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Ëþáèé äðóæå! 

Öüîãî ðîêó òè ïðîäîâæèø âèâ÷àòè ïðåäìåò «Îñíîâè 
çäîðîâ’ÿ». Íà óðîêàõ і ñàìîñòіéíî çà äîïîìîãîþ ïіä-
ðó÷íèêà òè çìîæåø ïîãëèáèòè ñâîї çíàííÿ ïðî çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè é áåçïåêó æèòòєäіÿëüíîñòі. Òè äіçíàєøñÿ ïðî 
ñêëàäîâі çäîðîâ’ÿ, ïðî òå, ÿê ïîâîäèòèñÿ â íåáåçïå÷íèõ 
ñèòóàöіÿõ, ÿê äîñÿãòè ìåòè, ÿê ðîçâèâàòè ñâîї çäіáíîñòі, 
òà áàãàòî іíøîãî. 

Âèâ÷àé óâàæíî ìàòåðіàë, âіäïîâіäàé íà çàïèòàííÿ, 
âèêîíóé ïðàêòè÷íі ðîáîòè, âіäãàäóé çàãàäêè é ðåáóñè. 
Çâåðòàé óâàãó íà íîâі òåðìіíè, ÿêі âèçíà÷åíî â «Ñëîâ-
íèêîâіé ñêàðáíè÷öі». ßêùî òîáі ùîñü íåçðîçóìіëî àáî 
ÿêùî áàæàєø äіçíàòèñÿ áіëüøå, êîðèñòóéñÿ äîäàòêîâîþ 
ëіòåðàòóðîþ – ñëîâíèêàìè, åíöèêëîïåäіÿìè òîùî, çâåð-
òàéñÿ ïî äîïîìîãó äî äîðîñëèõ. 

Ó ïіäðó÷íèêó âèêîðèñòàíî òàêі óìîâíі ïîçíà÷åííÿ:

 – äàé âіäïîâіäü íà çàïèòàííÿ, âèêîíàé çàâäàííÿ;

 – ïðàêòè÷íà ðîáîòà;

  – ðîáîòà â ïàðàõ, ãðóïàõ;

 – âèêîíàé ðàçîì ç áàòüêàìè;

 – âіäãàäàé çàãàäêó;

 – äëÿ äîïèòëèâèõ;

 – äîäàòêîâèé ìàòåðіàë.
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ÍÀÂ×ÀÉÑß, ÄÐÓÆÅ!

Ïðîìàéíóëî òåïëå ëіòî,
Çíîâ çà ïàðòè ñÿäüìî, äіòè,
Ùîá ïðîäîâæèòè âèâ÷àòè,
ßê çäîðîâ’ÿ ìіöíå ìàòè.

Ïîâåäåìî òàêîæ ìîâó,
ßê äðóæèòè ïðå÷óäîâî,
Ïðî òðàäèöії â ðîäèíі,
Ïðî ðåêëàìó â ìàãàçèíі.

Ïðî äîñÿãíåííÿ ìåòè,
ßê âåñåëèìè ðîñòè.
Ïðî áåçïåêó íà äîðîçі,
Ùî ðîáèòè ïðè çàãðîçі.

Ùå êîðèñíîãî áàãàòî
Çìîæåòå âè âñі ïіçíàòè.
Òîæ äî äіëà, â äîáðó ïóòü,
Íåõàé ëіíüêè ãåòü іäóòü! 

Îëüãà Ãíàòþê
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ÖІÍÍІÑÒÜ І ÍÅÏÎÂÒÎÐÍІÑÒÜ
ÆÈÒÒß І ÇÄÎÐÎÂ’ß ËÞÄÈÍÈ

×è äîâîäèëîñÿ òîáі çàìèñëþâàòèñÿ íàä òèì, ùî äëÿ 
òåáå є âàæëèâèì ó æèòòі? Ìîæëèâî, öå ñіì’ÿ, ñïîðò, 
äðóæáà é ñïіëêóâàííÿ ç äðóçÿìè òîùî. Óñå, ùî âàæëè-
âå, çíà÷óùå é êîðèñíå äëÿ ëþäèíè, íàçèâàþòü öіííîñ-
òÿìè.

ßê òè ââàæàєø, ùî є íàéâàæëèâіøîþ öіííіñòþ äëÿ 
êîæíîї ëþäèíè?

Íàéöіííіøå, ùî ìàє ëþäèíà, – öå æèòòÿ, àäæå áåç 
íüîãî âñі іíøі öіííîñòі âòðà÷àþòü ñåíñ. Æèòòÿ äàєòüñÿ 
ëèøå ðàç. Ó êîæíîãî âîíî ñâîє, íå òàêå, ÿê ó іíøèõ. 
Õòîñü æèâå áåçòóðáîòíî, ó ðàäîñòі é äîñòàòêó, à õòîñü 
çóñòðі÷àє íà ñâîєìó æèòòєâîìó øëÿõó ÷èìàëî òðóäíî-
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ùіâ і ïåðåøêîä. Íіõòî íå ìîæå ïîâòîðèòè ñâîє æèòòÿ 
âäðóãå ÷è æèòòÿ êîãîñü іíøîãî – âîíî є íåïîâòîðíèì.

* * *
Æèòòÿ òâîє – áåçöіííèé äàð.
Íå çàáóâàé ïðî öå íіêîëè.
Òè ñïèø ïіä çîðÿìè Ñòîæàð*,
×è ç äðóçÿìè іäåø äî øêîëè,
Æèâåø òè â ìіñòі ÷è â ñåëі,
Ïîäóìàé, ÿê æèòòÿ ïðîæèòè.
Òè ñëіä çàëèøèø íà Çåìëі –
Òî òðåáà ãàðíèé çàëèøèòè.

         Ëàðèñà Øåâ÷óê

Æèòòÿ òè îòðèìàâ ïðè íàðîäæåííі. ßê òè íèì ñêî-
ðèñòàєøñÿ, çàëåæèòü âіä òåáå. Ó áóäü-ÿêîìó ðàçі æèòòÿ 
ïîòðіáíî áåðåãòè é öіíóâàòè. À ùîá æèòè ïîâíîöіí-
íèì æèòòÿì – òðåáà áóòè çäîðîâèì. Àäæå çäîðîâіé ëþ-
äèíі ëåãøå âòіëèòè â æèòòÿ ñâîї áàæàííÿ òà ìðії, áóòè 
óñïіøíîþ і äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè.

* Ñòîæàðè – òóò: ñêóï÷åííÿ çіðîê ó ñóçіð’ї Òåëüöÿ.
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Êàæóòü, ùî çäîðîâ’ÿ – äæåðåëî æèòòÿ. ßêùî öå 
äæå ðåëî ïåðåñèõàє, òî çàêіí÷óєòüñÿ і æèòòÿ. Ïðîòå, 
íà æàëü, áàãàòî ëþäåé ïî÷èíàþòü öіíóâàòè é áåðåãòè 
çäîðîâ’ÿ, âòðàòèâøè ÷àñòèíó öüîãî äîðîãîöіííîãî ñêàð-
áó. Íàðîäíà ìóäðіñòü ãîâîðèòü: «Çäîðîâ’ÿ ìàєìî – íå 
äáàєìî, à âòðàòèâøè – ïëà÷åìî». 

Âòðàòèòè çäîðîâ’ÿ äóæå ëåãêî, à ïîâåðíóòè – âàæêî, 
іíêîëè íåìîæëèâî. Òîìó ñëіä ðîáèòè âñå äëÿ òîãî, ùîá 
ðîñòè çäîðîâèìè, і ñàìèì ïіêëóâàòèñÿ ïðî ñâîє çäîðîâ’ÿ 
і çäîðîâ’ÿ áëèçüêèõ ëþäåé.
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Ïðî öіííіñòü æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ 
éäåòüñÿ â Îñíîâíîìó çàêîíі íàøîї 
äåðæàâè – Êîíñòèòóöії Óêðàїíè, äå, 
çîêðåìà, çàçíà÷åíî, ùî ëþäèíà, її 
æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ âèçí àþòüñÿ íàé-
âèùîþ ñîöіàëüíîþ öіííіñòþ.

Ïàì’ÿòàé: íàéäîðîæ÷èé ñêàðá, 
ùî ìàє ëþäèíà, – öå æèòòÿ, à íàé-
öіííіøå â æèòòі – çäîðîâ’ÿ.

Ðîçãàäàé ðåáóñ

, , , ,
ÇÄ –

C
1324

Поясни прислів’я і приказки

 Çäîðîâ’ÿ – íàéäîðîæ÷èé ñêàðá.
Óñå ìîæíà êóïèòè, òіëüêè çäîðîâ’ÿ – íі.
 Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè – áàãàòñòâî êðàїíè.

1. Що є найголовнішими цінностями для людини?
2. Чому людині потрібно цінувати й берегти своє життя 

і здоров’я?
3. Розкажи, як ти дбаєш про своє здоров’я.
4. Робота в групах. Поміркуйте, у яких випадках люди  

ризикують своїм життям і здоров’ям. Наведіть при -
клади.

5. Підготуй прислів’я і приказки про цінність життя і здо-
ров’я.
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ÏÐÎ ÁÅÇÏÅÊÓ ÆÈÒÒЄÄІßËÜÍÎÑÒІ.
ÁÅÇÏÅ×ÍІ І ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍІ ÑÈÒÓÀÖІЇ

Çðàíêó òè ïðîêèäàєøñÿ, ðîáèø çàðÿäêó, іäåø äî 
øêîëè. Ïðîòÿãîì äíÿ âіäâіäóєø ðіçíîìàíіòíі ãóðòêè, 
ñåêöії, çäіéñíþєø ïîêóïêè â ìàãàçèíі, âèêîíóєø ðîáî-
òó ïî ãîñïîäàðñòâó, ìèєø ïîñóä і ïðèáèðàєø. À ùå 
âіä ïî÷èâàєø, ñïіëêóєøñÿ ç ðіçíèìè ëþäüìè – äðóçÿ-
ìè, îäíîêëàñíèêàìè, ðіäíèìè, çíàéîìèìè. Öå і є òâîÿ 
æèòòє  äіÿëüíіñòü.

Æèòòєäіÿëüíіñòü ëþäèíè âіäáóâàєòüñÿ ó âçàєìîäії ç 
іíøèìè ëþäüìè, â îòî÷åííі ðіçíèõ ïðåäìåòіâ і ÿâèù, 
ùî ìîæóòü ñïðè÷èíèòè ðіçíîìàíіòíі ñèòóàöії: ÿê áåç-
ïå÷íі, òàê і íåáåçïå÷íі.

