
досвідом, постіéно в÷и мо сÿ самі é на в÷аємо інших. При ãа даé, ÷о ãо 
те бе на в÷и ëи твої друзі. Мо же, ка та ти сÿ на ве ëо си педі ÷и ãра ти  
в ша хи? À ÷о ãо на в÷ив(ëа) їх ти? 

1. Що ми мо же мо ро би ти тіëüки ра зом з інши ми 
ëþдüми? Про довжітü: спіëку ва ти сÿ, в÷и ти сÿ в шко ëі, 
ãра ти у фут боë...
2. Що ми мо же мо ма ти тіëüки спіëüно з інши ми 
ëþдüми? Ро ди ну, країну...

Êëас, спор тив на ко ман да, ком паніÿ друзів, ро ди на — усе це ãру-
пи. Àëе ÷о му одні ãру пи успішніші за інші? Чо му ко ман да од но ãо 
тре не ра завжди пе ре ма ãає або кëас од но ãо в÷и те ëÿ завжди на ба ãа то 
сиëüнішиé? Öе то му, що цеé тре нер  або в÷и теëü вміþтü зãур ту ва ти 
ëþ деé у ко ман ду. 

Êо ëи всі ма þтü спіëüну ме ту і ко жен на ма ãаєтüсÿ пра цþ ва ти  
на по вну си ëу, тоді вва жа þтü, що ці ëþ ди ство ри ëи ко ман ду.  
À ÿк що во ни змаãаþтüсÿ за своє ëідер ст во або ко жен дбає ëи ше про 
се бе, то що тоді? 

Про ÷и таé баé ку Êри ëо ва про Ле бе дÿ, Ра ка і Щу ку, 
ÿкі тÿã ëи во за в різні бо ки. Öе і є при кëа д не ефек тив-
ної ãру пи, ÿку не мож на на зва ти ко ман доþ.

1. Чи мож на на зва ти ко ман доþ ро ди ну, де ма ти ви ко-
нує всþ хат нþ ро бо ту, їé ніхто не до по ма ãає?
2. Чи мож на на зва ти ко ман доþ кëас, у ÿко му ніхто  
не хо ÷е бра ти у÷астü у підãо товці до свÿ та?
3. Чи мож на на зва ти ко ман доþ друзів, ÿкі увесü ÷ас 
сва рÿтü сÿ?

Ко ли лю ди ма ють спільну ме ту і ко жен 
пра цює на ре зуль тат, їх мож на на зва ти ко ман дою.
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§ 13. ПРО ПО ЧУТ ТЯ І СПІВЧУТ ТЯ 

Які бу ва ють по чут тя l Вчи мо ся 
розпізна ва ти по чут тя l Ви яв по чут тів l 

Вчи мо ся співпе ре жи ва ти

Для чî ãî пîтрібні пî чут тя

Щод нÿ у твоєму житті відбу ваєтüсÿ ÷и ма ëо подіé, ÿкі не за ëи-
ша þтü те бе баé ду жим(оþ) і вик ëи ка þтü різні по чут тя. Не без пе÷ні 
події за зви ÷аé по ро д жу þтü не приємні по ÷ут тÿ — стра х, ãнів, об ра зу,  
а добрі но ви ни é події — за до во ëен нÿ, вдÿ÷ністü, ціка вістü. 

Êо ëи тобі ні÷о ãо не за ãро жує, ти спокіéниé(а) і за до во ëе- 
н иé(а). À ÿк втра тив(ëа) щосü важ ëи ве (на при кëад, друзі пе реїхаëи  
до іншо ãо міста), те бе оãор тає сум. Як що хтосü кеп кує або зне важ-
ëи во ви сëов ëþєтüсÿ про те бе, ти об ра жаєш сÿ. À ко ëи відби ра þтü те, 
що тобі на ëе житü, у душі ми мо воëі за ки пає ãнів.

На пер шиé по ãëÿд здаєтüсÿ, що не приємні по ÷ут тÿ — це ва ди 
і їх тре ба до ëа ти. Та хіба не по ÷ут тÿ стра ху ÷ас від ÷а су по пе ре -
джає нас про не без пе ку, втри мує від не о ба÷ них кроків або з му шує 
швид ко діÿти? Від то ãо, що такі по ÷ут тÿ не приємно пе ре жи ва ти, 
во ни не втра ÷а þтü цінності. По ÷ут тÿ — це не на ÷е при стріé, ÿкиé 
повідо мëÿє: «Все ãа разд, тобі ні÷о ãо не за ãро жує» або «Обе реж но! 
Öе не без пе÷ но!»

1. Назвітü кіëüка по ÷уттів. Об’єднаé те їх у дві ãру пи: 
приємні та не приємні. 
2. Що моã ëо б ста ти сÿ, ÿк би ëþ ди не від÷ува ëи не приєм- 
них по ÷уттів? На при кëад, ÿк би во ни ні÷о ãо не бо ÿ-
ëи сÿ (éшëи на ãëи би ну, не вміþ÷и пëа ва ти; стри ба ëи  
з ви со ти; пе ребіãа ëи до ро ãу пе ред ав то мобіëÿ ми...)?

По чут тя до по ма га ють лю дям
пізна ва ти світ і кра ще при сто со ву ва ти ся до ньо го.

Пî чут тя та емîції

Êо ëи по ÷ут тÿ є швид коп ëин ни ми, їх на зи ва þтü емоціÿми. 
Емоції — це миттєва ре акціÿ на ÿкусü подіþ, ëþ ди ну, тва ри-
ну, і во ни не завжди збіãа þтü сÿ з на ши ми по ÷ут тÿ ми до них.   
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На при кëад, хëоп ÷ик або дів÷ин ка ëþ битü сво ãо со ба ку. Öе по ÷ут-
тÿ. Àëе бу ває, що він ÷и во на сер дÿтü сÿ на нüо ãо за те, що по ãриз 
уëþб ëені кросівки. Öе емоціÿ. Та во на швид ко ми не, а ëþ бов  
до ÷о ти риëапоãо дру ãа за ëи шитü сÿ. 

Ви яв пî чуттів без слів

Лþ ди на мо же ви ÿв ëÿ ти і ро зуміти по ÷ут тÿ без сëів. Êо ëи во на 
радіє, це вид но з бëи с ку в її о÷ах, за до во ëе но ãо ви ра зу об ëи÷ ÷ÿ, 
усмішки. Ми дізна ємо сÿ про це навітü з радісно ãо ãо ëо су у те ëе-
фо ні. Щоб на в÷и ти сÿ ро зуміти і вис ëов ëþ ва ти по ÷ут тÿ без сëів, 
по ãраé те в ãру «Пе ре даé ма с ку». 

1. Сÿдü те ко ëом. Тоé, хто по ÷и нає, по вер таєтüсÿ  
до наé б ëиж ÷о ãо сусіда пра во ру÷  (маë. 35) і зо б ра жує 
на об ëи÷÷і ÿкесü по ÷ут тÿ (радістü, сум, за до во ëен нÿ, 
ãнів, за хоп ëен нÿ). Він мо же ви ко ри с та ти é ãо ëос, аëе 
без сëів. Öе мо же бу ти ëаãідне мур котіннÿ ÷и радісниé 
ви ãук, ÿк, на при кëад, тоді, ко ëи на ек рані з’ÿв ëÿєтüсÿ 
уëþб ëе ниé співак. 

2. Йо ãо сусід спер шу пе реé має «ма с ку», тоб то на ма-
ãаєтüсÿ відтво ри ти її, а відтак, по вер нув шисü до на -
ступ но ãо ãрав цÿ, змінþє ви раз об ëи÷ ÷ÿ і пе ре дає éо му 
своþ «ма с ку». 

Які по ÷ут тÿ ви зо б ра жа ëи? Назвітü їхні оз на ки (міміка, 
же с ти, по ëо жен нÿ тіëа, си ëа ãо ëо су, інто націÿ).

Маë. 35 
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Як вис лî ви ти свîї пî чут тя

Стри маністü до не дав на вва жа ëа сÿ ÷и не ãо ëо вноþ оз на коþ ви хо-
ва ності. Не при стоé но бу ëо на ëþ дÿх виÿвëÿ ти свіé страх, ãнів, сум 
÷и навітü радістü. Те пер  ëікарі з’ÿсу ва ëи, що хо ëодні, стри мані 
ëþ ди ÷астіше хворіþтü і ма þтü біëüше пси хо ëоãі÷них про бëем. 
То му во ни ра дÿ тü відвер то вис ëов ëþ ва ти свої по ÷ут тÿ (маë. 36).

À ÿк бу ти з ви хо ваністþ? Хіба це ÷ем но — кри ÷а ти на то ãо, хто 
те бе роз сер див? Не вже це до по мо же вëад на ти су пе ре÷ ку? Звісно, 
ні. То му зма ë ку треба в÷и ти сÿ вис ëов ëþ ва ти ці по ÷ут тÿ так, щоб 
ніко ãо не об ра жа ти. 

Пе ре дусім сëід на в÷и ти сÿ вис ëов ëþ ва ти їх, до ки вони ще  
не на бра ëи си ëи. Уÿ ви, що у твіé ÷е ре вик по тра пив камін÷ик. Спер-
шу ти éо ãо сëа бко від÷у ваєш і, не звер та þ ÷и ува ãи, éдеш даëі. 
Потім він по ÷и нає му ëÿ ти сиëüніше, а з ÷а сом біëü по си ëþєтüсÿ, 
стає не стерп ним. Ти ски даєш ÷е ре ви к і ви т ру шуєш камін÷и к. Àëе, 
мо же, ти терпів за над то дов ãо é то му по ра нив но ãу? 

Так і з по ÷ут тÿ ми. От, на при кëад, Юр ко. Друзі на зи ва þтü éо ãо 
Юрасü-ка расü ÷и про сто Êа расü. Він спо÷атку не ду же об ра жав сÿ, 
аëе те пер  це éо му до пек ëо. Мо же, é те бе хтосü не на вмис но об ра жає 
або ти ко мусü ро биш бо ëÿ ÷е, навітü не здо ãа ду þ ÷исü про це? Щоб 
з’ÿсу ва ти це, по ãраé те в ãру «Ви т ру си камін÷ик».

Про тÿ ãом кіëüкох хви ëин по ду маé те, ÷и є щосü 
та ке, що до шку ëÿє вам у сто сун ках з од но кëас ни ка ми. 
Потім скажітü: «У моєму ÷е ре ви ку не має камін÷и ка» 
або, наприкëад: «У моєму ÷е ре ви ку є камін÷ик. Мені 
не по до баєтüсÿ, ко ëи кеп ку þтü з то ãо, що ÿ ру диé(а)».

Маë. 36

Не тримаé 
усе в собі. 

Не пëа÷. Ви хо-
ва на дів ÷ин  ка не 
по вин на по ка зу ва-
ти, що дієтüсÿ  
у неї в душі.
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«Я-пîвідî млен ня»

Вис ëо вëþ ва ти свої по ÷ут тÿ наé кра ще за до по мо ãоþ «Я-повідом-
ëен нÿ». Öе ре ÷ен нÿ, ÿке міститü сëо ва «ÿ», «мені», «ме не» і 
повідом ëÿє про твоþ про бëе му і твої по ÷ут тÿ. 

На при кëад, те бе дра тує, ко ëи хтосü без доз во ëу бе ре твоþ 
ëініéку. У та ко му ви пад ку ска жи (наé кра ще у за ãаëüніé роз мові, 
не звер та þ ÷исü до ко ãосü осо би с то): «Мені не по до баєтüсÿ, ко ëи без 
доз во ëу бе рутü мої ре÷і». 

Повідо мëен нÿ про свої по ÷ут тÿ в та киé спосіб вик ëи кає ба жан-
нÿ до по моã ти. À ÿк що хтосü зно ву так зро битü, ска жи éо му або їé: 
«Іва не (Êа тþ), ти ж знаєш, що ÿ цüо ãо не ëþб ëþ».

Юр ко, ÿкоãо ображає те, що друзі називаþтü éоãо Êа расü, 
вирішив повідо ми ти їм про свої по÷уттÿ (маë. 37).  
Як éо му це зро би ти, використовуþ÷и «Я-повідом ëен-
нÿ»? За про по нуé те свої варіан ти. 

Маë. 37
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Співчут тя

Співпе ре жи ван ня, співчут тя — це те, що ро битü ëþ ди ну ëþ ди-
ноþ. Öе вміннÿ по ста ви ти се бе на місце іншо ãо, зро зуміти і від÷у ти 
те, що é він. Ти мо жеш на в÷и ти сÿ від÷у ва ти внутрішніé світ ëþ деé 
іншої статі, віку, віри, куëü ту ри і ви хо ван нÿ. 

Öе вміннÿ до по мо же тобі по ба ÷и ти світ о÷и ма цих ëþ деé, і ти 
зро зумієш, ÿкиé він ціка виé і ба ãа то ã ран ниé. Öе та кож до по мо же 
ëад на ти з батü ка ми, в÷и те ëÿ ми і зна хо ди ти друзів.

Об’єднаé те сü у 7 ãру п. Уÿ ві тü по ÷ут тÿ од нієї із за про-
по но ва них осіб. Роз кажітü про це у кëа сі.
1. Що від÷у ва þтü батü ки, ко ëи їхнÿ ди ти на за три-
муєтüсÿ і во ни не зна þтü, де во на?
2. Що во ни від÷у ва þтü, ко ëи їхнÿ донü ка ÷и син 
відмов ëÿєтüсÿ до по моã ти?
3. Що від÷у ває у÷и теëü, ко ëи у÷ні не сëу ха þтü éо ãо 
по ÿс нен нÿ?
4. Що від÷у ває при би раëü ни цÿ, ко ëи хтосü за хо дитü 
до шко ëи у за бруд не них ÷е ре ви ках?
5. Що від÷у ває хëоп ÷ик або дів÷ин ка пер шо ãо днÿ  
у новіé шкоëі?
6. Що від÷у ває тоé, ко ãо драж нÿтü або не приé ма þтü 
у ãру?
7. Що від÷у ває тоé, ко му не за сëу же но по ста ви ëи 
низü ку оцінку?

Завжди стався до людей так,
як ти хочеш, щоб вони ставилися до тебе.
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ПІДСУМÊИ ДО ГЛАВИ 2 РОЗДІЛУ 2

Êожен із нас — унікаëü на і не по втор на осо бистістü, ÿка за сëу ãо-
вує на ëþ бов, по ва ãу і все наé кра ще у житті. 

Інші ëþ ди, хо÷  і відрізнÿ þтü сÿ від нас, та кож унікаëü ні é не по-
втор ні. Ми маємо то ëе рант но ста ви ти сÿ до них і пам’ÿта ти, що про 
сма ки é упо до бан нÿ кра ще не спе ре ÷а ти сÿ. 

Різні події не за ëи ша þтü нас баé ду жи ми і вик ëи ка þтü певні 
по ÷ут тÿ — приємні і не приємні. Приємні повідо мëÿ þтü, що нам 
ні÷о ãо не за ãро жує, а не приємні сиã на ëізуþтü про не без пе ку ÷и 
по ру шен нÿ на ших прав. 

Ми маємо зва жа ти на свої по ÷ут тÿ і в÷ас но повідо мëÿ ти про них. 
Àëе так, щоб ніко ãо не об ра жа ти. Дëÿ цüо ãо тре ба на в÷и ти сÿ ста ви-
ти се бе на місце іншої ëþ ди ни, уÿв ëÿ ти, що во на ду має і від÷у ває.
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РОЗДІЛ 3
ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я

Ти вже знаєш, що твоє фізи÷не здо ров’ÿ за ëе житü від тоãо, 
скіëüки ти ру ха єш сÿ, ÿк хар ÷у єш сÿ, відпо ÷и ваєш і до ãëÿ даєш  
за своїм тіëом. 

Ти нав÷ишсÿ:
• обирати вид спорту відповідно до своїх 

уподобанü; 
• добирати засоби захисту від травмуваннÿ; 
• надавати невідкëадну допомоãу  

при спортивних травмах;
• правиëüно поводитисü у басеéні;
• правиëüно поводитисÿ на ëüоду і надавати 

допомоãу тому, хто проваëивсÿ під ëід;
• правиëüно переãëÿдати теëепереда÷і  

і користуватисÿ комп’þтером;
• виконувати вправи дëÿ формуваннÿ 

правиëüної постави та ãімнастику  
дëÿ о÷еé;

• розраховувати максимаëüну масу рþкзака.
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§ 14. ХО ЧЕШ БУТИ ЗДОРОВИМ — РУ ХАЙ СЯ!

Рух у житті шко ля ра l 
Вибір спор тив ної секції l Обе реж но: екстрим! l  
Невідклад на до по мо га при спор тив них трав мах

Як ста ти силü ним, сприт ним і ви т ри ва лим? 

À ще струн ким, ãар ним, сміëи вим, упев не ним у собі? Відповідü 
про ста: тре ба ро би ти фізи÷ ні впра ви. Во ни роз ви ва þтü у ëþ ди ни 
певні ÿкості: біã — ви т ри ваëістü та швидкістü, ãімна с ти÷ні впра-
ви — ãну÷кістü, ат ëе ти÷ні — си ëу, спор тивні іãри — спритністü.  
À всі ра зом ãар ту þтü во ëþ, зміцнþ þтü ха рак тер, до да þтü хо ро б-
рості. Öе не обхідно кожному у що ден но му житті, та наéбіëüше —  
у си ту ації, ко ëи тре ба рÿ ту ва ти своє або ÷иєсü жит тÿ.

Розãëÿнü маë. 38. Які впра ви до по моã ëи дітÿм врÿ ту ва ти-
сÿ від не без пек? З’єднаé цифри з відповідними ëітерами.

Маë. 38 

а б

в

г

1

2

3
4
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Фізи÷ні впра ви також до по ма ãа þтü дітÿм в÷и ти сÿ. Не віриш? 
Тоді при сëу хаé сÿ до вис новків науковців. Об сте жи вши у÷нів 3—6-х 
кëасів, во ни з’ÿсу ва ëи, що діти з до б ре роз ви не ни ми м’ÿза ми уп’ÿтеро 
рідше ма þтü про бëе ми з на в÷ан нÿм. Во ни мен ше втом ëþ þтü сÿ, кра-
ще ор ãанізо ву þтü свіé ÷ас, уміþтü зо се ре д жу ва ти сÿ на до сÿã ненні 
ре зуëü та ту. 

Не да рем но ще у дав ни ну ка за ëи: «Хо ÷еш бу ти сиëü ним — біãаé! 
Хо ÷еш бу ти кра си вим — біãаé! Хо ÷еш бу ти ро зум ним — бі ãаé!»  
У міру, звіс но. Àд же тво ру на біãовіé доріжці не на  пи  шеш і до кон-
троëü ної не підãо туєшсÿ. Та é пісëÿ кіëüка ãо дин но ãо тре ну ван нÿ 
важ ко зо се ре ди ти сÿ на ÷о мусü. Од нак зміна ро зу мо вих на ван та женü 
на помірні фізи÷ ні і на впа ки — це наé кра щиé спосіб ãар моніéно ãо 
роз ви  тку. То му за пам’ÿтаé ще один відо миé висëів: «У здо ро во му 
тіëі — здо  ро виé дух».

Який вид спîр ту îб ра ти

Як що маєш змо ãу за пи са ти сÿ до спор тив ної секції — за пи шисü! 
Àëе зваж на те, що у твоєму віці шкідëи во заé ма ти сÿ важ коþ ат ëе-
ти коþ та ат ëе ти÷ ноþ ãімна с ти коþ. Во ни ство рþ þтü надмірне на ван-
та жен нÿ на хре бет, а він у те бе ще не до ситü міцниé. От же, за нÿт тÿ 
ци ми, а та кож мод ни ми нині ек с т ре маëü ни ми ви да ми спор ту тре ба 
відкëа с ти до 14—15-рі÷но ãо віку. 

З тієї ж при ÷и ни не сëід по ки що підніма ти ні÷о ãо важ ÷о ãо  
за 5 кã, стри ба ти з дахів, де рев, ви со ких пар канів. À от пëа ван нÿ, 
ãімна с ти ка, ае робіка, спор тивні іãри, ëеã ка ат ëе ти ка, ëижі, фіãур не 
ка тан нÿ — са ме дëÿ те бе.

До б ру ста ту ру мож на ви ро би ти і за до по мо ãоþ фізи÷ ної праці. 
До дає си ë і ви т ри ва ëості ро бо та в сад у та на ãо роді, не аби ÿ ка 
спритністü не обхідна тим, хто ви па сає ху до бу. За вдÿ ки фізи÷ніé 
праці на свіжо му повітрі сіëüсüкі діти здо ровіші é сиëüніші  
за місüких од ноëітків. Про те é у місті мож на да ти ро бо ту м’ÿзам, 
ÿк що не цу ра ти сÿ до машніх справ, підніма ти сÿ схо да ми, а не ëіф-
том, ÿко мо ãа біëüше хо ди ти пішки. 

Та особ ëи во ко рисні, звісно, ран ко ва за рÿд ка é уро ки фізкуëü ту-
ри. Та кож не одмінно на в÷исü тан цþ ва ти. 

1. За до по мо ãоþ маë. 39 назвітü пе ре ва ãи за нÿтü  
фізи÷ ни ми впра ва ми. 

2. À ÿкі не доëіки ви мо же те на зва ти? (Öе по тре бує 
зу сиëü, ÷а су, тре ба ку пу ва ти спеціаëü ниé одÿã...) 

3. Порівнÿé те, ÷о ãо біëüше — пе ре ваã ÷и не доëіків.
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Фізи÷ні впра ви до по ма ãа-
þтü підтри му ва ти іде аëü ну ва ãу 
і спри ÿþтü фор му ван нþ кра си вої 
ста ту ри. То му ті, хто заé маєтüсÿ 
спор том, мен ше пе ре жи ва þтü 
÷е рез своþ зовнішністü.

Помірні фізи÷ні на ван та жен-
нÿ спри ÿ þтü видіëен нþ особ-
ëи вих ре ÷о вин — ен дорфінів, 
ÿкі на зи ва þтü «ãор мо на ми ща с-
тÿ». Че рез це ëþ ди, ÿкі робëÿтü 
фізи÷ ні впра ви, ÷астіше по ÷у-
ва þтü сÿ задовоëеними, вони 
емоціéно врівно ва же ні.

За нÿт тÿ спор том ãар ту-
þтü во ëþ, в÷атü досÿãати 
успіху, ãідно пе ре жи ва-
ти пе ре мо ãи і по раз ки, 
пра цþ ва ти в ко манді. 
Öі уміннÿ до по ма ãа þтü 
ëþ дині до моãтисÿ ре зуëü-
татів не ëи ше в спорті.

Спор тивні до сÿã нен нÿ 
до да þтü підëіткам упев-
не ності в собі é ав то ри-
те ту в о÷ах од ноëітків та 
до рос ëих.

Фізи÷ні впра ви збіëü-
шу þтü щіëüністü кісток 
та еëа с ти÷ністü зв’ÿзок.

Завдÿки фізи÷ ним 
вправам роз ви ва þтü сÿ 
усі м’ÿзи, в то му ÷исëі 
é сер це. À отже, відбу-
ваєтüсÿ кра ще жив ëен нÿ 
всіх ор ãанів.

То му ті, хто заé-
маєтüсÿ спор том, мен ше 
хворіþтü.

Маë. 39. Які ще виãоди від занÿтü
фізи÷ними вправами ти можеш назвати?       



76

• Як що ти за хворів, за нÿт тÿ фізи÷ноþ куëüтуроþ та 
спор том сëід при пи ни ти до по вно ãо оду жан нÿ. 

• Сиëü ниé біëü — сиã наë дëÿ при пи нен нÿ за нÿтü 
фізи÷ноþ куëüтуроþ та спортом. Ре зуëü та том тре ну-
ван нÿ має бу ти приємна вто ма, а не біëü. Ви нÿ ток — 
помірниé біëü у м’ÿзах на ступ но ãо днÿ пісëÿ пер ших 
тре ну ванü або фізи÷ ної праці.

• Уни каé ро би ти фізи÷ ні впра ви по бëи зу автомобіëüної 
до ро ãи. Під ÷ас за нÿтü спор том ëþ ди на ÷астіше і 
ãëиб ше ди хає, то му впра ви біëÿ до ро ãи за вда дутü їé 
біëüше шко ди, ніж підутü на ко ристü.

• Пе ред тре ну ван нÿм  не наїдаé сÿ, по обідаé не пізніш 
ÿк за півто ри ãо ди ни до нüо ãо. Од нак з’їсти не ве ëи киé 
бу тер б род ÷и ÿб ëу ко — ко  рис  но. Öе до дастü тобі си ë, 
і ти до сÿã неш кра щих ре зуëü татів.

Ек с т ре малüні ви ди спîр ту

Діти і підëітки ÷а с то за хоп ëþ þтü сÿ ек с т ре маëü ни ми ви да ми 
спор ту — їздоþ на ро ëи ко вих до шках та ков за нах, ãірсüких ве ëо-
си пе дах, сно убор дах — без тре не ра та за хис них за собів. 

На жаëü, не без пе÷ні роз ва ãи нерідко при зво дÿтü до трав м. Іноді 
÷е рез своþ не роз суд ëивістü хëоп ÷ик ÷и дів÷ин ка втра ÷а þтü мож-
ëивістü заé ма ти сÿ уëþб ëе ноþ спра воþ або зму шені відмо ви ти сÿ 
від своєї мрії. Так, один хëоп ÷ик от ри мав скëад ниé пе ре ëом ру ки 
і ду же за сму тив сÿ ÷е рез це. Àд же він уже ба ãа то років заé мав сÿ 
му зи коþ і мріÿв ста ти про фесіéним му зи кан том. 

Роз ã ëÿнü те маë. 40 і назвітü за со би без пе ки, обов’ÿз кові 
дëÿ ка тан нÿ на ро ëи ко вих ков за нах ÷и скеéт бо рді.

Спîр тивні трав ми

Іноді під ÷ас рух ëи вих іãор  ÷и за нÿтü спор том не вдаєтüсÿ уник-
ну ти травм. Наé по ши реніші се ред них — роз тÿã нен нÿ зв’ÿзок, 
за биті місцÿ і пе ре ëо ми. 

За до по мо ãоþ бëок-схе ми на с. 78  по тре нуé те сÿ на да-
ва ти до по мо ãу то му, хто пісëÿ падіннÿ: 
а) від÷у ває біëü у руці; 
б) від÷у ває біëü у спині; 
в) стри ба þ ÷и ÷ерез ска каë ку, підвер нув(ëа) но ãу.
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Маë. 40

За хис ниé шоëом є обов’ÿз ко вим дëÿ тих, хто 
заé маєтüсÿ ек с т ре маëü ни ми ви да ми спор ту. Àд же 
÷е реп но-моз кові трав ми — наé не без пе÷ніші.

Роëикові ковзани повинні 
мати жорсткиé корпус і 
надіéні застібки. Öе вбереже 
тебе від розтÿãненнÿ зв’ÿзок.

Ра зом із ков за на ми ÷и ро ëи-
ко воþ до шкоþ ку пуé за хист дëÿ 
рук, ëіктів і коëін. По ки на в÷иш-
сÿ ка та тисÿ, падіннÿ не ми ну÷і.
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За биті місцÿ та роз тÿã нені зв’ÿз ки до б ре 
ëіку þтü сÿ ãе ëÿ ми і кре ма ми, що про да þтü-
сÿ в ап те ках без ре цеп та (маë. 45).

Сëід ÿк наéш вид ше звер ну ти сÿ 
до трав мо пунк ту.

У разі пе ре ëо му на у шко д же ну 
÷а с ти ну тіëа на кëа дутü ãіпсо ву 
пов’ÿз ку (маë. 42).

 Як що пе ре ëо му не має, на заби те 
місце на кëа дутü туãу пов’ÿз ку 
(маë. 43).

Трав ми спи ни є наé не без-
пе÷ ні ши  ми. По ст раж да ëо ãо  
не мож на підніма ти до приїзду 
ëіка рÿ. Сëід не ãаé но вик ëи ка-
ти «швид ку до по мо ãу».

ні

ні

так

так

так

Лþ ди на впа ëа на 
спи ну і від÷у ває біëü 
(маë. 41)?

Падіннÿ завдаëо 
с и ë ü  н о  ã о  б о  ëþ  
у будü-ÿкіé іншіé 
÷а с тині тіëа?

Під ÷ас біãу ÷и 
стрибків підвер ну-
ëи сто пу?

Маë. 41

Маë. 42 Маë. 43

Маë. 44

Маë. 45

Наé÷астіше це спри ÷и нÿє роз тÿã нен-
нÿ зв’ÿзок. Якщо ноãа опухëа і боëитü, 
на хво ре місце 4—5 разів на денü 
на кëа даþтü на 20 хви ëин  хо ëод ниé 
ком прес або па кет із ëüо дом (маë. 44). 
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§ 15. ХО ЧЕШ БУТИ ЗДОРОВИМ — ЗА ГАР ТО ВУЙ СЯ!

Ме то ди за га рто ву ван ня l
Пра ви ла по ведінки в ба сейні l 

Роз ва ги на льо ду 

Не за ãар то ва ниé шко ëÿр  є ëеã коþ «здо би÷÷þ» дëÿ інфекціé.  
À вар то про пу с ти ти кіëüка днів у шкоëі — і вже до во дитü сÿ на до-
ëу жу ва ти. Ро бо ти біëüше, а сиë пісëÿ хво ро би мен ше. З’ÿв ëÿєтüсÿ 
вто ма, відтак — пе ре вто ма, потім зно ву хво ро ба. Ви ни кає своєрідне 
за мк не не ко ëо. 

Та в кож но ãо з нас є троє надіéних помі÷ни ків: свіже повітрÿ, 
сон це і во да, ÿкі до по ма ãа þтü нам менше хворіти. 

Про це ду ри оз до ров ëен нÿ за до по мо ãоþ повітрÿ, сон цÿ і 
во ди на зи ва þтü за гар то ву ван ням. На зви ви ди за ãар то-
ву ван нÿ, зо б ра жені на маë. 46.

