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ШановнІ дев'яТиклаСники!

Цей	 підручник	 написано	 для	 того,	щоб	 ви	 навчилися	 берегти	 своє	
здоров’я,	 адже	 здоров’я	—	це	 основне	 багатство	 ко	жної	 людини.	 Дуже	
часто	 трапляються	 ситуа	ції,	 які	 можуть	 становити	 реальну	 небезпеку	
для	нашого	життя	та	здоров’я.	Для	того	щоб	бути	готовими	до	будь­яких	
сюр	призів,	 нам	 слід	 заздалегідь	 знати	 про	 всі	 можливі	 небезпеки,	 які	
чатують	 на	 нас	 у	 повсякденному	житті.	 Тоді	 ми	 зможемо	 запобігти	 їм	
та	 вжити	 всіх	 необхідних	 заходів,	 аби	 по	страждати	 якомога	менше	 або	
й	узагалі	уникнути	небезпе	чної	ситуації.

Підручник	«Основи	здоров’я»	розповість	вам	про	те,	як	берегти	своє	
фізичне	й	психічне	здоров’я	та	яких	правил	необхідно	для	цього	дотри­
муватись.	Ознайомившись	із	відповідними	темами	підручника,	ви	дізна­
єтесь,	як	 слід	поводитись	у	рі	зних	 ситуаціях,	небезпечних	для	 здоров’я	
та	життя.	Також	наш	підручник	допоможе	вам	зрозуміти,	як	впливають	
на	 здоров’я	 особливості	 спілкування	 між	 людьми	 та	 яких	 правил	 слід	
дотримуватися	під	час	спілкування.

Цей	підручник	побудовано	 таким	чином,	 аби	вам	було	якомога	лег­
ше	 з	 ним	 працювати.	Він	 поділяється	 на	 теми,	 а	 теми	—	на	параграфи.	
Кожний	 параграф	 складається	 з	 основного	 тексту,	 контрольних	 питань	
та	 словничка.	Малюнки	й	фотографії	подаються	для	того,	аби	ви	краще	
засвоїли	на	вчальну	 інфо	р	мацію.

Наприкінці	 нашого	 підручника	 ви	 знайдете	 блок	 практич	них	 і	 ла­
бораторних	 робіт,	 а	 також	 додатки,	 в	 яких	 подано	 потрібні	 довідкові	
матеріали.

Підручник	являє	собою	єдиний	навчальний	комплекс	із	робочим	зо­
шитом	 «Основи	 здоров’я»,	 в	 якому	 передбачено	 місце	 для	 виконання	
практичних	робіт	 і	тема	тичних	завдань	різного	рівня	складності.

Ми	щиро	 сподіваємось,	що	цей	підручник	допоможе	вам	 зрозуміти,	
як	 важливо	 берегти	 власне	 здоров’я,	 і	 надасть	 багато	 інформації,	 яка	
потрібна	для	цього.



ФеноМен ЖиТТя. 
ЗдоРов’я  

як явище ЖиТТя 
людини

Вступ

вивчивши цю тему,  
ви дізнаєтеся:

п�� ро феномен життя на Землі;
про з�� доров’я як явище життя  
людини; 
про прояви феномена здоров’я ��
людини;

навчитеся:
розуміти цінність життя  ��
на планеті Земля;
розуміти цінність свого життя ��
та свого здоров’я.
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ФеноМен ЖиТТя.  
ЗдоРов’я — явище людСького ЖиТТя,  
його необхІдна й оСновна хаРакТеРиСТика

Подумайте над висловлюванням. Німецький філософ, 
лікар, лауреат Нобелівської премії Альберт Швейцер писав: 
«Те, що підтримує й продовжує життя,— добре; те, що завдає 
шкоди життю й порушує його,— погано». Як ви розумієте його 
слова?

Феномен життя

Феномен	 (від	 грец.—	«те,	що	 з’являється»)	—	виняткове,	 незвичай­
не,	 рідкісне	 явище,	 те,	що	 важко	 осягнути.	 За	 визначенням	 філософа	
Іммануїла	 Канта,	 феномен	—	«це	 будь­яке	 явище,	 яке	 можна	 осягнути	
на	підставі	досвіду».	До	таких	феноменів	належить	 і	життя.

Біологічне	життя	—	це	особливий	стан	матерії,	при	якому	біологіч­
ні	організми	відрізняються	від	неорганічних	об’єктів	наявністю	проце­
сів	обміну	речовин,	росту,	розвитку,	розмноження,	поведінкою.	Відома	
нам	земна	форма	життя	виникла	як	результат	еволюції	органічних	спо­
лук,	 що	 призвела	 до	 утворення	 клітини.	 Клітина	—	це	 елементарна	
структурно­функціональна	одиниця	живого.	Усі	організми	складаються	
з	клітин.

Різноманітність	життя	надзвичайно	велика.	Ви	знайомилися	в	шкіль­
ному	 курсі	 з	 царствами	 Рослини,	 Тварини,	 Гриби,	 Бактерії.	Мільйони	
видів	живуть	 на	 Землі,	 пристосувавшись	 до	 найрізноманітніших	 сере­
довищ	 існування.	Життя	 існує	 й	 у	 киплячих	 джерелах,	 і	 на	 полюсах	
Землі,	де	температура	може	сягати	–70	°С.

6
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§ 1Здоров’я — явище людського життя

Альберт	Швейцер	вважав,	що	«чим	глибше	ми	зазираємо	в	природу,	
тим	 більше	 розуміємо,	що	 вона	 сповнена	життям,	 і	 тим	 докладніше	 ді­
знаємося,	що	все	життя	—	це	велика	таємниця	й	що	ми	тісно	пов’язані	
з	усіма	явищами	життя	в	природі».

Феномен	життя	 завжди	 приваблював	 учених.	 Як	 виникло	життя?	
Як	 розвивалися	 конкретні	 групи	 організмів?	 Як	 з’явилося	 людство?	
Цими	питаннями	займається	еволюційна	біологія.	Але	є	питання,	на	які	
намагається	 відповісти	 кожна	 людина.	Що	 таке	 «я»?	 Як	 улаштований	
навколишній	світ?	Яке	моє	місце	в	цьому	світі?	У	чому	полягає	сенс	мого	
життя?	У	чому	ж	полягає	особливість	людського	життя?

Життя в Сонячній системі існує тільки на Землі. Наша планета — жива,   �
вона має біосферу

Землю заселяють безліч найрізноманітніших організмів — від одно клітинних  �
водоростей до гігантських багатоклітинних організмів. Одноклітинна зелена 
водорість хлорела (до 10 мікрон) та синій кит (до 33 метрів)

1 мікрон 1 метр
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вступ ФЕНОМЕН ЖИТТЯ

У	ході	життя	людина	змінюється:	вона	розвиваєть­
ся	з	однієї	клітини	—	зиготи,	росте,	дозріває,	потім	в	її	
організмі	починаються	процеси	старіння.

Але	життя	людини	не	обмежується	її	фізіологічни­
ми	 функціями.	 Людина	—	істота	 соціальна.	 Її	 життя	
відрізняється	 тим,	 що	 людина	 формується	 всередині	
людського	суспільства,	є	істотою	колективною,	має	ви­
сокорозвинене	 мислення,	 свідомість,	 мову,	 може	 ство­
рювати	знаряддя	праці	й	змінювати	з	їх	допомогою	на­
вколишнє	природне	середовище.	

Життя	 людства	 сповнене	 духовним	 змістом,	 твор­
чістю.	 Людство	 сформувало	 культуру,	 науку,	 мисте­
цтво.	Воно	створює	світ,	у	якому	живе.

Життя	 кожної	 людини	 унікальне	 й	 неповторне.	
Унікальний	 і	 неповторний	життєвий	 досвід	 кожної	
людини,	 її	особистість,	 її	талант.	

Протягом	життя	кожен	 із	 нас	 освоює	 якусь	 час­
тину	 загальнолюдської	 культури,	 стає	 її	 носієм.	Ми	
зберігаємо	 й	 розвиваємо	 культуру,	що	 передана	 нам	
нашими	предками.