Áåçïå÷íà ñèòóàöіÿ – öå ñèòóàöіÿ, êîëè íіõòî é íіùî 
íå çàãðîæóє æèòòþ і çäîðîâ’þ ëþäèíè.

Íåáåçïå÷íà ñèòóàöіÿ – öå ñèòóàöіÿ, ùî çàãðîæóє æèò-
òþ і çäîðîâ’þ ëþäèíè. Òàêі ñèòóàöії ìîæëèâі â ðіçíèõ 
âèïàäêàõ, íàïðèêëàä ó ðàçі âèíèêíåííÿ äîðîæíüî-òðàí-
ñïîðòíîї ïðèãîäè, çåìëåòðóñó, ïîâåíі, óðàãàíó òîùî. Ëþ-
äèíà ìîæå ïðîâàëèòèñÿ â îïîëîíêó, íåíàðîêîì òðàâìóâà-
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òèñÿ, çàáëóêàòè â ëіñі, ñòàòè æåðòâîþ çëî÷èíöÿ. Íàâіòü 
ïåðåáóâàþ÷è ó âëàñíіé êâàðòèðі ÷è áóäèíêó, ìîæíà íàðà-
çèòèñÿ íà ðіçíі íåáåçïåêè. Ïîæåæà, âèòіê ãàçó, íåñïðàâ-
íіñòü âîäîãîíó ìîæóòü ñòàòèñÿ â áóäü-ÿêèé ìîìåíò.

Íàé÷àñòіøå íåáåçïå÷íі ñèòóàöії ñòàþòüñÿ ç âèíè ëþ-
äèíè – ùîñü íå ïåðåäáà÷èëà àáî çàáóëà, ÷îãîñü íå ïî-
ìіòèëà ÷è íå âèêîíàëà, àáî æ ïîêâàïèëàñÿ. Òàê, çàáóëà 
âèìêíóòè ïðàñêó – ìîæå ñòàòèñÿ ïîæåæà. Íå âèìêíóëà 
ãàç і çàëèøèëà êàñòðóëþ íà ïëèòі – ìîæå ïðîëóíàòè 
âèáóõ. Ïîñïіøàëà é ïåðåéøëà äîðîãó íà ÷åðâîíå ñâіòëî 
ñâіòëîôîðà – ìîæå òðàïèòèñÿ àâàðіÿ і ëþäèíà îïèíèòü-
ñÿ ïіä êîëåñàìè ìàøèíè і ò. ä.

Ùîá çàïîáіãòè ïîòðàïëÿííþ â íåáåçïå÷íó ñèòóàöіþ, 
ïîòðіáíî, ïî-ïåðøå, áóòè ïåðåäáà÷ëèâèì. Òàê, íàïðè-
êëàä, òè çíàєø, ùî ãðà іç ñіðíèêàìè ìîæå ïðèçâåñòè äî  
ïîæåæі, òîìó íå ñëіä ç íèìè 
ïóñòóâàòè. Òîáòî òè ìîæåø 
ïåðåäáà÷èòè íåáåçïå÷íó ñè-
òóàöіþ.

Ïî-äðóãå, ïî ìîæëèâîñòі 
ñëіä óíèêàòè íåáåçïå÷íèõ 
ñèòóàöіé і íå íàðàæàòè íà 
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ðèçèê ñâîє æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ. Ïðèìіðîì, íå ñëіä çàõî-
äèòè ó âàãîí ïîїçäà ìåòðî, äâåðі ÿêîãî âæå çà÷èíÿþòü-
ñÿ, àäæå ìîæíà òðàâ ìóâàòèñÿ.

Ïðîòå ÿêùî ðàïòîì ùîñü 
ñòàëîñÿ, âàæëèâî íå ðîçãóáè-
òèñÿ, à ïðèéíÿòè ðіøåííÿ і 
äіÿòè. Íàïðèêëàä, òè ïîðà-
íèâñÿ. Òðåáà íàäàòè ñîáі ïåð-
øó ìåäè÷íó äîïîìîãó, îáðî-
áèâøè ðàíó, і çà ïîòðåáè çà-
òåëåôîíóâàòè äîðîñëèì.

Îòæå, ïðàâèëà áåçïå÷íîї ïîâåäіíêè:

 Ïåðåäáà÷àé íåáåçïåêó.
 Ïî ìîæëèâîñòі óíèêàé її.
 Ó ðàçі íåîáõіäíîñòі – äіé.

Ùîá ïðèéíÿòè ïðàâèëüíå ðіøåííÿ і íå ðîçãóáèòèñÿ â 
áóäü-ÿêіé ñèòóàöії, òîáі ïîòðіáíî âèõîâóâàòè òàêі ðèñè 
õàðàêòåðó, ÿê ñìіëèâіñòü, ðіøó÷іñòü, ñàìîñòіéíіñòü, òà 
áàãàòî ÷îãî íàâ÷èòèñÿ.

Ó ðàçі íåáåçïåêè ñëіä çíàòè, êóäè íåîáõіäíî çâåðòà-
òèñÿ ïî äîïîìîãó.

Ïðèãàäàé íîìåðè òåëåôîíіâ âіäïîâіäíèõ ñëóæá:

101 – ïîæåæíî-ðÿòóâàëüíà ñëóæáà;
102 – ìіëіöіÿ;
103 – øâèäêà ìåäè÷íà äîïîìîãà;
104 – àâàðіéíà ãàçîâà ñëóæáà.
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Словникова скарбничка

Áåçïåêà æèòòєäіÿëüíîñòі – öå òàêі óìîâè æèòòÿ і 
äіÿëüíîñòі ëþäèíè, êîëè íіùî íå çàãðîæóє її æèòòþ 
і çäîðîâ’þ.

Áåçïå÷íà ïîâåäіíêà – ïîâåäіíêà ëþäèíè, ùî íå çà-
ãðîæóє її æèòòþ і çäîðîâ’þ òà áåçïåöі іíøèõ ëþäåé.

Ðîçãàäàé ðåáóñ

,
Ï

Ë Ê

ÑÏÅÊÀ
, , ,

ÈÐÅ

Поясни прислів’я

Íå òîé ïðîïàâ, õòî â áіäó ïîïàâ, à òîé ïðîïàâ, õòî 
äóõîì çàíåïàâ.

1. Що таке безпека життєдіяльності?
2. Що таке небезпечна ситуація? Коли вона може виник-

нути?
3. Подумай, які небезпеки можуть трапитися з тобою 

вдома, на вулиці, у школі. Як їх уникнути?
 4. Робота в групах. Обговоріть ситуації, у яких:

можна передбачити небезпеку;
 треба уникнути небезпеки;
 потрібно діяти.
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5. Розглянь і порівняй малюнки. У якій квартирі можна 
почуватися безпечно?
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6. Разом з батьками визнач місця у своїй квартирі (чи 
будинку), де може чатувати небезпека й де слід бути 
особ ливо обережними.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

ßê äіÿòè â íåáåçïå÷íèõ ñèòóàöіÿõ

Îáãîâîðіòü і ðîçіãðàéòå â êëàñі òàêі ñèòóàöії:
1) Õëîï÷èê äèâèòüñÿ òåëåâіçîð. Ðàïòîâî ç òåëåâіçîðà 

ïіøîâ äèì. ßê äіÿòè?
2) Äіòè íàäâîðі çíàéøëè ïàêåò ç ÿêèìèñü ðå÷àìè. 

Ùî їì ñëіä ðîáèòè?
3) Äіâ÷èíêà âіä÷óëà çàïàõ ãàçó â êâàðòèðі. ßê їé ïî-

òðіáíî â÷èíèòè?
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ÑÊËÀÄÎÂІ ÇÄÎÐÎÂ’ß.
×ÈÍÍÈÊÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Òè âæå çíàєø, ùî çäîðîâà ëþäèíà äîáðå ïî÷óâàєòüñÿ, 
ìàє íîðìàëüíó òåìïåðàòóðó òіëà, ìіöíèé ñîí, ãàðíèé 
àïåòèò. Ó íåї íі÷îãî íå áîëèòü. Âîíà ìàє íîðìàëü-
íі ïîêàçíèêè ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó – çðіñò, ìàñó òіëà, 
îêðóæíіñòü ãðóäíîї êëіòêè òà іí.

Êðіì òîãî, ó çäîðîâîї ëþäèíè îðãàíіçì äîáðå ïðîòè-
ñòîїòü ðіçíèì õâîðîáàì. Òàêà ëþäèíà ôіçè÷íî âèòðèâà-
ëà, ìàє âèñîêèé ðіâåíü ïðàöåçäàòíîñòі, óìіє âîëîäіòè 
ñâîїì òіëîì. Êàæóòü, ùî ó çäîðîâîї ëþäèíè îðãàíіçì 
ïðàöþє ÿê ãîäèííèê, òîáòî ÷іòêî é çëàãîäæåíî. Òàêó 
ëþäèíó íàçèâàþòü ùå ôіçè÷íî çäîðîâîþ.

Ïîäóìàé, ÷è ìîæíà ôіçè÷íî çäîðîâó ëþäèíó íàçâàòè 
öіëêîì çäîðîâîþ, ÿêùî âîíà ïîñòіéíî ñêàðæèòüñÿ íà 
æèòòÿ і íå áà÷èòü ïðåêðàñíîãî íàâêîëî ñåáå. Àáî ìàє 
êåïñüêèé íàñòðіé, íåçàäîâîëåíà ñîáîþ òà îòî÷óþ÷èìè, 
íå æèâå ó çëàãîäі ç іíøèìè ëþäüìè é ïîñòіéíî êîí-
ôëіêòóє ç íèìè. Çâè÷àéíî, ùî íі.

Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè – öå íå òіëüêè її ôіçè÷íå çäîðîâ’ÿ, 
àëå é ïñèõі÷íå, ñîöіàëüíå і äóõîâíå çäîðîâ’ÿ.

Ïñèõі÷íà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ ïîâ’ÿçàíà ç åìîöіÿìè, 
ïî÷óòòÿìè, äóìêàìè, íàñòðîєì òîùî. Ïñèõі÷íî çäî-
ðîâà ëþäèíà âìіє êåðóâàòè ñâîєþ ïîâåäіíêîþ, äîëàòè 
òðóäíîùі é ñòðåñè, êîíòðîëþâàòè ñâîї ïî÷óòòÿ é åìîöії. 
Âîíà ñïîêіéíà, ðàäіñíà é çàäîâîëåíà.

Ñîöіàëüíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ âèÿâëÿєòüñÿ ÷åðåç âçàєìî-
äіþ ëþäèíè ç іíøèìè ëþäüìè. Âîíà õàðàêòåðèçóєòüñÿ 
âìіííÿì ëþäèíè âèáóäîâóâàòè ñâîї ñòîñóíêè іç ÷ëåíàìè 
ñіì’ї, ðіäíèìè òà áëèçüêèìè, êîëåêòèâîì. Ïîêàçíèêàìè 
ñîöіàëüíîї ñêëàäîâîї çäîðîâ’ÿ є äîáðîçè÷ëèâіñòü, òîëå-
ðàíòíіñòü і ïîâàãà äî ëþäåé.

Äóõîâíà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ õàðàêòåðèçóєòüñÿ çäàò-
íіñòþ ëþäèíè ñïіâ÷óâàòè, ñïіâïåðåæèâàòè, íàäàâàòè 
äîïîìîãó іíøèì, ÷èíèòè äîáðî. Öå âìіííÿ áà÷èòè ïðå-
êðàñíå â äîâêіëëі òà â ñîáі, öіíóâàòè æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ, 
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Íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè âïëèâàє ñòàí íàâêîëèøíüîãî ñå-
ðåäîâèùà. Òàê, ÷èñòå і ñâіæå ïîâіòðÿ çìіöíþє çäîðîâ’ÿ, 
à çàáðóäíåíå øêîäèòü éîìó. Ó ëþäåé, ÿêі ïðîæèâàþòü 
ó ìіñöåâîñòі, íå çàáðóäíåíіé øêіäëèâèìè âèêèäàìè 
 ïіäïðèєìñòâ, òðàíñïîðòó òîùî, çäîðîâ’ÿ ìîæå áóòè êðà-
ùèì, íіæ ó òèõ, ÿêі æèâóòü ó çàáðóäíåíèõ ðàéîíàõ. 
Íàïðèêëàä, ìåøêàíöі ñіë äèõàþòü ÷èñòіøèì ïîâіòðÿì, 
íіæ ìіñòÿíè.

Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàëåæèòü òàêîæ âіä ñïàäêîâîñ-
òі. Óñïàäêîâóâàòèñÿ âіä áàòüêіâ àáî іíøèõ áëèçüêèõ 
ðîäè ÷іâ ìîæóòü ÿê õîðîøå çäîðîâ’ÿ, òàê і äåÿêі õâî-
ðîáè. Òîìó òðåáà ïðî íèõ çíàòè é ðîáèòè âñå äëÿ òîãî, 
ùîá çìåíøèòè ðèçèê çàõâîðþâàííÿ. Íàïðèêëàä, ÿêùî 
â ñіì’ї õî÷à á îäèí ç áàòüêіâ ìàє êîðîòêîçîðіñòü (ïî-
ðóøåííÿ çîðó), òî і â äèòèíè ìîæëèâèé ðîçâèòîê öієї 
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õâîðîáè. Òàêіé äèòèíі íåîáõіäíî ïіêëóâàòèñÿ ïðî ñâіé 
çіð і áåðåãòè î÷і. Íå ïåðåíàïðóæóâàòè їõ ïåðåãëÿäîì 
òåëåïåðåäà÷ і ãðîþ çà êîìï’þòåðîì. Ðîáèòè óðîêè ïðè 
äîñòàòíüîìó îñâіòëåííі, äàâàòè î÷àì âіäïî÷èíîê і âè-
êîíóâàòè ãіìíàñòèêó äëÿ î÷åé. Ùîïіâðîêó âіäâіäóâàòè 
ëіêàðÿ-îôòàëüìîëîãà äëÿ ïåðåâіðêè çîðó.

Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàëåæèòü і âіä ñèñòåìè îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ, ùî äіє â êðàїíі. Ìåäè÷íі ïðàöіâíèêè ñòîÿòü íà 
âàðòі òâîãî çäîðîâ’ÿ. Âîíè çàâæäè ãîòîâі ïðèéòè íà äî-
ïîìîãó, ÿêùî òè çàõâîðієø. Îäíàê ïàì’ÿòàé, ùî äáàòè 
ïðî ñâîє çäîðîâ’ÿ íàñàìïåðåä ïîâèíåí òè ñàì. Äëÿ öüî-
ãî ïîâіäîìëÿé äîðîñëèõ, ó ïåðøó ÷åðãó áàòüêіâ, ÿêùî â 
òåáå ïîãàíå ñàìîïî÷óòòÿ, â÷àñíî îáñòåæóéñÿ â ëіêàðіâ, 
ðîáè ùåïëåííÿ âіä çà õâî ðþâàíü, âåäè çäîðîâèé ñïîñіá 
æèòòÿ. ßêùî òè íå áóäåø ïіêëóâàòèñÿ ïðî çäîðîâ’ÿ, òî 
æîäíі çóñèëëÿ ìåäè÷ íèõ ïðàöіâíèêіâ íå çìîæóòü ãà-
ðàíòóâàòè òîáі ìіöíîãî çäîðîâ’ÿ.

Ðîçãàäàé ðåáóñ

À

, ,

ÇÄÎÐÎА
Поясни вислови

 Òâîє çäîðîâ’ÿ ó òâîїõ ðóêàõ. 
Âåñåëà äóìêà – ïîëîâèíà çäîðîâ’ÿ.

1. Назви складові здоров’я та охарактеризуй їх.
2. Що впливає на здоров’я людини? Наведи приклади 

впливу на здоров’я людини різних чинників.
3. Робота в парах. Обговоріть, що треба робити для 

збереження і зміцнення здоров’я.
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ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Âèìіðþâàííÿ çðîñòó é ìàñè òіëà

1. Ç äîïîìîãîþ äîðîñëèõ âèìіðÿé і çàïèøè â çîøèò 
ñâіé çðіñò і ìàñó òіëà.

2. Ðîçãëÿíü òàáëèöі 1 і 2, ó ÿêèõ íàâåäåíî ñåðåäíі 
çíà÷åííÿ çðîñòó é ìàñè òіëà äіòåé òâîãî âіêó. Ïîðіâíÿé 
ñâîї äàíі ç íàâåäåíèìè â òàáëèöÿõ. Çðîáè âèñíîâêè.

Òàáëèöÿ 1 

Середні значення зросту й маси тіла хлопчиків

Вік, років Зріст, см Маса тіла, кг

8 122–133 22–30

9 127–139 24–33

10 131–144 27–37

Òàáëèöÿ 2 

Середні значення зросту й маси тіла дівчаток

Вік, років Зріст, см Маса тіла, кг

8 121–132 21–30

9 126–139 24–34

10 132–145 27–38





22

ÕÀÐ×ÓÂÀÍÍß І ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ùîá ðîñòè é ðîçâèâàòèñÿ, ïîíîâëþâàòè âèòðà÷åíó 
åíåðãіþ, ëþäèíі ïîòðіáíà їæà. Ìè îòðèìóєìî ç їæåþ âñі 
íåîáõіäíі äëÿ æèòòєäіÿëüíîñòі ðå÷îâèíè – áіëêè, æèðè, 
âóãëåâîäè, âіòàìіíè é ìіíåðàëüíі ðå÷îâèíè.

Áіëêè íàçèâàþòü ãîëîâ-
íèì áóäіâåëüíèì ìàòåðіàëîì 
äëÿ îðãàíіçìó ëþäèíè. Ç íèõ 
óòâîðþþòüñÿ і ðîñòóòü íîâі 
êëіòèíè. Áіëêè ìіñòÿòüñÿ ó 
ïðîäóêòàõ òâàðèííîãî é ðîñ-
ëèííîãî ïîõîäæåííÿ, ÿê-îò:
ì’ÿñі, ðèáі, ÿéöÿõ, ñèðі,
ìîëîöі, ãîðîñі, êâàñîëі òîùî.

Æèðè ïîñòà÷àþòü îðãà-
íіçìó åíåðãіþ. Âîíè òàêîæ 
âàæëèâі äëÿ çàñâîєííÿ äå-
ÿêèõ âіòàìіíіâ.

Ëþäèíà ñïîæèâàє æèðè 
ÿê òâàðèííîãî (ñàëî, âåðø-

êîâå ìàñëî, ñìåòàíó, ñèð), òàê і ðîñëèííîãî (ãîðіõè,
íàñіííÿ òà ðіçíі îëії – îëèâêîâà, ñîíÿøíèêîâà òîùî) 
ïîõîäæåííÿ.

Âóãëåâîäè є îñíîâíèì äæåðåëîì åíåðãії. Íèìè íàñ 
çàáåçïå÷óþòü õëіá, êðóïè, öóêîð, êàðòîïëÿ, ìîðêâà, 
áóðÿêè, ôðóêòè, ìåä òîùî.



23

Âіòàìіíè – öå ðå÷îâèíè, íåîáõіäíі äëÿ æèòòÿ, ðîñòó 
é ðîçâèòêó ëþäèíè. Âîíè òàêîæ ïіäâèùóþòü ñòіéêіñòü 
îðãàíіçìó äî çàõâîðþâàíü (äèâ. òàáëèöþ 1).

Âіòàìіíè â îñíîâíîìó ìè îäåðæóєìî ç їæåþ. Їõ ïî-
òðіáíà íåâåëèêà êіëüêіñòü, àëå â ðàçі íåñòà÷і âіòàìіíіâ 
âèíèêàþòü ðіçíі çàõâîðþâàííÿ. Íàïðèêëàä, íåñòà÷à âіòà-
ìіíó D ìîæå ñïðè÷èíèòè ðàõіò – çàõâîðþâàííÿ, ùî ïðè-
çâî äèòü äî íåïðàâèëüíîãî ôîðìóâàííÿ ñêåëåòà; íåñòà÷à 
âіòàìіíó Ñ – äî êðîâîòî÷èâîñòі ÿñåí і âèïàäàííÿ çóáіâ.

Іñíóþòü âіòàìіííі ïðåïàðàòè, ÿêі ìîæíà ïðèäáàòè 
â àïòåöі, àëå âæèâàòè їõ ñëіä òіëüêè çà ïðèçíà÷åííÿì 
ëіêàðÿ, îñêіëüêè íàäëèøîê âіòàìіíіâ íå ìåíø øêіäëè-
âèé, íіæ їõ íåñòà÷à.