Маë. 46. Процедури заãартовуваннÿ сонцем, повітрÿм і водоþ
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Пî сту пîвістü, си с те ма тичністü, дî зî ваністü

Дëÿ тих, хто вирішив за ãар то ву ва ти сÿ, існує відповідна формуëа.
Пер ша її скëа до ва — по сту повість. Тоб то сëід по ÷и на ти з наé-

простішо ãо: уми ван нÿ про хо ëод ноþ во доþ, повітрÿ них або со нÿ÷-
них ванн. Об ти ран нÿ ÷и об ëи ван нÿ по÷ ни з та кої тем пе ра ту ри во ди, 
ÿка тобі приємна, і по сту по во зни жуé її до 18—20 ãрадусів.

Дру ãа скëа до ва — си с те ма тичність. Во на оз на ÷ає, що за ãар то-
ву ва ти сÿ тре ба ре ãу ëÿр но. Як що ти за хворів або з іншої при ÷и  ни 
пе  ре рвав про це ду ри, то потім зно ву маєш зви ка ти до них.

Тре тÿ скëа до ва — до зо ваність. Тоб то про це ду ри за ãар то ву ван нÿ 
ма þтü бу ти не три ва ëи ми. Із 5—10 хви ëин сëід роз по ÷и на ти со нÿ÷ні 
ван ни, а ку пан нÿ або інші водні про це ду ри — з 1—2 хви ëин. 

Че рез де ÿ киé ÷ас помітиш, що мен ше мерз неш, а от же, мож на 
вдÿ ãа ти сÿ ëеã ше. Àëе не пе ре ста раé сÿ, в усü о му знаé міру. 

Не мож на за ãар то ву ва ти сÿ під ÷ас хво ро би. Не по ÷и-
наé за ãар то ву ва ти сü, ÿк що вдо ма хо ëод но або від÷у-
ваєш, що мерзнеш.

Ви бе ри те, що на ëе житü до про це дур  за ãар то ву ван нÿ:
а) уми ван нÿ хо ëод ноþ во доþ;
б) три порції мо ро зи ва на сніда нок;
в) об ти ран нÿ мо к рим руш ни ком;
ã) ходіннÿ в мо к рому взутті.

У ба сейні

Пëа ван нÿ є одним із наé ко рисніших видів ру ху та од ним із наé-
приємніших видів за ãар то ву ван нÿ. Во но зніма є вто му і поëіпшує 
настріé. Öе також ÷у до виé спосіб фор му ван нÿ по ста ви. Як що по ру÷  
із твоїм до мом є ба сеéн, ти мож еш заé ма ти сÿ пëа ван нÿм і взим ку. 
Àëе пам’ÿтаé, що ба сеéн — спіëüна ван на дëÿ ба ãа тü ох ëþ деé. 

1. Які ре÷і тре ба взÿ ти з со боþ, ко ëи éдеш до ба сеé ну 
(маë. 47)? 

2. Дëÿ ÷о ãо во ни не обхідні? Зо к ре ма, ãу мові капці 
потрібні дëÿ то ãо, щоб за побіãти за ра жен нþ ãриб ко м.

3. На звітü пра ви ëа по ведінки в ба сеéні. Перевірте себе 
за допомоãоþ пам’ÿтки на с. 172.

4. Чо му за бо ро не но біãа ти бортиком ба сеé ну?
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Маë. 47 
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На лüî ду

Зи мові іãри і роз ва ãи на свіжо му повітрі — наé до с тупніші та 
наé ко рисніші про це ду ри за ãар то ву ван нÿ. Êо ëи під ÷ас мо розів 
во доé ми  по кри ва þтü сÿ кри ãоþ, дітëа хи радіþтü на ãоді вëа ш ту ва-
ти ков зан ку ÷и по ãра ти в хо кеé. Àëе це без пе÷ но ëи ше за умо ви, 
що кри ãа міцна. Тоб то ко ëи вона завтов шки біëüш ÿк 15 сан ти-
метрів. Інак ше ве се ëа і ко рис на за ба ва мо же обер ну ти сÿ тра ãедієþ.  
На жаëü, це трап ëÿєтüсÿ до воëі ÷а с то.

Особ ëи во не без пе÷ но хо ди ти по щоé но утвореному ÷и 
підта ëо му ëüо ду, роз па ëþ ва ти на ëüоду ба ãат тÿ, біãа-
ти і стри ба ти по тонкіé кризі, ка та ти сÿ на сан ÷а тах  
з бе ре ãа на ëід, ста ва ти на кри жи ни.

Як що кри ãа зне нацü ка по ÷а ëа тріща ти, тре ба не ãаé но ëÿã ти і, 
роз пëа с тав шисü, відпов за ти ту ди, звідки приé шов. 

Маë. 48. Хто з цих дітеé 
наé біëü ше ри зи кує про ва ëи ти сÿ під ëід? Чо му?

а

б

в
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Як що про ва ëи всÿ під ëід, ви бра ти сÿ на по верх нþ ду же важ ко. Ру ки 
ков за þтü по ëüо ду, він кри шитü сÿ під ва ãоþ тіëа, а хо ëод на во да 
поз бав ëÿє сиë. То му діÿти тре ба ÿко мо ãа швид ше é упев неніше. 

Проанаëізуéте і запам’ÿтаéте порÿдок наданнÿ допо-
моãи тому, хто проваëивсÿ під ëід.
1. Сëід по вер ну ти сÿ до краþ опо ëон ки спи ноþ, ши ро-
ко роз ве с ти ру ки і ви би ра ти сÿ на по верх нþ, ви тÿ ãуþ ÷и  
з во ди но ãи (маë. 49, а). 
2. До по маã ати то му, хто про ва ëив сÿ під ëід, наé кра ще  
у та киé спосіб: з без пе÷ но ãо місцÿ по да ти дов ãу жер ди-
ну, ãіëку ÷и ки ну ти мо туз ку, зв’ÿзані па с ки або шар фи. 
3. Діста ва ти сÿ опо ëон ки наé кра ще так: прив’ÿза ти сÿ 
мо туз коþ, ÿку хтосü міцно тримає, і повз ти, підкëав ши 
під се бе до шки, дра би ну ÷и ëижі (маë. 49, б).
4. Ви б рав шисü з опо ëон ки, не мож на ста ва ти на но ãи, 
а сëід пе ре ко ти ти сÿ ÷и від повз ти у без пе÷ не місце, 
пам’ÿта þ ÷и, що ва ãа тіëа ста ëа біëüшоþ ÷е рез мо к риé 
одÿã.

Як що є змо га, по клич на до по мо гу до рос лих.   

Маë. 49

а

б
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§ 16. ХО ЧЕШ БУТИ ЗДОРОВИМ — ВІДПО ЧИ ВАЙ!

Для чо го потрібно відпо чи ва ти l
Який відпо чи нок най кра щий l Здо ро вий сон l

Те ле ба чен ня і комп’ютер: «за» і «про ти»

Щод нÿ діти хо дÿтü до шко ëи, ви ко ну þтü до машні за вдан нÿ, 
відвіду þтü ãурт ки. Во ни ма þтü та кож певні до машні обов’ÿз ки.  
За на пру же ноãо ритму жит тÿ потрібен ре ãу ëÿр ниé відпо ÷ин ок.

Вста но ви відповідністü між ÷астотоþ та видами відпо-
÷ин ку, ÿких по тре бує шко ëÿр: 
а) що до би; б) що тиж нÿ; в) кожні два-три місÿці; 
ã) вëітку;
1) канікуëи; 2) ні÷ниé сон; 3) вихідні; 4) ëітні  
каніку ëи. 

Відпо чи нок — це не лі нощі,
а не обхідна скла до ва тво го жит тя.

Стрес і здî рîв’я

Не хту ван нÿ відпо ÷ин ком мо же при зве с ти до пе ре вто ми і вис на-
жен нÿ ор ãанізму. В та ко му ви пад ку ка жутü: «У ме не стрес» або  
«У моєму житті надмір  стресів». 

Оз на ки надмірно ãо стре су:
• Постіéно хо ÷етü сÿ спа ти. Навітü зран ку пісëÿ сну ëþ ди на 
не по ÷у ваєтüсÿ ба дü о роþ.
• По сëаб ëþєтüсÿ інте ре с до на в÷ан нÿ. Зни жу þтü сÿ ро зу мові 
здібності, поãіршу þтü сÿ оцінки. 
• Про па дає або, на впа ки, по си ëþєтüсÿ апе тит, увесü ÷ас 
хо ÷етü сÿ со ëод ко ãо.
• Бо ëитü ãо ëо ва, спи на, живіт, ви ни ка є біëü у м’ÿзах.

Стрес не без пе÷ ниé дëÿ здо ров’ÿ. Він зни жує опір  інфекціÿм, 
хëоп ÷ик або дів÷ин ка по ÷и на þтü ÷а с то хворіти на за сту ду і ãрип. 
Öе, у своþ ÷ер ãу, по си ëþє стрес. 

Сиëü ниé і три ва ëиé стрес мо же спри ÷и ни ти хвороби сер цÿ або 
шëун ку.

Надмірний стрес не без печ ний для здо ров’я!
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Який відпî чи нîк îб ра ти

Ви, пев но, ÷уëи, що наé кра щиé відпо ÷и нок — це зміна діÿëü-
ності.  Фізи÷ ну пра цþ ÷е рãу þтü з ро зу мо воþ або з па сив ним відпо-
÷ин ком. Пра цþ у приміщенні — з відпо ÷ин ком на свіжо му повітрі, 
а ро бо ту на дворі — з відпо÷инком удома.

Відпо ÷и нок буває: а) ак тив ниé; б) па сив ниé. Роз ãëÿнü 
маë. 50 і об’єднаé умовно відпо ÷и нок за ци ми ви да ми.

Маë. 50

1) рух ливі іãри
2) чи тан ня
3) настілüні іãри
4) пе ре ãляд те ле пе ре дач
5) прî ãу лян ка в лісі, пар ку
6) ку пан ня у вî дîймі, ба сейні 
7) пî дî рîж, пîхід
8) за нят тя жи вî пи сîм
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Умî ви здî рî вî ãî сну

Ні÷ниé сон — наé ãо ëовнішиé вид відпо ÷ин ку. Як що не вда ëо сÿ 
по спа ти уно÷і, вденü о÷ікуé не приємно с теé: настріé кепсü киé, усе 
ва ëитü сÿ з рук... Не до си пан нÿ не ãа тив но по зна ÷аєтüсÿ на здат ності 
зо се ре д жу ва ти сÿ, за пам’ÿто ву ва ти, швид ко ре а ãу ва ти, розв’ÿзу ва ти 
скëадні за да÷і, приé ма ти рішен нÿ. Во но ÷а с то при зво дитü до аваріé 
на транс порті та на ви роб ництві. 

Се ред нÿ три ваëістü сну підëітків і мо ëо дих ëþ деé має ста но ви ти 
8,5 ãо ди ни. Та за зви ÷аé во на не пе ре ви щує 7,4 ãо ди ни. Öе не без пе÷-
но. Навітü ÿк що триваëиé ÷ас не до си па ти ëи ше од ну ãо ди ну, різко 
поãіршуєтüсÿ са мо по ÷ут тÿ, ви ни кає пе ре вто ма. З ÷а сом це мо же 
спри ÷и ни ти про бëе ми зі здо ров’ÿм. Так бу ває é тоді, ко ëи ëþ ди на 
спитü до стат нüо ÷а су, аëе в по ãа них умо вах. 

1. Що мо же пе ре шко д жа ти нор маëü ному сну? Про-
довжітü пе реëік: шум ав то мобіëів, не зру÷ не ëіжко, 
по тре ба про ки да ти сÿ се ред но÷і...

2. Об’єднаé тесü у па ри. При ãа даé те і роз кажітü од не 
од но му си ту ації, ко ëи ви не ви с па ëи сÿ. Як ви по ÷у ва-
ëи сÿ? Що з ва ми ста ëо сÿ ÷е рез це? Як що хо ÷е те, роз-
кажітü про це у кëа сі.

3. Щоб уно÷і до б ре спа ëо сÿ, тре ба відповідно підãо ту-
ва ти сÿ. Що, на вашу думку, сëід ро би ти пе ред сном:
а) переїда ти ; 
б) ди ви ти сÿ фіëüми жахів; 
в) ãра ти в рух ëиві іãри; 
ã) провітрþва ти кімна ту; 
ґ) по ми ти сÿ, по ÷и с ти ти зу би? 

Щоб до б ре спа ло ся вночі, 
у кімнаті не по вин но бу ти душ но. 

Найміцніший сон — за тем пе ра тури 18–20 °С.

Вікнî у світ

Так ÷а с то на зи ва þтü те ëевізор. І хо÷  дех то вва жає éо ãо ÷и  
не наéбіëüшим зëом, аëе те, що він є по туж ним дже ре ëом інфор-
мації, за пе ре ÷и ти важ ко. Öе не що дав но до ве ëи на уковці. Їм ви па ëа 
на ãо да спо с теріãа ти за дітüми на ос т рові, ку ди щоé но дістаëосÿ те ëе-
ба ÷ен нÿ. Öих дітеé пе ревіри ëи до і ÷е рез де ÿ киé ÷ас пісëÿ цієї події. 
З’ÿсуваëосÿ, що рівенü їхнüоãо інте ëек ту аëü но ãо роз вит ку суттєво зріс.
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Діти по ëþб ëÿ þтü фіëüми про ди ку при ро ду, інте ëек ту аëüні 
іãри і, звіс но, муëü тфіëüми. Шко да тіëüки, що ціка ви нок ба ãа то, а 
÷ас пе ре ãëÿ ду те ëе пе ре да÷  об ме же ниé — не біëüш ÿк 1—2 ãо ди ни  
на денü. 

Візüми про ãра му те ëе пе ре да÷  на на ступ ниé тиж денü і 
ра зом з батü ка ми ви берітü те, що ти бу деш ди ви ти сÿ. 
Не за бу ваé  про об ме жен нÿ ÷а су.

1. Як по зна ÷а þтü на ек рані те ëевізо ра фіëüми і 
 пе ре да÷і, ÿкі: а) за бо ро не но ди ви ти сÿ дітÿм; б) ре ко-
мен до ва но ди ви ти сÿ тіëüки ра зом з до рос ëи ми; в) доз-
во ëе но дëÿ пе ре ãëÿ ду без віко вих об ме женü? 
2. Як ви ду маєте, дëÿ ÷о ãо це зроб ëено?

Чи знаєш ти, що...
У 1997 році внасëідок пе ре ãëÿ ду муëü типëікаціéно-

ãо теëе серіаëу «По ке мон» («Êи шенü кові мон ст ри») 130 
ÿпонсü ких дітеé дошкіëüно ãо і мо ëод шо ãо шкіëüно ãо віку 
по тра пи ëи до ëікарні? 

З’ÿсу ва ëосÿ, що різка зміна ÿс к ра вих ко ëü орів мо же 
спри÷инÿти у ëþ деé з підви ще ноþ ÷ут ëивістþ спаз ми 
су дин ãо ëо вно ãо моз ку і не при томністü.

Дже ре ëо
інфор мації.

Дже ре ëо шкідëи-
во ãо дëÿ здо ров’ÿ 
ви промінþ ван нÿ.

Öікава розваãа.

Де ÿкі фіëüми і пе ре-
да÷і не мож на ди ви ти-
сÿ дітÿм.

Відвер тає ува ãу від 
уроків та інших важ ëи-
вих справ.

Маë. 51. Переваãи і недоëіки теëеба÷еннÿ



88

Êîмп’ютерні за бав ки

Êомп’þте ри та Інтернет стрімко увірва ëи сÿ в на ше жит тÿ, ста ëи 
éо ãо невід’ємноþ ÷а с ти ноþ. Наéш вид ше во ни по ëо ни ëи сер цÿ дітеé. 
Дех то зі шко ëÿрів увесü віëüниé ÷ас про во дитü за комп’þте ром. Та 
хо÷  комп’þтерні на ви÷ ки é важ ëиві, та ке за нÿт тÿ відпо ÷ин ком  
не на звеш. Дëÿ тво ãо моз ку — це на пру же на пра цÿ. Як що в пе ре-
рвах між до машніми за вдан нÿ ми ãра ти меш на комп’þтері, то ри зи-
куєш пе ре вто ми ти сÿ. То му це має три ва ти не біëüш ÿк ãо ди ну, 
ба жа но у вихідні ÷и на каніку ëах. 

Не всі ма þтü вëасні комп’þте ри. Та комп’þтерні кëу би є в ба ãа-
тü ох на се ëе них пунк тах. Де ÿкі підëітки ста þтü їхніми «ра ба ми». Öе 
по зна ÷аєтüсÿ не ëи ше на ро дин но му бþ д жеті (ад же та ке за до во ëен-
нÿ не ма ëо ко ш тує), а é на здо ров’ї дітеé, їхніх оцінках. 

Про ÷и таé те історіþ про двох друзів. Мож ëи во, подібне 
ста ëо сÿ і з ва ши ми знаé о ми ми. Роз кажітü про це.

«Серãіéко і Миш ко бу ëи наé кра щи ми у÷ нÿ ми  
в кëасі. Та не що дав но по бëи зу їхнüо ãо бу дин ку 
відкрив сÿ комп’þтер ниé кëуб. Ми шко по ÷ав про си-
ти у батüків ãроші і, на шви д ку ру÷  зро бив ши уро ки, 
поспішав до кëу бу по ãра ти на комп’þтері. Серãіéко  
спер шу тро хи за зд рив дру ãові. Йо ãо ро ди на не моã-
ëа доз во ëи ти собі заé вих ви т рат. Та ко ëи хëопці 
от ри ма ëи та беëі, то ви ÿ ви ëо сÿ, що оцінки в Миш ка 
на ба ãа то ãірші, ніж у Серãіéка. В÷и теëі поміти ëи, 
що Мишко став не уваж ниé, іноді над то збу д же ниé, 
пе ре втом ëе ниé. Об ãо во рив ши це з батü ка ми, діéшëи 
вис нов ку, що при ÷и на цüо ãо — надмірне за хоп ëен-
нÿ комп’þтер ни ми іãра ми. То му по ра ди ëи Миш кові 
придіëÿ ти біëüше ува ãи на в÷ан нþ та відпо ÷ин ку. 
Хëоп ÷ик при сëу хав сÿ і в на ступ но му се местрі зно ву 
став відмінни ком».

Надмірне за хоп лен ня комп’ютер ни ми ігра ми 
за би рає час, не обхідний для ви ко нан ня до машніх 
зав дань, до по мо ги бать кам, ігор на свіжо му 

повітрі, спілку ван ня з дру зя ми.

Вдома підãотуéтесÿ до дебатів. Дëÿ цüоãо разом  
із батüками скëадітü пам’ÿтку про переãëÿд теëепереда÷  
і користуваннÿ комп’þте ром.
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Вëа ш туé те у кëасі де ба ти на те му: «Те ëе ба ÷ен нÿ: “за” і 
“про ти”» або «Êомп’þте ри та Інтер нет: “за” і “про ти”». 
Дëÿ цüо ãо:
1. Об’єднаé тесü у три ко ман ди. Дві — ãрав ці, а тре-
тÿ — суд ді.

2. Про тÿ ãом де сÿ ти хви ëин од на ко ман да об ãо во рþє 
до ка зи на ко ристü те ëе ба ÷ен нÿ (комп’þте ра, Інтер не ту), 
а дру ãа — шко ди від нüо ãо. Ви ко ри с то вуé те дëÿ цüо ãо 
маë. 51, 52 і підãотовëені вдома пам’ÿтки.

3. Пред став ни ки ко манд по ÷ерзі на во дÿтü свої ар ãу мен-
ти.

4. Відтак з по ва ãоþ до су пер ників на ма ãа þтü сÿ спро с-
ту ва ти їхні до ка зи. 

5. Судді вирішуþтü, ÿка з ко манд бу ëа пе ре кон ëивішоþ. 

Наéбіëüша 
бібëіоте ка.

Наéшвидша 
і наéдешевша 
пошта.

Нави÷ки роботи з ком-
п’þтером, Інтернетом 
украé необхідні в житті.

В і д в о ë і к а є  в і д 
ви ко нан нÿ до машніх 
за  вданü та  інших 
ко рис них справ.

Не заëишає ÷асу 
дëÿ живоãо спіëку-
ван нÿ.

До ëає  кор до ни, 
до  по  ма  ãає  знаé  ти 
друзів у всüо му світі.

Надмірне за хоп ëен нÿ 
комп’þ те  ром за ãро жує 
здо  ров’þ, спри ÷и нÿє 
пе  ре вто му, по  ру шен нÿ 
зо ру, по ста ви. 

Маë. 52. Переваãи і недоëіки комп’þтера, Інтернету

Іãри на будü-ÿкиé смак.
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§ 17. ПРОФІЛАÊ ТИ ÊА «ШÊІЛЬНИХ ХВО РОБ»

«Шкільні хво ро би» l
Фор муємо гар ну по ста ву l  
Як збе рег ти гос трий зір

Чи відо мо тобі, що на в÷ан нÿ в шкоëі пов’ÿза не з ри зи ком ви ник-
нен нÿ де ÿ ких за хво рþ ванü, пе ре дусім — по ру шен нÿ по ста ви і зни-
жен нÿ ãос тро ти зо ру? Їх ще умов но на зи ва þтü «шкіëüни ми хво ро-
ба ми». У цüо му па ра ãрафі ти дізнаєшсÿ, ÿк їм за побіãти.

Пî ста ва і здî рîв’я

Хре бет ëþ ди ни нараховує 33  хребці. 
Êо жен із них «ëе житü» на міжхреб це во-
му дис ку, ÿкиé на ãа дує міше ÷ок із же ëе  
(маë. 53). За вдÿ ки цüо му ëþ ди на мо же 
зãи на ти сÿ і роз ãи на ти сÿ. Та ÿк що хре бет 
÷а с то é не при род но ви к рив ëþєтüсÿ, мо же 
ви ник ну ти по ру шен нÿ по ста ви. 

À знаєш, ÿкі відхи ëен нÿ у здо ров’ї 
шко ëÿрів від 10 до 14 років наé ÷астіше 
фіксу þтü ëікарі? Са ме по ру шен нÿ по ста-
ви або скоëіоз — ви к рив ëен нÿ хреб та.  
У дів÷а ток ці за хво рþ ван нÿ трапëÿþтüсÿ 
÷астіше, ніж у хëоп ÷иків. На твоþ ду мку, 
÷о му?

1. Об’єднаé тесü у ãру пи і обміркуé те пра виëüні і 
не пра виëüні спо со би: 
а) сидіннÿ за ро бо ÷им сто ëом; 
б) ви бо ру é носіннÿ рþк за ка. 

2. У ви ãëÿді пан томіми продемонструéте це у кëа сі.

Оз дî рîв ча  хви лин ка

Що мож на зро би ти за од ну ÷и кіëüка хви ëин? Ви ÿв ëÿєтüсÿ, 
до воëі ба ãа то! Мож на ви пи ти во ди або пе ре мо ви ти сÿ з ки мосü,  
а мож на ви ко на ти впра ви, ÿкі до по мо жутü зміцни ти м’ÿзи тор са і 
за побіãти по ру шен нÿм по ста ви (маë. 54).

Пісëÿ ви ко нан нÿ цих вправ по кëа ди ру ки на пар ту і зо се редü сÿ 
на ди ханні. Так ти до по мо жеш м’ÿзам роз сëа би ти сÿ.

Маë. 53
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• Сÿдü або станü прÿ мо. 
• З÷е пи  ру ки в за мок. 
• Пе ре бу ваé у та ко му по ëо женні  
  10—15 се кунд. 
• Помінÿé поëоженнÿ ру к.

• Сÿдü або станü прÿ мо. 
• З’єднаé до ëо ні за спи ноþ.
• Підніми ру ки ÿко мо ãа ви ще.
• Три маé їх так 20—30 се кунд. 
• Опу с ти ру ки, роз сëаб сÿ.

• Спи на прÿ ма, ру ки опу щені, 
но ãи ра зом, сто пи при тис нуті  
до підëо ãи. 
• Спокіéно вдих ни, пëав но 
підніми ру ки, з’єднаé до ëо ні. 
Ди хаé віëüно. Уÿ ви се бе де ре вом, 
ÿке ãіëка ми (ру ка ми) тÿã нетü сÿ 
вãо ру, а коріннÿм (но ãа ми) вро-
с тає у зем ëþ. 
• Повіëüно ра ху þ ÷и до 20, уÿв-
ëÿé, ÿк це де ре во рос те і міцніє. 
• Опу с ти ру ки, роз сëаб сÿ.

Маë. 54
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Дëÿ фор му ван нÿ пра виëü ної по ста ви шко ëÿ рам ко рис но ви ко ну-
ва ти спеціаëüні впра ви, що зміцнþþтü м’ÿзи спи ни, на при кëад такі, 
ÿк на маë. 55. Ро би їх щод нÿ пісëÿ шко ëи, і во ни не ëи ше збе ре-
жутü твоє здо ров’ÿ, а é до по мо жутü ви ро с ти на кіëüка сан ти метрів. 
При ãа даé те інші впра ви дëÿ фор му ван нÿ по ста ви та зміцнен нÿ 
м’ÿзів тор са. Обмінÿé тесÿ досвідом. 

Êож ну впра ву ви ко ну é 30 разів (2 підхо ди по 15 або 
3 по 10 з не три ва ëим пе ре по ÷ин ком між підхо да ми). 

1. Візüми сÿ за спин ку стіëüцÿ і повіëüно на хи ëÿé-
сÿ впе ред, виã инаþ÷и спи ну. Ут ри муé це по ëо жен нÿ 
5—10 се кунд.
2. Станü на коëіна, ру ка ми уп рисü у підëо ãу. Вдих ни 
é од но ÷ас но ви тÿã ни ëіву ру ку і пра ву но ãу. По вер ни сü 
у вихідне по ëо жен нÿ, ви дих ни. Те са ме зро би іншоþ 
ру коþ і но ãоþ.
3. Станü на коëіна, ру ка ми уп рисü у підëо ãу. Про ãни сü 
і на зіãну тих ëіктÿх по даé сÿ впе ред, іміту þ ÷и кішку. 
Ди хан нÿ віëüне.
4. Ле жа ÷и на жи воті, підніма é од но ÷ас но ру ки і но ãи.

Маë. 55

1

4

2

3
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Як що у те бе ви ÿ ви ëи не зна÷ні по ру шен нÿ по ста ви, наé кра ще 
за пи са ти сÿ до спор тив ної секції. Àëе тобі не підіéде теніс і ті ви ди 
спор ту, де ос нов не на ван та жен нÿ при па дає на од ну ру ку ÷и но ãу. 
Сëід об ра ти вид спор ту, ÿкиé дає си ме т ри÷ не на ван та жен нÿ: ëеã ку 
ат ëе ти ку, біãові ëижі, пëа ван нÿ, вес ëу ван нÿ. Êо рисні та кож во ëеé-
боë, ба с кет боë, фут боë, ху дож нÿ ãімна с ти ка і танці.

Як збе реã ти зір

1. Оберітü тоãо, хто бу де во ди ти у ãрі. Зав’ÿжітü éо му о÷і, 
обер нітü кіëüка разів, і не хаé він спро бує ко ãосü упіéма ти. 
До по ма ãаé те éо му, пëе с ка þ ÷и в до ëоні. Як що ко ãосü 
упіéма ëи, те пер  éо ãо ÷ер ãа во ди ти.
2. Об’єднаé тесü у дві ко ман ди. За пëþщітü о÷і і ви ши-
куé тесü у дві ше рен ãи за зро с том. Пе ре ма ãає ко ман да, 
ÿка зро битü це швид ше і пра виëüніше.

Граþ÷и у ці про сті іãри, ви пе ре ко наëи сÿ, що зір — важ ëи виé 
ка наë інфор мації з на вко ëиш нü о ãо світу. Не да рма, ма þ÷и на увазі 
щосü цінне, ка жутü: «Бе ре жи ÿк зіни цþ ока». 

Наéбіëüше на ван та жен нÿ на о÷і — під ÷ас ÷и тан нÿ, пи сан нÿ, 
а та кож пе ред те ëевізо ром ÷и моніто ром. То му при ãа даé, скіëüки 
÷а су у твоєму віці доз во ëе но ди ви ти сÿ те ëевізор і працþвати  
за комп’þтером, та зваж на на ве де ні ниж ÷е по ради.

Потренуéтесü виконувати ці поради.

Як пра виль но чи та ти 

• Сÿдü зру÷ но, роз сëа б м’ÿзи спи ни і шиї.
• Три маé книж ку ниж ÷е від підборіддÿ (маë. 56, а).
• Êëіпаé о÷и ма дві÷і на кож ниé рÿ док тек с ту (на при кëад, 
на по÷атку і в кінці кож но ãо рÿд ка).
• Не ÷и таé на сонці, ко ëи ти хво риé або втом ëе ниé.

Як пра виль но пи са ти

• У про цесі пи сüма не пе ре ÷и туé щоé но на пи са но ãо. Стеж 
по ãëÿ дом за кін÷и ком стерж нÿ ру÷ ки. Щоб на в÷и ти сÿ цüо-
ãо, при кри ваé на пи са ниé текст ар ку шем па пе ру.

• Частіше кëіпаé о÷и ма.



94

Як пра виль но ди ви ти ся те левізор

• Сÿдü так, щоб підборіддÿ бу ëо зëеã ка піднÿ те, о÷і напів-
за п ëþ щені é роз сëаб ëені.

• Не ди висü над то пиëü но на ек ран. 

• Частіше кëіпаé о÷и ма.

• Час від ÷а су пе ре водü по ãëÿд у те м рÿ ву, потім на ек ран  
(у ëівиé кут, се ре ди ну, пра виé кут).

• На ма ãаé сÿ не затри му ва ти ди хан нÿ навітü у  на пру жені мо мен ти 
фіëüму.

Як пра виль но пра цю ва ти за комп’юте ром

• Наé кра ще ви ко ри с то ву ва ти су ÷асні пëаскі моніто ри. 

• Роз та шуé монітор  ниж ÷е від рівнÿ о÷еé (маë. 56, б). 

• По ста раé сÿ не на пру жу ва ти сü. 

• Частіше кëіпаé о÷и ма.

• Не працþé за комп’þтером, ко ëи ти хво риé або втом ëе ниé.

Маë. 56

а

б
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Öі іãри ре ко мен довані дëÿ проведеннÿ фізкуëüтхвиëинки 
на уро ках, ко ëи до во дитü сÿ ба ãа то ÷и та ти або пи са ти.