Культура	—	це	 те,	 що	 зазвичай	 спрямовує	 нашу	
діяльність,	мислення	й	почуття,	що	формує	наші	 інте­
реси,	оцінки	й	моральні	норми.	

Кожній	 людині	 властива	 індивідуальна	 культура,	
яка	 чимось	 відрізняється,	 а	 в	 чомусь	 збігається	 з	 ін­
дивідуальними	 культурами	 інших	 людей.	 Наявність	
спільного	в	культурах	дає	можливість	людям	розуміти	
одне	одного.

Життєві	 цінності	—	це	 фундамент	 культури,	 її	
основний	 зміст.	У	 кожної	 людини	 з’являється	 потреба	
у	визначенні	особистісних	життєвих	цінностей	та	сенсу	
свого	життя.	Які	цінності	ми	обираємо?

За	довгу	історію	свого	існування	людство	виробило	
основні	 загальнолюдські	 цінності	 й	 норми	 моральної	
поведінки.	У	суспільстві	завжди	цінувалися	й	цінують­
ся	доброта,	вірність,	чесність,	взаємодопомога.	

Живі організми   �
пристосувалися  

до най різноманітніших  
середовищ існування
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Загальнолюдськими	цінностями	є	родина,	здоров’я,	
освіта,	робота.	

Реалізація	 всіх	 цих	 цінностей	 необхідна	 для	 само­
ствердження,	визнання	особистості	суспільством.

Кожна	 людина	 надає	 перевагу	 тим	 або	 іншим	 цін­
ностям.	 Упродовж	 усього	життя	 людина	 формує	 свій	
світогляд,	 спосіб	 життя.	 Значну	 роль	 у	 цьому	 віді­
грають	 її	 оточення	 (родина,	 друзі),	 а	 також	 різні	 на­
ціональні,	 релігійні	 та	 соціальні	 погляди	 й	 традиції.	
Важливим	 також	 є	 момент	 особистого	 вибору,	 власні	
зусилля	щодо	освоєння	культурних	цінностей,	набуття	
моральних	принципів.

Ми	 зупинимося	 на	 одній	 із	 важливих	 життєвих	
цінностей,	 яку	 за	 всіх	 часів	 визнають	 усі	 культури.	
Ця	цінність	—	здоров’я.

Здоров’я — явище людського  
життя, його необхідна й основна 
характеристика

Здоров’я	 не	 випадково	 посідає	 найвищу	 позицію	
в	 ієрархії	 людських	 потреб	 та	 цінностей.	Повністю	 ре­
алізувати	 себе,	 свої	 інтелектуальні,	 моральні	 й	 фізич­
ні	 можливості	 здатна	 тільки	 здорова	 людина.	 Кожен	
бажає	 бути	 здоровим,	 сильним,	 упевненим	 у	 собі,	 збе­
рігати	 якомога	 довше	життєву	 енергію	 та	 активність.	
Здоров’я	 забезпечується	 певною	 культурою,	що	 дозво­
ляє	його	зберігати.

Культура	здоров’я	включає	в	себе	досягнення	люд­
ства	 в	 різних	 сферах	життя	—	в	 освіті,	 вихованні,	 по­
буті,	 науці,	 мистецтві,	 літературі.	 Вона	 є	 складником	
загальної	 системи	 культури.	Як	 і	 будь­яку	 іншу	 куль­
туру,	культуру	здоров’я	треба	формувати.

Пригадайте! Визначення здоров’я, 
що його дає Всесвітня організація охорони  
здоров’я: «Здоров’я — це стан повного 
фізичного, духовного й соціального 
благо получчя, а не тільки відсутність  
хвороб та фізичних дефектів».

Родина є загально­ �
людською цінністю

Освіта є загально­ �
людською цінністю
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Здоров’я	дозволяє	людині	успішно	здійснювати	біо­
логічні	й	соціальні	функції,	воно	формується	в	процесі	
фізіологічного,	психологічного,	соціального	й	духовно­
го	розвитку	людини.	Інакше	кажучи,	у	людини	є	мож­
ливість	 бути	 здоровою,	 але	 реалізація	 цієї	 можливості	
вимагає	певних	знань	та	зусиль	з	 її	боку.	

Здоров’я	 визначається	 спадковими	 чинниками,	
але	 їх	реалізація	залежить	від	конкретних	біологічних	
та	 соціальних	 чинників,	 під	 впливом	 яких	 буде	жити	
й	 розвиватися	 людина.	 У	 цьому	 сенсі	 здоров’я	 можна	
розглядати	як	процес.	Це	процес	збереження	й	розвит­
ку	психічних,	фізичних,	моральних	якостей,	оптималь­
ної	праце	здатності	й	соціальної	активності.

З	 іншого	 боку,	 здоров’я	—	це	 стан	 людського	 ор­
ганізму,	що	 визначає	 його	 адаптаційні	 (пристосуваль­
ні)	 можливості	 в	 умовах	 біологічного	 й	 соціального	
середо	вища,	що	 постійно	 змінюється.	 Ви	 вже	 знаєте,	
що	здоров’я	поділяють	на	певні	складові.

Фізична складова	визначає	рівень	росту	й	розвитку	
органів	та	систем	організму.	Психічна й духовна	 скла­
дові	 визначають	 стан	психічної,	моральної	 та	 духовної	
сфери.	Соціальна складова	 визначає	 здатність	 людини	
як	особистості	вільно	й	усвідомлено	обирати	ту	чи	іншу	
соціальну	роль,	усвідомлювати	можливі	наслідки	своїх	
дій,	брати	на	себе	відповідальність	за	 їх	результат.	Усі	
ці	 складові	 є	 єдиним	 цілим	 і	 визначають	 основні	 ха­
рактеристики	людини.	Саме	таке	здоров’я	є	феноменом	
людського	життя.

Які	ж	ознаки	феномену	людського	здоров’я?

Ознакою фізичного здоров’я	 є	 успішна	 робота	
фізіологічних	 систем	 організму	 людини	—	опорно­
рухової,	 кровоносної,	 травної,	 нервової,	 видільної	
та	 інших.	Коли	людина	фізично	 здорова,	 вона	 добре	 	
виглядає,	 а	 всі	 системи	 успішно	 виконують	 свою	 	
роботу.

Ознакою соціального здоров’я	 є	 успішний	 розви­
ток	 особистості	 людини,	 її	 вміння	 вільно	 й	 відпові­
дально	визначати	своє	місце	серед	 інших	людей.	Здоров’я є загально­ �

людською цінністю
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Тільки	 обираючи	 ту	 чи	 іншу	 соціальну	 роль,	 лю­
дина	 може	 бути	 корисною	 для	 суспільства,	 потрібною	
йому,	соціально	здоровою.

Ознаками психічного й духовного здоров’я	є	нор­
мальне	функціонування	процесів	мислення,	пам’яті,	
уяви,	уваги,	здатність	адекватно	оцінювати	й	сприй­
мати	 свої	 почуття	 та	 відчуття,	 свідомо	 управляти	
своїм	 емоційним	 станом,	 розвивати	 свій	 інтелект,	
мати	певні	моральні	 ідеали	й	життєві	цінності.	Саме	
духовна	 складова	 здоров’я	 дозволяє	 нам	 усвідомити	
те,	що	 здоров’я	 людини	 включає	 кілька	 складових,	
і	допомагає	об’єднати	 їх	разом.	

Духовний	розвиток	людини	визначає	також	мету	її	
існування,	 ідеали	 й	життєві	 цінності.	 Духовно	 розви­
нена	 особистість	 не	 тільки	 говорить	 про	 загальнолюд­
ські	моральні	принципи,	 але	й	намагається	жити	 згід­
но	 з	ними.	Така	поведінка	свідчить	про	те,	що	людина	
духовно	здорова.

Отже,	 здоров’я	 визначають	 дуже	 різні	 складові.	
Вони	 взаємопов’язані,	 й	 кожна	 з	 них	 робить	 свій	 вне­
сок	у	здоров’я	людини.