Òàáëèöÿ 1

ВІТАМІНИ

Назва Для чого потрібні Де містяться

Вітамін A Забезпечує нормаль-
ний стан шкіри, волос-
ся. Потрібен для зору, 
кісток

Абрикоси, мандарини, мор-
   ква, петрушка, вершкове 
масло, яйця, молоко, 
риб’ячий жир

Вітаміни 
групи В

Для росту й розвитку. 
Корисні для крові, нер-
вової системи, шкіри. 
Сприяють засвоєнню 
поживних речовин

Горох, квасоля, житній 
хліб, м’ясо, печінка, риба, 
молоко, крупи (гречана, 
вівсяна)

Вітамін С Сприяє зміцненню іму-
нітету, захисту від за-
студи, загоюванню ран. 
Корисний для крово-
носних судин

Апельсини, лимони, ківі, 
помідори, чорна смороди-
на, шипшина, аґрус, цибу-
ля, болгарський перець, 
картопля, капуста

Вітамін D Для росту й міцності 
кісток, зубів

1) Риб’ячий жир, лосось, 
яйця, молоко, вершкове 
масло.
2) Утворюється в організмі 
людини під дією сонячних 
променів
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Ìіíåðàëüíі ðå÷îâèíè – öå êàëüöіé, çàëіçî, éîä і 
 áàãàòî іíøèõ. Òè áóäåø âèâ÷àòè їõ íà óðîêàõ õіìії â 
ñòàðøèõ êëàñàõ. Öі ðå÷îâèíè ïîòðіáíі äëÿ íîðìàëüíîї 
ðîáîòè êëіòèí. Âîíè áåðóòü ó÷àñòü ó ñòâîðåííі é çìіö-
íåííі êіñòîê, çóáіâ òîùî.

Äæåðåëîì ìіíåðàëüíèõ ðå÷îâèí äëÿ îðãàíіçìó ëþ-
äèíè є ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ (äèâ. òàáëèöþ 2).

Òàáëèöÿ 2

МІНЕРАЛЬНІ РЕЧОВИНИ

Назва Для чого потрібні Де містяться

Кальцій Для міцності кісток і зубів Молоко, молочні про-
дукти, горіхи, риба

Залізо Для забезпечення проце-
су кровотворення

Печінка, м’ясо, жовтки 
яєць, квасоля, персики, 
абрикоси

Йод Для нормальної роботи 
щитоподібної залози

Морська капуста, йодо-
вана сіль

Ëþäèíі, êðіì áіëêіâ, æèðіâ, âóãëåâîäіâ, âіòàìіíіâ і 
ìіíåðàëüíèõ ðå÷îâèí, ïîòðіáíà âîäà. ßêùî áåç їæі ëþ-
äèíà ìîæå ïðîæèòè êіëüêà òèæíіâ, òî áåç âîäè – ëèøå 
êіëüêà äíіâ. Îäíàê і íåñòà÷à, і íàäëèøîê її ñïîæèâàííÿ 
øêіäëèâі äëÿ îðãàíіçìó.

Âîäà – ñêëàäîâà âñіõ êëіòèí і òêàíèí îðãàíіçìó. Òіëî 
ëþäèíè áіëüø íіæ íà äâі òðåòèíè ñêëàäàєòüñÿ ç âîäè. 
Îðãàíіçì ëþäèíè âòðà÷àє âîäó ç ïîòîì, ñå÷åþ òîùî, 
òîìó ñëіä ïîïîâíþâàòè âòðà÷åíó êіëüêіñòü ðіäèíè. Âîäà 
ïîòðàïëÿє â íàø îðãàíіçì, êîëè ìè ï’єìî çâè÷àéíó 
âîäó, êîìïîò, óçâàð, ÷àé, êàêàî, ñіê, ìîëîêî, êåôіð, їìî 
ñóï, áîðù, îâî÷і òà ôðóêòè, à òàêîæ ç іíøèìè ïðîäóê-
òàìè. Íàéáіëüøå âîäè ìіñòèòüñÿ â îâî÷àõ і ôðóêòàõ. 
Òàê, êàâóí і îãіðîê ìàéæå öіëêîì ñêëàäàþòüñÿ ç âîäè. 
Ïðîòå âîäà є і â õëіáі, і â êîòëåòàõ, і â ðèáі òîùî. Â îäíèõ 
ïðîäóêòàõ õàð÷óâàííÿ âîäè áіëüøå, â іíøèõ – ìåíøå. 
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Óëіòêó òà ïіñëÿ ôіçè÷íèõ íàâàíòàæåíü îðãàíіçì ïî-
òðåáóє áіëüøîї êіëüêîñòі âîäè. Ïîäóìàé ÷îìó.

Âîäà – öіííèé äàð ïðèðîäè. Äëÿ æèâèõ îðãàíіçìіâ 
ïîòðіáíà ÷èñòà âîäà. Áåðåãòè âîäó – çíà÷èòü áåðåãòè 
çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ. Êîæíà ëþäèíà ïîâèííà äáàéëèâî ñòà-
âèòèñÿ äî âîäè é íå âèòðà÷àòè її äàðåìíî.
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Для допитливих

НАВІЩО П’ЮТЬ ВОДУ?

Ось знову просте запитання. Таке просте, що, здається, 
і питати нема чого. А спитаєш, то виявляється, що з десяти 
осіб тільки одна знає, навіщо п’ють воду. Ти скажеш: воду 
п’ють тому, що хочеться. А чому хочеться? Тому що без води 
не можна жити. А жити без неї не можна тому, що ми воду 
весь час витрачаємо і нам треба поповнювати її запаси.

Подихай на холодне скло. Воно спітніє, укриється кра п-
линками води. Звідки взялася вода? Із твого тіла. 

Або ось, скажімо, ти спекотного дня спітнів. Звідки взявся 
піт? Знову ж таки – з тіла. А якщо ти воду витрачаєш, то тобі 
треба її час від часу поповнювати. За добу людина втрачає 
аж дванадцять склянок води. Отже, стільки само треба їй 
випити або з’їсти. А хіба воду їдять? У тому-то й річ, що 
їдять. У м’ясі, овочах, хлібі – у будь-якій їжі є вода.

За Михайлом Ільїним
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Ðîçãàäàé ðåáóñè

ÎО×І Ô ÒÈ
,

Відгадай загадки

 Ïіä çåìëåþ ïòèöÿ êóáëî çâèëà і ÿєöü íàíåñëà. 
 

Êóëÿ ç áåçëі÷і ëèñòî÷êіâ,
Ùå é ñòèð÷èòü íà íіæöі.
Ñàäÿòü â äåêіëüêà ðÿäî÷êіâ,
Êâàñÿòü ïîòіì ó äіæöі. 

1. Яке значення має їжа для людини?
2. Поясни вислів: «Вода – це здоров’я, вода – це життя».
3. Які речовини отримує людина з їжею?
4. Користуючись таблицею 1 (с. 23), дай відповіді на 

запитання:
  На що впливають вітаміни в організмі людини?
  Який вітамін утворюється в організмі під дією соняч-

них променів?
  Який вітамін найбільше сприяє зміцненню імунітету, 

профілактиці захворювань?
  Чому потрібно щодня вживати молоко й молочні про-

дукти?
5. Робота в групах. Обговоріть, що ви можете зробити 

для охорони води.
6. Користуючись різними джерелами інформації, ді-

знайся, які вітаміни є в продуктах, що ти споживаєш. 
Запиши у зошит назви цих продуктів і вітамінів.



28

ÏÐÎ ÐÓÕ І ÇÀÃÀÐÒÎÂÓÂÀÍÍß

Ðóõ – öå ïðèðîäíà ïîòðåáà îðãàíіçìó. ×è äîâîäèëî-
ñÿ òîáі ñïîñòåðіãàòè çà ìàëåíüêîþ äèòèíîþ, її ðóõàìè? 
Ñïî÷àòêó ì’ÿçè íåìîâëÿòè ñëàáêі – âîíî íàâіòü íå ìîæå 
ïіäíÿòè ñâîєї ãîëіâêè, ðóõè éîãî ðóê і íіã ùå íåçãðàáíі. 
Ïîòіì ïîñòóïîâî äèòèíà â÷èòüñÿ ïåðåâåð òàòèñü і ñèäіòè 
íå ïàäàþ÷è. Ó âіöі ïðèáëèçíî äåâ’ÿòè ìіñÿöіâ âîíà âæå 
âìіє ïîâçàòè і ñòîÿòè áåç ñòîðîííüîї äîïîìîãè. À ïðè-
áëèçíî â ðіê äèòèíà ïî÷èíàє õîäèòè. Ïðîòÿãîì íàñòóïíèõ 
êіëüêîõ ðîêіâ ðóõè äèòèíè ñòàþòü äåäàëі âïåâíåíіøè-
ìè. Äèòèíà îõî÷å ãðàєòüñÿ, áіãàє, ñòðèáàє.

Íà æàëü, ó ïåðіîä çðîñòàííÿ òà ó çðіëîìó âіöі áàãàòî 
ëþäåé, îñîáëèâî ìåøêàíöіâ ìіñò, íåäîñòàòíüî ðóõàþòüñÿ. 
Íàïðèêëàä, çàìіñòü òîãî ùîá õîäèòè ïіøêè, âîíè êîðèñòó-
þòüñÿ ëіôòîì, ãðîìàäñüêèì ÷è îñîáèñòèì òðàíñ ïîðòîì. 
×àñòî їõíіì ðîáî÷èì ìіñöåì є ïèñüìîâèé ñòіë іç êîìï’þ-
òåðîì. Ïіñëÿ ðîáîòè âîíè íå çàéìàþòüñÿ ôіçè÷íèìè âïðà-
âàìè, à ñèäÿòü ïåðåä òåëåâіçîðîì. À ÿêùî ëþäèíà, ùå é 
ñïîæèâàє íàäìіðó ìàñíîї їæі, ñîëîäêèõ ãàçîâàíèõ íàïîїâ, 
áî ðîø íÿ íèõ âèðîáіâ і ñîëîäîùіâ, òî âîíà ãëàäøàє, îñêіëü-
êè îòðèìóє ðàçîì ç ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ áіëüøå åíåð-
ãії, íіæ âèòðà÷àє. Ó íåї âèíèêàє îæèðіííÿ, çíèæóєòüñÿ 
ïðàöå çäàòíіñòü, ïîãіðøóєòüñÿ ïàì’ÿòü і ïîðóøóєòüñÿ ïî-
ñòàâà, ç’ÿâëÿþòüñÿ âòîìà òà ðіçíі çàõâîðþâàííÿ.
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Òîìó, ùîá çðîñòàòè ìіöíèìè, çäîðîâèìè, áàäüîðèìè 
і åíåðãіéíèìè, òðåáà áіëüøå ðóõàòèñÿ – çàéìàòèñÿ ôіç-
êóëüòóðîþ і ñïîðòîì, ãðàòè â ðóõëèâі é ñïîðòèâíі іãðè, 
âèêîíóâàòè ôіçè÷íó ðîáîòó, õîäèòè ïіøêè. Ïàì’ÿòàєø 
ïðèñëіâ’ÿ: «Õîäè áіëüøå – ïðîæèâåø äîâøå»? Íå çàáóâàé 
òàêîæ ðîáèòè ðàíêîâó ãіìíàñòèêó, ñòàðàííî âèêîíóé 
âïðàâè ïіä ÷àñ ôіçêóëüòõâèëèíîê íà óðîêàõ, ïåðåðâàõ, 
ó ïðîöåñі âèêîíàííÿ äîìàøíіõ çàâäàíü òîùî.