1. «Êо ëü о рові сни». У÷ні на хи ëÿ þтü ãо ëо ви, за пëþ-
щу þтü о÷і і затуëÿþтü їх до ëо нÿ ми. У÷и теëü на зи ває 
коëір, а діти на ма ãа þтü сÿ уÿ ви ти щосü за да но ãо ко -
ëüо ру (на при кëад, синіé — не бо, зе ëе ниé — тра ва, 
÷ер во ниé — квітка, жов тиé — пісок). Тоé, до ко ãо 
тор каєтüсÿ в÷и теëü, не підводÿ÷и ãо ëо ви, на зи ває те, 
що він уÿ вив. 

2. «Упіéмаé заé ÷и ка». У÷и теëü стає за спи на ми у÷нів 
і вми кає еëе к т ри÷ ниé ëіхта рик, ви пу с ка þ ÷и «заé ÷и-
ка». Діти, спіéмав ши «заé ÷и ка» о÷и ма, на ма ãа þтü сÿ  
не ви пу с ти ти éо ãо з по ëÿ зо ру, не по вер та þ ÷и при цüо-
му ãо ëо ви. 

У мо ëод ших кëа сах ти в÷ив сÿ до ãëÿ да ти за ор ãа на ми 
зо ру і за побіãа ти трав мам о÷еé. При ãа даé цþ інфор-
маціþ і по ÿс ни:

1. Чо му не сëід біãа ти з оëівцем, ру÷ коþ, па ëи цеþ  або 
іншим за ãо ст ре ним пред ме том у ру ках?

2. Чо му тре ба бу ти особ ëи во обе реж ним по бëи зу 
відкри то ãо во ãнþ — во ãни ща або каміна?

3. Які про це ду ри до ãëÿ ду за о÷и ма сëід ви ко ну ва ти 
що ран ку?

4. Що тре ба зро би ти, ко ëи в око по  па ëа по ро шин ка?

5. Чо му не без пе÷ но тер ти о÷і бруд ни ми ру ка ми?

6. Чо му пи са ти, ÷и та ти, ма ëþ ва ти, ви ши ва ти, ëіпи ти 
або виріза ти кра ще за нор маëü ноãо освітëеннÿ?

7. Дëÿ ÷о ãо но сÿтü со нÿ÷ні оку ëÿ ри? 

8. Чо му не мож на ди ви ти сÿ прÿ мо на сон це?

9. Êому тре ба сказати про те, що ти став ãірше ба ÷и ти?

Прî пîрт фелü

Без порт фе ëÿ не об хо дитü сÿ жо ден шко ëÿр. От же, він має бу ти 
зру÷ ним, щоб не псу ва ти тобі на ст роþ і здо ров’ÿ. У про да жу є 
ве ëи киé вибір  рþк за ків, сум ок і вëас не порт феëів: шкірÿ них і син-
те ти÷ них, із ши ро ки ми ëÿмка ми і з вузü ки ми, з од ним і ба ãа тü ма 
віддіëен нÿ ми. Що об ра ти? 
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Порт фель, сум ка чи рюк зак? 
Сум ки і порт феëі не  ду же зру÷ні é іноді 
мо жутü навітü за шко ди ти здо ров’þ. 
У шко ëÿрів, ÿкі но сÿтü важ киé порт-
феëü в одніé руці, сум ку або рþк зак 
на од но му пëе÷і, зãо дом фор муєтüсÿ 
не пра виëü на по ста ва, ви к рив ëþєтüсÿ 
хре бет. То му сëід оби ра ти рþк зак, 
ÿкиé мож на вдÿ ãа ти на обидва пëе ÷а. 
Тоді ва ãа рівномірніше роз подіëÿєтüсÿ  
на наé сиëüніші м’ÿзи тіëа (маë. 57).

З вузь ки ми лям ка ми чи з ши ро ки ми? 
Наé кра ще з ши ро ки ми м’ÿки ми ëÿмка-
ми. Вузüкі вріза þтü сÿ в пëе÷і, пе ре-
ти с ка þтü су ди ни, спри ÷и нÿ þтü біëü і 
заніміннÿ рук. 

З од ним чи ба га ть ма відділен ня ми?
З ба ãа тü ма. Тоді у рþкзаку бу де біëüше 
по рÿд ку. Дëÿ всüо ãо знаé детü сÿ місце, і 
ва ãа роз подіëитü сÿ рівномірніше.

Шкіря ний чи син те тич ний? 
Êра ще син те ти ÷ниé. Він де шев шиé 
і зна÷ но ëеã шиé. Öе важ ëи во! Щоб  
не за шко ди ти собі, не пе ре ван та жуé 
рþк зак.

Ма са рþк за ка не по вин на пе ре ви щу ва ти 15 % твоєї 
ва ãи, тобто має важити маéже у 7 разів менше. От же, 
ÿк що хтосü ва житü 35 кã, ма са éо ãо рþк за ка не по вин-
на пе ре ви щу ва ти 5 кã. Виз на÷ мак си маëü ну ма су дëÿ 
тво ãо рþк за ка. Дëÿ цüо ãо своþ ва ãу в кіëо ã ра мах 
подіëи на 100 і по множ на 15.

Син те тич ний рюк зак 
з дво ма ши ро ки ми м’яки ми лям ка ми і ба га ть ма 

відділен ня ми — най кра щий вибір! 

Маë. 57
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ПІДСУМÊИ ДО РОЗДІЛУ 3

Фізи÷ні вправи покращуþтü статуру, розвиваþтü сиëу, сприт-
ністü, витриваëістü. 

Заéмаþ÷исü фізи÷ноþ куëüтуроþ та спортом, ти ãартуєш воëþ, 
зміцнþєш характер, розвиваєш свої ëідерсüкі ÿкості, в÷ишсÿ бути 
÷ëеном команди, ãідно переживати перемоãи і поразки. 

Поєднаннÿ фізи÷них і розумових навантаженü нав÷итü тебе 
краще орãанізовувати свіé ÷ас і зосереджуватисÿ на досÿãненні 
резуëüтатів у спорті та нав÷анні.

Незаãартованиé шкоëÿр  — ëеãка «здоби÷» дëÿ інфекціé.  
À процедури оздоровëеннÿ за допомоãоþ повітрÿ, сонцÿ і води 
доступні кожному. Гоëовне — дотримуватисÿ важëивих принципів 
заãартовуваннÿ: поступовістü, системати÷ністü, дозованістü.

За напруженоãо ритму шкіëüноãо життÿ потрібен реãуëÿрниé 
відпо÷инок. Нехтуваннÿ відпо÷инком може призвести до перевтоми 
і виснаженнÿ. Наéкращиé відпо÷инок — це зміна діÿëüності. Якщо 
ти працþвав фізи÷но, перепо÷инü і зроби домашні завданнÿ. Якщо, 
навпаки, довãо сидів за книжками, рушаé надвір, поãраé з друзÿми 
у рухëиві іãри.

Не зëовживаé теëевізором і комп’þтером! Надмірне захопëеннÿ 
еëектронними забавками відвоëікає від нав÷аннÿ, спорту, живоãо 
спіëкуваннÿ з родиноþ і друзÿми. 

Нав÷аннÿ не повинно шкодити здоров’þ. Тому бережи свіé зір, 
не забуваé робити вправи дëÿ о÷еé та постави і нав÷исü правиëüно 
обирати, скëадати і носити рþкзак. 



98

РОЗДІЛ 4
СОЦІАЛЬНЕ БЛАГОПОЛУЧЧЯ

«Лþ ди на мо же обіéти сÿ без ба ãа тü ох ре ÷еé, аëе не без іншої 
ëþ ди ни», — ска зав один у÷е ниé. Навітü на  са моті во на по дум ки 
що ра зу звер таєтüсÿ до інших ëþ деé. На при кëад, ко ëи примірÿєш 
но виé одÿã або ро биш за÷іску, ду маєш, що ска жутü твої друзі, ÷и  
не вва жа ти мутü во ни те бе відста ëим або за над то «кру тим».

По при все, у сто сун ках між ëþдüми нерідко виникаþтü про бëе-
ми: не по ро зуміннÿ, су пе ре÷ ки, конфëікти. Щоб за побіãти цüо му, 
тре ба на в÷и ти сÿ ëад на ти з різни ми ëþдü ми. 

Öі вміннÿ — ÷и не наé важ ëивіші дëÿ те бе. Во ни до по мо жутü 
збе реã ти ду шев ниé спокіé, упев не но по во ди ти сÿ в будü-ÿко му то ва-
ристві, ëеã ко знаé о ми ти сÿ і зна хо ди ти но вих друзів, до  сÿ ãа ти успіху. 

Соціаëüне бëаãопоëу÷÷ÿ ëþдини заëежитü не ëише від уміннÿ 
підтримувати добрози÷ëиві стосунки, а é від тоãо, ÷и вміє вона 
захищатисÿ від соціаëüно небезпе÷них інфекціéних захворþванü, 
зокрема від туберкуëüозу та захворþваннÿ на ВІЛ-інфекціþ. 

Ти на в÷иш сÿ:
• ро зуміти і по ва жа ти за ко ни, нор ми  

і пра ви ëа, ÿкі па ну þтü у суспіëüстві;
• на ëа ãо д жу ва ти сто сун ки з до рос ëи ми  

та од ноëітка ми;
• уни ка ти не по ро зумінü;
• запобіãати небезпе÷ним інфекціéним 

захворþваннÿм.
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§ 18. ПРА ВИ ЛА ЛЮДСЬ ÊИХ СТО СУНÊІВ

Що ре гу лює людські сто сун ки l
Чо му тре ба по ва жа ти за ко ни і мо ральні нор ми l

Особ ливі пра ва дітей

Для чî ãî пîтрібні пра ви ла

Навіщо, на твоþ думку, ëþ ди ви ãа ду þтü різні пра ви ëа, нор ми, 
за ко ни? Чо му б кож но му не ÷и ни ти так, ÿк éо му за ма нетü сÿ? Щоб 
відповісти на ці за пи тан нÿ, уÿвімо де ÿкі мож ëиві насëідки жит тÿ 
без пра виë. 

1. Які не без пе ки ви ник нутü, ÿк що рап том ска су ва ти 
Пра ви ëа до рож нü о ãо ру ху?

2. Що ста нетü сÿ, ко ëи ска су ва ти усі шкіëüні пра ви ëа?

Наéбіëüшої кіëüкості пра виë тобі, на пев но, до во дитü сÿ до три му-
ва тисü у шкоëі. І це не див но. Àд же в÷и те ëü має по ÿс ни ти но виé 
ма теріаë од ра зу ціëо му кëа су, в ÿко му нерідко 30 у÷нів. Що ж 
бу де, ко ëи хтосü по÷ не роз мов ëÿ ти, за ва жа ти сëу ха ти іншим? 
Звісно, ніхто ні÷о ãо не зро зуміє. Са ме то му од не з наé важ ëивіших 
шкіëüних пра виë та ке: ко ëи на уроці хо ÷еш щосü за пи та ти ÷и ска-
за ти, підніми ру ку, а ãо во ри ти мож на тіëüки з доз во ëу в÷и те ëÿ. 

Усе твоє шкіëüне жит тÿ пов’ÿза не з пра ви ëа ми — що до три ва-
ëості уроків, пе рерв, шкіëüної фор ми. Ос таннє не всім до впо до-
би. Хтосü не  ëþбитü щод нÿ но си ти тоé са миé одÿã, дех то з дів÷а т 
за пе ре ÷ує про ти спідницü, а ко мусü не по до баєтüсÿ бу ти та ким, ÿк 
усі. Од нак важ ëи во пам’ÿта ти, що в шкоëі та інших ãро мадсü ких 
місцÿх сëід завжди до три му ва ти сÿ пра виë, навітü ÿк що во ни тобі 
не до душі. À ÿк би ти був ди рек то ром шко ëи або міністром освіти? 
Мо же, вста но вив би інші пра ви ëа? На при кëад, щоб у÷и теëі та кож 
но си ëи фор му? 

1. Об’єднаé тесü у ãру пи і при ду маé те два жартівëи вих 
і ÷отири серé оз них пра ви ëа, ÿкі ви хотіëи б за про ва ди-
ти у вашіé шкоëі.
2. За ÷и таé те та об ãо ворітü свої про по зиції. Мож ëи-
во, ÿкесü пра ви ëо спо до баєтüсÿ всім і ви за про по нуєте 
éо ãо ди рек то ру.
3. Як що уро ки у вас про во дÿтü у формі тренінãів, ви 
та кож до три муєтесü пра виë, про ÿкі до мо ви ëи сÿ між 
со боþ. При ãа даé те їх, об ãо ворітü і за пишітü у зо шиті, 
÷ому їх важ ëи во ви ко ну ва ти (маë. 58).
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Ок ремі пра ви ëа приé ма þтü у формі за конів, обов’ÿз ко вих дëÿ 
ви ко нан нÿ. Ті, хто по ва жає закони і до три муєтüсÿ їх, є за ко но- 
сëух нÿ ни ми ãро ма дÿ на ми. À ті, хто їх по ру шує, — пра во по руш ни ки  
або зëо ÷ин ці.

За хи ст пра в лю ди ни

У де мо кра ти÷ них країнах наé важ ëивіши ми є за ко ни, ÿкі за хи ща-
þтü пра ва ëþ ди ни, зо к ре ма пра ва ди ти ни. 

У 1989 році Ор ãанізаціÿ Об’єдна них Націé (ООН) приé нÿ-
ëа Êон венціþ про пра ва ди ти ни. Öеé до ку мент міститü 54 статті,  
в ÿких де таëü но роз пи са но всі твої пра ва. Текст Êон венції заé нÿв 
би 40 сторінок цüо ãо підру÷ ни ка. Во на сповісти ëа світові, що кож-
на ди ти на, хо÷  би в ÿкіé країні во на на ро ди ëа сÿ, ÿкої націонаëü-
ності бу ëа, має пра во на пікëу ван нÿ і за хист, на в÷ан нÿ і роз ви ток 
своїх здібно с теé, тоб то на щас ëи ве ди тин ст во. Ук раїна приєдна ëа сÿ  
до цієї Êон венції, і то му кож на ди ти на у нашіé дер жаві має пра во 
на на в÷ан нÿ é от ри ман нÿ без опëатної ме ди÷ ної до по мо ãи. 

Пра ви ла групи

Сидіти в колі.
Приходити вчасно.
Говорити по черзі.
Бу ти ак тив ним.
Не критикувати.
Один за всіх і всі 
за од но го.

Маë. 58
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Уÿ вітü, що вам до ру ÷и ëи відповідаëü ну ро бо ту — скëа-
с ти пе реëік прав, ÿки ми моã ëи б ко ри с ту ва ти сÿ всі 
діти. Що б ви за про по ну ва ëи? À осü де ÿкі пра ва, вне-
се ні до Êон венції про пра ва ди ти ни.

Пî ру шен ня прав ди ти ни

На жаëü, не всі діти щас ëиві. Де ко ãо при ни жу þтü, жор сто ко 
ка ра þтü, з му шу þтü тÿж ко пра цþ ва ти або же бра ку ва ти. Трап ëÿ þтü-
сÿ ви пад ки на сиëü ст ва над дітüми і навітü їх про дажу. 

Знаé, що ці дії, хо÷  би хто їх ÷и нив — батü ки, ро ди÷і, опіку ни, 
в÷и теëі, знаé омі ÷и не знаé омі ëþ ди, — не за конні. Ди ти на не ви нна 
в то му, що з неþ по во дÿтü сÿ жор сто ко. Во на не по ви нна цüо ãо 
терпіти і має пра во шу ка ти за хи с ту в батüків, у шкоëі, в поëіції.

У ба ãа тü ох ëіте ра тур них тво рах опи са но по ру шен нÿ 
прав дітеé. При ãа даé те каз ку «По пе ëþш ка», ро ман 
«Гаррі Пот тер» та інші. Які са ме пра ва дітеé у них 
по ру ше но?

Кож на ди ти на має пра во:   
• на ëþ бов, пікëу ваннÿ, повноцінне 
хар ÷у ван нÿ é ëікуваннÿ у пер шу 
÷ер ãу;
• на освіту, відпо ÷и нок, дозвіëëÿ, 
за нÿт   тÿ спортом ÷и ми с тецтвом;
• на спіëкуваннÿ і віëüне вис ëов-
ëþ ван нÿ сво їх ду мок.

Жод на ди ти на 
не по вин на бу ти:

• жерт воþ віéни та на сиëüст ва;
• зне ва же на і скрив дже на;
• при му со во за ëу ÷е на до тÿ ж      кої 
÷и ãанебної праці.
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Не пи сані за кî ни

Жит тÿ ëþ деé впо рÿд ко вуєтüсÿ é інши ми за ко на ми — не пи са ни-
ми, хо÷  від цüо ãо во ни не менш важ ëи ві. Їх ще на зи ва þтü нор ма ми 
мо раëі або мо раëü ни ми за повідÿ ми. 

Змаë ку те бе в÷и ëи ãо во ри ти  прав ду, не крив ди ти інших. Öе 
бу ëи твої перші мо раëüні уро ки. До росëіша þ ÷и, ëþ ди на опа но вує 
їх ãëиб ше é повніше. «Ша нуé батü ка і матір. Не вби ваé. Не бе ри 
÷у жо ãо. Не зра д жуé друзів. Став сÿ до інших так, ÿк ти хо ÷еш, 
щоб вони ста ви ëи сÿ до те бе» — цих та інших мо раëü них за повідеé 
до три му ва ëи сÿ ще наші да ëекі пред ки. 

Подібні мо раëüні нор ми ма þтü усі на ро ди світу. Öе оз на ÷ає, що 
во ни справді важ ëиві, їхнÿ цінністü до ве де на історієþ ëþд ст ва. Тих, 
хто ке руєтüсÿ мо раëü ни ми за повідÿ ми, вва жа þтü по рÿд ни ми (тоб то 
нездат ни ми на по ãані, не ÷есні в÷ин ки) ëþдü ми. À по ру шен нÿ цих 
за повідеé на зи ва þтü амо раëü ни ми в÷ин ка ми é осу д жу þтü .

1. Яку мо раëüну нор му по ру шу є хëоп÷ик, зо б ра жениé 
на маë. 59?  

2. Скëадітü пам’ÿтку про права та обов’ÿзки шкоëÿрів 
у шкоëі і вдома. 

Маë. 59

Від÷еписü!

По зи÷, будü 
ëа с ка, оëівецü. 
Міé зëа мав сÿ.
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§ 19. ЩО СПРИЯЄ ПО РО ЗУМІННЮ МІЖ ЛЮДЬ МИ

Спілку ван ня без слів l 
Чесність і так товність l Гарні ма не ри l Уміння слу ха ти 

і го во ри ти l Як по до ла ти со ром’яз ливість

Спілку ван ня — це обмін дум ка ми, вра жен нÿ ми, тоб то повідом-
ëен нÿ ми. Спіëку ван нÿ мо же відбу ва ти сÿ не ëи ше між ти ми, хто 
ба ÷итü од не од но ãо. Спіëку þтü сÿ те ëе фо ном, по штоþ, за до по мо ãоþ 
Інтер не ту. Лþ ди мо жутü пе ре да ва ти свої повідо мëен нÿ, ÿк і по ÷ут-
тÿ, сëо ва ми, тоб то вер баль ним спо со бом, і без сëів — не вер баль но. 
Та нерідко бу ває, що хтосü не до ÷ув ÷и не пра виëü но зро зумів іншо-
ãо. Че рез це ви ник ëо не по ро зуміннÿ, ÿке при зве ëо до не приємно с-
теé. Спро буé мо з’ÿсувати, що до по ма ãає, а що пе ре шко д жає по ро-
зуміннþ.

Спілку ван ня без слів

Ти вва жаєш, що ãо ëо вне у спіëку ванні — ëи ше вис ëов ëе не вãо-
ëос? У та ко му разі ти по ми ëÿєшсÿ. Має зна ÷ен нÿ не ëише те, що ти 
ска зав, а é те, ÿк ти це сказав. Àд же до 70 % інфор мації ми пе ре-
даємо одне од но му не вер баëü но. 

Спро буé ска за ти «хо ди-но сþ ди» різни ми інто націÿ ми: 
ëаãідно, ÿк ма ти кëи ÷е ди тин ку; су во ро, ÿк звер та þтü-
сÿ до то ãо, хто за ви нив; за кëи÷ но, ÿк ãу ка þтü дру ãа. 

Що ра зу це бу де різне повідо мëен нÿ.  
У спіëку ванні все важ ëи ве: інто націÿ і си ëа 
ãо ëо су, міміка і же с ти, по ëо жен нÿ тіëа і 
навітü зовнішніé ви ãëÿд. На при кëад, ãо ëо в-
не у ви борі одÿ ãу — це до ре÷ністü. 

На врÿд ÷и ад во кат, ÿкиé приé де в шор-
тах, спра витü до б ре вра жен нÿ на суд дþ. 
Йо ãо про сто ви с тав ëÿтü із за ëи су ду за не по-
ва ãу. Öе сто суєтüсÿ не ëи ше до рос ëих. 

Те, що вдÿ ãа ти до шко ëи піжа му не до ре÷-
но, знає ко жен. Àëе мод не ÿс к ра ве вбран-
нÿ тут та кож не до ре÷ не. Твіé друã на врÿд 
÷и зрадіє, ÿк що ти приéдеш на éо ãо денü 
на ро д жен нÿ у пом’ÿтіé фут боëці і бруд них 
÷е ре ви ках. Літнÿ сук нÿ  не до ре÷ на взим ку, 
а зи мові ÷о бо ти — вëітку (маë. 60). Маë. 60



104

Важ ëи во та кож до три му ва ти сÿ осо би с тої ãіãієни. Àд же ко му 
приємно спіëку ва ти сÿ, наприкëад, із тим, від ко ãо не приємно пах-
не, у ко ãо не ми те во ëос сÿ, ÷орні смуж ки під ніãтÿ ми, хто шмор ãає 
но сом замістü то ãо, щоб ко ри с ту ва ти сÿ но со ви÷ ком.

Се ред не вер баëü них за собів спіëку ван нÿ видіëÿ þтü 
міміку, же с ти é по ëо жен нÿ тіëа. Ду же важ ëи во пра-
виëü но ро зуміти їх. Öüо му до по мо же ціка ва ãра «Вãа-
даé те сëо во» (маë. 61).

Хтосü із вас ви хо дитü на се ре ди ну кëа су, і в÷и теëü 
по шеп ки ка же éо му сëо во, на при кëад «ко ро ва». 

За вдан нÿ по ëÿ ãає в то му, щоб повідо ми ти це кëа су, 
аëе без сëів. Мож на вка зу ва ти на щосü, зо б ра жа ти це, 
ви да ва ти ха рак терні зву ки. Êо ëи у÷ні по ÷и на þтü на зи-
ва ти варіан ти, мож на по ка за ти же с том: «Ні, це не те» 
або «При бëиз но так», і уто÷ нþ ва ти до мо мен ту, ко ëи 
хтосü ска же пра виëü но. 

Êо ëи ви на в÷и те сÿ ро зуміти сëо ва, за ãа дуé те ÿкісü 
події, на при кëад «Пер ше ве рес нÿ», «Но виé рік» та 
інші.

Маë. 61
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Щирістü і так тîвністü

Відкритістü і щирістü спри ÿ þтü по ро зуміннþ. На ба ãа то ëеã ше 
збаã ну ти повідо мëен нÿ ëþ ди ни, ÿка ãо во ритü те, що ду має. У цüо му 
ви пад ку ти не від÷уєш не зру÷ ності. Як що хтосü щи ро ра діє зустрі÷і 
з то боþ, це зро зуміëо не ëи ше з éо ãо сëів, а é з радісної усмішки, 
обіéмів, інто нації. À ÿк що він ÷и во на тіëüки при ки даєтüсÿ, же с ти, 
міміка ÷и ãо ëо с не одмінно це ви да дутü. 

Од нак щирістü та кож по вин на ма ти межі. Інак ше во на пе ре тво-
рþєтüсÿ на не так товністü. Ви хо вані ëþ ди по во дÿтü сÿ ÷ем но навітü 
із ти ми, хто їм не до впо до би. Во ни не ска жутü пер шо му-ëіпшо му:  
«У те бе не приємниé ãо ëос» або «Я не хо ÷у з ва ми роз мов ëÿ ти». 

Що ра зу, перш ніж щосü ска за ти ÷и зро би ти, во ни став ëÿтü се бе 
на місце іншо ãо. Êо ëи ба ÷атü, що їхнÿ відвер та оцінка мо же ко ãосü 
при кро вра зи ти, то на ма ãа þтü сÿ повідо ми ти її так тов но, стри ма но, 
а то é вза ãаëі утриматисÿ від висëовëþваннÿ своєї думки (маë. 62). 

— Як ти виріс за ëіто!
— Êуди подіëосÿ 
твоє воëоссÿ?

Маë. 62. Де тут щирістü, а де — нетактовністü?

а б
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Дî б рî зич ливістü і ãарні ма не ри

При ÿз на, відкри та ма не ра спіëку ван нÿ є над зви ÷аé но при ваб ëи-
воþ. З до б ро зи÷ ëи ви ми ëþдü ми за ëþб ки спіëку þтü сÿ і вста нов ëþ-
þтü дружні сто сун ки. То му ëþ ди ви ро би ëи пра ви ëа вві÷ëи вості — 
ети ке ту, ÿкі спри ÿ þтü по ро зуміннþ. 

Розãëÿнüте маë. 63 і назвітü по три сëо ва ÷и фра зи, 
ÿкі мож на ви ко ри с та ти дëÿ: 
1) про хан нÿ про по сëу ãу, до по мо ãу; 2) ви ба ÷ен нÿ; 
3) вітан нÿ і про щан нÿ з дру зÿ ми; 4) вітан нÿ і про-
щан нÿ з до рос ëи ми, в÷и те ëÿ ми; 5) по дÿ ки.

Маë. 63

1
2

4

3

5



107

Уміння ãî вî ри ти

Во лодіння сло вом — од на з наé ãо ëовніших на ви ÷ок спіëку ван нÿ. 
Про те діти (а іноді é до росëі) не завжди вміþтü ÷ітко висëови ти 
своþ дум ку, пра виëü но по ста ви ти за пи тан нÿ. Про та ких ка жутü, 
що во ни не  мо жутü зв’ÿза ти і двох сëів. Звісно, це не сприÿє по ро-
зуміннþ.

На ви ÷ок спіëку ван нÿ сëо вом на бу ва þтü у шкоëі. Важ ëи ва роëü 
у цüо му наëежитü уро кам мо ви і ëіте ра ту ри. Та їх не до стат нüо, щоб 
ово ëодіти уміннÿм ÷ітко é дохідëи во вис ëов ëþ ва тисü. Тре ба ба ãа то 
пра цþ ва ти з книж коþ, ÷и та ти é пе ре ка зу ва ти тек с ти з історії, при-
ро доз нав ст ва та інших пред метів. 

На ма ãаé сÿ та кож біëüше ÷и та ти ху дож нüої ëіте ра ту ри. Öе зба-
ãа ÷ує сëов ни ко виé за пас. І не за бу ваé обмінþ ва ти сÿ вра жен нÿ ми  
з батü ка ми і дру зÿ ми.

Уміння слу ха ти

Уміння слу ха ти не менш важ ëи ве, ніж уміннÿ ãо во ри ти. Тоé, 
хто сëу хає, є ак тив ним у÷ас ни ком роз мо ви. Уваж но ãо сëу ха ÷а 
не важ ко розпізна ти (маë. 64).

За допомоãоþ порад на маë. 64 і маë. 65 потренуéте 
уміннÿ активно сëухати і уникати непорозумінü.

Маë. 64

По ло жен ня тіла: зëеã ка на хи-
ëе не до то ãо, хто ãо во ритü. 
Міміка: зо се ре д же ниé ви раз 
об ëи÷ ÷ÿ, уваж но і зацікав ëе но 
ди витü сÿ на то ãо, хто ãо во ритü.
Же с ти: ки ван нÿ ãо ëо воþ у разі 
ро зуміннÿ то що.
Сло ва: «так-так», «ціка во», 
«а що бу ëо даëі?», «÷им усе 
скін÷и ëо сÿ?» то що. 
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Од нієþ з важ ëи вих на ви ÷ок сëу хан нÿ, ÿка до по ма ãає уни ка ти 
не по ро зумінü, є вміннÿ пе ре пи та ти é уто÷ ни ти зміст повідо мëен нÿ 
(маë. 65). 

Як пîдîлати невпевненістü

Дех то со ро митü сÿ заé виé раз пе ре пи та ти. Невпевнені у собі ëþ ди 
ба ãа то втра ÷а þтü. Їм важ ко знаé о ми ти сÿ, зна хо ди ти но вих друзів. 
Та що вдієш, ко ëи хтосü со ром’ÿз ëи виé за своєþ вда ÷еþ? На ща с-
тÿ, це мож на ви пра ви ти. Наé кра ще ви хо дитü тоді, ко ëи невпевнена  
у собі ëþ ди на спробує уÿ ви ти, що во на впев не на. Як ак тор. На при-
кëад, ÿк що дів÷ин ка боїтüсÿ ку пу ва ти щосü у ма ãа зині, їé тре ба 
уÿ ви ти, що во на ãрає ëþ ди ну, дëÿ ÿкої по куп ки — зви÷ на рі÷. 

Про ду мав ши, ÿк це має бути, ÿкі сëо ва потрібні, спро-
буé зіãра ти та ку сцен ку пе ред дзер ка ëом, потім ра зом 
з ма моþ ÷и по дру ãоþ. Не хаé хтосü ãрає роëü про дав-
цÿ, а ти — по куп цÿ. Êіëüка ре пе тиціé — і ти ãо то ва 
виé ти на сце ну. От по ба ÷иш, усе бу де до б ре! Тіëüки 
не зу пи нÿé сÿ. Що ра зу ус кëад нþé си ту ації, і за ÿкиéсü 
÷ас помітиш, що по ÷у ваєшсÿ на ба ãа то впев неніше.