Головним	чинником	здоров’я,	що	впливає	на	всі	його		
складові,	 є	 здоровий	 спосіб	життя.	 Учені	 встановили,	
що	 здоров’я	 залежить	 на	 50—55	%	 від	 способу	життя,	
на	 20	%	—	від	 спадковості,	 на	 20—25	%	—	від	 стану	
навколишнього	 середовища,	 на	 8—12	%	—	від	 роботи	
системи	охорони	здоров’я.	

Таким	 чином,	 статистика	 свідчить,	що	 здо	ров’я	 	
людини	найбільше	залежить	від	її	способу	життя.

Здоровий спосіб життя	—	це	 форми	 й	 способи	
життєдіяльності,	 які	 зміцнюють	 і	 вдосконалюють	
здоров’я	людини.	

В	основі	здорового	способу	життя	лежать	принципи	
й	правила	поведінки,	за	якими	живе	людина.	

Робота є загально­ �
людською цінністю
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Розрізняють	 біологічні	 й	 соціальні	 принципи.	
Біологічні	принципи	полягають	у	тому,	що	спосіб	жит­
тя	відповідає	віку	людини,	є	забезпеченим	енергетично,	
зміцнювальним,	ритмічним,	помірним.	

Соціальні	 принципи	 полягають	 у	 тому,	що	 спосіб	
життя	 має	 бути	 естетичним,	 моральним,	 самоконтро­
льованим,	що	потребує	певних	вольових	зусиль.

Зверніть увагу!  
Формування й збереження здоров’я  
значною мірою залежить від нас самих. 

Цінність життя й здоров’я

Життя	на	нашій	планеті	є	великою	цінністю.	Будь­
яка	жива	 істота	 є	 частиною	 взаємопов’язаного	 та	 вза­
ємозалежного	 світу,	що	 називається	 біосферою,	 й	 за­
слуговує	 на	 повагу.	 Однак	 людина,	 звісно	ж,	 вважає	
своє	власне	життя	найціннішим	з	усіх	можливих	варі­
антів	життя.	Мабуть,	 це	 справедливо,	 тому	що	 тільки	
людству	 притаманна	 духовність,	 моральні	 принципи,	
здатність	змінювати	планету,	використовуючи	власний	
розум.

Однією	з	найголовніших	цінностей	людського	жит­
тя	 є	 здоров’я.	 Поняття	 «здоров’я»	 відображає	 одну		
з	найважливіших	характеристик	людського	існування,	

Культуру здоров’я  �
треба формувати

Микола Михайлович Амосов �

Академік	М.	М.	Амосов	писав:	

«Щоб бути здоровим, по трібні власні зусилля, 
постійні й значущі. Їх нічим не можна замінити».	

А	це	 означає,	що	кожна	людина	 сама	 відповідає	
за	своє	здоров’я	й	благополуччя.
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форму	 її	 життя.	 Здоров’я	 не	 можна	 сприймати	 просто	
як	 відсутність	 хвороб	 або	 звільнення	 від	 негативних	
хворобливих	 відчуттів.	 Здоров’я	 людини	 потрібно	 ро­
зуміти	як	сукупність	 її	можливостей.	Завдаючи	шкоди	
своєму	 здоров’ю,	 ми	 відмовляємося	 від	 певних	життє­
вих	перспектив.

За	своєю	ціннісною	сутністю	здоров’я	є	благом,	тоб­
то	тим,	що	має	позитивне	значення	й	відповідає	нашим	
потребам	 та	 інтересам.	 Водночас	 здоров’я	 є	 умовою	 іс­
нування	ще	більш	значущої	цінності	—	життя.

Разом	зі	ставленням	людини	до	здоров’я	вибудо­
вується	загальна	система	цінностей,	без	якої	людське	
існування	втрачає	сенс.	Тому	про	здоров’я	можна	го­
ворити	як	про	універсальну людську цінність.

Носіями	 здоров’я	 можуть	 бути	 окремі	 особистості,	
соціальні	групи	й	суспільство	в	цілому.	У	зв’язку	з	цим	
розрізняють	 індивідуальне	 здоров’я,	 здоров’я	 суспіль­
ства	й	загальнолюдське	здоров’я.

Поняття	 «здоров’я»	 відображає	 одну	 з	 фундамен­
тальних	характеристик	людського	 існування,	є	універ­
сальною	цінністю.	

Суть	цієї	цінності	полягає	в	тому,	що	саме	здоров’я	
дозволяє	 людині,	 суспільству,	 людству	 в	 цілому	 реа­
лізувати	 свій	 людський	 потенціал,	 бути	 гідним	 своєї	
планети.

Здоров’я залежить  �
від системи охорони 
здоров’я, стану 
навколишнього сере­
довища, спадковості 
та способу життя

Альберт Швейцер �

«Людина, котра відтепер стала мислячою, від-
чуває потребу ставитися до будь-якої волі до жит-
тя з	тим самим благоговінням, що й до своєї влас-
ної. Вона відчуває інше життя як частину свого. 
Благом вона вважає зберігати життя, допомагати 
йому, піднімати до вищого рівня життя, здатне 
до розвитку; злом — знищувати життя, шкодити 
йому, пригнічувати життя, здатне до розвитку. 
Це	 і	є	голов ний абсолютний принцип етики».
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опорні точки. Життя є величезною цінністю. Будь­яка жива 
істота є частиною взаємопов’язаного й взаємозалежного 
світу, який називається біосферою. 
Основними цінностями людини є її життя й здоров’я. 
Поняття «здоров’я» відображає одну з найважливіших  
характеристик людського існування. 

Питання для повторення та обговорення

1. Що називають біологічним життям?
2. Доведіть, що здоров’я є важливою людською цінністю.
3. У чому полягають ознаки феномену людського здоров’я?
4. Що є головним чинником здоров’я?
5. Які життєві цінності ви вважаєте найважливішими?

Словничок

біологічне життя �� — це особливий стан матерії, при якому біологічні організ­
ми відрізняються від неорганічних об’єктів наявністю процесів обміну речовин, 
росту, розвитку, розмноження, поведінкою.
Здоровий спосіб життя �� — це форми й способи життєдіяльності, які зміцнюють 
і вдосконалюють здоров’я людини.
Здоров’я �� — це стан повного фізичного, духовного й со ціального благополуч­
чя, а не тільки відсутність хвороб і фізичних дефектів.
Ієрархія цінностей �� — це розташування цінностей від найбільш важливих 
до найменш важливих.
Феномен �� (від грец. — «те, що з’являється») — виняткове, незвичайне, рідкісне 
явище, те, що важко осягнути.
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ФеноМен ЖиТТя

1. Феномен — це:
а) звичайне явище, факт, який легко осягнути;
б) незвичайне явище, рідкісний факт, те, що важко осягнути;
в) незвичайне явище, яке легко пояснити;
г) будь­яке явище, яке не можна осягнути на підставі досвіду.

2. Життя людини відрізняється від життя тварин тим, що вона:
а) є більш рухливою; 
б) має особливий спосіб харчування;
в) має рефлекси;
г) є істотою соціальною і формується тільки всередині людського суспільства.

3. Загальнолюдськими цінностями є:
а) кар’єра, гроші, необмежена влада; 
б) успіх, популярність, слава;
в) родина, здоров’я, освіта, робота; 
г) реклама, прибуток, зброя.

4. культура здоров’я:
а) успадковується генетично; 
б) формується в ході життя;
в) виникає сама собою; 
г) обов’язково є у кожної людини.

5. оберіть правильне визначення здоров’я.
а) Здоров’я — це стан повного фізичного благополуччя.
б) Здоров’я — це стан повного духовного благополуччя.
в) Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного й соціального благополуч­

чя, а не тільки відсутність хвороб та фізичних дефектів.
г) Здоров’я — це відсутність хвороб і фізичних дефектів.
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вступ ФЕНОМЕН ЖИТТЯ

6. Фізична складова здоров’я визначає:
а) здатність людини як особистості вільно й свідомо обирати ту чи іншу соціаль­

ну роль;
б) рівень росту й розвитку органів і систем організму;
в) стан психічної, моральної та духовної сфер;
г) можливість усвідомлювати наслідки своїх дій.