Çàãàðòîâóâàííÿ òåæ ñïðèÿє çáåðåæåííþ і çìіöíåííþ 
çäîðîâ’ÿ. Çàãàðòîâóєòüñÿ ëþäèíà çà äîïîìîãîþ ïðèðîä-
íèõ ÷èííèêіâ – ïîâіòðÿ, âîäè é ñîíÿ÷íèõ ïðîìåíіâ.

Ùîá çàãàðòîâóâàííÿ áóëî êîðèñíèì, ïîòðіáíî ïàì’ÿ-
òàòè ïðî îñíîâíі ïðèíöèïè çàãàðòîâóâàííÿ.

Ïðèíöèïè çàãàðòîâóâàííÿ
Ïîñòóïîâіñòü. Çíèæóâàòè òåìïåðàòóðó âîäè àáî 

ïîâіòðÿ, à òàêîæ çáіëüøóâàòè òðèâàëіñòü ïðîöåäóðè 
 çàãàðòîâóâàííÿ ïîòðіáíî ïîñòóïîâî. Òàê, íàïðèêëàä, 
ðîçïî÷èíàòè âîäíі ïðîöåäóðè ïîòðіáíî çі çâè÷íîї і ïðè-
єìíîї äëÿ òåáå òåìïåðàòóðè âîäè é ïîñòóïîâî ïåðåõîäè-
òè äî ïðîõîëîäíîї, à ïîòіì õîëîäíîї.

Ñèñòåìàòè÷íіñòü. Çàãàðòîâóâàííÿ ïîâèííî áóòè 
ñèñòåìàòè÷íèì, òîáòî ðåãóëÿðíèì, ùîäåííèì і áåç 
 ïåðåðâ. ßêùî ïî÷àâ çàãàðòîâóâàòèñÿ, òî íå ïðèïèíÿé. 
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Ó ðàçі çàõâîðþâàííÿ – çàïèòàé ó ëіêàðÿ, ÷è ìîæíà 
ïðîäîâæó âàòè çàãàðòîâóâàííÿ. ßêùî ç ÿêîїñü ïðè÷èíè 
òîáі äîâåëîñÿ íà äå ÿêèé ÷àñ ïðèïèíèòè çàãàðòîâóâàí-
íÿ, òî ïіñëÿ ïåðåðâè ñëіä ðîçïî÷èíàòè âñå ñïî÷àòêó.
Àäæå âæå ÷åðåç 5–6 äíіâ ïіñëÿ ïðèïèíåííÿ ïðî öå äóð 
çàãàðòîâóâàííÿ їõ äіÿ ïîñëàáëþєòüñÿ é ìàéæå ïîâíіñòþ 
çíèêàє ÷åðåç äâà òèæíі.

Äîçîâàíіñòü. Ñëіä çàãàðòîâóâàòèñÿ òàê, ùîá âïëèâ 
ïðèðîäíèõ ÷èííèêіâ íà îðãàíіçì áóâ äîçîâàíèì, òîáòî 
ùîá òðèâàëіñòü ïðîöåäóðè âіäïîâіäàëà ìîæëèâîñòÿì 
òâîãî îðãàíіçìó. Íàïðèêëàä, ùî õîëîäíіøà âîäà ïіä ÷àñ 
äóøó, òî ìåíøèé ÷àñ ïîâèíåí áóòè äëÿ éîãî ïðèéîìó. 
Îòæå, äîçóâàòè ïðîöåäóðè çàãàðòîâóâàííÿ ïîòðіáíî äëÿ 
òîãî, ùîá ëþäèíà áåç íàäìіðíèõ çóñèëü ìîãëà їõ âèêî-
íóâàòè.

Êîìïëåêñíіñòü. Âèêîðèñòîâóâàòè äіþ ïðèðîäíèõ 
÷èííèêіâ ñëіä êîìïëåêñíî. Öå îçíà÷àє, ùî ïîòðіáíî 
ïîєäíóâàòè ðіçíі âèäè çàãàðòîâóâàííÿ. Íàïðèêëàä, 
óëіòêó ïðèéìàòè ñîíÿ÷íі òà ïîâіòðÿíі âàííè, êóïàòèñÿ 
ó âîäîéìàõ òîùî.
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Ó òàáëèöі íàâåäåíî òåìïåðàòóðó é òðèâàëіñòü ïðîöå-
äóð çàãàðòîâóâàííÿ.

Òàáëèöÿ 
Умови проведення процедур загартовування

Процедура Температура Тривалість

Сонячні 
ванни

Розпочинати при тем-
пературі повітря +20 оС

Перші дні – 5–10 хв, 
через кожні наступні 
три дні збільшувати на 
5 хв. Тривалість соняч-
ної ванни для здорової 
дитини не має переви-
щувати 30–40 хв

Ванна 
для ніг, 
обтирання

Розпочинати з темпе-
ратури води +25 оС, 
через кожні три дні по-
ступово зменшувати й 
довести до +15 оС

1–3 хв

Обливання, 
душ та ін.

Розпочинати з темпера-
тури води +20... + 25 оС, 
через кожні три дні зни-
жувати й довести до 
+16... + 18 оС

1–2 хв

Купання Розпочинати з темпе-
ратури води не нижче 
ніж +20 оС і темпера ту -
ри повітря +24... +25 оС

Розпочинати з 3–5 хв, 
поступово доводячи до 
15 хв, а згодом – до 
30 хв

Для допитливих

ЗАГАРТОВУВАННЯ

Людський організм має одну чудову властивість. Він 
поступово пристосовується до найважчих умов життя.

Згадай, як мерзнуть у тебе руки й ніс на початку зими, 
коли тільки два-три градуси морозу. А в лютому ти граєш у 
сніжки на п’ятнадцятиградусному морозі. І хоч би тобі що! За 
два зимових місяці ти вже звик до морозного повітря...
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Загартовувати свій організм потрібно поступово. Насам-
перед візьми за правило щодня (якщо тільки немає дощу) 
проводити на вулиці не менше ніж дві-три години і при цьому 
не закутуватися в одяг.

Деякі діти, а особливо їх мами, вважають, що найкращий 
спосіб уберегтися від застуди – одягнутися якомога тепліше. 
А насправді це спосіб застудитися. Спочатку діти спітніють у 
своїх светрах і шарфах, а потім застудяться. 

Грип у такому разі неминучий!

За Олексієм Дороховим

Поясни вислови

Ðóõ – öå çäîðîâ’ÿ, ðóõ – öå æèòòÿ.
ßêùî õî÷åø áóòè ñèëüíèì – áіãàé, õî÷åø áóòè 

êðàñèâèì – áіãàé, õî÷åø áóòè ðîçóìíèì – áіãàé.

1. Для чого потрібно займатися фізкультурою й загарто-
вуватися?

2. Чому малорухомий спосіб життя шкідливий для 
здоров’я?

3. Про яку людину говорять, що вона загартована?
4. Розкажи, як ти загартовуєшся. Яких правил загартову-

вання дотримуєшся?
5. Пригадай і розкажи, як за допомогою сонця, повітря і 

води слід загартовуватися.
6. Разом з батьками обговори, чи все ти робиш для того, 

щоб рости міцним (міцною) і здоровим (здоровою).

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ
Òàòî, ìàìà, ÿ – ñïîðòèâíà ñіì’ÿ

Ðàçîì ç ó÷èòåëåì ôіçêóëüòóðè ïіäãîòóéòå é ïðîâå-
äіòü çìàãàííÿ «Òàòî, ìàìà, ÿ – ñïîðòèâíà ñіì’ÿ».
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ÙÎÁ Î×І ÄÎÁÐÅ ÁÀ×ÈËÈ, À ÂÓÕÀ ×ÓËÈ.
ÁÅÐÅÆÈ ÎÐÃÀÍÈ ×ÓÒÒß!

Óâåñü ðîçìàїòèé ñâіò – ñâіòëî, êîëüîðè, çâóêè, òåì-
ïåðàòóðó ïîâіòðÿ, çàïàõè, ñìàêè òîùî – ìè ñïðèéìàєìî 
îðãàíàìè ÷óòòÿ.

Çà äîïîìîãîþ î÷åé – îðãàíіâ çîðó – òè áà÷èø óñå 
íàâêîëî ñåáå, ðîçðіçíÿєø êîëüîðè, ôîðìó òà ðîçìіð 
ïðåäìåòіâ, їõ âçàєìíå ðîçòàøóâàííÿ.

Îðãàíè ñëóõó – âóõà – âëîâëþþòü ðіçíîìàíіòíі çâó-
êè: ãîëîñè ëþäåé, øóì âіòðó, ñïіâ ïòàõіâ, ìóçèêó...

Çà äîïîìîãîþ îðãàíó íþõó – íîñà – òè âіä÷óâàєø 
ïàõîùі êâіòіâ, ðіçíі çàïàõè òîùî.

Îðãàíè ÷óòòÿ ïîòðіáíî áåðåãòè, îñêіëüêè âîíè íàé-
âàæëèâіøі ïîìі÷íèêè ó ñïðèéìàííі äîâêіëëÿ.

Ó æèòòі ëþäèíè çіð âіäіãðàє ïåðøîðÿäíó ðîëü. ßê 
âіäîìî, êðіçü î÷і íàäõîäèòü áіëüøіñòü іíôîðìàöії ç íàâ-
êîëèøíüîãî ñâіòó. Ëþäèíà ðîçðіçíÿє ïðèáëèçíî 150 âіä-
òіíêіâ êîëüîðіâ.