Маë. 65

— Син ку, збіãаé  
у ма ãа зин.
— À що ку пи ти?
— Па÷ ку мас ëа, си ру 
і ÿé цÿ.
— Мас ëа і си ру?
— Ще ÿé цÿ.
— Мас ëо, сир  і ÿé цÿ. 
Де сÿ тка ÿєцü ви с та-
÷итü?
— Візüми два де сÿт ки.
— До б ре, ма мо. 
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§ 20. УПЕВ НЕ НА ПО ВЕДІНÊА

Па сивність, упев неність, 
аг ре сивність l Оз на ки, пе ре ва ги та не доліки

різних мо де лей по ведінки

У житті маé же щод нÿ трап ëÿ þтü сÿ си ту ації, ко ëи необхідно 
звер ну ти сÿ по до по мо ãу, ÷ітко вис ëо ви ти своþ по зиціþ або від 
÷о ãосü відмо ви ти сÿ.

Назвітü кіëüка та ких си ту аціé. На при кëад: ко ëи тре ба 
відмо ви ти дру ãові; му сиш ку дисü за те ëе фо ну ва ти; маєш 
вëас ну дум ку...

У та ких ви пад ках ми за зви ÷аé по во ди мо сü або па сив но, або аã ре-
сив но, або упев не но. У цüо му па ра ãрафі ти на в÷иш сÿ розрізнÿ ти 
мо деëі по ведінки, дізнаєшсÿ про їхні пе ре ва ãи та не доëіки. Öе до по-
мо же тобі до сÿã ну ти ба жа но ãо, на бу ти впев не ності.

Па сив на пî ведінка

Як що ëþ ди на не хтує вëа сни ми інте ре са ми, за будü-ÿку ціну на ма-
ãаєтüсÿ уни ка ти конфëіктів, во на де мон ст рує па сив ну по ведінку. 
Па сивністü ха рак тер на пе ре дусім дëÿ тих, у ко ãо за ни же на са мо-
оцінка, хто не по ва жає се бе і вва жа є ãірши м за інших. 

Па сивні ëþ ди доз во ëÿ þтü ви ко ри с то ву ва ти себе і то му нерідко 
ста þтü об’єкта ми уїдëи вих жартів і зну щан ü. 

Такі ëþ ди не вміþтü за хи с ти ти се бе, не здатні са мостіéно приé-
ма ти рішен нÿ é пе ре важ но «пëи вутü за те÷ієþ». Во ни за зви ÷аé  
не мо жутü ніко му відмо ви ти, навітü ÿк що про по зиціÿ не виãідна дëÿ 
них, а то é не без пе÷ на. Леã ко підда þ÷исü впëи ву рек ëа ми, вуëи÷ них 
ком паніé, швид ше при зви ÷а þ þтü сÿ до ци ãа рок, аë ко ãо ëþ, нар ко-
тиків, ста þтü жерт ва ми ша х раїв.

1. Як на зи ва þтü тих, хто де мон ст рує па сив ністü? 
Не здат ниé за хи с ти ти се бе, сëа бкиé, не вда ха... 

2. Назвітü, ÿкі ще є вер баëüні і не вер баëüні оз на ки 
па сив ної по ведінки.
По ло жен ня тіла: пëе÷і опу щені, ...
Міміка: жаëісниé по ãëÿд, ...
Же с ти: бëа ãаëüні, за хисні, ...
Го лос: ти хиé, несміëи виé, ...
Сло ва: увесü ÷ас ви прав до вуєтüсÿ, ... 
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Аã ре сив на пî ведінка

Ін шим є «пор т рет» аã ре сив ної ëþ ди ни. Во на праã не ëідер ст ва і 
коман дує навітü там, де це не до ре÷ но, або у спра вах, в ÿких ні÷о ãо 
не тÿ митü. Завжди на ма ãаєтüсÿ відсто ÿ ти ëи ше вëас ну то÷ ку зо ру; 
навітü усвідо мëþ þ ÷и її хибністü, ніза що цüо ãо не виз нає. 

Про та ких іноді ка жутü, що во ни жи вутü за за ко на ми джунãëів: 
«Пра виé тоé, хто сиëüнішиé». У своїх сëо вах і діÿх ці ëþ ди  
не зва жа þтü на інте ре си і по ÷ут тÿ інших. У спіëку ванні не хту þтü 
вві÷ëивістþ é так товністþ, вда þтü сÿ до ти с ку, шан та жу, по ãро з, 
ëаé ки, навітü фізи÷ ної си ëи. Наé ÷астіше аã ре сив ну по ведінку 
де мон ст ру þтü ті, хто, вва жа þ ÷и се бе наé кра щим, зне важ ëи во ста-
витü сÿ до ото ÷ен нÿ. 

Іноді до аã ресії вда þтü сÿ па сив ні ëþ ди, ÿким увірвав сÿ тер пецü, 
аëе во ни не вміþтü ãідно за хи с ти ти своþ по зиціþ. 

1. Як на зи ва þтü тих, хто де мон ст рує аã ре сив ну 
по ведінку? Про довжітü: хуëіãан, роз би ша ка, свар ëи- 
виé... 

2. Назвітü, ÿкі ще є оз на ки аã ре сив ної по ведінки.
По ло жен ня тіла: на пру же не, за ãроз ëи ве, ... 
Міміка: на суп ëені бро ви, про низ ëи виé по ãëÿд, ...
Же с ти: стис нуті ку ëа ки, ру ки в бо ки, ...
Го лос: сер ди тиé, зне важ ëи виé, ...
Сло ва: по ãро зи, ëаé ка, зну щан нÿ, ... 

Маë. 66. Хто тут жертва, хто — аãресор?

а

б
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Упев не на пî ведінка

На відміну від па сив ної ÷и аã ре сив ної, 
упев не на по ведінка є за по ру коþ рівно-
прав них сто сунків, у ÿких ніхто не по ÷у-
ва ти метü сÿ об ра же ним ÷и при ни же ним. 

Öе вві÷ëи ве і при ÿз не спіëку ван нÿ, 
уміннÿ пе ред ба ÷а ти насëідки своїх сëів і 
в÷инків, так товністü і ãарні ма не ри. 

Вод но ÷ас це вміннÿ до мо вëÿ ти сÿ з ура-
ху ван нÿм інте ресів усіх сторін, здатністü 
обґрун ту ва ти é відсто ÿ ти вëас ниé по ãëÿд 
на щосü із по ва ãоþ до опо нен та (маë. 67). 

Öе та кож здатністü вві÷ëи во відмо ви-
ти сÿ від то ãо, що тобі не підхо дитü, і рішу ÷е — від то ãо, що мо же 
бу ти не без пе÷ ним. 

Та ку по ведінку ще на зи ва þтü ãідноþ, рівно прав ноþ, відповідаëü-
ноþ ÷и асер тив ноþ (анãë. assertive — са мо ст вер д жу ваëü ниé). Та 
вона можëива за умо ви, що ëþ ди на не тримає «ка ме нÿ за па зухоþ», 
тоб то не при ки даєтüсÿ до б ро зи÷ ëи воþ дëÿ то ãо, щоб ко ãосü об хи т-
рувати, нав’ÿза ти своþ то÷ ку зо ру. Àд же в та ко му разі це не ãідна 
по ведінка, а ша х раé ст во ÷и маніпу ëÿції.

1. Як на зи ва þтü тих, хто де мон ст рує ãідну по ведінку? 
Про довжітü пе реëік: вві÷ëивиé, тактовниé... 

2. Продемонструéте оз на ки упев не ної по ведінки.
По ло жен ня тіла: роз прав ëені пëе÷і, віëüна хо да, ...
Міміка: прÿ миé по ãëÿд, при ÿз ниé ви раз об ëи÷ ÷ÿ, ...
Же с ти: спокіéні, рішу÷і, ...
Го лос: се ред нüої інтен сив ності, ...
Сло ва: до б ро зи÷ ëи ва ма не ра спіëку ван нÿ, вис ëов ëен-
нÿ по ва ãи, ... 

1. Об’єднаé тесü у ÷о ти ри ãру пи. Вста но вітü 
відповідністü. Що є оз на ка ми: 1) па сив ної, 2) аã ре сив-
ної, 3) упев не ної, ãідної по ведінки?

Гру па 1

а) цінує се бе, не цінує інших; 
б) цінує се бе é інших;
в) цінує інших, аëе не се бе.

Маë. 67
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Гру па 2

а) увесü ÷ас проситü ви ба ÷еннÿ;

б) по во дитü сÿ зверх нüо;

в) по во дитü сÿ упев не но, аëе не са мо впев не но.

Гру па 3

а) доз во ëÿє іншим вирішу ва ти за се бе;

б) приé має рішен нÿ шëÿ хом пе ре ãо ворів;

в) приé має рішен нÿ тіëüки у вëас них інте ре сах.

Гру па 4

а) з ним дру жатü, éо ãо по ва жа þтü;

б) éо ãо не ëþб ëÿтü, бо ÿтü сÿ, сто ро нÿтü сÿ;

в) на нüо ãо не зва жа þтü, éо ãо зне ва жа þтü.

1*. Дëÿ ÿкої по ведінки ха рак терні по ÷ут тÿ: 

1) по ва ãа до се бе, упев неністü, за до во ëен нÿ;

2) зëістü, ãнів, від÷у женістü, по ÷ут тÿ про ви ни, страх 
по мсти;

3) без по радністü, об ра за, три во ãа, при ни жен нÿ?

2*. До ÿкої по ведінки за кëи кає зо ëо те пра ви ëо мо раëü-
ності: «Став сÿ до інших так, ÿк ти хо ÷еш, щоб во ни 
ста ви ëи сÿ до те бе»?
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§ 21. СПІЛÊУ ВАН НЯ З ДО РОС ЛИ МИ 

Ро динні сто сун ки l
Ті, ко му ти довіряєш l Особ ли вості 

спілку ван ня з учи те ля ми 

Твîя рî ди на

Біëüшістü дітеé, окрім сиріт, про ÿких пікëуєтüсÿ дер жа ва, 
жи ве у ро  ди  нах, де є ма ма і та то. Àëе дех то жи ве тіëüки з од ним із 
батüків. Бу ває так, що ма ма ÷и батü ко од ру жи ëи сÿ вдру ãе, і в сім’ї 
з’ÿви ëи сÿ зве  дені бра ти ÷и се с т ри. Ба бусі é дідусі та кож є ÷ëе на ми 
ро ди  ни. Та не  має зна ÷ен нÿ, ÿкиé скëад твоєї родини, ãо ëо вне, щоб 
у ніé па ну ва ëи ëþ бов і зëа ãо да. 

Щоб біëüше дізна ти сÿ одне про од но ãо, зберітüсÿ  
ко ëом дëÿ ãри «Сімеé не па ву тин нÿ». Вам зна до битü сÿ 
кëу бок ни ток. 
Один із вас бе ре éо ãо в ру ки, дві÷і об мо тує нит ку нав -
ко ëо до ëоні і про дов жує фра зу: «Моÿ ро ди на — це ÿ, 
мої тато, мама, бра т...» Відтак роз повіда є щосü ціка ве 
про своþ ро ди ну і ко титü по підëозі кëу бок іншо му. 
Öеé, роз повівши про своþ ро ди ну, ко титü кëу бок то му, 
від ко ãо éо ãо от ри мав, і ка же: «Оëþ (Àндріþ), мені 
по до баєтüсÿ твоÿ ро ди на, то му що (ви дружні, у те бе 
є стар шиé брат...)».

Ра ди мо по ди ви ти сÿ ÷у до виé фіëüм про сімеéні сто-
сун ки — «До ро ãа до до му» (кіно с тудіÿ Воëта Діснеÿ, 
1993 рік, СШÀ). У нüо му два бра ти не ду же зрадіëи 
не сподіва но му знаé ом ст ву зі зве де ноþ се с т роþ, аëе, 
рÿ ту þ ÷и ра зом до машніх уëþб ëенців, міцно под ру жи-
ëи сÿ.
Приãадаéте, ÿкі ще фіëüми про справжні сімеéні стосунки 
ви знаєте. Підãотуéте про це невеëике повідомëеннÿ і 
подіëітüсÿ інформацієþ із однокëасниками.

Один за всіх і всі за îд нî ãî

Ро ди ну нерідко порівнþ þтü із ко ман доþ, де всі пікëу þтü сÿ і 
до по ма ãа þтü од не од но му. Не при пу с ти мо зва ëþ ва ти все на од но ãо 
÷и ëи ше на до рос ëих. Öе не спра вед ëи во сто сов но них і шко дитü 
са мим дітÿм. 
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Дî рîслі, яким ти дîвіряєш

Уÿ ви се бе цен т ром Со нÿ÷ ної си с те ми. Ти — со не÷ ко, а нав ко-
ëо те бе обер та þтü сÿ пëа не ти. Öе твої ма ма і та то, бра ти і се с т ри, 
дідусі é ба бусі, інші ро ди÷і. À ще — твої в÷и теëі і ëþ ди, з ÿки ми 
щод нÿ зустрі÷аєшсÿ: сусіди, знаé омі. Сто сун ки, що скëа ëи сÿ в тебе 
з ни ми, мо жутü бу ти до ситü тісни ми ÷и, на впа ки, про хо ëод ни ми. 

На ма ëþé у зо шиті Со нÿ÷ ну си с те му (див. маë. 68) і 
розмісти на орбітах ëþ деé, з ÿки ми спіëкуєшсÿ. Наé -
бëиж ÷е по став тих, з ÿки ми в те бе скëа ëи сÿ наéтісніші 
сто сун ки, ко му ти довірÿєш. 

Завжди важ ëи во зна ти, від ко ãо мож на от ри ма ти по ра ду ÷и  
до по мо ãу в різних життєвих си ту аціÿх. Звіс но, ди ти на наé пер ше 
звер нетü сÿ до своїх батüків — та та або ма ми. Та що ро би ти, ко ëи 
їх не має по ру÷  або потрібна по ра да до рос ëо ãо що до сто сунків са ме  
з ни ми? У та ко му разі звер ни сÿ до тоãо, кому довірÿєш. Öе мо же 
бу ти стар шиé брат, се с т ра, тітка, дÿдü ко, ба бу сÿ ÷и дідусü. Мо же, 
в те бе скëа ëи сÿ довірëиві сто сун ки з у÷и те ëем, шкіëüним пси хо ëо-
ãом або тре не ром, а мо же — з батü ка ми тво ãо дру ãа ÷и свÿ щен и ком. 

Тобі до во дитü сÿ спіëку ва ти сÿ é зі сто ронніми ëþдü ми. Особ ëи во-
с тÿм спіëку ван нÿ з ни ми при свÿ ÷е но один із на ступ них па ра ãрафів. 
À з цüо ãо параãрафа дізнаєшсÿ, ÿк на ëа ãо ди ти добрі сто сун ки  
з у÷и те ëÿ ми.

Маë. 68
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Спілку ван ня з учи те ля ми

Інко ëи дітÿм здаєтüсÿ, що у них за ба-
ãа то обов’ÿзків: щод нÿ хо ди ти до шко ëи, 
в÷и ти уро ки, відповіда ти біëÿ до шки, 
пи са ти кон троëüні. 

Дех то пе ре ко на ниé, що в÷и теëі по во-
дÿтü сÿ жор ст око, за да þ÷и ба ãа то до маш-
ніх за вданü, з му шу þ÷и на доëужувати 
про пу ще не. Та, мо же, у та ких ви пад ках 
ко мусü про сто бра кує інфор мації про 
в÷и теëів, їхнþ пра цþ і від по ві даëü ністü? 

Як що é ти так ду маєш, уÿ ви се бе  
у роëі в÷и те ëÿ. Об ãо во ри це з дру зÿ ми. 
Тоді, мож ëи во, зміниш своþ дум ку. 

1. За просітü на урок кіëüкох у÷и теëів. Об’єднаé тесü  
у ãру пи і візüмітü інтерв’þ у кож но ãо в÷и те ëÿ за та ким 
пëа ном:

а) Скіëüки років éо му до ве ëо сÿ в÷и ти сÿ, щоб отримати 
дип ëом пе да ãо ãа?
б) Скіëüки ÷а су він щод нÿ ви т ра ÷ає на підãо тов ку  
до уроків, пе ревірку зо шитів, іншу по за кëас ну ро бо ту?
в) Від ÷о ãо він наéбіëüше втом ëþєтüсÿ, що завдає 
прикрощів на уро ках і в спіëку ванні з у÷ нÿ ми?
ã) Що мо жутü зро би ти у÷ні, аби по ëеã ши ти пра цþ 
в÷и те ëÿ?

2. Обãоворітü, ÿким бу ëо б суспіëüство без у÷и теëів. 

Як пî прî си ти вчи те ля прî пî слу ãу чи дî пî мî ãу

Завантаженістü у÷итеëÿ не оз на ÷ає, що ти не можеш звертатисÿ 
до нüоãо у разі по тре би. Йому бу де приємно, що ти ста раєшсÿ і ціка-
виш сÿ éо ãо пред ме том. 

При ãа даéте ви па док, ко ëи ви по со ро миëисÿ ÷и поëіну-
ваëисÿ щосü за пи та ти в у÷и те ëÿ і маëи ÷е рез це 
не приємності. По ду маéте, ÿк сëід бу ëо в÷и нити (уÿ вітü, 
що на вашому місці хтосü біëüш упев не ниé у собі). 
По тре нуé тесÿ ро би ти це ра зом із дру зÿми. Не хаé він/
вона ãрає в÷и те ëÿ у тіé ма нері, в ÿкіé тоé роз мов ëÿє,  
а ти попро си у нüо ãо/неї до по мо ãи. 
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§ 22. СПІЛÊУ ВАН НЯ З ОД НОЛІТÊА МИ 

Ри си справжнь о го дру га l 
Спілку ван ня з про ти леж ною стат тю l 

Як протистояти насиллю

Роздіë про спіëку ван нÿ за вер шуємо па ра ãра фом про сто сун ки  
з твоїми од ноëітка ми, про особ ëи вості спіëку ван нÿ хëоп ÷иків і 
дів÷а ток, про те, ÿк зна хо ди ти друзів і са мо му ста ти до б рим дру ãом 
та ÿк про тидіÿти про ÿвам на сиë ëÿ у твоєму се ре до вищі.

Справжні друзі

Уміннÿ оби ра ти до б рих, надіéних друзів, уста нов ëþ ва ти і підтри-
му ва ти дружні сто сун ки є однієþ з наé важ ëивіших життєвих на ви-
÷ок. Àëе щоб ма ти друзів, тре ба é са мо му на в÷и ти сÿ дру жи ти.

Ви бе ри те, що ха рак те ри зує справжніх дру зів:
• з ними ціка во;
• маþтü ãарні іãраш ки, аëе ніко му їх не даþтü;
• дру жатü тіëüки дëÿ вëас ної ви ãо ди;
• завжди ãо то ві за хи с ти ти сво їх друзів;
• завжди ãо то ві вис ëу ха ти друзів і до по моã ти;
• підби ваþтü дру зів на по ãані в÷ин ки;
• відмов ëÿþтüсÿ від не без пе÷ них про по зиціé і відмов-
ëÿþтü від них дру зів;
• в усü о му підтри муþтü дру зів, навітü тоді, ко ëи це 
мо же за шко ди ти іншим ëþ дÿм;
• мінÿþтü друзів ÿк ру ка ви÷ ки;
• на мов ëÿþтü про ти інших дітеé;
• не роз кри ваþтü таємницü, ÿкі їм довіриëи друзі;
• не об ма нþþтü своїх друзів.

1. Скëадітü уза ãаëü не ниé пор т рет справжнü о ãо дру ãа. 
«Справжніé друã/подруãа — це тоé/та, хто ëþ битü 
те бе, ко му ти мо жеш довірÿ ти, хто завжди ãо то виé(ва)
до по моã ти, ви сëу ха ти і да ти по ра ду, хто підтри мує 
те бе у до б рих спра вах і застеріãає від не без пе÷ них, 
хто...»

2*. Про ÷и таé те ëи с та. Як ви ду маєте, ÷и є зрад ни ком 
тоé, хто роз повів до рос ëим про не без пе÷ні наміри сво-
ãо дру ãа? На пишітü відповідü на цüо ãо ëи с та.
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Стî сун ки між хлîп чи ка ми і дівчат ка ми

У твоєму віці хëоп ÷и ки здебіëüшо ãо хо ÷утü спіëку ва ти сÿ з хëоп-
÷и ка ми, а дів÷ат ка — з дів÷ат ка ми. Вва жа þтü, що з дітüми про ти-
ëеж ної статі їм бу де неціка во. І ÷е рез це іноді ба ãа то втра ÷а þтü. 

Так, один твіé ро вес ник ціëе ëіто ну див сÿ на  са моті ëи ше то му, 
що прин ци по во не ãрав сÿ з дів÷ат ка ми. À од на з дів÷а ток відмо ви ëа-
сÿ від ціка вої по до рожі ÷е рез те, що там бу ëи ëи ше хëопці. Од нак 
хëоп ÷и кам і дів÷ат кам мож на знаé ти спіëüні інте ре си, щоб ра зом 
ціка во про во ди ти дозвіëëÿ.

1. Об’єднаé тесü у дві ãру пи — хëоп ÷ики і дів÷а тка. 
За пишітü п’ÿтü уëþб ëе них іãор. 
2. Порівнÿé те ці два спи с ки. Чи є між ни ми щосü 
спіëüне? На при кëад, і хëоп ÷и ки, і дів÷ат ка відзна ÷и ëи 
комп’þтерні іãри ÷и зби ра ннÿ пазëів.
3. Чи знаєте ро вес ників, ÿкі не ëþб ëÿтü відповідних 
їхніé статі іãор? На при кëад, хëопців, ÿкі не за хоп ëþ-
þтü сÿ фут бо ëом, або дів÷а ток, ÿкі баé дужі до ëÿ ëü ок.
4. Чи знає хтосü дітеé, ÿким до впо до би іãри, що 
ха рак терні дëÿ про ти ëеж ної статі? На при кëад, дів÷а-
ток, ÿкі зби ра þтü мо деëі ав то мобіëів, або хëоп ÷иків, 
що ëþб ëÿтü ку хо ва ри ти ÷и ви ши ва ти. 
5. Ви з’ÿсуєте, що не існує су то хëоп’ÿ÷их ÷и су то 
дів÷а ÷их роз ваã. À те пер  на звітü ÿк наéбіëüше іãор, 
ціка вих дëÿ хëоп÷иків і дів÷аток.

Об’єднаé тесü у дві ãру пи, змішані за статтþ. Êожна 
ãрупа обирає одну ãру, ціка ву дëÿ хëоп÷иків і дів÷аток. 
Підãотуéтесü і по ÷ерзі продемонструéте їх. 

Мій друг не хоче вчитись і допомагати 
батькам по господарству. Каже,  що йому 
все набридло,  і збирається втекти до Києва, 
щоб погуляти. Він кличе мене з собою.  
Я не хочу,  але боюся,  що він сам утече. Що 
мені робити?

Роман
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Як прî ти стî я ти аã ресії та на сил лю

На жаëü, у÷ні не завжди вміþтü мир но розв’ÿзу ва ти свої про бëе-
ми. То му в шкоëі трап ëÿ þтü сÿ свар ки, біéки, зну щан нÿ над сëаб-
ши ми. Усе це — про ÿви аã ресії та на сиë ëÿ. 

Наé по ши реніши ми про ÿва ми аã ресії у твоєму се ре до вищі є 
біéки, штов хан нÿ, а та кож прізвисü ка, об зи ван нÿ, крив ëÿн нÿ, ÿк і 
те, ко ëи не приé ма þтü у ãру ÷и ви ãа нÿ þтü з неї, псу þтü ÷иїсü ре÷і. 
Усе це — факти на сиë ëÿ. À ви ма ãан нÿ ãро шеé, ÷у жої вëас ності є 
наé не без пе÷нішими про ÿвами на сиë ëÿ. У та ких ви пад ках ви ну ватці 
та їхні батü ки відповіда þтü за за ко ном. 

За зви ÷аé у подібних конфëіктах бе рутü у÷астü кіëüка осіб. Се ред 
них:

• аг ре сор — тоé, хто здіéснþє на сиë ëÿ;
• спільни ки — ті, хто підтри мує аã ре со ра;
• жерт ва — тоé, з коãо сміþтü сÿ, ко ãо об ра жа þтü;
• бай дужі спо с терігачі — ті, хто ні÷о ãо не ро битü, щоб при пи-
ни ти на сиë ëÿ;
• за хис ни к — тоé, хто ста є на за хист жерт ви.

1. Як ви вважаєте, ÷о му аã ре сор  так по во дитü сÿ? 
2. Що від÷у ває дитина, ÿку драж нÿтü од но кëас ни ки,  
в ÿко ї щосü відібра ëи ÷и зіпсу ва ëи, з ÿкої насміха þтü-
сÿ, не приé ма þтü у ãру ÷и ви ãа нÿ þтü з неї? 
3. Чо му дех то ні÷о ãо не ро битü, щоб при пи ни ти на сиë-
ëÿ? Чи мож на по кëа с ти сÿ на та ку ëþ ди ну?
4. Що ви моã ëи б по ра ди ти тим, хто завжди за хи щає 
скрив дже них?

За пам’ятай!

1. Необхідно зва жа ти на по чут тя  інших лю дей. 

2. Як що по ба чили, що ко гось б’ють чи крив дять  
в інший спосіб, не будьте бай ду жими. Завжди 
на ма гай теся при пи ни ти на сил ля.

3. Як що самі стали жерт вою на сил ля, не терпіть 
цьо го. Розкажіть про це батькам або вчи те лю. Ви 
маєте пра во жи ти в без пеці! Во но за хи ще не за ко
на ми суспільства і дер жа ви.
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§ 23. СОЦІАЛЬНА НЕБЕЗПЕÊА 
ІНФЕÊЦІЙНИХ ЗАХВОРЮВАНЬ

Як убе рег ти ся від ту бер ку ль о зу l 
Що та ке ВІЛ і СНІД l Шля хи за ра жен ня і ме то ди за хи с ту l 

Про тидія дис кримінації лю дей, які жи вуть з ВІЛ

Здоров’ÿ ëþдини зна÷ноþ міроþ заëежитü від тоãо, ÷и вміє вона 
захищатисÿ від небезпе÷них інфекціéних захворþванü, насамперед 
від туберкуëüозу та захворþваннÿ на ВІЛ-інфекціþ. 

Êî рîт кî прî ту бер ку лü îз

Ту бер ку ëü оз — інфекціéне за хво рþ ван нÿ. За ра жен нÿ відбу-
ваєтüсÿ під ÷ас кон так ту з хво роþ ëþ ди ноþ. Êо ëи во на ка ш ëÿє, 
у повітрÿ і на на вко ëишні пред ме ти по трап ëÿє ве ëи ка кіëüкістü 
збудників туберкуëüозу. Інфіку ван нÿ можëиве і ÷е рез про дук ти 
хар ÷у ван нÿ. 

То му хворі на ту бер ку ëü оз не одмінно 
по ви нні ëіку ва ти сÿ. Без цüо ãо хво ро ба мо же 
бу ти смер теëü ноþ, а хвориé на ту бер ку -
ëüо з — не без пе÷ ним дëÿ ото÷еннÿ. 

Щоб ви ÿ ви ти ту бер ку ëü оз, до рос ëим 
роб ëÿтü фëþ о ро ãрафіþ — знімок ëе ãенü,  
а дëÿ дітеé за сто со ву þтü спеціаëü ниé тест — 
ре акціþ Ман ту. Пам’ÿтаєш, ÿк тобі ро би ëи 
по дрÿ пи ну на руці, а на третіé денü вимірþ-
ва ëи діаметр  пу хир цÿ, що ут во рив сÿ на вко-
ëо неї (маë. 69)? Êоëи ди ти на здо ро ва, 
пу хир ецü невеëикиé. В іншо му разі про во дÿтü до дат кові об сте жен-
нÿ. Як що ви ÿв ëÿтü ту бер ку ëüоз, хворо ãо не одмінно ëіку þтü.

Як убе реã ти ся від ту бер ку лü î зу

Че рез по ши реністü цієї хвороби ніхто не за ст ра хо ва ниé від 
зараженнÿ неþ. Однак інфікуєтüсÿ да ëе ко не ко жен. Усе за ëе житü 
від ста ну твоєї імун ної си с те ми. Àд же імунітет — мо ãут нÿ зброÿ 
про ти збуд ників ту бер ку ëü о зу. 

Тож ÿк що ти не зду жаєш або ще не зміцнів пісëÿ хво ро би, уни каé 
ба ãа то ëþд них місцü (ãро мадсü ко ãо транс пор ту, ринків, вок заëів), 
де мо жна зустріти  хво рих на ту бер ку ëü оз.

Дëÿ підтри ман нÿ імуніте ту важ ëи во ве с ти здо ро виé спосіб жит-
тÿ: по вноцінно хар ÷у ва ти сÿ, до стат нüо ру ха ти сÿ, в÷ас но відпо ÷и ва-

Маë. 69 
Реакціÿ Манту
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ти, уни ка ти пе ре охо ëо д жен нÿ і стресів, тþ тþ но паëіннÿ, вжи ван нÿ 
аë ко ãо ëþ та нар ко тиків. Та кож не обхідно до три му ва ти сÿ ãіãієни — 
ми ти ру ки, ко ëи при хо диш з ву ëиці, ре теëü но ми ти ово÷і і фрук ти, 
кип’ÿти ти мо ëо ко.

ВІЛ і СНІД

Імунітет — це твоÿ зброÿ про ти мікробів 
і вірусів. Він не ëи ше за хи щає ор ãанізм від 
за ра жен нÿ, а é до по ма ãає оду жа ти, ÿк що ти 
за хворів. 

Ти вже знаєш, що здо ров’ÿ ëþ ди ни має 
здатністü віднов ëþ ва ти сÿ. За хворівши, за ëи-
шиш сÿ вдо ма, батü ки вик ëи ÷утü ëіка рÿ, ти 
ви ко ну ва ти меш éо ãо по ра ди і за кіëüка днів 
оду жаєш. Öе ста нетü сÿ за вдÿ ки то му, що  
в те бе сиëü ниé імунітет. Навітü ÿк що хтосü 
за хворів на ту бер ку ëü оз, то ëіки ра зом  
з імун ноþ си с те моþ з до ëа þтü хворобу. 

Та є інфекціÿ, що не дає ëþ дині та ко ãо 
шан су. Öе ВІЛ — підступ ниé вірус, ÿкиé 
руé нує імунітет (маë. 70). 