7. ознакою соціального здоров’я є:
а) нормальна робота фізіологічних систем організму людини — опорно­рухової, 

кровоносної, травної, нервової, видільної та інших;
б) успішний розвиток особистості, її вміння вільно й відповідально  

визначати своє місце серед інших людей;
в) нормальне функціонування процесів мислення, пам’яті, уяви, уваги;
г) здатність адекватно оцінювати й сприймати свої чуття та відчуття.

8. Здоров’я залежить від способу життя:
а) на 1 %; б) 20 %; в) 50 %; г) 100 %.

9. Здоровий спосіб життя — це форми й способи повсякденної життє­
діяльності, які:
а) вдосконалюють тільки фізичне здоров’я людини;
б) зміцнюють і вдосконалюють усі складові здоров’я людини;
в) подобаються людині й не впливають на її здоров’я;
г) вдосконалюють тільки її волю.

10. біологічні принципи здорового способу життя полягають у тому, 
що спосіб життя має бути:
а) естетичним; 
б) моральним;
в) самоконтрольованим; 
г) забезпеченим енергетично, зміцнювальним, ритмічним.

11. Здоров’я є:
а) однією з несуттєвих характеристик людського існування;
б) тимчасовою цінністю;
в) універсальною людською цінністю;
г) важливим тільки за деяких обставин.



ЖиТТя  
І ЗдоРов’я 

людини

Тема

I

вивчивши цю тему,  
ви дізнаєтеся:

про взаємозв’язки основних ��
ознак, складових частин  
та чинників здоров’я;
про людський чинник у форму­��
ванні безпеки людей;
про глобальні небезпеки;��

навчитеся:
порівнювати окремі  ��
складові здоров’я;
розуміти важливість здорового ��
способу життя;
оцінювати рівень свого  ��
індивідуального фізичного  
розвитку.



§ 2

18

 2

вЗаєМоЗв’яЗок оСновних оЗнак,  
Складових чаСТин Та чинникІв ЗдоРов’я

обміркуйте ситуацію. Микола веде малорухливий спосіб 
життя, не завантажений фізично, часто хворіє. Як ви думаєте, 
чи позначиться погане фізичне здоров’я на його соціально­
му здоров’ї, чи, незважаючи на це, він може бути соціально 
успішним?

взаємозв’язок ознак здоров’я

Ви	вже	знаєте,	що	ознакою	фізичного	здоров’я	є	успішна	робота	фізі­
ологічних	систем	організму	людини,	а	ознаками	психічного	й	духовного	
здоров’я	 є,	 зокрема,	 й	 нормальне	 функціонування	 процесів	 мислення,	
пам’яті,	уяви	та	уваги.	Однак	у	разі	неповноцінної	роботи	нервової	систе­
ми	 будуть	 порушуватися	 процеси	 пам’яті	 й	 мислення.	 Тому	 ці	 ознаки	
фізичного	й	психічного	здоров’я	є	взаємозалежними.

Такі	 взаємозв’язки	 простежуються	 й	 в	 інших	 ознаках	 здоров’я.	
Наприклад,	 мала	 рухливість	 організму,	 з	 одного	 боку,	 позначиться	
на	 опорно­руховому	 апараті,	 з	 другого	—	вплине	 на	 інші	 фізіологічні		
системи,	 з	 третього	—	матиме	 негативні	 наслідки	 для	 процесів	 мислен­
ня,	пам’яті,	призведе	до	труднощів	у	навчанні.

Але	 не	 тільки	фізичні	 ознаки	 здоров’я	 пов’язані	 з	 психологічними,	
спостерігаються	й	зворотні	впливи.	Наприклад,	психологічні	стреси	мо­
жуть	призводити	до	хвороб	травної	системи	й	викликати	виразку	шлун­
ка	або	дванадцятипалої	кишки.	Невміння	свідомо	управляти	своїм	емо­
ційним	 станом	 так	 само	 може	 призвести	 до	 погіршення	 фізіологічного		
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стану.	Депресія	призводить	до	зниження	імунітету,	під­
вищення	ризику	виникнення	різних	захворювань.

Ознаки	 соціального	 здоров’я	 так	 само	 тісно	
пов’язані	з	ознаками	фізичного,	психічного	й	духовного	
здоров’я.	Адже	успішний	розвиток	особистості	людини,	
її	 вміння	 вільно	 й	 відповідально	 визначати	 своє	 місце	
серед	інших	людей	обумовлюється	і	рівнем	її	інтелекту,	
і	вмінням	спілкуватися	з	 іншими	людьми,	 і	 її	благопо­
лучним	фізичним	станом.

Отже,	 наявність	 однієї	 ознаки	 здоров’я	 передбачає	
й	наявність	усіх	інших	ознак.	А	відсутність	однієї	з	них	
призводить	 до	 втрати	 інших	 ознак,	 погіршення	 всіх	
компонентів	здоров’я.

взаємозв’язок складових  
частин здоров’я

Різні	 складові	 здоров’я	 тісно	 пов’язані	 між	 собою.	
Оскільки	людина	 є	живою	 істотою,	 то	 її	 здоров’я	 бага­
то	 в	 чому	 визначається	 фізичною	 складовою	 здоров’я.	
Але	вона	не	просто	біологічна	 істота	—	вона	 істота	біо­
соціальна.	 Людина	 є	ще	 й	 особистістю.	 Її	 здоров’я	 ви­
значається	також	соціальною	складовою.	Фізична	й	со­
ціальна	складові	здоров’я	є	одним	цілим.

Неуспішна	 в	 соціумі	 людина	 починає	 втрачати	
й	 своє	 фізичне	 здоров’я.	 Це	 може	 бути	 пов’язане,	 на­
приклад,	із	тим,	що	вона	має	погані	умови	проживання	
й	харчування,	часто	зазнає	стресів,	у	неї	немає	грошей	
на	лікування.	

Соціальні	 негаразди	 позначаються	 й	 на	 фізичному	
та	психічному	здоров’ї.	Людина	може	впадати	в	депре­
сію,	 вона	 може	 бути	 неспроможною	 управляти	 своїми	
емоціями,	 у	 неї	 виникають	 фізіологічні	 порушення,	 її	
духовний	розвиток	припиняється.

Для	підлітка	взаємозв’язок	усіх	складових	здоров’я,	
можливо,	 не	 є	 очевидним.	 Давайте	 його	 простежимо.	
Отже,	 фізична	 складова	 здоров’я	 визначає	 рівень	 рос­
ту	й	 розвитку	 органів	 та	 систем	 органів.	Якщо	 із	 цією	
складовою	 все	 в	 порядку	 й	 підліток	 фізіологічно	 нор­
мально	 розвивається,	 то	 це	 визначає	 й	 можливість		

Взаємозв’язок основних ознак та чинників здоров’я

Мала рухливість,  �
зрештою, призведе  
до труднощів  
у навчанні

Перевірка знань   �
для під літка —  
завжди стрес,  
який буде негативно  
впливати на здоров’я,  
якщо не навчитися  
запобігати цьому
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його	 нормального	 психічного	 й	 духовного	 розвитку.	
Якщо	 підліток	 психічно	 й	 духовно	 здоровий,	 то	 це	
сприяє	його	фізичному	здоров’ю.	

На	фізичне	здоров’я	впливають	стан	загального	ду­
шевного	 комфорту,	 духовні	 цінності,	 пов’язані	 із	 за­
гальнолюдськими	 цінностями	 добра,	 любові	 й	 краси.	
Фізичне	 здоров’я	 опосередковане	 моральним	 благо­
получчям,	 тобто	 духовною	 й	 моральною	 складовою	
здоров’я.

Фізичне,	 психологічне	 й	 духовне	 здоров’я	 впливає	
на	 соціальну	 складову	 здоров’я.	 Для	 підлітка	 ознака­
ми	 його	 соціального	 здоров’я	 є	 гармонійний	 розвиток	
його	особистості,	уміння	спілкуватися	з	різними	людь­
ми,	 успіхи	 в	 навчанні,	 уміння	 вільно	 й	 відповідально	
визначати	 своє	 місце	 серед	 інших	 людей,	 відповідати	
за	свої	вчинки.