Ùîá çáåðåãòè ãîñòðèé çіð íà äîâãі ðîêè, òðåáà äîòðè-
ìóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë.

alx
Text Box
Щоб очі добре бачили, а вуха чули. Бережи органи чуття!
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 Îáåðіãàòè î÷і âіä òðàâìóâàííÿ.
 Ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ óðîêіâ òà іíøèõ âèäіâ ðîáіò – 

ìàëþâàííÿ, øèòòÿ, â’ÿçàííÿ òîùî – ðîáî÷å ìіñöå ìàє 
äîáðå îñâіòëþâàòèñÿ.

 Âіäñòàíü âіä î÷åé äî êíèæêè ÷è çîøèòà ìàє ñòàíî-
âèòè 30–40 ñì. Êíèæêó ñëіä òðèìàòè òàê, ùîá âåðõíіé 
і íèæíіé ðÿäêè áóëè íà îäíàêîâіé âіäñòàíі âіä î÷åé.

 Íå çàõîïëþâàòèñÿ òðèâàëèìè ïåðåãëÿäàìè òåëå-
ïðîãðàì òà іãðàìè íà êîìï’þòåðі.

 Íå ÷èòàòè é íå äèâèòèñÿ òåëåâіçîð ëåæà÷è.
 Íå ÷èòàòè â òðàíñïîðòі.
 Çàõèùàòè î÷і âіä ñîíöÿ ñîíöåçàõèñíèìè îêóëÿðàìè.
 Ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ óðîêіâ äàâàòè ïåðåïî÷èíîê 

î÷àì, ðîáèòè ãіìíàñòèêó äëÿ î÷åé.
 Ðåãóëÿðíî ïåðåâіðÿòè çіð ó ëіêàðÿ-îôòàëüìîëîãà.

Êîìïëåêñ âïðàâ äëÿ î÷åé

1. Øâèäêî ïîêëіïàòè î÷èìà, çàïëþùèòè їõ òà ïî-
ñèäіòè ñïîêіéíî, ïîâіëüíî ðàõóþ÷è äî 5.   Ïîâòîðèòè 
4–5 ðàçіâ.

2. Ùіëüíî çàìðóæèòè î÷і (ðàõóþ÷è äî 3), ðîçïëþùè-
òè é ïîäèâèòèñÿ âäàëå÷іíü (ðàõóþ÷è äî 5). Ïîâòîðèòè 
4–5 ðàçіâ.

3. Âèòÿãíóòè ïðàâó ðóêó âïåðåä. Ñòåæèòè î÷èìà, 
íå ïîâåðòàþ÷è ãîëîâè, çà ïîâіëüíèìè ðóõàìè ëіâîðó÷ 
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і ïðàâîðó÷, óãîðó і âíèç âêàçіâíîãî ïàëüöÿ âèòÿãíóòîї 
ðóêè. Ïîâòîðèòè 4–5 ðàçіâ.

4. Ïîäèâèòèñÿ íà âêàçіâíèé ïàëåöü âèòÿãíóòîї ðóêè 
íà ðàõóíîê 1–4, ïîòіì ïåðåâåñòè ïîãëÿä óäàëå÷іíü íà 
ðàõóíîê 1–6. Ïîâòîðèòè 4–5 ðàçіâ.

5. Ó ñåðåäíüîìó òåìïі çäіéñíèòè 3–4 êðóãîâèõ ðóõè 
î÷èìà â ïðàâèé áіê, ñòіëüêè ñàìî â ëіâèé áіê. Ðîç-
ñëàáèâøè î÷íі ì’ÿçè, ïîäèâèòèñÿ âäàëå÷іíü íà ðàõó-
íîê 1–6. Ïîâòîðèòè 1–2 ðàçè.

Для допитливих

ЯК БЕРЕГТИ ОЧІ

Люди навчилися сьогодні лікувати найтяжчі хво роби. 
Якщо потрібно, лікарі навіть можуть замінити людині її 
хворе серце на штучне. А ось очі замінити нічим не можна. 
І, напевно, ще довго вчені не зможуть цього зробити, адже 
наше око має набагато складнішу будову, ніж найсучасніший 
комп’ютер.

Природа попіклувалася про те, щоб уберегти наші очі від 
багатьох неприємностей. Наприклад, брови не дають поту 
потрапляти в очі, а вії захи щають їх від пилу. І моргаємо ми, 
виявляється, недарма – коли наша повіка рухається, вона 
очищає поверхню ока від найдрібнішого пилу.

Однак жодний природний захист не допоможе, якщо 
ти раптом почнеш терти очі брудними руками. Мікроби 
потраплять в очі, і вони почнуть сльозитися й боліти.

А буває й таке – зір уже став потроху погіршуватися, а ми 
цього ще не помічаємо. І раптом лікар повідомляє: «Потріб-
но лікувати очі». Тож намагайся не перевтомлювати своїх 
очей.

Запам’ятай: очі перенапружуються, якщо ти читаєш 
лежачи та ще й до того ж «повзаєш» носом по сторінці. Або, 
наприклад, цілий день сидиш біля телевізора чи комп’ютера – 
для очей це дуже шкідливо.

За Анатолієм Гостюшиним
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Âóõà òàêîæ є âàæëèâèìè îðãàíàìè ÷óòòÿ ëþäèíè. 
Ïðèáëèçíî äåñÿòó ÷àñòèíó іíôîðìàöії ìè îòðèìóєìî 
ñàìå ÷åðåç ñëóõ. 

Ãîëîâíèé âîðîã äëÿ âóõ – 
öå ãó÷íі çâóêè. Âîíè íåáåç-
ïå÷íі äëÿ ëþäèíè, àäæå âіä 
íèõ ñëóõ ìîæå ïîãіðøèòèñÿ 
àáî âçàãàëі çíèêíóòè. Òàê, äëÿ 
çàõèñòó îðãàíіâ ñëóõó âіä íàä-
òî ãó÷íèõ çâóêіâ, íà ïðèêëàä 
âіä çâóêó äâèãóíà ëіòàêà, ïðà-

öіâíèêè, ÿêі îáñëóãîâóþòü éîãî, îäÿãàþòü çàõèñíі íà-
âóøíèêè.

Òîìó òåëåâіçîð, ìàãíіòîôîí íå âìèêàé çàíàäòî ãî-
ëîñíî. Øêіäëèâî òàêîæ ÷àñòî é äóæå ãîëîñíî ñëóõàòè 
ïëåєð. Íå êðè÷è íіêîìó ó âóõî. Íåáåçïå÷íî ñòðîìëÿ-
òè ó âóõà ãîñòðі ïðåäìåòè – ìîæíà ïîøêîäèòè áàðà-
áàííó ïåðåòèíêó.

Поясни прислів’я

Õòî ïðî î÷і äáàє, òîé ãîðÿ íå çíàє.

Відгадай загадки

Íà íі÷ äâà âіêîíöÿ 
Càìі çàêðèâàþòüñÿ,
À çі ñõîäîì ñîíöÿ 
Càìі âіä÷èíÿþòüñÿ. 

Ñâîїõ î÷åé íå ìàþ,
À іíøèì áà÷èòè äîïîìàãàþ.

Îäíå  îäíîãî íå áà÷àòü,
Àëå ìîæíà їì ïðîáà÷èòü,
Íåðîçëó÷íі äîâãі ðîêè,
Õî÷ ðîçáіãëèñü â ðіçíі áîêè. 
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Ãðà «Òàê ÷è íі?»

 Îäèí ç âàñ ÷èòàє ïåðøі ÷îòèðè òâåðäæåííÿ, à äðó-
ãèé âіäïîâіäàє: «òàê» ÷è «íі». Ïîòіì âè ìіíÿєòåñÿ ðî-
ëÿìè.

1) Äëÿ î÷åé êîðèñíі âіòàìіíè, çîêðåìà âіòàìіí À. 
Òàê ÷è íі?

2) Îðãàíîì ñëóõó є íіñ. Òàê ÷è íі?
3) Î÷і íå ìîæíà òåðòè áðóäíèìè ðóêàìè. Òàê ÷è íі?
4) Ñèëüíèé øóì і ãó÷íà ìóçèêà ìîæóòü ïîøêîäèòè 

çіð. Òàê ÷è íі?
5) Äëÿ ñëóõó êîðèñíî äèâèòèñÿ òåëåâіçîð. Òàê ÷è íі?
6) Íå ìîæíà êèäàòè â î÷і ïіñîê, ñíіæêè, íàáëèæàòè 

áåíãàëüñüêі âîãíèêè äî îáëè÷÷ÿ. Òàê ÷è íі?
7) Ñëіä ðåãóëÿðíî ìèòè âóõà. Òàê ÷è íі?
8) Îáëè÷÷ÿ òà î÷і òðåáà âèòèðàòè îñîáèñòèì ÷èñòèì 

ðóøíèêîì. Òàê ÷è íі?

1. Назви органи чуття людини та розкажи про їхнє при-
значення.

2. Розкажи, як ти дбаєш про органи зору й слуху.
3. Від чого зір і слух можуть погіршитися?
4. Вивчи вправи для очей і виконуй їх під час фізкультур-

них пауз.

Ãðà «Âãàäàé çâóê»

Ó÷àñíèêó çàêðèâàþòü î÷і, íàïðèêëàä, õóñòèíêîþ. 
Âіí ïîâèíåí íàçâàòè ïðåäìåòè ÷è äії, ÿêі ñòâîðþþòü 
ïåâíі çâóêè. Íàïðèêëàä, çâóêè öîêàííÿ ãîäèííèêà, ìå-
ëîäії ìîáіëüíîãî òåëåôîíó, êàëàòàííÿ äçâіíî÷êà, äçþð-
÷àííÿ âîäè òîùî.
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ÏÐÎ ÏÎÑÒÀÂÓ. ÏËÎÑÊÎÑÒÎÏІÑÒÜ

Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ êðàñè òіëà і çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
ìàє ïîñòàâà.

Ïîñòàâà – öå çâè÷íà ïîçà òіëà ëþäèíè ó ñïîêîї òà â 
ðóñі. Âîíà âïëèâàє íå òіëüêè íà çîâíіøíіñòü, àëå é íà 
ðîçòàøóâàííÿ é äіÿëüíіñòü âíóòðіøíіõ îðãàíіâ. 

Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè ìîæå ïðèçâåñòè äî çìіí ó ñêå-
ëåòі, ïîãіðøåííÿ ðîáîòè ñèñòåì êðîâîîáіãó, äèõàííÿ, 
òðàâëåííÿ òîùî.