Уÿ ви собі укріпëе ну фор те цþ, за му ра ми ÿкої пе ре бу ває ÷ис ëен-
не віéсüко. Як ãа даєш, ÷и ëеã ко во ро ãам за хо пи ти її? Звіс но, ні. Та 
що ста нетü сÿ, коëи за ра зи ти во їнів не без пе÷ ноþ інфекцієþ? Один 
за од ним во ни сëаб ша ти мутü і вми ра ти мутü, інфіку þ ÷и при цüо му 
інших. Че рез де ÿ киé ÷ас фор те цþ вже ніко му бу де за хи ща ти, її 
мо же за хо пи ти будü-хто. 

Те са ме відбу ваєтüсÿ і під ÷ас за ра женнÿ ВІЛ. Лþдсü киé ор ãа-
нізм — ніби фор те цÿ, а імунітет — мо ãутнє віéсüко (маë. 71). Як що 
до ор ãанізму по трап ëÿє ВІЛ, він ура жує імунітет і ро битü ëþ ди ну 
без за хис ноþ пе ред мікро ба ми і віру са ми. Êо ëи імунітет зруé но ва-
но, по ÷и наєтüсÿ останнÿ стадіÿ хвороби — СНІД (синдром набутоãо 
імунодефіциту), коëи ëþдина мо же по мер ти від будü-ÿкої інфекції, 
на при кëад від за па ëен нÿ ëе ãенü ÷и ту бер ку ëü о зу.

За пам’ятай!

Ліків, здат них виліку ва ти ВІЛ, і вак ци ни, яка 
за хи щає від за ра жен ня, по ки що не існує.

Лю ди на  мо же ба га то років бу ти носієм ВІЛ, 
але нічо го не зна ти про це і на ви гля д бу ти 

цілком здо ро вою.

Маë. 70

В — вірус
І — імунодефіциту

Л — людини
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Лþдсü киé ор ãанізм — 
ніби фор те цÿ, а іму нітет — 
мо ãутнє віéсüко, ÿке за хи-
щає éо ãо від мік робів і 
вірусів. 

Як що до ор ãанізму 
по трап ëÿє ВІЛ, він 
інфікує і вби ває кëіти-
ни імун іте ту. 

Êо ëи імунітет зруé но ва-
но, по ÷и наєтüсÿ СНІД —  
ос тан нÿ стадіÿ хво ро би,  
на ÿкіé ëþ ди на мо же по мер-
ти від будü-ÿкої інфекції. 

Маë. 71
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ВІЛ пе ре даєтüся че рез крîв

Діти тво ãо віку інфіку þтü сÿ ВІЛ украé рідко.  
Àëе це не оз на ÷ає, що ти повністþ за хи ще ниé від за ра жен нÿ. 

ВІЛ пе ре даєтüсÿ ÷е рез кров, тож маєш на в÷и ти сÿ уни ка ти кон тактів 
з кров’þ інших ëþ деé. На маë. 72 зо б ра же но си ту ації, ко ëи та киé 
кон такт мож ëи виé. 

Зрідка трап ëÿ єтü сÿ інфіку ван нÿ у ëікарні ÷е рез нед баëістü мед-
пер со на ëу. Ти маєш пиëü ну ва ти, щоб там ви ко ри с то ву ва ëи  ëи ше 
од но ра зові інстру мен ти. Не со ром сÿ за пи та ти про це, ÿк що тре ба, 
ска жи, що вас цüо ãо на в÷и ëи в шкоëі.    

Маë. 72
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ВІЛ не пе ре даєтüся че рез спілкування 

Щод нÿ ми спіëкуємо сÿ з ба ãа тü ма ëþдü ми, се ред ÿких мо жутü 
бу ти ті, хто жи ве з ВІЛ. Дех то пані÷но боїтüсÿ цüо ãо. Та ці стра хи 
пе ребіëüшені. Àд же, на відміну від ба ãа тü ох інфекціé, ВІЛ не пе ре-
даєтüсÿ ÷е рез повітрÿ, во ду, хар÷і або пред ме ти. ВІЛ не пе ре носитüсÿ 
та кож ко ма ра ми та інши ми кро во со са ми.

Ти мо жеш скіëüки зав ãод но ãра ти сÿ, сидіти за однієþ пар тоþ  
з ВІЛ-по зи тив ни ми дітü  ми, їсти те, що во ни при ãо ту ва ëи (і на вітü 
з од но ãо по су ду), спіëüно з ни ми ко ри с ту ва ти сÿ фон тан ÷и ка ми дëÿ 
пит тÿ, ту а ëе том, ван ноþ, ба сеé ном, одÿãом або взут тÿм (маë. 73). 
ВІЛ не пе ре даєтüсÿ ÷е рез спіëку ван нÿ, обіé ми, дружні по ці ëун   ки, 
ка шеëü або ÷хан нÿ. 

Маë. 73
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Бу ти лю ди нîю

Нині у світі біëüш ÿк 40 міëüéонів ëþ деé жи вутü з ВІЛ. Маé же 
3 міëüéо ни з них — діти. Пе ре важ но во ни маþтü ВІЛ від на ро д жен-
нÿ. Ще маéже 14 міëüéонів дітеé втра ти ëи од но ãо ÷и обох батüків, 
ÿкі померëи від СНІДу, і тому їх на зи ва þтü си ро та ми ВІЛ/СНІДу.  
À ÷и відо мо тобі, що такі діти ду же ÷а с то ста þтü жерт ва ми  
дис кримінації? Раніше ти вже дізнав сÿ про спів÷ут тÿ і то ëе рантністü, 
на в÷ив сÿ розпізна ва ти дис кримінаціþ і на сиë ëÿ та протидіÿти їм. 
По тре нуé сÿ за сто со ву ва ти ці знан нÿ é уміннÿ.

1. Об’єднаé тесü у ãру пи é об ãо ворітü си ту ації, в ÿкі 
÷а с то по трап ëÿ þтü діти, ÿкі жи вутü з ВІЛ. Спро буé те 
уÿ ви ти, що від÷у ває така ди ти на, ко ëи:
• од но кëас ни ки не хо ÷утü сидіти з неþ 
за однієþ пар тоþ;

• їé не доз во ëÿ þтü обіда ти у шкіëüніé їдаëüні;
• у пе ру карні їé відмо вëÿ þтü сÿ ро би ти 
за÷іску;
• її крив дÿтü і зви ну ва ÷у þтü у то му, що во на 
хво ра;
• за бо ро нÿ þтü з неþ дру жи ти;
• уëþб ëе на в÷и теëü ка про по нує ки ну ти шко-
ëу;
• її ро ди ну зму шу þтü виїха ти з рідно ãо міста 
÷и се ëа.

2*. На звітü при ÷и ни, з ÿких ми маємо то ëе-
рант но ста ви ти сÿ до ëþ деé, що жи вутü  
з ВІЛ: на їхнþ до ëþ ви па ëи тÿжкі ви про бу ван- 
 нÿ; це пра виëü но — до по ма ãа ти тим, хто цüо ãо по тре бує...  

3*. Що ви моã ëи б зро би ти дëÿ ВІЛ-по зи тив но ãо дру ãа: за хи-
с ти ти від тих, хто éо ãо крив дитü; по ãра ти з ним; за про си ти 
на денü на ро д жен нÿ...

4*. Чо му від ВІЛ на ба ãа то ëеã ше за хи с ти ти сÿ, ніж від ту бер-
ку ëü о зу?

1*. Разом з батüками підрахуéте витрати сім'ї під ÷ас 
ëікуваннÿ ãострих респіраторних захворþванü.
2*. Лþди, хворі на ВІЛ-інфекціþ, маþтü вживати ëіки 
щоднÿ. Визна÷, скіëüки коштує ëікуваннÿ на рік, ÿкщо 
щоденна вартістü ëіків становитü 50 ãривенü.
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ПІДСУМÊИ ДО РОЗДІЛУ 4

Відносини в суспіëüстві ре ãу ëþ þтü сÿ пев ни ми пра ви ëа ми і за ко-
на ми. Во ни до по ма ãа þтü за хи ща ти по рÿ док у дер жаві і пра ва ëþ ди-
ни, зо к ре ма ди ти ни. Ду же важ ëи ви ми є мо раëüні нор ми, цінністü 
ÿких до ве де на всієþ історієþ ëþд ст ва.

Спіëку ван нÿ — це обмін інфор мацієþ, дум ка ми, по ÷ут тÿ ми, 
вра жен нÿ ми, тоб то повідо мëен нÿ ми. Лþ ди мо жутü пе ре да ва ти свої 
повідо мëен нÿ сëо ва ми — вер баëü но і без сëів — не вер баëü но. Та 
нерідко бу ває, що хтосü не до ÷ув ÷и не пра виëü но зро зумів співроз-
мов ни ка. Тоді ви ни кає не по ро зуміннÿ. 

Уміння спілку ва ти ся й уни ка ти не по ро зумінь є ду же важ ëи вим 
дëÿ те бе. Тому тре ба не ëи ше вра хо ву ва ти ви сëов ëе не сëо ва ми, а é 
ро зуміти мо ву тіла. 

Не менш важ ëи ви ми є уміння слу ха ти і го во ри ти. Як що ти 
щосü не до ÷ув або не впев не ниé, що до б ре зро зумів співроз мов ни ка, 
завжди кра ще пе ре пи та ти é уто÷ ни ти зміст повідо мëен нÿ. Дëÿ цüо-
ãо ви ко ри с то ву þтü па ра фраз — пе ре каз своїми сëо ва ми то ãо, що ти 
по ÷ув.

Àëе дех то со ро митü сÿ заé виé раз пе ре пи та ти. Невпевнені у собі 
ëþ ди ба ãа то втра ÷а þтü. Їм скëад но знаé о ми ти сü і зна хо ди ти но вих 
друзів. Тож ÿк що ти со ром’ÿз ëи виé за вда ÷еþ, по тре нуé  уміння 
до ла ти невпевненість, уÿв ивши се бе роз ку тоþ і впев не ноþ ëþ ди-
ноþ.

Упев не на по ведінка ре аëізує на прак тиці зо ëо те пра ви ëо мо раëü-
ності: «Став сÿ до інших так, ÿк ти хо ÷еш, щоб во ни ста ви ëи сÿ  
до те бе». Öе до по ма ãає віëüно вис ëов ëþ ва ти свої по ÷ут тÿ, вві÷ëи во 
відмов ëÿ ти сÿ від то ãо, що тобі не підхо дитü, і рішу ÷е — від то ãо, 
що не без пе÷ но. 

Упев неністü, вві÷ëи вістü і при ÿз ністü у спіëку ван ні, вміння 
пе ред ба ча ти наслідки своїх слів і вчинків, так товністü і ãарні ма не-
ри — за по ру ка успішно ãо спіëку ван нÿ у шкоëі та ро дині, з до рос-
ëи ми é од ноëітка ми. 
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РОЗДІЛ 5
БЕЗ ПЕÊА У ПОБУТІ  

І НАВÊОЛИШНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Глава 1. Пîжежна безпека

Во ãонü мо же бу ти дру ãом ëþ ди ни або її во ро ãом. Особ ëи-
ву небезпеку становëÿтü по жежі в ãро мадсü ких місцÿх, зо к ре ма 
в шкоëі, де од но ÷ас но пе ре бу ває ба ãа то ëþ деé. То му до та ких 
приміщенü існу þтü особ ëиві ви мо ãи. Приміщен нÿ шко ëи про-
сторіше, схо ди і ко ри до ри ширші, ніж у жит ëо вих бу дин ках, тут 
біëüше за пас них ви ходів. Техні÷ні працівники ре теëü но сте жатü, 
щоб про хо ди не буëи за ха ра щені. 

За по жеж ну без пе ку в шкоëі відповіда є ба ãа то ëþ деé. Пе ре дусім 
ди рек тор  шко ëи і твіé кëас ниé керівник, інші в÷и теëі é техні÷ні 
працівни ки. Без пе ку шко ëи пе ревірÿ þтü по жеж ни ки. 

Та всі їхні зу сиë ëÿ бу дутü мар ни ми, ÿк що у÷ні по во ди ти мутü сÿ 
не о ба÷ но, ство рþ ва ти мутü не без пе÷ні си ту ації, а в разі їх ви ник-
нен нÿ діÿти мутü не ор ãанізо ва но. Щоб цüо ãо не ста ëо сÿ, у шкоëі 
вив ÷а þтü пра ви ëа по жеж ної без пе ки і про во дÿтü щорі÷ні по жеж ні 
тре ну ван нÿ. 

Ти:

• дізнаєшсÿ, що та ке «три кут ник во ãнþ»;
• на в÷иш сÿ оцінþ ва ти насëідки по ру шен нÿ 

пра виë по жеж ної без пе ки удо ма і в шкоëі;
• дізнаєшсÿ, ÿк са мостіéно за ãа си ти не ве ëи ку 

по же жу;
• нав÷ишсÿ за хи ща ти ор ãа ни ди хан нÿ  

від ди му;
• нав÷ишсÿ за сиã на ëом по жеж ної три во ãи 

ор ãанізо ва но ева ку þ ва ти сÿ з приміщен нÿ 
шко ëи. 
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§ 24. «ТРИ ÊУТ НИÊ ВО ГНЮ»

Три умо ви ви ник нен ня горіння l 
По жеж на без пе ка жит ла

Умî ви ãîріння

Ти вже знаєш, що та ке три кут ник. À ÷и відо мо тобі, що та ке 
«три кут ник во ãнþ»? Öеé термін за про по ну вав фран цузü киé хімік 
Ла ву азüє, щоб ëеã ше бу ëо за пам’ÿта ти три умо ви ви ник нен нÿ 
ãоріннÿ (маë. 74).   

Горіння ви ни кає за на яв ності 
го рю чих ма теріалів, дже ре ла за па лю ван ня і кис ню.

Дже ре лî за па лю ван ня 

Пер шоþ умо воþ ви ник нен нÿ ãоріннÿ є на ÿвністü дже ре ëа за па-
ëþ ван нÿ. Усе, що по ро д жує во ãонü, іскри або ви со ку тем пе ра ту ру, 
мо же при зве с ти до за ãо рÿн нÿ. 

До повнітü пе реëік мож ëи вих дже реë за па ëþ ван нÿ: 
сірник, бен ãаëüсü киé во ãонü, си ãа ре та, не справ ниé 
еëек т ро при ëад, ëу па...

Гî рю чі 
матеріали:

де ре во, 
папір, ãас

Джерелî запалювання:

іскра, відкритиé воãонü, 
висока температура

Êисенü:

ãаз, що 
міститüсÿ  
у повітрі

Маë. 74. Три умови ãоріннÿ
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Гî рючі ре чî ви ни

Дру ãоþ умо воþ ви ник нен нÿ ãоріннÿ є на ÿвністü ãо рþ ÷их ре ÷о-
вин. Усі ре ÷о ви ни за оз на коþ ãо рþ ÷ості подіëÿ þтü на ãо рþ÷і, важ-
ко ãо рþ÷і і не ãо рþ÷і. 

Го рючі — ті, що за ãо рÿ þтü сÿ від дже ре ëа за па ëþ ван нÿ і про-
дов жу þтü ãоріти, ко ëи це дже ре ëо зни кає. Наé не без пе÷ ніши ми 
се ред них є ëеã ко заé мисті ріди ни і ãа зи. Во ни мо жутü спа ëах ну ти 
÷и ви бух ну ти від наé мен шої іскри, ÿк, на при кëад, бен зин або при-
род ниé ãаз.

Важ ко го рючі — ті, що за ãо рÿ þтü сÿ, тëіþтü ÷и об вуã ëþ þтü сÿ 
під дієþ во ãнþ, про те без дже ре ëа за па ëþ ван нÿ їхнє ãоріннÿ при-
пи нÿєтüсÿ (ÿк, на при кëад, де ÿкі пëа с тма си, ãу ма). Су ÷асні оз доб-
ëþ ваëüні ма теріаëи — ëіно ëе ум, пëа с ти кові стеëі é па неëі — зовні 
ду же при ваб ëиві. Од нак під ÷ас по жежі во ни не без пе÷ні, то му що 
видіëÿ þтü от руéні ãа зи.

Не го рючі — ті, що не ãо рÿтü за будü-ÿких умов. До них на ëе жатü 
во да, пісок, каміннÿ, цеã ëа. Їх за сто со ву þтü дëÿ ãасіннÿ по жеж.

1. Вста но ви відповідністü: 
1) ãо рþ÷і, 2) важ ко ãо рþ÷і, 3) не ãо рþ÷і ре ÷о ви ни і 
ма теріаëи;
а) ãу ма, б) бен зин, в) пісок, ã) скëо, ґ) со ëо ма, д) тка-
ни на, е) де ре во, є) ãаз, ж) папір, з) цеã ëа.

2*. Чо му на ав то за пра в них станціÿх за бо ро не но ко ри с ту-
ва ти сÿ відкри тим во ãнем, зо к ре ма курити?

Маë. 75. Лупоþ мож на роз па ëи ти во ãни ще в по ході, аëе 
так са мо мо же спра цþ ва ти é уëа мок скëа, за ëи ше ниé у ëісі ÷и в поëі
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Êи сенü 

Тре тü оþ умо воþ ãоріннÿ є на ÿвністü кис нþ — ãа зу, що міститü сÿ 
в повітрі. 

Про ведітü у кëасі та киé досëід. На сип те 
у скëÿн ку пісок, встро мі тü у нüо ãо не до-
ãа рок сві÷ки і за па ëі тü. Потім на криé те 
скëÿн ку бëþд цем. Во ãонü не вдовзі зãас-
не ÷е рез не ста ÷у кис нþ. 

Як що во ãонü ви ни кає у за мк не но му приміщенні, вміст кис нþ 
у повітрі змен шуєтüсÿ, і ãоріннÿ мо же при пи ни ти сÿ са мо собоþ.  
À наéш вид ше во ãонü роз ãо рÿєтüсÿ там, де не об ме же на кіëüкістü 
кис нþ і ãо рþ ÷их ма теріаëів, на при кëад у ëісі.

1. Во ãонü мож на за ãа си ти, на ки нув ши на нüо ãо цуп ку 
тка ни ну, ки ëим, ков дру, ÿк що во ни не син те ти÷ні. Яка 
умо ва ãоріннÿ при цüо му зни кає?

2*. Чо му во ãонü спа ëа хує з біëüшоþ си ëоþ, ко ëи від÷и-
нÿ þтü двері, вікно?

Там, де є умо ви для ви ник нен ня горіння,
слід бу ти особ ли во обе реж ним з відкри тим во гнем!

Пî жеж на без пе ка в îселі

Даéте відповіді на запитаннÿ і скëадітü пам’ÿтку  
«Як запобіãти пожежі».

1. Чо му не без пе÷ но ста ви ти те ëевізор  в ніші меб ëе вої 
стінки, кëас ти на нüо ãо ре÷і?

2. Чо му за бо ро не но су ши ти одÿã над ãа зо воþ пëи тоþ?

3. Чо му не без пе÷ но за ëи ша ти без на ãëÿ ду увімкне ну 
пра с ку?

4. Чо му не мож на сте ëи ти ки ëим по рÿд з каміном?

5. Чому за бо ро не но ко ри с ту ва ти сÿ не справ ни ми еëе к-
т ро     при ëа да ми (на при кëад, із по шко д же ним шну ром)? 

6*. Які правиëа пожежної безпеки порушуþтü мешканці 
будинку на маë. 76, що на наступніé сторінці?
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Маë. 76. На цüому маëþнку зображено неіснуþ÷иé будинок. 
Якби він був насправді, то в нüому неодмінно виникëа б пожежа,  
тому що éо ãо меш канці по ру шу þтü пра ви ëа  по жеж ної без пе ки
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§ 25. ПО ЖЕЖ НА ТРИ ВО ГА

Спо со би гасіння по жеж l 
Ева ку ація з приміщен ня шко ли

Во ãонü — наш надіéниé помі÷ник. У цüо му не важ ко пе ре ко на-
ти сü, уÿ вив ши своє жит тÿ без нüо ãо. Як що ти ди вив сÿ те ëевізіéну 
ãру «Ос танніé ãе роé», то ба ÷ив, ÿк, опи нив шисü на без ëþд но му 
ос т рові, ëþ ди наé пер ше праã нутü до бу ти во ãонü і ÿк він по ëеã шує 
їхнє жит тÿ. Та вод но ÷ас во ãонü мо же бу ти не без пе÷ ним. Д у  ж е 
н е  б е з  п е ч  н и м! Особ ëи во тоді, ко ëи ви хо дитü з-під кон тро ëþ і 
спри ÷и нÿє по же жу. 

До ÿких не без пе÷ них насëідків мо же при зве с ти по же-
жа в жит ëо во му бу дин ку, в ãро мадсü ко му приміщенні 
(шкоëі, кіно те атрі), на про мис ëо во му підприємстві, 
віéсüко во му скëаді?

Як за ãа си ти не ве ли ку пî же жу

У біëüшості ви падків по же жу мож на за ãа си ти на стадії за ãо-
рÿн нÿ, до ки во на ще не на бра ëа си ëи. Дëÿ цüо ãо бу ває до стат нüо 
за топ та ти во ãонü но ãа ми ÷и ви ëи ти на нüо ãо скëÿн ку во ди (маë. 77). 
Мож на на кри ти во ãонü паëü том, ки ëи мом, ков дроþ, за си па ти éо ãо 
зем ëеþ ÷и піском або ско ри с та ти сÿ во ãне ãас ни ком. 

Маë. 77
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Осîб ли вîсті ãасіння еле к т рî при ладів

Уÿ ви си ту аціþ: ти си диш у кімнаті é ди виш сÿ те ëевізор. 
Не сподіва но з нüо ãо по ва ëив дим і во ãонü. Як ти маєш в÷и ни ти? 

По-пер ше, діÿти тре ба ду же швид ко. Як що ãа ÿ ти ÷ас, во ãонü 
бу де по ши рþ ва ти сÿ. À ÿк що в÷ас но і пра виëü но зре а ãу ва ти, мож на 
ëіквіду ва ти по же жу за ëі÷ені хви ëи ни.

По-дру ãе, діÿти тре ба над зви ÷аé но обе реж но. Сëід пам’ÿта ти, що 
на еëе к т ро при ëа ди, увімкнені в ро зет ку, ëи ти во ду ду же не без пе÷-
но. Мож на от ри ма ти ура жен нÿ еëе к т ри÷ ним стру мом. То му тре ба 
об ãор ну ти ру ку не одмінно су хоþ тка ни ноþ (одÿ ãом, руш ни ком ÷и 
сер вет коþ) і ви с мик ну ти виë ку з ро зет ки (маë. 78, а) або ви мк ну ти 
еëе к т ри ку на щит ку. 

Ли ше зне с т ру мив ши еëе к т ро при ëад, éо ãо мож на ãа си ти ÿк зви-
÷аé ниé осе ре док во ãнþ. Наé кра ще на кри ти еëектроприëад ков дроþ, 
щоб при пи ни ти до ступ кис нþ (маë. 78, б), і за ëи ти во доþ. 

І ос таннє. У та ких ви пад ках ніко ëи не сëід ва ãа ти сÿ, ду ма ти про 
те, що, ãа сÿ ÷и, на при кëад, те ëевізор, зіпсуєш éо ãо. По шко дуєш, 
змар нуєш се кун ди, хви ëи ни — і втра тиш на ба ãа то біëüше, а мо же, 
і своє здо ров’ÿ ÷и жит тÿ.

Маë. 78

а б
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Як ви бра тисü із за дим ле нî ãî приміщен ня

Хо÷  ÿк це див но, та наéбіëüшоþ не без пе коþ під ÷ас по жежі є 
не во ãонü, а от руéні ãа зи, що ут во рþ þтü сÿ під ÷ас ãоріннÿ. То му, 
опи нив шисü у за дим ëе но му приміщенні, сëід не ãаé но под ба ти про 
за хист ор ãанів ди хан нÿ. Дëÿ цüо ãо, опу с тив шисü на підëо ãу, де 
мен ше ди му, затуëи рот і ніс тка ни ноþ. Як що мож ëи во, на мо ÷и 
її во доþ. Щоб не втра ти ти орієнтації, ви би раé сÿ із за дим ëе но ãо 
приміщен нÿ уз довж стіни (маë. 79). 

Ева ку ація з приміщен ня шкî ли

Особ ëи во не без пе÷ ни ми є по жежі, що ви ни ка þтü у приміщенні 
шко ëи. Àд же тут пе ре бу ва þтü сотні дітеé, а ко ëи не без пе ка за ãро-
жує відра зу ба ãа тü ом, мо же ви ник ну ти паніка. 

Паніка — це стан, ко ëи ëþ ди  втра ÷а þтü кон троëü над со боþ і 
здатністü пра виëü но оцінþ ва ти си ту аціþ. Їх охоп ëþє страх, во ни 
по ÷и на þтü пëа ка ти, кри ÷а ти, ха о ти÷ но біãа ти або, на впа ки, хо ва ти-
сÿ в не до ступ них дëÿ рÿ ту ваëü ників місцÿх. Та ка по ведінка ство рþє 
до дат ко ву не без пе ку дëÿ них са мих і дëÿ ото ÷ен нÿ. 

Як що ба ãа тü ох ëþ деé охоп ëþє паніка, ви ни кає збу д же ниé не ке-
ро ва ниé на товп. На товп — це скуп ÷ен нÿ ëþ деé. І хо ÷а ëþ ди ро зумні 
істо ти, проте на товп зовсім не схо жиé на них: він має ве ëи ку си ëу, 
аëе не має ро зу му. 

Щоб за побіãти ви ник нен нþ на тов пу під ÷ас по жежі або іншої 
не без пе÷ ної си ту ації, у кож ніé шкоëі ÷и будü-ÿко му іншо му ãро-
мадсü ко му примі щенні на вид ноті ви ситü пëан ева ку ації. 

Маë. 79
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Прак тич на рî бî та

1. Уваж но вив ÷и пëан ева ку ації зі своєї шко ëи. У зо шиті 
на ма ëþé мар ш рут, ÿким має ско ри с та ти сÿ твіé кëас  
у разі по жеж ної три во ãи. 

2. За ко ман доþ в÷и те ëÿ кіëüка разів ор ãанізо ва но 
здіéснітü ева ку аціþ. Пам’ÿтаé те, що ãо ëо вне — за побіãти 
ут во рен нþ на тов пу, в ÿко му мо жна по ст раж да ти. Особ-
ëи во уваж ни ми é ор ãанізо ва ни ми тре ба бу ти на схо дах, 
у две рÿх та вузü ких про хо дах.

3. Потренуéтесÿ захищати орãани диханнÿ від отруéних 
ãазів. Від÷увши запах диму, треба затуëити рот і ніс 
будü-ÿкоþ тканиноþ, бажано змо÷еноþ водоþ, сповзти  
на підëоãу і пересуватисÿ уздовж стіни до двереé  
(маë. 79).

4. Ра зом із батü ка ми на ма ëþé пëан ева ку ації зі сво ãо 
бу дин ку ÷и квар ти ри. По зна÷  ви хо ди з кож ної кімна ти 
і місце зустрі÷і пісëÿ ева ку ації.
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ПІДСУМÊИ ДО ГЛАВИ 1 РОЗДІЛУ 5

1. По же жі на ба ãа то ëеã ше за побіãти, ніж її за ãа си ти.

2. До ки не по ÷у ваєшсÿ впев не но, не за па ëþ é ãа зо вої пëи ти 
без на ãëÿ ду до рос ëих.

3. По мітивши не справ ниé еëе к т ро при ëад (ро зет ку, з ÿкої 
сип ëþтü сÿ іскри, або по шко д же ниé шнур), не ãаé но ска жи 
про це батü кам.

4. Як що за ãорівсÿ руш ник, за ëи ше ниé по бëи зу пëи ти, ви ëиé 
на нüо ãо скëÿн ку во ди ÷и на кри é криш коþ.

5. Як що ви ник ëа по же жа, повідо м про це по жеж ників  
за теëефоном 101 та усіх ëþ деé, що пе ре бу ва þтü у примі-
щенні.

6. Під ÷ас по же жі тре ба на ма ãа ти сÿ врÿ ту ва ти ëþ деé, а  
не маé но.

7. Перш ніж ãа си ти еëе к т ро при ëад (пра с ку ÷и те ëевізор), 
тре ба ви с мик ну ти шнур  із ро зет ки.

8. У приміщен ні, де зберіãаєтüсÿ сіно ÷и каністри з бен-
зи ном, не мож на ко ри с ту ва ти сÿ відкри тим во ãнем, зо к ре ма 
кури ти.
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Глава 2. В автîнîмній ситуації

Лþ ди, серед ÿких ти жи веш, ут во рþ þтü твоє соціаëü не се ре до ви-
ще. Öе твої батü ки, ро ди÷і, друзі, в÷и теëі, сусіди, знаé омі і незна-
é омі тобі ëþ ди, ãро ма да тво ãо міста ÷и се ëа, на се ëен нÿ країни. 

Пе ре важ на біëüшістü із них — ÷есні, по рÿдні. Та це не оз на ÷ає, 
що у соціаëü но му се ре до ви щі не існує не без пек дëÿ тво ãо жит тÿ і 
здо ров’ÿ.

Ти подоросëішав(ëа) і біëüше ÷асу буваєш сам(а). Якщо 
поводитисÿ необережно, можна наразитисÿ на не без пе ку маéже 
всþди: у твоїé осеëі, надворі, в шкоëі, у місцÿх ве ëи ко ãо скуп-
÷ен нÿ ëþ деé — на мітин ãах, стадіонах і вок за ëах. Не без пе÷ ни ми є  
é ëþ ди, ÿкі вжи ва þтü аë ко ãоëü і нар ко ти ки, а та кож ті, хто по ру-
шує за ко ни — кра де, заé ма єтü сÿ ша х раé ст вом та інши ми ви да ми 
не ÷ес но ãо за робітку. 

Ти на в÷иш сÿ:
• дба ти про без пе ку своєї осеëі;
• без пе÷ но по во ди ти сÿ на дворі;
• оби ра ти без пе÷ні іãраш ки та місцÿ  

дëÿ роз ваã.
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§ 26. САМ УДО МА

Без пе ка твоєї оселі l 
Як за хи с ти ти свій дім l Обе реж но: «кон курс»!