Таким	 чином,	 усі	 складові	 здоров’я	 тісно	 взаємо­
пов’язані	між	собою	й	впливають	одна	на	одну.

взаємозв’язок чинників здоров’я. 
Здоровий спосіб життя —  
головний чинник здоров’я

Чинник	—	умова,	 рушійна	 сила,	 причина	 будь­
якого	 процесу,	 що	 визначає	 його	 характер	 або	 одну	
з	 основніх	 рис;	 фактор.	 Коли	 говорять	 про	 чинники	
здоров’я,	 мають	 на	 увазі	 ті	 причини,	 які	 можуть	 змі­
нити	стан	здоров’я,	тобто	впливають	на	нього.

Які	чинники	визначають	здоров’я	людини?
З	 одного	 боку,	 наше	 здоров’я	 визначається	 спад­

ковістю,	 оскільки	 батьки	 передали	 нам	 свої	 ознаки	
й	 властивості,	 зокрема	 й	 ті,	що	 визначають	 здоров’я.	
Але	такою	ж	самою	мірою	здоров’я	залежить	від	самої	
людини,	 від	 її	 способу	життя	 й	 звичок.	 Окрім	 цього,	
наше	 здоров’я	 визначається	 також	 і	 системою	 охо­
рони	 здоров’я,	 що	 існує	 в	 нашій	 країні.	 На	 здоров’я	
може	 впливати	 навколишнє	 середовище,	 соціально­
економічні	й	природні	чинники.	

Усі	 чинники	 здоров’я	 взаємозалежні	 й	 можуть	
впливати	на	людину	як	позитивно,	так	 і	негативно.

Соціальні негаразди   �
позначаться на всіх 
складових здоров’я

ЖИТТЯ і ЗДОРОВ’Я люДИНИТема І
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Ми	 можемо	 одержати	 в	 спадок	 від	 батьків	 і	 пре­
красне	 здоров’я,	 і	 схильність	 до	якихось	 захворювань,	
приміром	до	цукрового	діабету	або	порушення	зору.

Навколишнє	середовище	може	бути	екологічно	чис­
тим	 і	 благотворно	 впливати	 на	 здоров’я,	 а	 може	 бути	
забрудненим	 і	 сприяти	розвитку	захворювань.	Так,	 за­
бруднене	повітря	в	містах	підвищує	ризик	захворювань	
верхніх	дихальних	шляхів.	

Медицина	рятує	нас	від	захворювань,	але	водночас	
надлишок	ліків	знижує	ефективність	нашої	власної	за­
хисної	 імунної	 системи.	Переливання	 крові	 може	 вря­
тувати	 нам	життя	 й	 одночасно	 «нагородити»	 організм	
хвороботворними	вірусами.

Від	 нас	 не	 залежить	 те,	 яку	 генетичну	 інформа­
цію	 про	 наше	 здоров’я	 передадуть	 нам	 батьки,	 і	 ми	
не	 можемо	 змінити	 середовище,	 в	 якому	 ростемо	
й	 розвиваємося,	 а	 система	 охорони	 здоров’я	 в	 кра­
їні	 визначається	 не	 нами.	 Але	 головний	 чинник,	
що	 впливає	 на	 наше	 здоров’я,	 залежить	 від	 нас,	
оскільки	 головним	 чинником	 здоров’я,	що	 впливає	
на	всі	його	складові,	є	здоровий спосіб життя.

Здоровий спосіб життя	—	це	 форми	 і	 способи	
життєдіяльності,	 які	 зміцнюють	 і	 вдоско	налюють	
здоров’я	людини.

В	основі	будь­якого	способу	життя	лежать	принци­
пи,	тобто	правила	поведінки,	яких	дотримується	люди­
на.	Розрізняють	біологічні	й	соціальні	принципи.

Біологічні	 принципи	 полягають	 у	 тому,	що	 спосіб	
життя	має	відповідати	віку,	бути	забезпеченим	енерге­
тично,	зміцнювальним,	ритмічним,	помірним.

Соціальні	 принципи	 полягають	 у	 тому,	що	 спосіб	
життя	 має	 бути	 естетичним,	 моральним,	 самообмежу­
вальним.

Таким	 чином,	 здоровий	 спосіб	життя	—	це	 раціо­
нальна	організація	життя	людини	на	основі	біологічних	
та	соціальних	чинників.

У спадок ми можемо  �
отримати порушен­
ня зору, наприклад 
короткозорість

Здоровий спосіб  �
життя — це раціо­
нальна організація 
життя людини  
на основі біологіч­
них та соціальних 
чинників

Взаємозв’язок основних ознак та чинників здоров’я
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до здорового способу життя входять:

раціональне	харчування;��
оптимальна	рухова	активність;��
відповідність	життєдіяльності	біоритмам;��
раціональне	чергування	праці	й	відпочинку;��
відповідність	фізичних	 і	розумових	навантажень	віку	людини;��
культивування	позитивних	емоцій;��
свідома	 гармонізація	 власного	 внутрішнього	 світу	 й	 управління	 	��
поведінкою	згідно	з	моральними	нормами	суспільства;

відмова	 від	шкідливих	 звичок,	 якими	 є	 зловживання	 наркотич­��
ними	 речовинами	 (тютюн,	 алкоголь,	 наркотики	 тощо)	 та	 азартні	
ігри.

Спосіб	життя	кожної	людини	визначають	 її	уявлення	про	сенс	жит­
тя,	 справи,	 вчинки,	 ставлення	 до	 навколишнього	 світу,	 до	 себе,	 до	 сво­
го	 здоров’я.	Жодні	 побажання,	 накази,	 покарання	 не	 можуть	 змусити	
людину	 вести	 здоровий	 спосіб	життя,	 охороняти	 й	 зміцнювати	 власне	
здоров’я.	Вона	має	право	сама	прийняти	рішення,	сама	вибрати	для	себе	
спосіб	життя,	сама	відповідати	за	його	результати.

Залучення	людини	до	здорового	способу	життя	починається	з	форму­
вання	в	неї	мотивації	здоров’я.

Мотив	—	це	 внутрішня	 спонука	 особистості	 до	 того	 чи	 іншого	 	
виду	активності	(діяльність,	спілкування,	поведінка),	пов’язаної	із	за­
доволенням	певної	потреби.

Стиль	 здорового	 способу	життя	 може	 визначатися	 різними	 мотива­
ми.	Наприклад,	мотив	самозбереження:	людина	не	робить	тієї	або	 іншої	
дії,	 оскільки	 знає,	що	 вона	 загрожує	 її	 здоров’ю	й	життю.	Так,	 людина	
не	 буде	 далеко	 заходити	 в	 ріку,	 якщо	 не	 вміє	 плавати,	 оскільки	 зазда­
легідь	 знає,	що	 потоне.	Мотив	 може	 бути	 пов’язаний	 із	 дотриманням	
правил,	які	 існують	у	суспільстві.	

Людина	 може	 мити	 руки	 перед	 їжею,	 тому	що	 так	 заведено	 в	 сус­
пільстві,	 але	вона	 тим	самим	зберігає	 своє	 здоров’я,	 запобігаючи	 інфек­
ційним	 захворюванням.	 Є	 мотив,	що	 пов’язаний	 з	 одержанням	 задово­
лення	від	здоров’я.

Вибір	 на	 користь	 здорового	 способу	 життя	 вимагає	 певного	 рівня	
знань.

Тема І
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Запам’ятайте!  
Якщо людина веде здоровий спосіб життя, то вона:

�	 знає,	 які	 форми	 поведінки	 сприяють	 її	 благополуччю	
й	чому;

�	 вірить	у	 те,	що	 здоровий	спосіб	життя	дасть	позитивні	
результати;

�	 емоційно	позитивно	ставиться	до	життя,	поважає	себе.

Вибір	 на	 користь	 здорового	 способу	життя	—	це	 можливість	 само	­	
вдосконалюватися.	 Людина	 може	 змінювати	 професії,	 переміщатися	
з	однієї	кліматичної	зони	в	 іншу,	працювати	в	різних	країнах.	