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíîї ïîñòàâè ñëіä ðîáèòè 
ôіçè÷íі âïðàâè, à òàêîæ ñòåæèòè çà ïîñòàâîþ ïіä ÷àñ 
ñòîÿííÿ, ñèäіííÿ, ïðè õîäüáі, ïіä ÷àñ ôіçè÷íîї ðîáîòè, 
ãðè òîùî.

Áàãàòî ÷àñó òè ïðîâîäèø çà ïàðòîþ ÷è ïèñüìîâèì 
ñòîëîì. Òîìó âàæëèâî, ùîá ïàðòà, ñòіë, ñòіëåöü âіäïî-
âіäàëè òâîєìó çðîñòó. Ïіä ÷àñ ÷èòàííÿ ÷è âèêîíàííÿ 
ïèñüìîâèõ ðîáіò ñèäè ðіâíî, íå çãèíàþ÷è õðåáòà. Ïëå÷і 
ïîâèííі áóòè íà îäíîìó ðіâíі, ãîëîâà – òðîõè íàõèëåíà. 
Íå ñïèðàéñÿ і íå ëÿãàé íà ñòіë. Ìіæ êðàєì ñòîëó é òі-
ëîì ïîâèííà ïðîõîäèòè äîëîíÿ. Íîãè ìàþòü ñòîÿòè íà 
ïіäëîçі àáî ïіäñòàâöі.

Õîäè ðіâíî, íå ñóòóëüñÿ. Íîñè ðàíåöü ÷è ðþêçàê. 
ßêùî äîâîäèòüñÿ íåñòè â ðóêàõ ÿêіñü ðå÷і, ðîçïîäіëè їõ 
çà âàãîþ ðіâíîìіðíî â îáèäâі ðóêè.

Ñòіé ïðÿìî, íå îïóñêàþ÷è ãîëîâè і òðèìàþ÷è ïëå÷і 
ðîçâåäåíèìè. Ïіäòÿãíè æèâîòà. Ðîçïîäіëè ðіâíîìіðíî 
âàãó òіëà íà îáèäâі íîãè і íå çãèíàé їõ.
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ãîëîâó â ïëå÷і, ñèäіòè çãîðáèâøèñü çà ïàðòîþ òà çà 
îáіäíіì ñòîëîì, òî òàêà íåïðàâèëüíà ïîñòàâà ìîæå 
çãîäîì ñòàòè çâè÷íîþ. Іç ÷àñîì ëþäèíà ìàòèìå íå 
äóæå êðàñèâó ôіãóðó і çäàâàòèìåòüñÿ íèæ÷îþ íà 
çðіñò. Ëþäèíà ç íåïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ íå ìîæå 
ñòàòè òàíöþðèñòîì àáî õîðîøèì ñïîðòñìåíîì.

Ïðàâèëüíà ïîñòàâà íå òіëüêè êðàñèâà – âîíà ùå 
é êîðèñíà äëÿ çäîðîâ’ÿ. ßêùî â äèòèíñòâі ïðèâ÷èòè 
ñåáå òðèìàòèñÿ ïðÿìî, òî ïîòіì íå áîëіòèìå ñïèíà. 
Àäæå êîëè ïîñòàâà ïîãàíà, ì’ÿçè, çâ’ÿçêè òà ñóõî-
æèëëÿ, ÿêі ïðèêðіïëþþòüñÿ äî õðåáòà, ïåðåíàïðó-
æóþòüñÿ, ùî ñïðè÷èíþє çàõâîðþâàííÿ ñïèíè.

Îòæå, íåõàé êîæåí õëîï÷èê óÿâèòü ñåáå ïðåêðàñ-
íèì Ïðèíöîì, à êîæíà äіâ÷èíêà – Ïîïåëþøêîþ íà 
áàëó.

Çà Ðîáåðòîì Ðîòåíáåðãîì

Âåëèêå íàâàíòàæåííÿ ïіä ÷àñ õîäüáè âіä÷óâàþòü 
ñòîïè íіã. Âàæëèâî, ùîá ñóãëîáè ñòîï áóëè çäîðîâèìè, à 
ôîðìà ñòîï – ïðàâèëüíîþ.

  Ïðàâèëüíà ôîðìà ñòîïè Ïëîñêîñòîïіñòü

Äëÿ ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíîї ôîðìè ñòîïè é çàïîáі-
ãàííÿ ïëîñêîñòîïîñòі ïîòðіáíî íîñèòè âçóòòÿ çà ðîçìі-
ðîì, ùîá âîíî íå ñòèñêàëî íîãè, ç íåâåëèêèì êàáëóêîì. 
Êîðèñíî âëіòêó õîäèòè áîñîíіæ ïî òðàâі, ïіñêó, ãàëüöі 
òîùî.

Äîïîìàãàþòü ðîçâèâàòè é çìіöíþâàòè ì’ÿçè ñòîï:
 õîäüáà ïî íåðіâíіé àáî øîðñòêіé ïîâåðõíі;
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

 ëàçіííÿ ïî øâåäñüêіé ñòіíöі;
 âïðàâè – õîäіííÿ íàâøïèíüêàõ, íà ï’ÿòàõ, íà âíóò-

ðіøíіé і çîâíіøíіé ñòîðîíі ñòîï.

Словникова скарбничка

Ïëîñêîñòîïіñòü – îïóùåííÿ ñêëåïіíü ñòîïè.

Ðîçãàäàé ðåáóñè

,,,, ,,, ,,

,,,
Î 6

, ,Ë

1. Що таке постава?
2. Робота в парах. Покажіть один одному, як треба сиді ти 

за партою (столом), стояти, дотримуючися правильної 
постави.
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3. Які причини порушення постави?

4. Робота в групах. Обговоріть, що треба робити, щоб 
мати правильну й гарну поставу.

5. Чому важливо мати правильну поставу?
6. Згадай і покажи вправи для формування правильної 

постави і запобігання плоскостопості, які ти вивчав 
(вивчала) на уроках фізичної культури.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Âïðàâè äëÿ çàïîáіãàííÿ ïëîñêîñòîïîñòі

Îçíàéîìñÿ ç íàâåäåíèìè âïðàâàìè äëÿ çàïîáіãàííÿ 
ïëîñêîñòîïîñòі é âèêîíóé їõ.

Âïðàâà «Êàòîê»

Êàòàòè ì’ÿ÷èê, âàëèê àáî 
ñêàëêó âïåðåä-íàçàä ïî ïіäëîçі 
ñïî÷àòêó îäíієþ íîãîþ, ïîòіì – 
äðóãîþ.

Âïðàâà «Õóäîæíèê»

Ïðèòðèìóþ÷è àðêóø ïàïåðó 
îäíієþ íîãîþ, íàìàëþâàòè ðіçíі 
ôіãóðè îëіâöåì, çàòèñíóòèì ìіæ 
ïàëüöÿìè äðóãîї íîãè. Âïðàâó 
âèêîíóâàòè ñïî÷àòêó îäíієþ, à 
ïîòіì – äðóãîþ íîãîþ.

Âïðàâà «Ðîçáіéíèê»

Ñіñòè íà ïіäëîãó іç çіãíóòèìè 
íîãàìè. Ï’ÿòè ùіëüíî ïðèòèñíó-
òè äî ïіäëîãè é íå âіäðèâàòè âіä 
íåї ïðîòÿãîì óñüîãî ÷àñó âèêî-
íàííÿ âïðàâè. Ðóõàìè ïàëüöіâ 
íіã íàìàãàòèñÿ ïіäñóíóòè ïіä 
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ÙÎÁ ÌÀÒÈ ÇÄÎÐÎÂІ ÇÓÁÈ...
ÃІÃІЄÍÀ ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÐÎÒÀ

Ïåðøі çóáè ç’ÿâëÿþòüñÿ â íåìîâëÿò ó âіöі áëèçüêî 
øåñòè ìіñÿöіâ. Ó äіòåé ñïî÷àòêó âèðîñòàþòü òèì÷àñîâі 
çóáè. Їõ íàçèâàþòü ìîëî÷íèìè. Óñüîãî òàêèõ çóáіâ 20. 
Çãîäîì âîíè âèïàäàþòü і âèðîñòàþòü ïîñòіéíі çóáè.

Ó äîðîñëîї ëþäèíè âñі çóáè ïîñòіéíі. Çàãàëîì їõ 32, 
ïî 16 íà âåðõíіé і íèæíіé ùåëåïàõ. Çóáè ïîòðіáíі íàì 
äëÿ òîãî, ùîá âіäêóøóâàòè é ïåðåæîâóâàòè їæó. Òàê, çà 
äîïîìîãîþ ðіçöіâ – çóáіâ, ùî ðîçòàøîâàíі ñïåðåäó, – ìè 
âіäêóøóєìî їæó. Çà ðіçöÿìè ðîçòàøîâàíі іêëà – êîíó-
ñîïîäіáíі çóáè, ùî ñëóãóþòü äëÿ ðîçðèâàííÿ é óòðèìó-
âàííÿ їæі. Ìàëі òà âåëèêі êóòíі çóáè ïîäðіáíþþòü і 
ïåðåòèðàþòü ÷àñòî÷êè їæі.

ðіçöі

ðіçöі

іêëà

ìàëі
êóòíі
çóáè

ìàëі
êóòíі
çóáè

âåëèêі
êóòíі
çóáè

âåëèêі êóòíі
çóáè

Âåðõíÿ ùåëåïà Íèæíÿ ùåëåïà

іêëà

Êðіì òîãî, çóáè áåðóòü ó÷àñòü ó âèìîâі äåÿêèõ çâó-
êіâ, íàïðèêëàä, òàêèõ, ÿê «ç», «ñ», «ö», «ò».

Ùîá ìàòè çäîðîâі çóáè, ÿñíà òà ñâіæèé ïîäèõ, ïî-
òðіáíî äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë ãіãієíè ïîðîæíèíè ðîòà. 
Çàïàì’ÿòàé їõ.
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 ×èñòü çóáè ùîäíÿ âðàíöі òà ââå÷åðі. Çóáíó ùіòêó 
çìіíþé êîæíèõ òðè ìіñÿöі. Íîâó ùіòêó ïåðåä âèêîðèñ-
òàííÿì ïîìèé ãàðÿ÷îþ âîäîþ ç ìèëîì.

 Ïіñëÿ êîæíîãî ïðèéîìó їæі îïîëіñêóé ðîò òåïëîþ 
âîäîþ.