Як захиститися від злîвмисників 

Êо жен сподіваєтüсÿ, що стіни рідно ãо до му надіéно  за хи с тÿтü 
éо ãо спокіé і маé но. Àëе дëÿ цüо ãо сëід под ба ти про за хо ди без пе ки. 
Наéбіëüш ураз ëи ви ми місцÿ ми є вікна, двері, баë ко ни. Двері тво-
ãо до му ма þтü бу ти міцни ми, об ëад на ни ми ëан цþж ком та ві÷ком, 
ма ти надіéниé за мок. Про це по тур бу þтü сÿ твої батü ки. Та навітü 
наéміцніші двері не до по мо жутü, ÿкщо ãос по да рі не о ба÷ні (маë. 80).

Приãадаé, ÿк треба поводитисü, коëи заëишаєшсÿ вдома 
сам(а). Пе ревір себе за допомоãоþ пам’ÿтки на с. 172—173.
À тепер поãраé у крос-тест. Як що за був(ëа) пра ви ëа, 
за зир ни на с. 4. 

1. Ти по ÷ув(ëа) дзвінок і підіéшов(ëа) 
до две реé, аëе ні÷о ãо не по ба ÷ив(ëа)  
у ві÷ко. По ду маєш, що в ко ри дорі пе ре-
ãоріëа ëам по÷ ка, і від÷и ниш двері (4) ÷и 
за пи таєш, хто там (5)?

2. Як що хтосü у дворі ви х ва ëÿєтüсÿ, що у нüо ãо вдо ма є 
до роãі ре÷і — но виé те ëевізор  або комп’þтер, ти теж по хва ëиш сÿ 
подібним (6) ÷и не бра ти меш у÷асті у ціé роз мові (7)?

Маë. 80
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3. Свіé кëþ÷  від квар ти ри схо ваєш під ки ëи мком, в іншо му 
по таємно му місці (8) ÷и три ма ти меш при собі (9)?

4. Öе ду же не о ба÷ но! Іноді ãрабіжни ки на вмис но ви ми ка þтü 
світëо у ко ри дорі або за ту ëÿ þтü ві÷ко (1).

5. Не від÷и нÿé две реé, до ки не впев ниш сÿ, що це без пе÷ но (2). 
6. Хваëü ко — знахідка дëÿ зëо вмис ни ка! Маé на увазі, що зëодії 

рідко ãра бу þтü квар ти ри на вман нÿ. За зви ÷аé во ни до б ре обізнані, 
що у квар тирі є цінні ре÷і. І дізна þтü сÿ про це са ме від та ких хваëü-
ків. Тож кра ще три ма ти ÿзи к за зу ба ми (2).

7. Ро зум ник — твоє дру ãе ім’ÿ. Та коþ по ведінкоþ ти не ëи ше 
збе ре жеш своє маé но, а é здо бу деш по ва ãу друзів ÿк ëþ ди на, що  
не ëþ битü хи зу ва ти сÿ (3).

8. Êи ëи мок, еëе к т ро щит, схо ван ки по бëи зу две  реé — за ãаëüно-
відомі é ëеã ко до с тупні дëÿ зëодіїв (3).

9. Öе пра виëü но, аëе не вішаé кëþ ÷а на шиþ. Дëÿ цüо ãо підіéде 
по таé на ки шенü ка, про ÿку ніхто не по ви нен зна ти. Та наé кра ще, 
ÿк що батü ки за ëи ша ти мутü дëÿ те бе кëþ÷  у сусідів (10). 

10. Ти дістав сÿ(ëасÿ) кінцÿ, і, ÿк що проé шов(ëа) пра виëü ним 
шëÿ хом, твої рідні мо жутü пи ша ти сÿ ро зум ноþ та оба÷ ноþ ди ти ноþ.

За пам’ятай!

1. Завжди три май двері за мк не ни ми.
2. Не відчи няй две рей, до ки не впев ниш ся, що це 
без печ но.
3. Не ви х ва ляй ся до ро ги ми ре ча ми пе ред дру зя ми, 
а тим па че пе ред сто ронніми людь ми.
4. Не за ли шай ключі від квар ти ри під ки лим ком, 
в інших лег ко до с туп них місцях.

Ризики пîбутîвîãî травмування 

Разом із доросëими обстежте своþ осеëþ і скëадітü 
пам’ÿтку «Небезпе÷ні місцÿ та предмети моєї осеëі».

Обе реж нî: «кîн курс»! 

Відомі ви пад ки, ко ëи ãос по дарі квар ти ри не сподіва но от ри му ва-
ëи ве ëи ÷езні ра хун ки за те ëе фо нні по сëу ãи. З’ÿсу ва ëо сÿ, що во ни 
зму шені пëа ти ти за роз ва ãи своїх дітеé, ÿкі не о ба÷ но взÿ ëи у÷астü  
у «кон курсі» ÷и за мо ви ëи поз до ров ëен нÿ дëÿ сво ãо дру ãа.
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Об’єднаé тесü у ãру пи. Уваж но роз ã ëÿнü те маë. 81 і 
при ãа даé те, ÷и ба ÷и ëи ви по те ëевізо ру схожі пові дом -
ëен нÿ. Роз кажітü про це у кëа сі. 

Безпека в Інтернеті 

Об’єднаéтесü у ãрупи і скëадітü пам’ÿтку «Правиëа 
безпеки під ÷ас користуваннÿ Інтернетом». 

Порівнÿéте те, що у вас виéшëо, з правиëами на с. 173. 

— Фірма «Лис» 
про во дитü кон курс. 
Приз — комп’þтер. 

— À ще 
проãраëи 

обіцÿні тобі 
роëики.

—Ми  
не виã ра  ëи 
комп’þтер.

— À міé по да ру-
нок на денü на ро-
джен нÿ — жур наë 
«Барвінок» фірма 
«Лис» не з’їëа? 

— Оцеé? 

— Я виãраþ
комп’þтер!

— «Барвінок» ÿ вам 
не одмінно пе редпëа ÷у. 

Барвінко ва шко ëа ви жи ван нÿ 
на в÷итü вас не по трап ëÿ ти  

на ÿзи ÷ок усіëÿ ким «Ли сам».

Маë. 81

— Ма мо,  
у нас дëÿ  
те бе сþр приз!
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§ 27. САМ НА ДВОРІ

Пра ви ло п’яти «НЕ» l Без печ на про гу лян ка l 
У не без печній си ту ації з не знай ом ця ми l 

Як захиститися від ша х райства

Як і пе ре важ на біëüшістü п’ÿти кëас ників, ти вже сам(а), без 
до рос ëих, ãу ëÿєш на дворі, хо диш до шко ëи і до ма ãа зи ну. Од нак 
ÿк що батü ки не доз во ëÿ þтü відхо ди ти да ëе ко від до му, ти не по ви-
нен(на) об ра жа ти сÿ. Во ни кра ще зна þтü си ту аціþ у ва шо му на се ëе-
но му пункті, мікро раé оні і дба þтü про твоþ без пе ку. 

На випадок, ко ëи бу ваєш на ву ëиці сам(а), дотримуéсÿ пра ви ëа 
п’ÿти «НЕ», скëа де ноãо дëÿ дітеé.

НЕ роз мов ëÿé із не знаé ом цÿ ми. 
НЕ сідаé у ма ши ну до не знаé омців. 
НЕ бе ри ні÷о ãо у не знаé омців.
НЕ звер таé з до ро ãи від шко ëи до до му. 
НЕ ãу ëÿé на дворі пісëÿ то ãо, ÿк стемніëо.

Розãëÿнüте маë. 82. Хто з ãе роїв ка зок до три муєтüсÿ 
пра ви ëа п’ÿти «НЕ»? Як éо ãо по ру ши ëи інші пер со-
нажі? 

— Іва си ку-Те ëе си-
ку, при пëинü, при-
пëинü до бе реж ка!

Öе не моєї 
матінки ãо ëос.

Маë. 82
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За допомоãоþ крос-тесту, правиë на с. 173  та порад 
на с. 142—144 скëадітü пам’ÿтку безпе÷ної поведінки  
з незнаéомцÿми.

1. На дворі тре ба усü о ãо бо ÿ ти сÿ (5), по во-
ди ти сÿ спокіéно é упев не но (7) ÷и на хаб но і 
са мо впев не но (6)? 

2. Де ÿкі діти по ëþб ëÿ þтü сëу ха ти аудіо-
п ëеєр  до ро ãоþ до шко ëи ÷и до ма ãа зи ну. Öе  без пе÷-
но (8) ÷и не без пе÷ но (9)?

3. Пізно вве ÷ері тре ба éти наé ко рот шим шëÿ хом (10) ÷и наé без-
пе÷нішим (11)? 

4. До шко ëи, до ма ãа зи ну, ще ку дисü без пе÷ніше 
хо ди ти са мо му (12) ÷и з дру зÿ ми (13)? 

5. Öе не пра виëü но. Бо ÿзкі, по ëох ëиві ëþ ди 
на дворі при вер та þтü до се бе ува ãу зëо вмис ників.  
І на впа ки, спокіéниé по ãëÿд, упев не на хо да — своє-
рідниé за хист від зëо вмис ників (1). 

6. Öе мо же спро во ку ва ти хуëіãанів, ÿкі тіëüки é шу ка þтü при во-
ду до ко ãосü при ÷е пи ти сÿ (1). 

7. За будü-ÿких об ста ви н на ма ãаé сÿ по во ди ти сü упев не но. Навітü 
у не знаé о мо му місті по во дü сÿ так, щоб сто ронні не поміти ëи, що ти 
приїжджиé. Дëÿ цüо ãо наé кра ще за зда ëеãідü оз на éо ми ти сÿ з пëа-
ном міста, виз на ÷и ти без пе÷ ниé мар ш рут. Звісно, у не знаéо  мо му 
місті те бе хтосü має зустріти на вок заëі (2).

8. Öÿ зви÷ ка — не без пе÷ на. Пëеєр  не ëи ше відвер тає ува ãу, 
ко ëи тре ба бу ти на сто рожі, а é мо же заціка ви ти ãрабіжників (2).

9. Öінні ре÷і кра ще за ëи ша ти вдо ма, а ÿк що вже 
бе рутü їх із со боþ, то не ви с тав ëÿ þтü на по каз (3).

10. Ти по ми ëÿєшсÿ. Наé ко рот шиé шëÿх —  
не завжди  без пе÷ ниé. Як що тобі рап том до ве детü-
сÿ ку дисü іти вве ÷ері, на ма ãаé сÿ уни ка ти тем них 
підворітü, без ëþд них пе ре ходів, парків, пу с тирів, 
не освітëе них ву ëицü, зу пи нок транс пор ту. Три маé-
сÿ на відстані від кущів та пар канів (4).

11. Мо ëо децü, про те все-та ки кра ще не спо ку ша ти до ëþ. Як що 
до ве детü сÿ по вер та ти сÿ до до му пізно, по про си ко ãосü із до рос ëих 
зустріти або про ве с ти те бе (4).   

12. Да рем но ти так вважаєш. Са мотніé підëіток — при на да дëÿ 
зëо вмис ників. Во ни рідко на ва жу þтü сÿ за÷іпа ти дітеé, ÿкі éдутü 
ãру поþ. Особ ëи во ба жа не то ва ри ст во друзів, ÿк що éдеш на стадіон 
÷и в кіно (4). 
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13. З дру зÿ ми хо ди ти не ëи ше ве сеëіше, а é без пе÷ніше (14).
14. Мо ëо децü, ти дістав сÿ кінцÿ і пе реміã, ÿк що ру хав сÿ пра-

виëü ним мар ш ру том.

За пам’ятай!

1. Не знай о мець — це будьхто, з ким те бе  
не по знай о ми ли бать ки, вчи телі.

2. Гу ля ю чи на дворі, по водь ся спокійно і впев не но. 

3. Не бе ри з до му до ро гих ре чей, які мо жуть 
спро во ку ва ти зло вмис ників. 

4. Уве чері уни кай без люд них дворів, парків  
і пу с тирів.

Ек с т ре малüні си ту ації з не знай î мця ми

Тобі, на пев но, до во ди ëо сÿ ба ÷и ти фіëüми про ви к ра ден нÿ дітеé. 
На жаëü, це трап ëÿєтü сÿ не ëи ше в кіно і не тіëüки в інших країнах. 
Спо ді ває мо сÿ, що з то боþ цüо ãо не ста нетü сÿ, та не дар ма ка жутü, 
що оз б роєниé тоé, хто по пе ре д же ниé. Як що не роз ãу би ти сÿ, то é  
у такіé си ту ації є шанс уник ну ти не без пе ки. 

Не знаé о ма ëþ ди на мо же підіéти до те бе і ска за ти, що пра цþє  
з твоєþ ма моþ ÷и та том і во ни по про си ëи за бра ти те бе зі шко ëи. 
Він ÷и во на мо же на зва ти їхнє ім’ÿ, місце ро бо ти, ад ре су. Àëе на всі  
про по зиції тре ба відповіда ти: «Я вас не знаþ. Я ніку ди з ва ми  
не піду». І не ãаé но éти ãетü. 

Як що не знаé о мецü іде сëідом або на ма ãа єтü сÿ за три ма ти те бе, 
здіéмаé ãа ëас: «До по можітü, рÿ туé те, ÿ éо ãо/її не знаþ!»

Іноді зëо вмис ни ки ви к ра да þтü дітеé, ско ри с тав шисü їхнüоþ 
довірëивістþ і ви хо ваністþ. Звісно, це ÷у дові ри си ха рак те ру, аëе 
в роз мові зі сто ронніми ëþдü ми тре ба бу ти завжди на сто рожі. Та 
запідо зривши, що не знаé о мецü має ëихі наміри, за будü про ãарні 
ма не ри. Êоëи хтосü на ма ãаєтüсÿ за три ма ти те бе ÷и ку дисü за ве с ти 
(на при кëад, за тÿã ну ти в ав то мобіëü), не ëи ше мож на, а é тре ба ви ко-
ри с то ву ва ти всі мож ëи вості дëÿ са мо за хи с ту: хи т ру ва ти, по ãро жу ва-
ти, що си ëи кри ÷а ти, ку са ти сÿ, дрÿ па ти сÿ, би ти сÿ.

Як що ëþ дині по ãро жу þтü во ãне паëü ноþ зброєþ, не сëід 
на ма ãа ти сÿ од ра зу тіка ти. Від куëі не мож на втек ти 
÷и за хи с ти ти сÿ. То му під ду ëом пісто ëе та тре ба по во-
ди ти сÿ так, щоб не спро во ку ва ти ви ко ри с тан нÿ зброї.  
Наé кра ще підко ри ти сÿ ви мо ãам бан дитів і ÷е ка ти сëуш-
но ãо мо мен ту, щоб утек ти. 
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Ву личні ша х раї

У ви пад ку, ко ëи ãрабіжни ки пе рестріëи те бе в без ëþд но му місці 
é ви ма ãа þтü ãроші або цінні ре÷і, вар то підко ри ти сÿ. Àд же здо ров’ÿ 
і жит тÿ — цінніші. Àëе ÷о му ëþ ди нерідко відда þтü ша х ра ÿм своє 
до б ро з вëас ної воëі? 

Уваж но роз ãëÿнü те ма ë. 83 і обãоворітü, ÷о му хëоп-
÷и ки втра ти ëи свої ãроші. Як вони маëи діÿти, щоб 
уникнути цüоãо? 

— Хто вãа дає, де куëü-
ка, тоé всüо ãо за 5 ãри-
венü мо же ви ã ра ти 100 
ãри венü!

— Êупуéте! 
У нашіé 

ëотереї можна 
виãрати міксер, 

теëевізор, 
праëüну 
машину! 

— Заëи
шитü

сÿ 

моÿ 
мама н

а с
вÿт

о 

без
 по

дар
унк

а.

 
— Не су муé. 

Ті зëо дþ ãи не 
знаé шëи в по таємніé 

ки шенüці мої 10 ãривенü.
Êу пи мо два бу ке ти ки 
нарцисів нашим 

ма мам.

— Там 
темно, обіéдемо 

освітëеним боком 
вуëиці.

— Ти що, боїшсÿ?!  

— Ви вер-
таé ки шені,

ма ëе ÷о!  

—Мама давно мріє про міксер.

Маë. 83. За ма теріаëа ми жур на ëу «Барвінок»

— За 100 
ãривенü ÿ мамі 

такиé по да ру нок 
купëþ!

—Ходімо 
купимо мамам 
подарунки
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Ша х раéсü кі ме то ди ви ма нþ ван-
нÿ ãро шеé ду же різно манітні. То му 
не да рем но пер ше пра ви ëо п’ÿти 
«НЕ» за стеріãає: «НЕ роз мов ëÿé 
із не зна éом цÿ ми». Öе сто суєтüсÿ і 
ви падків,  зо б ра же них на маë. 83. 
Àд же «на пер ст ки» та інші ву ëи÷ні 
«іãри», що обіцÿ þтü миттєвиé ви -
ã раш, — ша х раé ст во. Тут до ре÷ но 
зãа да ти при каз ку: «Безкоштовниé 
сир  бу ває тіëüки в ми шо ëовці».

Ос теріãаé сÿ і так зва них во ро-
жок. Во ни ду же на стир ëи во пе ре пи-
нÿ þтü до рос ëих і дітеé, пе ре дусім 
дів÷а ток, за во дÿтü з ни ми роз мо ви 
(маë. 84). Де ÿкі з них во ëодіþтü 
ãіпно зом. Зãо дом жерт ва при хо дитü 
до тÿ ми, аëе ні її ãро шеé, ні цінних 
ре ÷еé уже не ма, а во рож ки é сëід 
про хо ëов.

Дî кî ãî звер та ти ся пî дî пî мî ãу

Опи нив шисü у скрут но му ста но вищі, не одмінно тре ба звер та-
ти сÿ по до по мо ãу. Àëе не до всіх. Трап ëÿ єтü сÿ, що у зëо вмис ни ка 
не по даëік є спіëüни ки. Тоді мо же ста ти сÿ так, що втік від од но ãо 
é од ра зу по тра пив до рук іншоãо. То му звер та ти сÿ сëід пе ре дусім 
до поëіцеéсüких, ÷ер ãо вих і охоронців у кіно те а т рах і те а т рах, 
на вок за ëах і в ме т ро. За зви ÷аé во ни но сÿтü спеціаëü ну фор му. 
Як що таких по бëи зу не має, звер ни сü до ка си ра, про дав цÿ ÷и будü-
ÿкої ëþ ди ни на ро бо ÷о му місці. У краé  нüо му разі про си до по мо-
ãи в пе ре хо жих. У сеëі, місте÷ ку за вер ни на будü-÷иє подвір’ÿ. 
Пам’ÿтаé: до росëі завжди за хи с тÿтü ди ти ну! 

Роз та шуé свої дії за рівнем без пе ки, по ÷и на þ ÷и з наé-
без пе÷нішої. 
Ти підеш зі шко ли: 
а) з батü ка ми; б) з тим, хто ска же, що приé шов  
за до ру ÷ен нÿм батü ків; в) з дру ãом; ã) з тим, хто за про-
по ну є по ка та ти те бе на мо то цикëі?
Ти пе ре дусім звер неш ся по до по мо гу до: 
а) ви пад ко во ãо пе ре хо жо ãо; б) поëіцеéсüкоãо; в) про-
дав цÿ ÷и іншої ëþ ди ни на ро бо ÷о му місці? 

Маë. 84
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§ 28. У НЕ БЕЗ ПЕЧ НИХ МІСЦЯХ

Ігри у не без печ них місцях l 
Без печ на по ведінка у на товпі l

Як по во ди ти ся в ліфті

Не без печні місця 

Будівеëüні маé дан ÷и ки, про мис ëові підприємства, кар’єри, 
старі шах ти, ка та ком би, по ки нуті é напівзруé но вані бу дин ки, дахи 
будинків і еëектропоїздів — осü не по вниé пе реëік місцü, ук раé 
не без пе÷ них дëÿ іãор  і роз ваã. Àдже мож на не на ро ком за бëу ка ти  
в пе ÷ері, ка та ком бах або старіé шахті, впа с ти з ви со ти на будівеëü-
но му маé дан ÷и ку, бу ти за си па ним у кар’єрі або за ва ëе ним у підваëі 
ста ро ãо бу дин ку. Що ро ку сотні дітеé, ÿкі не зважаþтü на це, ãи нутü 
÷и отримуþтü тÿжкі травми. Àд же врÿ ту ва ти сü у де ÿ ких ви пад ках, 
на при кëад ко ëи те бе за си па ëо піском, не мож ëи во. 

Та кож не сëід ãра ти сÿ там, де зби ра þтü сÿ ті, хто вжи ває аë ко-
ãоëü і нар ко ти ки. У стані сп’ÿніннÿ во ни мо жутü по во ди ти сÿ 
не адек ват но, в÷и ни ти дії про ти те бе. 

Непідхо дÿ щи ми дëÿ ди тÿ ÷их іãор  є місцÿ ви ãу ëу со бак. Із соба-
ками тре ба бу ти особ ëи во обе реж ними. Мо же ста ти сÿ, що ви про сто 
ãраєте у м’ÿ÷, а тва ри на сприé ме це за за ãро зу їé або її ãос по да рþ 
і на па де.   

1. Скëадітü пе реëік не без пе÷ ни х об’єктів, ÿкі є  
у ва шо му на се ëе но му пункті.

2. На ма ëþé те пëан ва шо ãо се ëа або мікро раé о ну. 
По зна÷ те ці об’єкти на пëані. 

Як що ти ви пад ко во дізнав сÿ(ëасÿ), що діти пішëи ãра ти сü  
у не без пе÷ не місце або ëþ ди на опи ни ëа сÿ під за ва ëом зруé но ва ної 
будівëі ÷и за мк не на в під ваëі, на ãо рищі, не ãаé но повідом про це 
батüків, ко ãосü із до рос ëих.   

Уÿви, що твої друзі вирішиëи по ãра ти сü у не без пе÷-
но му місці. У парах по тре нуé тесÿ відмов ëÿ ти сü від 
не без пе÷ них про по зиціé і відмов ëÿ ти від цüо ãо друãа/ 
подруãу. Розіãраéте сценки, використовуþ÷и ознаки 
упевненої поведінки (с. 111).

Без пе ка у на тîвпі

По ста раé сÿ та кож уни ка ти місцü, де ут во рþєтüсÿ на товп. У кіно, 
на кон церт, ви с та ву ÷и фут боëüниé мат÷  ба жа но приé ти раніше. 



146

Як що у квит ку не вка за но місце, сÿдü бëиж ÷е до ви хо ду і по даëі 
від цент  раëü но ãо про хо ду. Пісëÿ кон цер ту, фіëüму кра ще за ÷е ка ти, 
по ки ëþ ди виé дутü. Не хо ди на мітин ãи і де мон ст рації про те с ту. 
Дëÿ дітеé це особ ëи во не без пе ÷но.

Зби ра þ ÷исü у ба ãа то ëþд не місце, сëід за зда ëеãідü под ба ти про 
свіé одÿã і ре÷і, ÿкі бе реш із со боþ. 

Шарф, ху ст ка, на ми с то або ëан цþ жок на шиї мо жутü за тÿã ну-
ти сÿ, за ÷е пив шисü за що-не будü. Вузüкі шта ни, за над то дов ãа сук-
нÿ за ва жа þтü віëüно ру ха ти сÿ. Рþк зак або сум ку з дов ãоþ ру÷ коþ  
в þрбі мо жутü за тис ну ти, і те бе зва ëÿ тü з ніã. 

Розãëÿнü маë. 85. Що з цüоãо одÿãу, взуттÿ, ãоëовних 
уборів і сумок не підходитü дëÿ баãатоëþдних місцü? 
Чо му? Які ще ре÷і тут мож на бу ëо на ма ëþ ва ти?

Маë. 85
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Як що по тра пиëи у на товп, ãо ëо вне — втри ма ти сÿ  
на но ãах і уни кну ти зіткненü із твер ди ми пред ме та ми. 
Ви ко ри с то вуþ ÷и бëок-схе му, скëа дітü пра ви ëа по ведінки 
у на товпі. Перевірте себе на с. 173. 

Як що ти впав(ëа), од ра зу на ма ãаé сÿ зãру пу ва ти сü і 
сиëü ним по штов хом зве с ти сÿ на но ãи. 
Êоëи це не вдаєтüсÿ, та ке по ëо жен нÿ (маë. 87) до по-
мо же уник ну ти серé оз них травм. Зãор ни сÿ кëуб ком. 
Підтÿã ни но ãи і за хи щаé ру ка ми ãо ëо ву.

 

Ти опинивсÿ(ëасÿ) 
в центрі натовпу?

На товп ру  хаєтüсÿ  
в об ме же но му про сторі?

Ру ха þ ÷исü у на товпі, зіãни руки в ëіктÿх і 
при тис ни їх до ту ëу ба (маë. 86). Намаãаéсÿ 
переміститисÿ бëиж÷е до краþ, де ëþдеé 
менше і рух повіëüнішиé. 

На ма ãаé сÿ три ма ти сÿ  даëі від 
стін, коëон та інших перешкод  
у напрÿмку руху на тов пу — тебе  
мо жутü при тис ну ти до них.

У на товпі тре ба ру ха тисü  
у то му ж на прÿм ку і з та коþ ж 
швид кіс тþ, ÿк усі. Öе до по мо же 
вт ри ма ти сÿ на но ãах.

Як що хтосü по за ду на ма ãаєтüсÿ 
про тис ну ти сÿ впе ред, кра ще про-
пу с ти éо ãо, бо під на ти с ком мож-
на впа с ти. 

ні

так

так

ні

Маë. 87

Маë. 86
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У ліфті

Су ÷ас ні ба ãа то по вер хові бу дин ки ма þтü ëіфти. Во ни об ëад-
нані си с те ма ми ãаëü му ван нÿ, ÿкі мо жутü зу пи ни ти кабіну навітü  
у випадку об риву тро са. Та сëід пам’ÿта ти, що ëіфти — місцÿ підви-
ще ної не без пе ки, і то му існу þтü особ ëи ві пра ви ëа ко ри с ту ван нÿ 
ни ми.

1. Чо му дітÿм до 7 років за бо ро не но са мостіéно їзди ти 
у ëіфті?

2. Чо му за бо ро не но за ван та жу ва ти ëіфт по над нор му?

3. Чо му не без пе÷ но їзди ти у ëіфті з не знаé о ми ми 
ëþдü ми? Як уник ну ти цüо ãо?

Трап ëÿєтüсÿ, що діти не роз важ ëи во 
беш ке ту þтü у ëіфті. Наéãірше, ко ëи во ни 
щосü па ëÿтü. Öе те са ме, що на ма ãа ти сÿ 
спа ëи ти себе. Àд же по же жа в ëіфті — 
жах ëи ва рі÷. Йо ãо шах та — ніби ди мар  
у пе÷і. До стат нüо бу ває ма ëенü кої іскр и, 
щоб кабіна миттєво спа ëах ну ëа. Врÿ ту ва-
ти сü у та ко му разі не мож ëи во. 

Чи сëід роз повіда ти батü кам про те, 
що хтосü із ва ших друзів або знаé о мих 
ро битü щосü подібне? Зваж те, що кож но-
ãо ра зу він сам на ра жаєтüсÿ на смер теëü-
ну не без пе ку і на ра жає на неї інших. 

Іноді кабіна ëіфта рап то во зу пи-
нÿєтüсÿ між по вер ха ми. У цüому випадку, 
замістü тоãо, щоб паніку ва ти та на ма ãа-
ти сÿ си ëоміцü від÷и ни ти двері, потрібно 
повідо ми ти про це дис пет ÷е ра (маë. 88). 

Де ÿ ким ëіфтам особ ëи во не ща с титü. 
Їх дрÿ па þтü, роз ма ëü о ву þтü стіни, зріза-
þтü ÷и підпа ëþ þтü кноп ки. 

1. Як ви вважаєте, хто і навіщо псує ëіфти? Як від цüо-
ãо мо жутü по ст раж да ти ëþ ди?

2. Скëадітü пам’ÿтку «Правиëа безпе÷ної поведінки  
в ëіфті».

За пам’ятай!

Ліфт — не місце для роз ваг!

Маë. 88
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ПІДСУМ ÊО ВЕ ЗА ВДАН НЯ ДО ГЛАВИ 2 РОЗДІЛУ 5

Ба ãа тü ох не без пек і пов’ÿза них із ни ми про бëем мож-
на ëеã ко уник ну ти, ÿк що на в÷и ти сÿ їх пе ред ба ÷а ти. 
По тре нуé сÿ це ро би ти, ви ко ну þ ÷и на ве де не ниж ÷е 
за вдан нÿ. Дëÿ цüо ãо приãадаé усе, що ти вив ÷ав(ëа) 
у цüо му роздіëі. 

На зви при чи ну, з якої слід ос теріга ти ся лю дей, що:
• пе ре бу ва þтü у стані аë ко ãоëü но ãо або нар ко ти÷ но ãо 
сп’ÿніннÿ;
• над то нер ву þтü, по во дÿтü сÿ див но або аã ре сив но;
• ка жутü не прав ду, ëу кав ëÿтü, хи т ру þтü;
• по ру шу þтü за кон.

На зви при чи ну, з якої слід уни ка ти та ких місць:
• будівеëü них маé дан ÷иків;
• місцü ви ãу ëу со бак;
• пож вав ëе них ав то маãістра ëеé;
• пе ÷ер, ка та комб, кар’єрів, те ри торіé про мис ëо вих 
підприємств і подібних до них;
• місцü, де зби ра þтü сÿ ті, хто вжи ває аë ко ãоëü або 
нар ко ти ки, безхат÷енки;
• пе ре пов не них транс пор ту, заëів, мітинãів, фут боëü-
них мат÷ів, підзем них пе ре ходів і маé данів, на ÿких 
вëа ш то ву þтü  ба ãа то ëþдні кон цер ти, то що;
• дахів будинків і еëектропоїздів.