Здорова	 людина	 почувається	 вільною	 від	 зовнішніх	 умов	 і	живе	 за­
звичай	довго.	

аналіз життя й діяльності довгожителів у всьому світі показав, 
що здоровий спосіб життя цих людей визначається:

особистою	гігієною;��
раціональним	харчуванням;��
оптимальним	поєднанням	роботи	й	відпочинку;��
руховою	активністю;��
загартовуванням;��
відмовою	від	шкідливих	звичок;��
підтримкою	впродовж	життя	виробленого	ними	самими	оптималь­��
ного	для	них	стилю	життя.

Отже,	 здоров’я	 людини	 залежить	 від	 того,	 який	 спосіб	життя	 вона	
веде:	 «здоровий»	 чи	 «нездоровий».	 Для	 вибору	 способу	життя	 потрібні	
знання,	 уміння,	 воля	 й	 власна	 активність.	 Спонукати	 людей	 вести	 здо­
ровий	спосіб	життя	—	непросте	завдання,	оскільки	можна	пояснити	лю­
дині	необхідність	якихось	дій,	але	дуже	важко	змусити	 її	діяти.

для того щоб людина вибрала здоровий спосіб життя  
як головний чинник, що визначає її здоров’я, в неї має бути:

усвідомлення	цінності	свого	власного	життя	й	здоров’я;��
знання	про	особливості	здорового	способу	життя;��
бажання	бути	здоровою	і	воля,	щоб	утілити	це	бажання	в	життя.��

Взаємозв’язок основних ознак та чинників здоров’я
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опорні точки. Ознаки фізичного, соціального, психічного 
здоров’я тісно пов’язані між собою. Наявність однієї ознаки 
здоров’я передбачає й наявність усіх інших ознак. 
Відсутність однієї з них призводить до втрати інших ознак, 
погіршення всіх компонентів здоров’я. Усі складові здоров’я 
пов’язані між собою й впливають одна на одну.
До чинників здоров’я належать: спадковість, спосіб життя, ме­
дичне обслуговування, навколишнє середовище, соціально­
економічні й природні чинники. 
Усі чинники здоров’я пов’язані між собою й можуть впливати 
на людину як позитивно, так і негативно. 
Найважливішим чинником, що впливає на здоров’я, є спосіб 
життя.

Питання для повторення та обговорення

1. Як пов’язані основні ознаки й складові частини здоров’я?
2. Чому відсутність однієї з ознак здоров’я призводить до втрати інших ознак?
3. із чого починається залучення людини до здорового способу життя?
4. Які чинники визначають здоров’я людини? Як вони пов’язані між собою?
5. Оцініть свій власний спосіб життя з погляду його впливу на здоров’я.
6. Чим привабливий здоровий спосіб життя?

Словничок

Мотив �� — це внутрішня спонука особистості до того чи іншого виду активності 
(діяльність, спілкування, поведінка), пов’язаної із задоволенням певної потреби.
чинник �� — умова, рушійна сила, причина будь­якого процесу, що визначає 
його характер або одну з основніх рис; фактор.
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глобальнІ небеЗПеки. людСький ФакТоР 
у ФоРМуваннІ беЗПеки людей

обміркуйте ситуацію. Як ви думаєте, чи є такі небезпе­
ки, що торкаються відразу всіх людей, які живуть на планеті 
Земля?

Поняття про небезпеку

Людина	живе	 в	 дуже	 складному	 природному	 й	 техногенному	 сере­
довищі,	взаємодіючи	з	ним	 і	впливаючи	на	нього.	

Результат	взаємодії	людини	із	середовищем	існування	може	бути	як	
позитивним,	 так	 і	 негативним.	 Уже	 в	 самій	 взаємодії	 прихована	 певна	
небезпека.

Падіння метеорита, виверження вулкана, ураган — це природні небезпеки �
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Аварії, пов’язані  �
з діяльністю людини,—  

це антропогенні 
небезпеки

Небезпека	—	це	 негативна	 властивість	 живої	
та	неживої	матерії,	що	здатна	завдавати	шкоди	самій	
матерії:	 людям,	природному	 середовищу,	матеріаль­
ним	цінностям.	Небезпекам	не	притаманна	вибіркова	
властивість,	 їхнього	 впливу	 зазнає	 і	 людина,	 і	 при­
родне	 середовище,	 і	 матеріальні	 цінності,	 створені	
людиною.

Небезпеки	 можуть	 бути	 індивідуальними,	що	 сто­
суються	конкретної	людини,	колективними,	що	 загро­
жують	 групі	 людей,	 та	 глобальними,	що	 загрожують	
усьому	людству.

Так,	 наприклад,	 відкритий	 каналізаційний	 люк	
становить	 небезпеку	 для	 конкретної	 людини	—	вона	
може	в	нього	впасти	й	зламати	ногу;	аварія	на	очисних	
спорудах	—	це	небезпека	для	цілого	міста,	а	забруднен­
ня	Світового	океану	—	для	всього	людства.

Джерелами	небезпек	є	природні	процеси	та	явища,	
техногенне	 середовище	 й	 дії	 людей,	 тому	 розрізняють	
небезпеки	 природного	 й	 антропогенного	 походження.

Природні небезпеки	 спричинюють	 стихійні	 яви­
ща,	 кліматичні	 умови,	 рельєф	 місцевості	 тощо.	
Антропогенні небезпеки	пов’язані	з	діяльністю	людей.

Людина,	 забезпечуючи	 свою	життєдіяльність,	 по­
всякчас	 впливає	 на	 середовище	 існування	 і	 своєю	 ді­
яльністю,	 і	 продуктами	 цієї	 діяльності	 (технічними	
засобами,	 викидами	 різних	 виробництв	 тощо).	 Як	 на­
слідок,	 вона	 створює	 в	 середовищі	 існування	 антропо­
генні	небезпеки.	

Чим	активнішою	є	перетворювальна	діяльність	лю­
дини,	 тим	 вищим	 є	 рівень	 і	 число	 антропогенних	 не­
безпек.	

Деякі	 з	 них	 стають	 глобальними.	 Наприклад,	 ви­
користання	 атомної	 енергії	—	це	 велике	 технічне	 до­
сягнення	 людства,	 але	 потужність	 цієї	 атомної	 енергії	
може	 бути	 використана	 й	 на	шкоду	 великій	 кількості	
людей.
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Зверніть увагу! На думку академіка М. М. Моїсеєва, «людст ­ 
во вступило в нову еру свого існування, коли потенційну по­
тужність створюваних ним засобів впливу на середовище  
існування можна порівняти з могутніми силами природи плане­
ти. Це викликає не тільки гордість, але й побоювання, оскільки 
воно може мати наслідки, здатні призвести до знищення циві­
лізації й навіть усього живого на Землі».

глобальні небезпеки і глобальні проблеми

Глобальні проблеми сучасності	(від	латин.	«globus»	—	 	«куля»)	—	це	
головні,	ключові	проблеми,	від	розв’язання	яких	залежить	саме	існуван­
ня,	збереження	й	розвиток	цивілізації,	це	проблеми,	які	стосуються	всієї	
земної	кулі,	всього	людства.

Характерною	 ознакою	 сучасної	 цивілізації	 є	 зростання	 глобальних	
небезпек.	Мова	йде	про	загрозу	термоядерної	війни,	зростання	озброєнь,	
нераціональні	витрати	природних	ресурсів,	хвороби,	голод,	бідність	тощо.	

до глобальних проблем людства належать:

проблема	збереження	миру	й	забезпечення	процесів	обмеження	��
озброєнь;
проблема	ліквідації	голоду	й	хвороб;��
проблема	охорони	навколишнього	середовища;��
проблема	питної	води;��
демографічна	проблема;��
проблема	забезпечення	сировиною	й	енергією;��
проблема	використання	ресурсів	Світового	океану;��
проблема	освоєння	космічного	простору;��
проблема	глобального	потепління.��

Запам’ятайте! Глобальні небезпеки загрожують самому 
існуванню цивілізації й життя на нашій планеті.

Особливістю	 глобальних	 проблем	 є	 те,	 що	 вони	 не	 можуть	 бути	
розв’язані	зусиллями	окремих	країн.	Вони	потребують	цілеспрямованих	
та	 організованих	 зусиль	 усієї	 світової	 спільноти.	А	 нерозв’язаність	 гло­
бальних	проблем	може	призвести	в	майбутньому	до	серйозних,	можливо	
незворотних,	наслідків	для	всього	людства.

Глобальні	 проблеми	 тісно	 пов’язані	 одна	 з	 одною,	 тому	 їх	 важко		
систематизувати,	але	вчені	пропонують	об’єднати	їх	у	три	великі	групи.

Глобальні небезпеки. людський фактор у формуванні безпеки людей
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Першу групу проблем	 становлять	 ті,	що	 пов’язані	
з	 відносинами	 між	 групами	 держав,	 яким	 притаманні	
схожі	політичні,	економічні	й	інші	інтереси,	наприклад	
«Схід–Захід»,	 багаті	 й	 бідні	 країни.	 Ці	 проблеми	 на­
зивають	 інтерсоціальними.	 До	 них	 належать	 пробле­
ма	 запобігання	 війні	й	 забезпечення	миру	 та	проблема	
встановлення	справедливого	міжнародного	економічно­
го	порядку.

Друга група проблем	об’єднує	ті,	які	породжені	вза­
ємодією	 суспільства	 й	 природи.	Це	 проблеми	 забезпе­
чення	 енергією,	 паливом,	 сировиною,	 прісною	 водою.	
До	цієї	ж	групи	належить	 і	проблема	охорони	природи	
від	 незворотних	 змін	 негативного	 характеру,	 а	 також	
завдання	 розумного	 освоєння	 Світового	 океану	 й	 кос­
мічного	простору.

Третя велика група проблем	 безпосередньо	
пов’язана	 з	 людиною,	 з	 її	 індивідуальним	 буттям.	 Її	
становлять	 ті	 проблеми,	що	 безпосередньо	 стосуються	
окремої	 людини	 й	 залежать	 від	 здатності	 суспільства	
надати	реальних	можливостей	для	розвитку	особистос­
ті.	До	них	належать	проблеми	охорони	здоров’я	й	осві­
ти,	питання	контролю	кількості	народонаселення,	проб­
леми	забезпечення	здорового	способу	життя.

Зверніть увагу! Глобальні проблеми 
сучасності тісно пов’язані як зі здоров’ям  
кожної конкретної людини, так і зі здо­
ров’ям людства в цілому.

глобалістика

Існує	 особлива	 галузь	 знання	—	теорія глобаль-
них проблем,	або	глобалістика.	Це	наука,	що	розроб­
ляє	 практичні	 рекомендації	 щодо	 розв’язання	 гло­
бальних	проблем.	

Глобалістика	 тісно	 пов’язана	 з	 іншими	 науками:	
біологією,	екологією,	геологією,	геохімією,	геофізикою,	
ґрунтознавством	тощо.

Вибухи атомних бомб,  �
аварії танкерів, війни, 

голод — усе це  
глобальні небезпеки
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Велике	 значення	 для	 глобалістики	має	факт	 вияв­
лення	вичерпаності	 (скінченності)	природних	ресурсів.	
Як	з’ясувалося,	для	запасів	окремих	елементів,	мінера­
лів,	гірських	порід	існує	своя	межа	вичерпання.	Такою	
межею	 вичерпання	 може	 бути	 або	 повне	 вичерпання	
запасів,	 або	 обмеження,	 пов’язане	 з	 екологічною	 без­
пекою,	 тобто	 коли	 подальша	 розробка	 стає	 загрозою	
для	 екологічної	 рівноваги,	 або,	 врешті­решт,	 неспро­
можність	суспільства	платити	за	певний	ресурс	занадто	
високу	ціну.

Важливим	фактом	теорії	глобальних	проблем	стало	
усвідомлення	 не	 тільки	 обмеженості	 природних	 ресур­
сів,	але	й	можливої	обмеженості	життя	самого	люд	ства.	
З	моменту	створення	атомної	бомби	існує	реальна	мож­
ливість	самознищення	людства.

Зверніть увагу! 
Накопичених на планеті запасів ядерної 
зброї вистачить для того, щоб багато 
разів знищити Землю.

Зазначені факти теорії глобальних проблем	—			
вичерпаність	 природних	 ресурсів	 і	 небезпека	 само­
знищення	людства	—	лягли	в	основу	методу	вивчен­
ня	 глобальних	проблем.	Цей	метод	називають	мето-
дом глобального моделювання.

Особлива	 роль	 у	 розробці	 й	 застосуванні	 глобаль­
ного	 моделювання	 належить	 Римському клубу	—	ор­
ганізації	 вчених,	 бізнесменів,	 політиків	 та	 суспільних	
діячів,	які	переймаються	розробкою	заходів	щодо	запо­
бігання	глобальним	загрозам.

Римський	 клуб	 був	 створений	 у	 1968	 році.	 З	 того	
часу	 за	підтримки	цієї	 організації	 була	проведена	ціла	
низка	досліджень	глобальної	проблематики.

Глобальні	екологічні проблеми	є	результатом	вза­
ємодії	 людської	 цивілізації	 й	 навколишнього	 сере­
довища	в	епоху	промислового	розвитку.	

Глобальні небезпеки. людський фактор у формуванні безпеки людей

Емблема   �
Римського клубу

Глобальні екологічні  �
проблеми є резуль­
татом взаємодії 
людської цивілізації 
й навколишнього 
сере довища в епоху 
промислового  
розвитку
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до глобальних екологічних проблем належать:

демографічна проблема�� 	(негативні	наслідки	зрос­
тання	кількості	населення);

енергетична проблема�� 	 (дефіцит	 енергії,	 що	 по­
роджує	 пошук	 нових	 її	 джерел,	 і	 пов’язані	 з	 їх	
видобутком	та	використанням	забруднення);

харчова проблема�� 	 (необхідність	 досягнення	 пов­
ноцінного	 рівня	 харчування	 кожної	 людини	
спричинює	виникнення	питань	у	галузі	сільсько­
го	господарства	й	використання	добрив);

проблема збереження природних ресурсів �� (сиро­
винні	 й	 мінеральні	 ресурси	 виснажуються	 ще	
з	 часів	 бронзового	 віку,	 актуальне	 збереження	
генофонду	людства	 та	 біорізноманітності,	 прісна	
вода	й	кисень	атмосфери	обмежені);

проблема захисту навколишнього середовища  ��
й людини від впливу шкідливих речовин	 (відо­
мі	 невтішні	 факти	 масового	 викидання	 китів	
на	 узбережжя,	 ртутних	 і	 тому	 подібних	 ката­
строф	та	спричинених	ними	отруєнь).

Метод	 глобального	 моделювання	 передбачає	 ви­
вчення	 глобальних	 процесів	 за	 допомогою	 математич­
них	моделей	та	комп’ютерної	техніки.

у концепції сталого розвитку світу, прийнятої  
міжнародним співтовариством, є такі положення:

необхідність	 визнання	 того	 факту,	що	 в	 центрі	��
уваги	 перебувають	 люди,	 які	 повинні	 мати	 пра­
во	 на	 здорове	 й	 плідне	життя	 в	 гармонії	 з	 при­
родою;

охорона	навколишнього	середовища	повинна	ста­��
ти	невід’ємною	частиною	процесу	розвитку;

забезпечення	 рівною	 мірою	 задоволення	 потреб	��
у	 розвитку	 й	 збереженні	 навколишнього	 сере­
довища	як	 нинішнього	 покоління,	 так	 і	 майбут­
ніх	поколінь.

Необхідно  �
розв’язувати 

проблеми захисту 
навколишнього 

середовища 
та людини від впливу 

шкідливих речовин
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людський фактор у формуванні 
безпеки людей

Безпека	 самої	 людини	 багато	 в	 чому	 визначається	
людським	фактором,	 тому	 виникла	потреба	 в	 культурі	
безпеки	життєдіяльності.	 Культура	 безпеки	життєді­
яльності	 спрямована	 на	 формування	 стереотипу	 їхньої	
безпечної	поведінки.