На зви при чи ну, з якої слід уни ка ти таких дій:
• ãу ëÿ ти на дворі вве ÷ері;
• сіда ти в ма ши ну до не знаé омців, за хо ди ти до них 
до до му;
• за три му ва ти сÿ до роãоþ зі шко ëи до до му;
• за ëи ша ти двері від÷и не ни ми;
• ка за ти не прав ду батü кам, ку ди і з ким éдеш ãу ëÿ ти;
• ви х ва ëÿ ти сÿ до ро ãи ми ре ÷а ми;
• псу ва ти об ëад нан нÿ ëіфтів, ди тÿ ÷их маé дан ÷иків, 
під’їздів, ро би ти на пи си на стінах то що;
• робити сеëфі на даху будинку або еëектропоїзда.
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Глава 3. Серед прирîди

На здо ров’ÿ ëþ ди ни впëи ває ба ãа то ÷ин ників. Се ред них і при-
родні. Сон це, повітрÿ і во да — ãо ëовні умо ви існу ван нÿ ëþ ди ни та 
суттєві ÷ин ни ки зміцнен нÿ її здо ров’ÿ. Однак впëив при ро ди мо же 
бу ти é не ãа тив ним. На при кëад, ÷е рез не спри ÿт ëи ві по ãо дні умо ви 
÷и стихіéні ëи ха. 

Лþ ди завжди на ма ãа ëи сÿ зро би ти своє довкіëëÿ без пе÷нішим, 
впëи ва ëи на нüо ãо, аж до по вної éо ãо зміни. До ки цеé впëив по ши-
рþ вав сÿ ëи ше на ди ку при ро ду, ніхто особ ëи во не тур бу вав сÿ. Та 
з ÷а сом це ста ëо за ãро жу ва ти саміé ëþ дині ÿк біоëоãі÷но му ви дові. 
Àд же ëþ ди, ÿк і інші істо ти, дëÿ сво ãо здо ров’ÿ пе ре дусім по тре бу-
þтü ÷и с то ãо повітрÿ, во ди, їжі. 

Ти на в÷иш сÿ:

• ро зуміти é ціну ва ти унікаëüністü на шої пëа-
не ти, розпізна ва ти те, що мо же  за шко ди ти 
при роді;

• оби ра ти еко ëоãі÷но без пе÷ні то ва ри é упа-
ков ки;

• пра виëü но діÿти у зо ні стихіéно ãо ëи ха;
• без пе÷ но відпо ÷и ва ти на при роді, зо к ре ма 

біëÿ во ди.
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§ 29. ЗЕМ ЛЯ — НАШ СПІЛЬНИЙ ДІМ 

Од на на всіх l 
Як лю ди підко ря ли при ро ду l Про бле ма 

по бу то вих відходів

Єди не відо ме нам місце у Все сві ті, де існує жит тÿ, це на ша 
пëа не та — Зем ëÿ. Мож на скіëüки зав ãод но мріÿти про міжзо рÿні 
по до рожі, та по ки що не знає мо пëа не ти, на ÿку ëþд ст во моã ëо б 
пе ре се ëи ти сÿ, ви ÷ер пав ши ба ãат ст ва своєї. 

Зем ля — спільний дім усіх на родів, які її на се ля ють. Нам  
не баé ду же, ÿк став ëÿтü сÿ до при ро ди в інших кра їнах, ад же 
за бруд нен нÿ не ма є кор донів. Во но по ши рþ єтü сÿ з вітром, до ща ми, 
рі÷ка ми і морсü ки ми те÷іÿми. 

Зем ля — спільний дім не ли ше лю дей,  а й рос лин і тва рин, усьо -
го жи во го. Че рез спо жи вацü ке став ëен нÿ до при ро ди вже зник ëо 
ба ãа т о їх видів. Де ÿкі ви ди за не се но до Чер во ної кни ãи. Öе оз на ÷ає, 
що во ни пе ре бу ва þтü на межі ви ми ран нÿ. Пе ред за ãро зоþ зни щен нÿ 
опи ни ëи сÿ тропі÷ні ëіси — «ëе ãені пëа не ти». Що ро ку де даëі біëü-
ше те ри торіé пе ре тво рþ þтü сÿ на пу с те ëþ, зокрема ÷е рез надмірне 
ви па сан нÿ ху до би.

Зем ля — дім тих,  хто жи ве сьо годні й жи ти ме за в т ра. 
Нинішнє по коëіннÿ має пікëу ва ти сÿ не ëи ше про се бе, а é про своїх 
на щадків — дітеé, онуків, прав нуків. 

Об’єднаé тесü у ÷о ти ри ãру пи. На ведітü що наé мен ше  
по два до ка зи на за хист та ких твер д женü: 
1. «Я ëþб ëþ своþ пëа не ту, то му що во на особ ëи ва».
2. «Я відповідаëü ниé за маé бутнє своєї пëа не ти».
3. «Ме не тур бує до ëÿ всü о ãо жи во ãо на Земëі».
4. «Наé ãо ëовнішиé обов’ÿзок ëþд ст ва — збе реã ти 
Зем ëþ при дат ноþ дëÿ жит тÿ».

Дîвкілля і технічний прî ãрес

У пра давні ÷а си, ко ëи на Земëі з’ÿви ëи сÿ перші ëþ ди, на ніé 
не подіëüно па ну ва ëа матінка-при ро да. Во на  да ва ëа все не обхідне 
дëÿ  жит тÿ: по віт рÿ, во ду, хар ÷і, одÿ ã. Та вод но ÷ас бу ëа дже ре ëом 
ба ãа тü ох не без пек: хо ëо ду, ãо ëо ду, стихіéних ëих. Від са мо ãо по ÷ат-
ку ëþ ди на ма ãа ëи сÿ зро би ти своє довкіëëÿ без пе÷нішим і ком форт-
нішим. Про те, змінþ þ ÷и при род не се ре до ви ще, во ни ство рþ ва ëи  
не ëи ше ви ãо ди, а é до дат кові не без пе ки.
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Щоб дізна ти сÿ про це біëüше, по ãраé у крос-тест.  
На ок ре мо му ар куші па пе ру по зна ÷аé мар ш рут, а по тім 
пе ревір  свіé ре зуëü тат і порівнÿé éо ãо з ре зуëü та та ми 
друзів. Ба жаємо успіху! 

1. Відо мо, що се ред нÿ три ваëістü жит тÿ первісних 
ëþ деé не пе ре  ви щу ва ëа 30 років. Як ти вва жаєш, при ÷и ноþ цüо ãо 
наé ÷астіше був ãо ëод (4) ÷и хво ро би (5)?

2. У се редні віки ма ëо хто з ëþ деé до жи вав до по хи ëо ãо віку. 
На твоþ дум ку, при ÷и ноþ смерті в ті ÷а си  ÷астіше був ãо ëод (6) ÷и 
епідемії (7)? 

3. Су ÷асні ëþ ди жи вутü зна÷ но до вше, ніж їхні пра щу ри. Як 
ти ãа даєш, що нині наéбіëüше за ãро жує жит тþ і здо ров’þ ëþ деé: 
стихіéні ëи ха (8) ÷и не ãа тивні насëідки техні÷но ãо про ãре су (9)?

4. При ÷и ноþ пе ред ÷ас ної смерті пер-
віс них ëþ деé наé ÷астіше був ãо ëод. Ве ëи-
ка здо би÷  трап ëÿ ëа сÿ не щод нÿ (2).

5. Не пра виëü но. В÷ені до ве ëи, що хо÷  
первісні ëþ ди та кож хворіëи, аëе ãо ëов-
ноþ при ÷и ноþ ко рот ко ãо жит тÿ бу ëо те, 
що хво ра ëþ ди на не моã ëа до бу ва ти собі 
їжу é по ми ра ëа від ãо ëо ду (1).

6. З то ãо ÷а су, ÿк ëþ ди на в÷и ëи сÿ сіÿти хëіб і ви ро щу ва ти худо-
бу, ãо ëо д пе ре ста в бу ти ãо ëо вноþ при ÷и ноþ смерті. Àд же ма þ ÷и 
не ве ëи ку діëÿн ку земëі та кіëüкох свіéсüких тва рин, мож на бу ëо 
про ãо ду ва ти всþ ро ди ну (2). 

7. Пра виëü но! Епідемії та ких 
інфек ціéних хво роб, ÿк ÷у ма, віспа, 
хо ëе ра, раз у раз спус   то шу ва ëи 
міста, країни, кон ти нен ти. Меш канці 
се ред нü ові÷них міст жи ëи в умо вах 
жах ëи вої ан ти санітарії. На при кëад, 
во ни навітü не здо ãа ду ва ëи сÿ, що 
при ÷и ноþ хво роб є не ÷и с то ти, ÿкі 
ëþ ди ви ëи ва ëи  у рі÷ки і про сто на 
ву ëи ці. Не див но, що інфекції швид-
ко по ши рþ ва ëи сÿ (3).

8. Не пра виëü но. Хо÷  при родні 
ка такëізми трап ëÿ þтü сÿ і сüо ãодні, 
ëþ ди на в÷и ëи сü у ба ãа тü ох ви пад ках 
пе ред ба ÷а ти їх (3). 

9. XX сто ëіттÿ на зва ëи віком на уко во-техні÷ної ре во ëþції (НТР), 
ÿка при нес ëа ëþд ст ву не ÷у вані раніше ви ãо ди: те ëе фон, радіо, те ëе-
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ба ÷ен нÿ, ав то мобіëі тощо. Од нак техні÷ниé 
про ãрес має і зво рот ниé бік. До рожнüо-
транс портні при ãо ди, по жежі, аварії  
на ви роб ництвах, за бруд нен нÿ довкіëëÿ 
ста ëи наéбіëüши ми не без пе ка ми дëÿ здо-
ров’ÿ і жит тÿ ëþ деé (10).

10. Ти дістав сÿ(ëасÿ) фінішу. 

За бруд нен ня дîвкілля

Лþ ди на, ÿк і будü-ÿка жи ва істо та, ство рþє відхо ди. У при род-
но му се ре до вищі відхо ди жи вих істот пе ре роб ëÿ þтü сÿ ко ма ха ми і 
бак теріÿми. Від мерëі рос ëи ни, ек с кре мен ти тва рин пе ре тво рþ þтü сÿ 
на ро дþ ÷иé шар  ґрун ту, і за бруд нен нÿ довкіëëÿ не відбу ваєтüсÿ. 

На відміну від інших жи вих істот, ëþ ди ство рþ þтü шту÷ні 
відхо ди, ÿкі при ро да не здат на пе ре ро би ти. Пëа с ти ко ва пëÿш ка ÷и 
поëіети ëе но виé па кет не пе ре ãни þтü навітü ÷е рез ба ãа то років. То му 
ëþ ди ма þтü ре теëü но при би ра ти за со боþ.

На пев но, і в Ук раїні у не да ëе ко му маé бут нü о му вжи ва ти мутü 
подібних за ходів. Та нині, на жаëü, нерідко мож на по ба ÷и ти сміттÿ 
там, де ëþ ди ма þтü відпо ÷и ва ти і ми ëу ва ти сÿ при ро доþ. 

Хиб ноþ є дум ка, що ÷и с то та довкіëëÿ за ëе житü ëи ше від вëа ди 
та підприємців. Ти та кож відповідаëü ниé за неї. Àд же кож не зëа ма-
не де ре вце — це до дат ко ва кіëüкістü шкідëи вих ре ÷о вин у повітрі, 
ÿкі во но ма ëо знеш ко ди ти. Êо жен ви топ та ниé ãа зон, зірва на квітка, 
ки ну тиé на зем ëþ папірецü — це по ру шен нÿ при род ної рівно ва ãи. 
Нас ëідки цüо ãо з ÷а сом мо жутü ста ти ка та ст рофі÷ни ми. Чи відо-

Чи знаєш ти, що...

У Західніé Європі ве ëи ÷ез ноãо зна-
÷ен нÿ нада þтü зби ран нþ і пе ре робці 
по бу то вих відходів. Зо к ре ма, в Німе÷-
÷ині не мо жна ви ки да ти пëа с тик і кар тон 
до од но ãо кон теé не ра. Дëÿ кож но ãо ви ду 
відходів (пëа с тик, папір, скëо, ко ëü о-
рові ме та ëи, хар ÷ові відхо ди) є ок ремі 
кон теé не ри. 

Як що хтосü ки нув у кон теé нер  дëÿ 
пëа с ти ку папір, éо ãо сміттÿ ви ве зутü 
ëи ше тоді, ко ëи він зро битü усе ÿк сëід. 
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мо тобі, що біëüшу ÷а с ти ну рос ëин, ÿкі нині маé же зник ëи з ëи цÿ 
земëі, ëþ ди про сто ви р ва ëи? 

За хи ща є при ро ду тоé, хто (о бе рітü пра виëüні відповіді 
і про довжітü пе реëік): 
а) здає ма ку ëа ту ру; б) вми кає без по тре би еëе к т ри÷ні 
при ëа ди; в) за ëи шає сміттÿ в ëісі; ã) пові до мëÿє до рос-
ëим про роз ëиті наф то про дук ти; ґ) не ви хо дитü з ëісу 
без обе рем ка квітів; д) за кри ває кран, ко ëи ÷и с титü 
зу би...

Об’єднаé тесü у ãру пи з 4—5 осіб і ви ко наé те про ект 
«Де тек ти ви з охо ро ни довкіëëÿ». 

Êож на ãру па має опи са ти, за ма ëþ ва ти ÷и сфо то ãра-
фу ва ти ви пад ки за бруд нен нÿ довкіëëÿ у ва шо му на се-
ëе но му пункті. Öе мо же бу ти ве ëи ка кіëüкістü ав то-
транс пор ту на до ро ãах, або про мис ëо ве під при єм ство, 
що ски дає відхо ди в рі÷ку, ÷и смітник у наé  бëиж÷іé 
ëісо смузі. З наé цікавіших ма теріаëів оформітü ãа зе ту 
або стенд. 

Упа кîв ки, без печні для дîвкілля

У ма ãа зи нах мож на по ба ÷и ти безëі÷  то варів у ÿс к ра вих упа ков-
ках. Про те ëи ше де ÿкі з цих упа ко вок без пе÷ні дëÿ довкіëëÿ. Öе  
па пе рові па ке ти, скëÿ ниé по суд ба ãа то ра зо во ãо ви ко ри с тан нÿ, кар-
тонні ко роб ки é па ке ти. Як що ми, по купці, на да ва ти ме мо пе ре ва ãу 
то ва рам у та ких упа ков ках, ви роб ни ки не одмінно зва жа тü на це.

Маë. 89. Які з цих товарів 
маþтü упаковку, безпе÷ну дëÿ довкіëëÿ?

а б
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Êо ëи ку пуєте то вар  у пëа с ти ковіé упа ковці, на ма-
ãаéтесÿ ви ко ри с та ти її по втор но. Осü ÿкі ÷у дові са мо-
роб ки про по ну þтü ав то ри книж ки «О÷у міëі ру÷ ки» 
(маë. 90). За про по нуéте дру зÿм свої ви на хо ди. 

По втор не ви ко ри с тан ня пла с ти ко вих упа ко вок — 
ре аль на мож ливість змен ши ти за бруд нен ня при ро ди.

Фу жер, ãор нÿт ко і 
цу кер ни цÿ 

По пëа вецü 
і ãо дівни цÿ 
дëÿ ри би 

Фар тух  
з поëіети ëе но во ãо па ке та

Бреëок-контеéнер  
дëÿ дрібних ре÷еé

Губка дëÿ взуттÿ

Сіëüни÷ки

Ва за і кон теé нер  
дëÿ квітів

Маë. 90
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§ 30. СТИХІЙНІ ЛИ ХА

Провісни ки стихійних лих l 
Де схо ва ти ся від гро зи l По ведінка 

під час по вені

Час від ÷а су у світі трап ëÿ þтü сÿ при родні ка та ст ро фи. Декіëüка 
років тому на уз бе режжі Індії, Таїëан ду та інших країн Півден но-
Східної Àзії ста ëо сÿ цу намі. Хвиëі зав виш ки з де сÿ ти по вер хо виé 
бу ди нок вщент зруé ну ва ëи при бе режні міста та всесвітнüо відомі 
ку рор ти. 

Öу намі за бра ëо біëüш ÿк 300 ти сÿ÷  ëþдсü ких життів. Ве ëи ÷ез-
на кіëüкістü жертв по ÿс нþєтüсÿ тим, що цу намі не  ха рак тер не дëÿ 
цüо ãо реãіону, місце ві меш канці ніко ëи не ÷у ëи про нüо ãо. Êраїни, 
ÿкі опи ни ëи сÿ в зоні стихіéно ãо ëи ха, не ма ëи си с те ми пе ред ба ÷ен-
нÿ цу намі é оповіщен нÿ про нüо ãо. 

1. Назвітü ÿк наéбіëüше стихіéних ëих (цу намі, ви вер-
жен нÿ вуë ка на...). 

2. Об’єднаé те ці при родні ка та ст ро фи за та ки ми оз на-
ка ми: 
• Які з них трап ëÿ þтü сÿ пе ре важ но вëітку, на вес ні, 
во се ни, взим ку, а ÿкі не за ëе жатü від по ри ро ку?  
• Які з них за ãро жу þтü жи те ëÿм ãір, степів, оке ані÷-
но ãо уз бе реж жÿ? 

3. Які з них трап ëÿ þтü сÿ в Ук раїні? 

Повідо мëен нÿ ми про не спри ÿт ëиві по ãодні умо ви і 
стихіéні ëи ха рÿсніє ма ëо не кож ниé ви пу с к но вин. 
Знаéдітü кіëüка та ких повідо мëенü, зо к ре ма про те, 
що відбу ва ëо сÿ у вашіé місце вості. Обãоворітü їх  
із друзÿми. 

Прîвісни ки стихійних лих

Чи відо мо тобі, що тва ри ни ма þтü здатністü пе ред ба ÷а ти зміну 
по ãо ди (маë. 91)? Їхнє існу ван нÿ ціëком за ëе житü від при ро ди, 
то му во ни ре а ãу þтü навітü на не ве ëикі зміни в довкіëëі. À що вже 
ка за ти про стихіéні ëи ха! Тва ри ни від÷у ва þтü їх на бëи жен нÿ і 
на ма ãа þтü сÿ урÿ ту ва тисü. 

Наприкëад, під ÷ас цу намі в Індії сëо ни врÿ ту ва ëи своїх по ãо-
ни÷ів тим, що пе ре ста ëи їх сëу ха тисü і по прÿ му ва ëи в ãо ри, ÿк наé-
даëі від уз бе реж жÿ. 
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1. Яка ще по ведінка тва рин свід÷итü про зміну по ãо ди?  

2. Які ви знаєте рос ëи ни, що реаãуþтü на зміну по ãо ди?  
Як вони це робëÿтü?

Ластівки низü ко
ëіта þтü — на дощ і вітер.

Якщо кіт спитü, закриваþ÷и 
ëапкоþ ніс, о÷ікуé похоëоданнÿ.

À ÿкщо ëежитü ÷еревцем 
доãори, буде тепëо. 

Ба ãа то во рон ëітає
та кар кає — на не ãо ду.

Чаé ки си дÿтü на воді — 
на до б ру по ãоду, а ÿкщо ходÿтü 
уздовж береãа — буде шторм.

Жа би стриба þтü уз довж 
бе ре ãа — на дощ, а ÿкщо сидÿтü 

у воді — дощу не буде.

Маë. 91. По ведінка де ÿ ких тва рин пе ред зміноþ по ãо ди
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Грізні ат мî сферні яви ща

Наé ха рак терніши ми дëÿ на шої місце вості стихіéни ми ëи ха ми 
є ãро зи та сиëüниé вітер, що су про во д жу þтü сÿ зëи ва ми і ãра дом. 
Ме те о ро ëо ãи на в÷и ëи сÿ не по ãа но пе ред ба ÷а ти їх. То му, ÿк що ти 
по ÷ув повідо мëен нÿ про сиëü ниé вітер  (25—30 м/с) і мож ëиві ãро-
зи, кра ще за ëи ши ти сÿ вдо ма. Як тіëüки вітер  по си ëитü сÿ, за ÷и ни 
вікна та ква тир ки і ви мк ни з ро зе ток еëе к т ро при ëа ди. Під ÷ас ãро зи 
не ко ри с туé сÿ во до ãо ном і те ëе фо ном. 

Êоëи ãро за за ста ëа те бе по за домівкоþ, тре ба діÿти за ëеж но від 
об ста вин. На в÷и ти сÿ цüо ãо до по мо жутü за вдан нÿ, ÿкі ти ви ко наєш, 
ко ри с ту þ ÷исü бëок-схе моþ, що на сторінці 159. 

1. Уÿ ви, що ти éдеш по ëем. По ÷а ëа сÿ ãро за. Ти: 
а) по÷ неш біãти ; б) схо ваєшсÿ під по оди но ким де ре вом; 
в) знаé деш заãëибëеннÿ (ÿму, ÿр  тощо) і при сÿ деш, 
щоб не бу ти наé ви щоþ то÷ коþ на місце вості?
2. Роз ã ëÿнü ма ë. 92 і на зви тих, хто на ра жаєтüсÿ 
на не без пе ку, хо ва þ ÷исü від ãро зи: а) у рі÷ці;  
б) в ав то мобіëі; в) під ви со ким де ре вом; ã) по бëи зу 
ëініé еëектро  пе ре да÷; ґ) у ка фе. 

Маë. 92
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1. За до по мо ãоþ цієї бëок-схе ми ви ко наé за вдан нÿ, що 
на по пе редніé сторінці. 
2. Скëади пам’ÿтку, ÿк діÿти під ÷ас ãрози, і порівнÿé 
її з наведеноþ на с. 174.

Пе ре бу ва ти під ÷ас ãро зи 
по ру÷  із ни ми не без пе÷ но. 
Відіéди ÿк наé даëі.

Дех то по ëþб ëÿє пе ре ÷е-
ка ти ãро зу в рі÷ці, аëе цüо-
ãо не мож на ро би ти: ÿк що 
бëис   кав  ка  роз  рÿ  дитü  сÿ  
у во ду, ëþ   ди на за ãи не. 

Ти перебуваєш по бëи-
зу високовоëüтних 
ëініé еëе к т ро пе ре да÷?

Гроза по÷аëасÿ, 
коëи ти купаєшсÿ 
у рі÷ці ÷и озері?

По рÿд росте ви со-
ке де ре во, на при кëад 
мо ãутніé дуб?

Хо÷а ви со ке роз ëо ãе 
де ре во до б ре за хи щає від 
до щу, аëе в нüо ãо мо же 
вëу ÷и ти бëи с кав ка. 

Г р о  з а  з а  с т а  ë а 
те бе в автомобіëі ÷и  
у приміщенні?

Заëишаéсÿ всередині. 
Öе безпе÷но.

Схо ваé сÿ у заãëибëенні (ÿмі, ÿру тощо) або під роз ëо ãи ми ку ща-
ми. Присÿдü, на криéсÿ пëа щем ÷и курт коþ. Зніми з себе і покëа ди  
за 15—20 м від себе усі ме та ëеві пред ме ти. 

так

так

ні

ні

ні

ні

так

так

Бли с кав ка влу чає у най ви щу точ ку на місце вості.
Під час грози не можна користуватися мобільним 

телефоном.
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Як пî вî ди ти ся під час підтîп лен ня

Сиëü ні зëи ви, швид ке та нен нÿ сніãу нерідко при зво дÿтü до то ãо, 
що рі÷ки ви хо дÿтü з бе реãів, піднімаєтüсÿ рівенü ґрун то вих вод. 
Унасëідок цüо ãо відбу ваєтüсÿ підтоп ëен нÿ жит ëо вих бу динків. Під 
÷ас ка та ст рофі÷них по ве неé во да мо же зруé ну ва ти ãребëі, до ро ãи, 
іноді ãи нутü тва ри ни і навітü ëþ ди. То му кож но му, хто опи нив сÿ  
на підтоп ëеніé те ри торії, тре ба діÿти ду же швид ко. 

За до по мо ãоþ бëок-схе ми, що на на ступніé сторінці, 
та пам’ÿтки на с. 174 по тре нуé тесÿ пра виëü но діÿти  
в на ве де них ниж ÷е си ту аціÿх.
1. Ми хаé ëик був удо ма сам, ко ëи по ÷ув по радіо 
повідо мëен нÿ про не без пе ку підтоп ëен нÿ éо ãо ву ëиці. 
Меш кан цÿм бу динків, ÿким за ãро жує підтоп ëен-
нÿ, бу ëо на ка за но взÿ ти наé не обхідніше і зібра ти сü  
у приміщенні шко ëи. Що має зро би ти хëоп ÷и к?
2. Софіéка ãу ëÿ ëа по бëи зу озе ра. Не сподіва но по ÷ав-
сÿ сиëü ниé дощ, во да ста ëа за ëи ва ти усе на вкру ãи. 
Дів÷ин ка зëÿ ка ëа сÿ. Що вона має пе ре дусім зро би ти? 
Як діÿти потім?
3. Вëітку Ва сиëü ко з бра том хо дÿтü у ні÷не ÷ерãуваннÿ — 
па с ти ко неé. Наé у ëþб ëеніше їхнє місце — в до ëині 
ãірсüкої рі÷ки. Та то що ра зу на ãа дує си нам, що тре ба 
ро би ти, ко ëи вно÷і по÷ нетü сÿ дощ. Яку по ра ду він дає 
хëоп цÿм? 

Як що рівенü во ди ви со киé, тре ба вдÿã ну ти рÿ ту ваëü ниé жи ëет, 
круã ÷и при наéмні при хо пи ти з со боþ те, що збіëüшитü пëа ву÷істü:  
на дув ну іãраш ку, м’ÿ÷, пëаст ма со виé таз або ди тÿ ÷у ван но÷ ку. 

Із по рожніх пëа с ти ко вих пëÿ шок і скот ÷у можна зро-
би ти рÿ ту ваëü ниé по ÿс, ÿк це по ка за но на маë. 93.

Ко ли при бу ває во да, 
 шу кай по ря тун ку на підви ще но му місці.

Маë. 93
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Повінü застаëа тебе вдома?

Пе реé ди на вер х-
ніé по верх або ãо ри-
ще і кëи÷  на до по-
мо ãу (маë. 94, а).

Ви мк ни еëе к т ри ку та ãаз, 
пере не си не обхідні ре÷і на верх-
ні по вер хи, на ãо ри ще, взуé 
ãу мо ві ÷о бо ти, вдÿãни куртку, 
ві зü ми документи, ãроші, за  пас 
во ди і про дуктів хар ÷у ван нÿ. 
Є змо ãа ви бра ти сÿ з бу дин ку і 
виé ти на підви ще не місце?

За мк ни дім і швид ко 
ви би раé  сÿ на па ãорб 
(маë. 94, б).

Знаé ди пред мет, що до  по-
мо же тобі ут ри ма ти сÿ на воді 
(до шку, ко    ëо ду), і на ма ãаé сÿ 
діс та ти сÿ су хо ãо місцÿ.

Виé ди на під ви ще не 
місце або заëізü на де ре-
во і кëи÷  на до по мо ãу 
(маë. 94, в).

На сам пе ред по ста раé сÿ за спо-
коїтисü. Озир ни сü на вкру ãи. По бëи-
зу є па ãорб або ви со ке де ре во? 

Вода застаëа тебе 
в ëісі або в поëі?  

ні

ні

ні

так

так

так

так

Маë. 94
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§ 31. ВІДПО ЧИ НОÊ НА ПРИ РОДІ

Без печ ний пляж l Як пра виль но 
за сма га ти і ку па ти ся l Плав за со би l  

Перші уро ки пла ван ня l До по мо га по терпілим

Біля вî ди

За кін÷уєтüсÿ на в÷аëü ниé рік, по пе ре ду довãі ëітні каніку ëи. 
Бе ре ãи рі÷ок, морів, озер, ставків — ÷у дові місцÿ дëÿ відпо ÷ин ку, 
а пëа ван нÿ — один із наé ко рисніших видів ру ху. Од нак не за бу ваé, 
що відпо ÷и нок біëÿ во ди по тре бує особ ëи вої обе реж ності.

На пе ре додні ëіта ми зо се ре ди мо сÿ на то му, ÿк пе   ред   ба ÷а ти 
небезпеки é уни ка ти їх на бе ре ãах во доéм, ÿк не роз ãу би ти сÿ і на да-
ти пер шу до по мо ãу то му, хто пе реãрівсÿ ÷и об пік сÿ на сонці, пе ре-
оцінив свої си ëи і кëи÷е на до по мо ãу.

Кож ний чет вер тий по терпілий 
на воді — це хло пець чи дівчи на віком до 16 років.

Без печ ний пляж

Пе ре дусім сëід об ра ти без пе÷ не місце дëÿ ку пан нÿ. Àд же не кож-
на во доé ма ÷и діëÿн ка бе ре ãа підіéде дëÿ цüо ãо. 

Назви оз на ки а) без пе÷ но ãо і б) не без пе÷ но ãо пëÿ жу:
1) знак «Êу па ти сÿ за бо ро не но»;
2) роз ëи тиé бен зин, би те скëо, інше по бу то ве сміттÿ;
3) тва рин ницü ка фер ма, ви ãін дëÿ ви па сан нÿ ху до би;
4) ÷и с тиé бе реã (пісок, ãаëü ка);
5) кор÷і у во ді;
6) рÿ ту ваëü на сëуж ба, буé ки, що об ме жу þтü ак ва-
торіþ дëÿ ку пан нÿ;
7) бе ре ãи, укріпëені бе тон ни ми пëи та ми;
8) міст, при ÷аë, інші ãідро техні÷ні спо ру ди;  
9) об рив и с тиé бе реã, стрімка те÷іÿ;
10) за му ëе не дно, за рості о÷е ре ту.

Розãëÿнü маë. 95. Які з цих місцü не підходÿтü 
дëÿ купаннÿ? Чому? Які ще ознаки безпе÷ноãо і 
небезпе÷ноãо пëÿжу можеш назвати? 
Перевір  себе на с. 174.
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Дî ува ãи лю би те лів за сма ãати 

Повітрÿні é со нÿ÷ні ван ни — наé по пу ëÿрніші ви ди за ãар  то ву ван-
нÿ, а ëеã ка за сма ãа свід÷и тü про те, що вëітку ти ÷у до во від по ÷и в. 
Àëе за сма ãа ти тре ба обе реж но! Пе ре дусім пам’ÿтаé про це, ко ëи 
зби раєшсÿ до мо рÿ. Дех то пер шо ãо ж днÿ перебуває на сонці за ба-
ãа то ÷а су і цим псує собі ре ш ту відпо ÷ин ку. 