Культура	безпеки	життєдіяльності	є	одним	з	основ­
них	 чинників	 створення	 безпеки	 людей,	 стабільного	
соціально­економічного	розвитку	суспільства	й	держави.

За	оцінками	вчених,	причинами	понад	80	%	аварій	
та	 техногенних	 катастроф	 є	 помилки	 персоналу,	 тобто	
людей,	які	працюють	на	потенційно	небезпечних	вироб­
ництвах.	Для	того,	щоб	цього	не	було,	якраз	і	потрібна	
культура	безпеки	життєдіяльності.

Безпека	—	це	 стан	 захищеності	 життєво	 важ­
ливих	 інтересів	 особистості,	 суспільства	 й	 держави	
від	 внутрішніх	 і	 зовнішніх	 загроз.	 А	 життєдіяль­
ність	визначається	як	існування	й	діяльність	людей,	 	
соціальних	груп,	суспільства.	

Культура безпеки життєдіяльності	—	це	 со­
ціальний	 процес,	 спрямований	 на	 реалізацію	 таких	
умов	існування	й	діяльності	людей,	соціальних	груп,	
суспільства,	 за	 яких	 значення	 всіх	 ризиків	 не	 пере­
вищують	допустимих	меж.

Основною	метою	культури	 безпеки	життєдіяльнос­
ті	 є	 зниження	 ризиків	 за	 рахунок	 людського	 фактора.	

Для	ефективної	протидії	небезпекам	необхідно,	щоб	
людина	мала	належні	знання,	уміння	й	навички,	воло­
діла	потрібною	 інформацією,	а	також	мала	мотивацію,	
бажання,	 усвідомлене	 ставлення	 до	 створення	 власної	
безпеки	й	безпеки	 інших	людей.	При	цьому	мотивація	
створення	безпеки	не	повинна	обмежуватися	тільки	ін­
стинктом	 самозбереження,	 але	 й	 поширюватися	 на	 ін­
ших	людей.

Глобальні небезпеки. людський фактор у формуванні безпеки людей

Оператор атомної  �
станції, машиніст 
електровоза, капітан 
корабля, пілот — усі 
вони повинні володі­
ти культурою безпе­
ки життєдіяльності, 
від неї залежить і їхнє 
власне життя, й життя 
інших людей
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опорні точки. Небезпека — це негативна властивість живої 
та неживої матерії, що здатна завдавати шкоди самій матерії: 
людям, природному середовищу, матеріальним цінностям. 
Розрізняють небезпеки природного й антропогенного похо­
дження. Глобальні проблеми сучасності — це головні, ключові 
проблеми, від розв’язання яких залежить саме існування, 
збереження й розвиток цивілізації, проблеми, що стосуються 
всієї земної кулі, всього людства. 
Безпека самої людини багато в чому визначається люд­
ським фактором, культура безпеки життєдіяльності є одним 
з основних чинників створення безпеки людей, стабільного 
соціально­економічного розвитку суспільства й держави.

Питання для повторення та обговорення

1. Що таке небезпека? Які небезпеки є глобальними?
2. Які глобальні антропогенні небезпеки ви знаєте?
3. Наведіть приклади індивідуальних небезпек.
4. Що відносять до глобальних природних небезпек?
5. Що таке безпека?
6. Для чого потрібна культура безпеки життєдіяльності?

Словничок

безпека �� — це стан захищеності життєво важливих інте ресів особистості,  
су спільства й держави від внутрішніх та зовнішніх загроз.
глобалістика �� — це наука, що розробляє практичні рекомендації щодо 
розв’язання глобальних проблем.
культура безпеки життєдіяльності �� — це соціальний процес, спрямова­
ний на реалізацію таких умов існування й діяльності людей, соціальних груп,  
су спільства, при яких значення всіх ризиків не перевищують допустимих меж.
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ЖиТТя І ЗдоРов’я людини

1. Різні складові здоров’я:

а) існують незалежно одна від одної;
б) проявляються кожна сама по собі;
в) не впливають одна на одну;
г) тісно пов’язані між собою й впливають одна на одну.

2. навколишнє середовище:

а) завжди позитивно впливає на людину;
б) завжди негативно впливає на людину;
в) може впливати на людину як позитивно, так і негативно;
г) не впливає на людину.

3. до здорового способу життя входить:

а) відсутність рухової активності;
б) раціональне чергування праці й відпочинку;
в) надмірне харчування;
г) культивування негативних емоцій.

4. для вибору способу життя потрібні:

а) знання;
б) поради друзів;
в) телевізійні програми;
г) невпевненість у собі.
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5. найважливішим чинником, що впливає на здоров’я, є:

а) спосіб життя;

б) спадковість;

в) медичне обслуговування;

г) навколишнє середовище.

6. небезпека — це:

а) позитивна властивість неживої матерії, що здатна завдавати шкоди самій 
матерії;

б) негативна властивість тільки живої матерії, що здатна завдавати  
шкоди природному середовищу;

в) негативна властивість живої й неживої матерії, що здатна завдавати шкоди 
самій матерії: людям, природному середовищу, матеріальним цінностям;

г) негативна властивість тільки неживої матерії, що здатна завдавати шкоди 
самій матерії: людям, природному середовищу, матеріальним цінностям.

7. Тайфун належить до:

а) індивідуальних небезпек;

б) небезпек, що стосуються конкретної людини;

в) колективних небезпек;

г) глобальних небезпек.

8. Прикметною рисою сучасної цивілізації є:

а) зростання глобальних небезпек;

б) зменшення глобальних небезпек;

в) відсутність глобальних небезпек;

г) ігнорування глобальних небезпек.

9. особливістю глобальних проблем є те, що вони:

а) можуть бути розв’язані зусиллями окремих країн;

б) вимагають цілеспрямованих і організованих зусиль усієї світової спільноти;

в) можуть бути розв’язані зусиллями окремих груп людей;

г) можуть бути розв’язані однією країною.
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10. до інтерсоціальних проблем належать:
а) проблема забезпечення здорового способу життя;
б) проблема запобігання війні й забезпечення миру та проблема  

встановлення справедливого міжнародного економічного порядку;
в) проблема забезпечення сировинними ресурсами, прісною водою;
г) проблема охорони й розумного освоєння Світового океану  

та космічного простору.

11. глобалістика — це:
а) наука, що розробляє практичні рекомендації щодо розв’язання глобальних 

проблем;
б) напрямок у політиці;
в) галузь енергетики;
г) наука, що вивчає кругообіг речовин у природі.

12. які положення не відповідають концепції сталого розвитку світу?

а) Необхідність визнання того факту, що в центрі уваги перебувають люди, які 
повинні мати право на здорове й плідне життя в гармонії з природою.

б) Охорона навколишнього середовища має стати невід’ємною частиною 
процесу розвитку.

в) Забезпечення задоволення потреб у розвитку й збереженні навколишнього 
середовища як нинішнього покоління, так і майбутніх поколінь.

г) Розв’язання нагальних проблем будь­якими способами без урахування 
їхнього подальшого впливу.

13. Причинами понад 80 % аварій і техногенних катастроф є:

а) помилки персоналу;

б) поломка техніки;

в) нестача пального;

г) погодні умови.

14. Соціальні негаразди впливають:

а) тільки на психічне здоров’я;

б) тільки на фізичне здоров’я;

в) на психічне та фізичне здоров’я;

г) виключно на соціальне здоров’я.
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15. надлишок ліків:

а) зміцнює здоров’я;
б) підвищує ефективність імунної системи;
в) знижує ефективність імунної системи;
г) допомагає одужати швидше.

16. до індивідуальних небезпек відносять:

а) падіння метеориту;
б) виверження вулкану;
в) аварію на очисних спорудах;
г) зламану сходинку драбини.

17. демографічні проблеми відносять:

а) до глобальних;
б) групових;
в) індивідуальних;
г) важливих тільки для окремих країн.
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