Опіки, теп ëові та со нÿ÷ні уда ри — не ди ви на се ред 
відпо÷иваëüників, ÿкі не хту þтü по ра доþ ëікарів не хо ди ти на пëÿж 
з 10-ї до 16-ї ãо ди ни і збіëüшу ва ти ÷ас пе ре бу ван нÿ на сонці по сту-
по во, по ÷и на þ ÷и з 5—10 хви ëин. 

Ос танніми роками ëікарі ÷астіше по пе ре д жу þтü про не без пе ку 
со нÿ÷ них про менів і ра дÿтü ëþ би те ëÿм за сма ãати ко ри с ту ва ти сÿ 
сон це за хи сни ми кре ма ми та спре ÿ ми. Во ни é від опіків за хи с тÿтü, і 
за сма ãа бу де рівномірнішоþ (маë. 96). Сон це за хи сні кре ми та спреї 
маþтü різні ступені захисту. У перші дні відпо÷инку користуéсÿ 
тими, ÿкі маþтü ступінü захисту вище 20.

Як що не вда ëо сÿ уник ну ти опіку, шкіра по ÷ер воніëа і бо ëитü, 
об ро би ура жені діëÿн ки за со бом дëÿ ëіку ван нÿ по верх не вих опіків  
і кіëüка днів за хи ща é їх від сон цÿ. У разі сиëü них опіків, ко ëи 
пëе÷і, спи на, живіт, ру ки, но ãи вкри ëи сÿ пу хи рÿ ми, сëід звер ну ти сÿ 
до ëіка рÿ. Про ко ëþ ва ти ці пу хирі у жод но му разі не мож на. 

Ще один обов’ÿз ко виé ат ри бут на пëÿжі — ãо ëо вниé убір: ка пе-
ëþх, па на ма, беéс боë ка ÷и бан да на. Він вбе ре же те бе від теп ëо во ãо 
і со нÿ÷ но ãо уда ру. Пам’ÿтаé: ãо ëо ву тре ба не од мін но за хи с ти ти!

Маë. 96 
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По тре нуé тесÿ на да ва ти домеди÷ну до по мо ãу у разі теп-
ëо во ãо ÷и со нÿ÷ но ãо удару. Як що хтосü від÷ув сëа б-
кістü, сон ëи вістü, ãо ëо вниé біëü, спра  ãу, ну   до ту, діé 
так, ÿк по ка за но на маë. 97: 
• відве ди по тер пі ëо ãо у за ті нок; 
• роз стеб ни éо му ко мі рецü, зні ми з нüо ãо взут тÿ; 
• змо ÷и об ëи÷ ÷ÿ і ãо ëо ву хо ëод ноþ во доþ або 
по кëа ди на ãо ëо ву щосü мо к ре é хо ëод не;
• об ма ху é éо ãо руш ни ком ÷и ãа зе тоþ;
• да é ви пи ти міне раëü ної во ди;
• повідом ме ди÷ но му працівни ку. 

Маë. 97
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Чî ти ри «надтî не без печ нî»

Осü ÷о ти ри «надто не без пе÷ но», ÿкі міжна род на ор ãанізаціÿ  
Чер во ниé Хрест ра дитü до б ре пам’ÿта ти всім, хто зби раєтüсÿ ку па-
тисü. Небезпе÷но пëа ва ти, ко ëи:

• ти н ад  т о  втом ëе ниé;
• ти н ад  т о  да ëе ко від друзів ÷и від бе ре ãа;
• тобі  н ад  т о  хо ëод но;
• тобі  н ад  т о  жар ко.

1. Чо му не без пе÷ но за пëи ва ти за об ме жу ваëüні буé ки?

2. У ÷о му не без пе ка підвод но ãо каміннÿ?

3. До ÷о ãо мо жутü при зве с ти жар ти у воді, на при кëад, 
ÿк що хтосü без по тре би кëи÷е на до по мо ãу або ни шком 
підпëи в ає під ко ãосü і ха пає éо ãо за но ãи?

Êо ëи діти не вміþтü до б ре пëа ва ти, во ни ви ко ри с то ву þтü 
на дувні кру ãи, ма т ра ци та ав то мобіëüні ка ме ри. Àëе вітер, хвиëі і 
те÷іÿ мо жутü підхо пи ти на дув ниé ма т рац і відне с ти да ëе ко від бе ре-
ãа, а відтак пе ре ки ну ти éо ãо (маë. 98).

Не ку пай ся без на гля ду до рос лих!

Маë. 98. Що заãрожує цим дітÿм?
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Перші урî ки пла ван ня

Перші уро ки пëа ван нÿ завжди при свÿ ÷у þтü уміннþ три ма ти сÿ і 
відпо ÷и ва ти на воді. 

Наé ëеã ше відпо ÷и ва ти в по ëо женні «ме ду за» (маë. 99, а). Öе під 
си ëу навітü тим, хто не вміє пëа ва ти. На не ве ëикіé ãëи бині на бе ри  
в ëе ãені (не у живіт, це важ ëи во!) повітрÿ і затримаé диханнÿ. 
Лÿ ãаé на во ду, роз сëа бив ши ру ки і но ãи. Тіëо спо ÷ат ку по÷ не за ну-
рþ ва ти сü, аëе за кіëüка се кунд не одмінно спëи ве на по верх нþ. 

Пісëÿ цüо ãо спро буé по ëо жен нÿ «зіро÷ ка» (маë. 99, б). Лÿ ãа þ ÷и 
на во ду, набери в ëеãені повітрÿ, ши ро ко роз ве ди ру ки і но ãи, щоб 
твоє тіëо на ãа ду ва ëо фор му зірки. Öе збіëüшитü éо ãо пëа ву÷істü, 
во но мен ше за ну рþ ва ти метü сÿ.

І на решті, на в÷и сü відпо ÷и ва ти, ëе жа ÷и на спині. Дëÿ цüо ãо 
на бе ри в ëе ãені повітрÿ, роз ве ди ру ки в сто ро ни і ëÿ ãаé ãо ëо воþ  
на во ду так, щоб у воді бу ëи é ву ха (маë. 99, в). Не ëÿ каé сÿ, ÿк що 
спо ÷ат ку тіëо за ну рþ ва ти метü сÿ. Öÿ по за по тре бує тре ну ван нÿ. Ти 
три ма ти меш сÿ на воді ëи ше тоді, ко ëи змо жеш повністþ роз сëа би-
ти сü і по÷ неш віëüно ди ха ти.

Маë. 99

а б

в
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Не без печні си ту ації на вîді

На воді трап ëÿ þтü сÿ си ту ації, з ÿки ми не про сто впо ра ти-
сÿ і досвід÷е но му пëав цеві. Особ ëи во не без пе÷ на су до ма. Як що 
зсудомиëо но ãу, тре ба на кіëüка се кун д за ну ри ти сÿ з ãо ëо воþ  
у во ду, ви прÿ ми ти но ãу é сиëü но по тÿã ну ти ру коþ ступ нþ за ве ëи-
киé па ëецü на себе (маë. 100, а).

У во доé мах, де баãато рос ëин, пëи в и на саміé по верхні во ди, 
на ма ãа þ ÷исü не ро би ти різких рухів (маë. 100, б). Êоëи ру ки або 
но ãи за пëу та ëи сü у во до ро с тÿх, приé ми по ëо жен нÿ «ме ду за» і 
звіëüни  сÿ.

Як що те бе за хо пи ëо те÷ієþ, не на ма ãаé сÿ бо ро ти сÿ з неþ. Пëи-
ви за те÷ієþ, по сту по во, під не ве ëи÷ ким ку том, на бëи жа þ ÷исü  
до бе ре ãа (маë. 100, в). 

Дî пî мî ãа тî му, хтî тî не

На жаëü, то ну тü не ëише пëавці-по ÷ат ківці. Наéбіëüшиé во роã 
то ãо, хто по ÷ав то ну ти, — паніка. То му ду маé про те, що бо ÿ ти сÿ 
пізно, тре ба діÿти. По кëи÷  на до по мо ãу. 

На ма ãаé сÿ не підніма ти ãо ëо ву і ру ки над во доþ. Пам’ÿтаé, що 
ва ãа тіëа у воді на ба ãа то мен ша, ніж у повітрі. Не біéсÿ за ну ри ти 

а б

в

Маë. 100
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ãо ëо ву — з’ÿвитü сÿ до дат ко ва си ëа, що ви ш тов ху ва ти ме те бе з во ди. 
По ди висü на вправ них пëавців: во ни пëи вутü, три ма þ ÷и ãо ëо ву  
у воді, і ëи ше на митü по вер та þтü її вбік, щоб зробити вдих. Вер б-
ëþд не та киé вправ ниé пëа вецü, аëе ко ëи éо му до во дитü сÿ пе ре пëи-
ва ти рі÷ку, він ëÿ ãає на бік, щоб «по то пи ти» свої ãор би é на бу ти 
до дат ко вої пëа ву ÷ості.

Як що ти по ба ÷ив, що ëþ ди на то не, до по мо жи їé. Про стÿã ни ру ку 
(тіëüки у то му разі, ÿк що стоїш на міëині або те бе хтосü міцно три-
має), ки нü їé на дув ниé ма т рац або іãраш ку ÷и рÿ ту ваëü ниé круã, 
сповісти  рÿ ту ваëü ників або по кëи ÷  на до по мо ãу до рос ëих.

ПІДСУМ ÊО ВЕ ЗА ВДАН НЯ ДО ГЛАВИ 3 РОЗДІЛУ 5

По вто ри вив ÷е не, ви ко ну þ ÷и на ве дені ниж ÷е за вдан нÿ. 

На пи ши в зо шиті при чи ни, з яких ми по винні:
• при би ра ти за со боþ на при роді;
• ут ри му ва ти сÿ від зби ран нÿ пер воцвітів — сон-тра-
ви, кон ваëіé, проëісків;
• за за ãро зи підтоп ëен нÿ ÷и зсу ву за ëи ши ти осеëþ, 
за хо пив ши з со боþ наé не обхідніше.

На пи ши в зо шиті при чи ни, з яких кра ще:
• не ви хо ди ти з до му, ÿк що по ÷у в повідо мëен нÿ про 
сиëü ниé вітер  і ãро зу;
• не пëа ва ти, ÿк що над то втом ëе ниé,  над то да ëе-
ко від друзів ÷и від бе ре ãа, тобі  над то хо ëод но або 
 над то жар ко.

На пи ши в зо шиті при чи ни, з яких не мож на:
• за хо ди ти у во ду там, де вста нов ëе но знак «Êу па ти-
сÿ за бо ро не но»;
• пірна ти там, де з во ди стир ÷атü кор÷і;
• ку па ти сÿ, ко ëи по ÷ув штор мо ве по пе ре д жен нÿ.
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ВІДПОВІДІ НА ЗА ВДАННЯ

§ 4

до с. 25—26. Êрос-тест 
(1 — 4 — 2 — 7 —8)

§ 8

до с. 46. Êрос-тест 
(1 — 5 — 2 — 8 — 3 —10 — 12)

§ 26

до с. 137—138. Êрос-тест 
(1 — 5 — 2 — 7 — 3 — 9 — 10)

§ 27

до с. 141—142. Êрос-тест 
(1 — 7 — 2 — 9 — 3 — 11 — 4 — 13 — 14)

§ 29

до с. 152—153. Êрос-тест 
(1 — 4 — 2 — 7 — 3 — 9 — 10)  
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ПРА ВИ ЛА ПО ВЕДІНÊИ 
В НЕ БЕЗ ПЕЧ НИХ СИ ТУ АЦІЯХ

§ 1

Пам’ят ка для тих, хтî пî ãа нî пî чу ваєтüся

Як що, про ки нув шисü уранці, від÷у ваєш сëабкістü, ãо ëо вниé біëü, 
біëü у ãорëі ÷и жи воті, ска жи про це батü кам або доросëим.

Як що тобі ста ëо зëе в шкоëі, звер ни сü до мед се с т ри або ска жи про 
це в÷и те ëеві.

Як що від÷ув різкиé біëü або за па мо ро ÷ен нÿ на дворі, звер ни сü 
по до по мо ãу до ëþ деé, ÿкі по ру÷  із то боþ (батü ки, друзі, сто ронні 
ëþ ди). 

§ 2

Пам’ят ка для тих, хтî îпи нив ся в не без печній си ту ації

Оціни рівенü не без пе ки. Як що си ту аціÿ за ãро жує твоєму жит тþ — 
÷а су на роз ду ми не ма, діé не ãаé но.

Як що за ãро зи жит тþ не має, спо ÷ат ку за спо коé сÿ.
Як що сам(а) упо раєш сÿ з си ту ацієþ, скëа ди пëан діé і ви ко нуé 

éо ãо.
Як що тобі потрібна до по мо ãа, звер ни сÿ до рÿ ту ваëü них сëужб, 

ро ди÷ів, сусідів, ви пад ко вих пе ре хо жих.
Як що до по мо ãа не над хо дитü, не втра ÷аé надії, си ту аціÿ мо же 

зміни ти сÿ на кра ще на ступ ної миті.

§ 3

Пра ви ла пе ре хî ду ба ãа тî с му ãî вîї дî рî ãи

Як що до ро ãа розмі÷е на пішо хід ним пе ре хо дом, ско ри с таé сÿ ним. 
Як що пішохідно ãо пе ре хо ду не має, пе ре ходü до ро ãу на пе ре хресті.
Пе ре хо ди ти до ро ãу в не розмі÷е но му місці мож на ëи ше у краé нü о му 

разі і тіëüки під ку том 90 ãра дусів до до ро ãи.
Дëÿ пе ре хо ду сëід об ра ти місце, де до ро ãа до б ре про ãëÿ даєтüсÿ  

в обид ва бо ки на 150—200 метрів.
Перш ніж пе ре хо ди ти, по ди висü ëіво ру÷  і пе ре ко наé сÿ, що ав то-

мобіëі на всіх сму ãах на без пе÷ніé від тебе відстані.
Зу пинисü на осü овіé ëінії, будü обе реж ниé на ніé.
По ди висü пра во ру÷  і пе ре ко наé сÿ, що ав то мобіëі на всіх сму ãах  

на без пе÷ніé від тебе відстані.
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§ 4
Пра ви ла пî ведінки на зу пин ках

Не без пе÷ но пе ре хо ди ти до ро ãу біëÿ зу пин ки, особ ëи во на вузü ких 
до ро ãах, ко ëи здаєтüсÿ, що про ти ëеж ниé тро ту ар  ду же бëизü ко.

Не сëід об хо ди ти транс порт, що стоїтü на зу пинці, ні з за ду, ні спе-
ре ду. Тре ба до ÷е ка ти сÿ, коëи він поїде.

На зу пинці не сëід підхо ди ти бëизü ко до краþ тро ту а ру, особ ëи во 
взим ку, а та кож тоді, ко ëи ба ãа то ëþ деé. 

§ 5
Пра ви ла без печ нîї пî ведінки у ме т рî пîлітені

Не заходü за об ме жу ваëü ну ëініþ на пëат формі та ес ка ëа торі.
На пëат формі ме т ро поëіте ну не без пе÷ но ãра ти в рух ëиві іãри.
Як що у ва ãоні від÷у ваєтüсÿ за пах ди му, не ãаé но повідо м ма шиністу.
У разі ви ник нен нÿ не без пе÷ ної си ту ації у ме т ро поëітені сëід ÷ітко 

ви ко ну ва ти всі вказівки ма шиніста або ÷ер ãо во ãо по станції.

§ 15

Пра ви ла пî ведінки в ба сейні

Візüми з со боþ ми ëо, руш ник, ку паëü ник (пëавки), ãу мо ву ша по÷ ку 
і ãумові капці.

Пе ред ба сеé ном ре теëü но ви миé сÿ з ми ëом і відвідаé ту а ëет.
Не пëа ваé у ба сеéні без ãу мо вої ша по÷ ки.

§ 25

Як за ãа си ти не ве ли ку пî же жу

Не ве ëи киé во ãонü мож на за ãа си ти, ви ëи вши на нüо ãо скëÿн ку во ди, 
за си па вши éо ãо піском, зем ëеþ, на кри вши ков дроþ.

Перш ніж ãа си ти еëе к т ро при ëад, тре ба ви с мик ну ти виë ку з ро зет ки 
або ви мк ну ти еëе к т ри ку на щит ку.

Як що ãоріннÿ не при пи ни ëо сÿ, треба за ëи ти во ãонü во доþ, на кри ти 
ковд роþ або паëü том.

§ 26 

Пра ви ла для тих, хтî за ли шаєтüся вдî ма сам

Ніко ëи не від÷и нÿé две реé не знаé о мим ëþ дÿм, навітü ÿк що во ни 
пред став ëÿ þтü сÿ працівни ка ми ко му наëü них сëужб ÷и поëіції.

Êëþ÷і від квар ти ри тре ба но си ти з со боþ, надіéно за хо вав ши, або 
за ëи ша ти у сусідів, ÿким довірÿ þтü твої батü ки.

Не сëід роз повіда ти ніко му про цінні ре÷і, ÿкі є вдо ма.
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Правила безпеки під час кîристування Інтернетîм

Не даваé нікому без дозвоëу батüків особисту інформаціþ: домашнþ 
адресу, номер  домашнüоãо теëефону, робо÷у адресу батüків, їхніé 
номер  теëефону, номер  та адресу шкоëи. 

Нікоëи не поãоджуéсÿ без дозвоëу батüків на зустрі÷  із ëþдиноþ, 
з ÿкоþ познаéомивсÿ(ëасü) в Інтернеті. Така зустрі÷  має відбутисÿ  
в ãромадсüкому місці у присутності батüків. 

Не посиëаé свої фотоãрафії ÷и іншу інформаціþ без дозвоëу батüків. 
Не даваé нікому, крім батüків, свої пароëі, навітü наéбëиж÷им 

друзÿм. 
Не роби протизаконних в÷инків і ре÷еé в Інтернеті, не шкодü і  

не заважаé іншим користува÷ам. 

§ 27

Пра ви ла без печ нîї пî ведінки на двîрі

Ви ко нуé пра ви ëо п’ÿти «НЕ»: не роз мов ëÿé із не знаé ом цÿ ми,  
не сідаé у ма ши ну до не знаé омців, не бе ри ні÷о ãо у не знаé омців,  
не звер таé з до ро ãи від шко ëи до  до му, не ãу ëÿé на дворі, коëи стемніëо.

На дворі тре ба по во ди ти сÿ спокіéно та впев не но.
Як що пізно по вер таєшсÿ до до му, уни ка é задвір ків, пу с тирів, ãу с тих 

за ро с теé. Батü ки ÷и інші знаé омі тобі до росëі маþтü зу ст   р іти те бе і 
про ве с ти до до му.

Не ви носü із до му до роãих ре÷еé.
Пізнüої по ри не відхо дü один да ëе ко від до му.

§ 28

Пра ви ла без печ нîї пî ведінки у місцях скуп чен ня лю дей

Зби ра þ ÷исü у місцÿ скуп ÷ен нÿ ëþ деé, відповідно одÿã нисü.
На кон цер ти, ви с та ви, зма ãан нÿ кра ще при хо ди ти раніше.
Сідаé на місцÿ по бëи зу ви хо ду.
Пісëÿ закін÷ен нÿ заходу кра ще за ÷е ка ти, по ки ëþ ди виé дутü.
У на товпі тре ба ру ха ти сÿ ра зом з усіма, на ма ãа þ ÷исü три ма ти сÿ даëі 

від стін і две реé, до ÿких те бе мо жутü при тис ну ти.
Як що впав, спро буé підве с тисü, а коëи це не вдаєтüсÿ, зãру пуé сÿ і 

за хи щаé ãо ëо ву ру ка ми.
Не хо ди на мітин ãи і де мон ст рації про те с ту. Дëÿ дітеé там мо же 

бу ти ду же не без пе÷ но.
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§ 30

Пра ви ла без печ нîї пî ведінки під час ãрî зи

Як що ãро за за ста ëа те бе вдо ма, за ÷и ни вікна, ви мк ни з ро зе ток 
еëектро   при ëа ди, не ви ходü із до му, не ко ри с туé сÿ во до ãо ном і те ëе-
фо ном.

Як що ãро за за ста ëа те бе на дворі, на ма ãаé сÿ схо ва ти сü у наé б ëиж-
÷о му приміщенні.

Як що під ÷ас ãро зи ти опи нив сÿ на відкри то му місці, схо ваé сÿ  
в ÿру, під ку ща ми. Не користуéсÿ мобіëüним теëефоном.

Не хо ваé сÿ від ãро зи під ви со ким по оди но ким де ре вом, ви со ко-
воëüт ноþ ëінієþ еëе к т ро пе ре да÷, у рі÷ці. 

Відкëа ди на 15—20 метрів від се бе усі ме та ëеві ре÷і.
Як що ãро за за ста ëа те бе в ав то мобіëі, за ëи шаé сÿ в нüо му. 

Пра ви ла для тих, хтî îпи нив ся на підтîп леній те ри тîрії

Як що повінü за ста ëа те бе вдо ма, ви мк ни еëе к т ри ку та ãаз, пе ре не си 
не обхідні ре÷і на верхні по вер хи, на ãо ри ще, взуé ãу мові ÷о бо ти, одÿã-
ни курт ку, візüми за пас во ди і хар ÷ів.

Як що не ма змо ãи ви бра ти сÿ з бу дин ку і проé ти до пунк ту ева ку ації 
або на підви ще не місце, пе реé ди на вер х ніé по верх, ãо ри ще і кëи÷   
на до по мо ãу.

Як що во да за ста ëа те бе в ëісі або в поëі, знаé ди пред мет, ÿкиé 
до по мо же тобі ут ри ма ти сÿ на воді, виé ди на підви ще не місце ÷и заëізü  
на де ре во і кëи÷  на до по мо ãу.

§ 31

Місця небезпечнîãî купання

Де вста нов ëе но знак «Êу па ти сÿ за бо ро не но!».
Де бе реã рі÷ки об рив и с тиé або за бруд не ниé по бу то вим сміттÿм. 
Де по бëи зу є за рості о÷е ре ту, іншої во дÿ ної рос ëин ності ÷и ãідро-

тех ні÷ні спо ру ди.
Де з во ди стир ÷атü кор÷і або над во доþ рос тутü ве ëикі де ре ва. 

Пра ви ла для тих, хтî ку паєтüся

Не мож на ку па ти сÿ, ко ëи  над то втом ëе ниé, пе ре бу ваєш  над то да ëе-
ко від друзів ÷и бе ре ãа або ко ëи тобі  над то хо ëод но ÷и жар ко. 

Êу па ти сÿ мож на що ра зу не біëüш ÿк 20 хви ëин.
Не сëід за пëи ва ти за об ме жу ваëüні буéки.
Не без пе÷ но пірна ти з каміннÿ, що під во доþ.
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ЖИТТЄВІ НА ВИЧ ÊИ, СПРИ ЯТ ЛИВІ ДЛЯ ЗДО РОВ’Я

§ 7–10

Уміння вчи ти ся і за стî сî ву ва ти свîї знан ня:

• ство рþ ва ти і підтри му ва ти інте рес до на в÷ан нÿ;
• уваж но é ак тив но сëу ха ти в÷и те ëÿ;
• ви ко ри с то ву ва ти приé о ми ефек тив но ãо за пам’ÿто ву ван нÿ;
• зни жу ва ти рівенü на пру жен нÿ пе ред кон троëü ни ми (на ëа ш то ву ва ти сÿ 
на успіх, по зи тив но мис ëи ти);
• ефек тив но пëа ну ва ти свіé ÷ас; 
• за побіãа ти пе ре втомі та стре сам.

§ 11–12

Уміння ша ну ва ти се бе та інших лю дей:

• ціну ва ти своþ унікаëüністü, вва жа ти се бе ãідним ëþ бові, по ва ãи 
і всüо ãо наé кра що ãо у житті;
• то ëе рант но ста ви ти сÿ до відмінно с теé, ÿкі існу þтü між ëþдü ми;
• розрізнÿ ти упе ре д жене став ëен нÿ і дис кримінаціþ, що при ни жу þтü 
ëþдсü ку ãідністü і по ру шу þтü пра ва ëþ ди ни. 

§ 13

Уміння рî зуміти і пра вилü нî вис лîв лю ва ти свîї пî чут тя:

• ро зуміти свої по ÷ут тÿ і зва жа ти на них;
• повідо мëÿ ти про свої по ÷ут тÿ у такиé спосіб, щоб ніко ãо не об ра жа ти 
(ви ко ри с то ву  ва ти «Я-повідо мëен нÿ»);
• спів÷у ва ти — ста ви ти се бе на місце іншої ëþ ди ни, уÿв ëÿ ти, що во на 
ду має і від÷у ває;
• вис ëов ëþ ва ти своє ро зуміннÿ, на да ва ти підтрим ку.

§ 18

Уміння пî ва жа ти нîр ми і пра ви ла ãрî мадсü кî ãî співжит тя:

• ро зуміти і до три му ва ти сÿ вста нов ëе них пра виë у шкоëі та в інших 
ãро мадсü ких місцÿх;
• бу ти за ко нос ëух нÿ ним ãро ма дÿ ни ном, зна ти і по ва жа ти за ко ни дер-
жа ви, пра ва ëþ ди ни і пра ва ди ти ни;
• ша ну ва ти мо раëüні нор ми і пра ви ëа, що па ну þтü у суспіëüстві.
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§ 19–22

Уміння, не îбхідні для ефек тив нî ãî спілку ван ня:

• до ëа ти невпевненістü;
• ак тив но сëу ха ти é уто÷ нþ ва ти те, що не зро зумів;
• ÷ітко і дохідëи во вис ëов ëþ ва ти своþ дум ку;
• ро зуміти і пра виëü но ви ко ри с то ву ва ти не вер баëüні за со би мов ëен нÿ 
(інто націþ і си ëу ãо ëо су, міміку і же с ти, по ëо жен нÿ тіëа, зовнішніé 
ви ãëÿд);
• бу ти до б ро зи÷ ëи вим, відкри тим, щи рим і вод но ÷ас так тов ним, ма ти 
ãарні ма не ри. 

§ 20

Уміння îбстî ю ва ти свîї 
пра ва, ша ну ю чи пра ва інших лю дей:

• пе ред ба ÷а ти насëідки своїх сëів і в÷инків дëÿ се бе та інших ëþ деé;
• до мо вëÿ ти сÿ з ура ху ван нÿм інте ресів усіх сторін;
• обсто þ ва ти свої по ãëÿ ди з по ва ãоþ до опо нен та;
• вві÷ëи во відмов ëÿ ти сÿ від то ãо, що тобі не підхо дитü, і рішу ÷е —  
від то ãо, що мо же бу ти не без пе÷ ним.
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CЛОВ НИ ЧОÊ ТЕРМІНІВ

Ба га то с му го ва до ро га — до ро ãа, ÿка має біëüш ÿк дві сму ãи.
Без пе ка — стан довкіëëÿ, ко ëи не існує за ãро зи дëÿ до б ро бу ту, здо ров’ÿ 

і жит тÿ ëþ ди ни.
Важ ко го рючі ма теріали — ре ÷о ви ни, ãоріннÿ ÿких при пи нÿєтüсÿ, ко ëи 

дже ре ëо за па ëþ ван нÿ зни кає.
Вер баль не спілку ван ня — обмін повідо мëен нÿ ми за до по мо ãоþ сëів (див. 

та кож Не вер баль не спілку ван ня). 
Го рючі ма теріали — ті, що ëеã ко за ãо рÿ þтü сÿ і про дов жу þтü ãоріти, ко ëи 

дже ре ëо за па ëþ ван нÿ зни кає.
Дис кримінація — об ме жен нÿ ÷и поз бав ëен нÿ будü-ÿких прав за ра со воþ, 

націонаëü ноþ, ста те воþ, реëіãіéноþ ÷и іншоþ оз на коþ.
Емоції — пе ре жи ван нÿ, що ви ни ка þтü ÿк миттєва ре акціÿ на пев ну подіþ  

(див. та кож Почуття).     
Життєдіяльність — діÿëüністü ëþ ди ни з ме тоþ ство рен нÿ умов дëÿ сво-

ãо жит тÿ та роз вит ку.
За гар то ву ван ня — про це ду ри, ÿкі підви щу þтü опірністü ор ãанізму  

до не спри ÿт ëи вих по ãод них умов.
Імунітет — здатністü ор ãанізму про ти сто ÿ ти інфекціÿм.
Не без пе ка — стан на вко ëиш нü о ãо се ре до ви ща, ко ëи існує ре аëü на за ãро за 

жит тþ, здо ров’þ ÷и до б ро бу ту ëþ ди ни.
Не вер баль не спілку ван ня — обмін повідо мëен нÿ ми за до по мо ãоþ мо ви 

тіëа (див. та кож Вер баль не спілку ван ня). 
Не горючі матеріали — ті, що не ãорÿтü за будü-ÿких умов (див. та кож 

Горючі матеріали, Важкогорючі матеріали).  
Острівець без пе ки — місце на до розі, де пішо хо ди мо жутü за ÷е ка ти, по ки 

ав то мобіëі проїдутü. 
Ось о ва лінія — до рож нÿ розмітка, ÿка роздіëÿє транс портні по то ки, що 

ру ха þтü сÿ у про ти ëеж них на прÿм ках.
Па ра фраз — приé ом ак тив но ãо сëу хан нÿ, спосіб пе ре пи та ти те, що не зро-

зуміëо.
По чут тя — ком пëекс ста ëих пе ре жи ванü, ÿкі ëþ ди на від÷у ває що до 

се бе, інших ëþ деé або подіé (див. та кож Емоції).  
Співчуття — вміннÿ поставити себе на місце іншоãо, зрозуміти і від÷ути 

те, що é він. 
Спілку ван ня — обмін повідо мëен нÿ ми між ëþдü ми (див. та кож Вер баль-

не спілку ван ня і Не вер баль не спілку ван ня). 
Стрес — стан пе ре на пру жен нÿ або вис на жен нÿ ор ãанізму, ÿкиé при зво-

дитü до поãіршен нÿ са мо по ÷ут тÿ і здо ров’ÿ. 
То ле рантність — тер пи ме став ëен нÿ до відмінно с теé, ÿкі існу þтü між 

ëþдü ми (націонаëü них, ра со вих, реëіãіéних то що). 
Транс порт ний потік — транс пор т, ÿкиé ру хаєтü сÿ в од но му на прÿм ку.
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