 Ùîá âèäàëèòè çàëèøêè 
їæі ìіæ çóáàìè, âèêîðèñòîâóé 
çóáíó íèòêó àáî çóáî÷èñòêó.

 Ïіñëÿ ÷èùåííÿ çóáіâ íå 
çàáóâàé ïî÷èñòèòè ÿçèê. Äëÿ 
öüîãî âèêîðèñòîâóé ñïåöі àëü-
íі ñêðåáêè àáî çóáíі ùіòêè
çі ñïåöіàëüíîþ ïîâåðõíåþ
íà ïðîòèëåæíîìó áîöі âіä 
ùåòèíè.

Ùîá çóáè áóëè çäîðîâèìè 
і ìіöíèìè, ãіãієíі÷íèõ ïðî-
öåäóð íåäîñòàòíüî. Çóáè ïî-
òðіáíî áåðåãòè! Íå ìîæíà 
ðîçêóøóâàòè íèìè ãîðіõè, 
êіñòî÷êè âіä ÿãіä, òâåðäі 
öóêåð êè (íàïðèêëàä, ëüîäÿ-
íèêè, êàðàìåëüêè), âіäêóøó-
âàòè íèòêè òîùî. Øêіäëèâî 
äëÿ çóáіâ їñòè áàãàòî ñîëîäî-
ùіâ, óæèâàòè îäðàçó ïіñëÿ 
ãàðÿ÷îї їæі õîëîäíó і íàâïà-
êè. Êîðèñíî їñòè ñèðі îâî÷і 
òà ôðóêòè, íàïðèêëàä, ìîðêâó, 
êàïóñòó, ÿáëóêà.

Äâі÷і íà ðіê ñëіä âіäâіäó-
âàòè ñòîìàòîëîãà äëÿ îãëÿäó 
ïîðîæíèíè ðîòà. Âіí ïîäèâè-
òüñÿ, ÷è âñі çóáè çäîðîâі, ó ÿêîìó ñòàíі ÿñíà, ïîðàäèòü, 
ÿêîþ ùіòêîþ і ïàñòîþ òðåáà êîðèñòóâàòèñÿ, ïåðåâіðèòü 
ïðèêóñ. Ïðè íîðìàëüíîìó ïðèêóñі âåðõíіé ðÿä çóáіâ 
ïîâèíåí ÷àñòêîâî ïåðåêðèâàòè çóáè íèæíüîї ùåëåïè.
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Íåïðàâèëüíèé ïðèêóñ íå ëèøå âïëèâàє íà çîâíіøíіé 
âèãëÿä îáëè÷÷ÿ, àëå é ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåíü òðàâëåí-
íÿ, ìîâëåííÿ òîùî. Ïðè÷èíè âèíèêíåííÿ íåïðàâèëüíî-
ãî ïðèêóñó ðіçíі: çàõâîðþâàííÿ, çà ÿêèõ äèòèíà äèõàє 
ðîòîì, à íå íîñîì; øêіäëèâі çâè÷êè – ñìîêòàííÿ ïàëüöіâ, 
ãðèçіííÿ îëіâöіâ, ðó÷îê, íіãòіâ, ïіäïèðàííÿ ùîêè ðóêîþ 
òîùî.

Ïðàâèëüíèé ïðèêóñ Íåïðàâèëüíèé ïðèêóñ

Відгадай загадки
Õâіñò іç êіñòêè, à íà ñïèíі ùåòèíêè. 

Áіëà, ïàõó÷à, ïіíèñòà, äëÿ âàøèõ çóáіâ êîðèñíà. 

×åðâîíі äâåðі â ìîїé ïå÷åðі,
Áіëі çâіðÿòà ñõîâàëèñü çà äâåðі.
Ì’ÿñî, і õëіá, і âñþ çäîáè÷ ìîþ
Ç ðàäіñòþ çâіðÿòàì îòèì âіääàþ. 

1. Назви види зубів у дорослої людини.
2. Яке значення зубів?
3. Розкажи, як ти виконуєш правила догляду за порожни-

ною рота.
4. а) Поміркуй, чому потрібно регулярно відвідувати сто-

матолога, навіть якщо зуби не болять.
 б) Пригадай свій останній візит до стоматолога. Що 

 лікар тобі порадив?
5. Які причини порушення прикусу?
6. Робота в групах. Обговоріть, що корисно для зубів, 

а що – шкідливо.
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ßÊÈÌ ÏÎÂІÒÐßÌ ÌÈ ÄÈÕÀЄÌÎ.
ÑÒÅÆ ÇÀ ×ÈÑÒÎÒÎÞ Â ÎÑÅËІ

Âіä ïîâіòðÿ, ÿêèì äèõàє 
ëþäèíà, çàëåæèòü її çäî ðî â’ÿ. 
Äëÿ äèõàííÿ ëþäèíі íåîáõіä-
íå ÷èñòå ïîâіòðÿ. À âîíî ÷èñòå 
òàì, äå áàãàòî ðîñëèí.

Íàéáіëüø çàáðóäíåíå ïî-
âіò ðÿ ó âåëèêèõ ìіñòàõ òà
ïîáëèçó ôàáðèê і çàâîäіâ. 
Äëÿ î÷èùåííÿ ïîâіòðÿ ëþ äè 
âè ñà äæó þòü äåðåâà é êóùі, 
óñòàíîâëþþòü ôіëü òðè íà
äèìàðÿõ ïіäïðèєìñòâ òîùî. 
Ùîá áóëî ìåíøå ïèëó, ó ñïå-
êîòíі äíі ñïåöіàëüíі ìàøèíè 
ïîëèâàþòü ìіñüêі âóëèöі.

Áàãàòî ÷àñó òè ïðîâîäèø 
óäîìà: ãîòóєø óðîêè, ãðàєøñÿ, âіäïî÷èâàєø, ñïèø, їñè. 
І âіä òîãî, ÿêå ïîâіò ðÿ â îñåëі, òàêîæ çàëåæèòü òâîє
ñàìîïî÷óòòÿ.

Áàãàòî ðå÷åé, ùî îòî÷óþòü íàñ і ðîáëÿòü æèòòÿ êîì-
ôîðòíèì, ìîæóòü çàáðóäíþâàòè ïîâіòðÿ. Òàê, ìåáëі, 
âèãîòîâëåíі ç äåðåâîñòðóæêîâèõ ïëèò, ìîæóòü ìіñòèòè 
ó âåëèêіé êіëüêîñòі ñèíòåòè÷íèé êëåé, ëàê, ôàðáè òà іí øі 
õіìі÷íі ñïîëóêè, ùî âèäіëÿþòü ó ïîâіòðÿ òîêñè÷íі ðå÷î-
âèíè. Òîêñè÷íèìè ìîæóòü áóòè і ïëàñòèêîâі ïðåäìåòè, 
ëіíîëåóì, êèëèìè іç ñèíòåòè÷íèõ âîëîêîí, ïðåäìå-
òè ïîáóòîâîї õіìії òîùî. ßêùî â êâàðòèðі àáî áóäèíêó
áàãàòî âèðîáіâ, îñîáëèâî íîâèõ, ùî âèãîòîâëåíі çі 
øòó÷íèõ ìàòåðіàëіâ, íåîáõіäíî ïðîâіòðèòè ïðèìіùåííÿ 
äî çíèêíåííÿ çàïàõó. Ïіä ÷àñ êîðèñòóâàííÿ ïðåäìåòà-
ìè ïîáóòîâîї õіìії òðåáà äîòðèìóâàòèñÿ іíñòðóêöіé ç їõ
âèêîðèñòàííÿ.

Êðіì òîãî, ó ïîìåøêàííі çáèðàєòüñÿ áàãàòî ïèëó, ùî 
çàáðóäíþє ïîâåðõíþ ïðåäìåòіâ: ìåáëі, îäÿã і âçóòòÿ 
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òîùî. Ïîâíіñòþ ïîçáóòèñÿ ïèëó íå âäàñòüñÿ, àëå çìåí-
øèòè éîãî êіëüêіñòü öіëêîì ìîæëèâî. Äëÿ öüîãî ñëіä 
ðåãóëÿðíî ïðèáèðàòè êâàðòèðó (áóäèíîê) – ìèòè ïіä-
ëîãó, âèòèðàòè ïèë, ïèëîñîñèòè. 

Çàõîäÿ÷è äî îñåëі, òðåáà âèòåðòè âçóòòÿ áіëÿ ïîðîãó 
і ïåðåâçóòèñÿ â êіìíàòíі êàïöі. Çíÿòè âåðõíіé îäÿã і ïî-
âіñèòè â êîðèäîðі àáî ïåðåäïîêîї.

   

Äóæå âàæëèâèì äëÿ ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè є ïðîâіò-
ðþâàííÿ ïðèìіùåííÿ. ßêùî òðèâàëèé ÷àñ ïåðåáóâà-
òè â íåïðîâіòðþâàíіé êіìíàòі, ïî÷èíàє áîëіòè ãîëîâà, 
ç’ÿâëÿєòüñÿ âòîìà òà çíèæóєòüñÿ ïðàöåçäàòíіñòü.

Êëàñíó êіìíàòó ñëіä ïðîâіòðþâàòè ïåðåä ïî÷àòêîì 
çàíÿòü і íà êîæíіé ïåðåðâі. Ó÷íі â öüîìó âèïàäêó ìàþòü 
âèéòè ç êëàñó. Ó òåïëó ïîðó ðîêó ìîæíà òðèìàòè êâà-
òèðêó àáî ôðàìóãó âіêíà âіä÷èíåíîþ ïіä ÷àñ óðîêіâ, àëå 
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òàê, ùîá íå áóëî ïðîòÿãіâ. Ôіçêóëüòõâèëèíêè òàêîæ 
íåîáõіäíî ïðîâîäèòè ïðè âіä÷èíåíіé êâàòèðöі.

Óäîìà îáîâ’ÿçêîâî òðåáà ïðîâіòðþâàòè êіìíàòó ïåðåä 
òèì, ÿê ãîòóâàòè óðîêè, ïåðåä ñíîì, ïіä ÷àñ ïðèáèðàííÿ.

Ùîá ïî÷óâàòèñÿ êîìôîðòíî ó ñâîїé îñåëі, òðåáà ñòå-
æèòè çà ìіêðîêëіìàòîì ó íіé, òîáòî çà òåìïåðàòóðîþ, 
âîëîãіñòþ ïîâіòðÿ òà іíøèìè ïîêàçíèêàìè. Äëÿ ñòâîðåí-
íÿ íîðìàëüíîãî ìіêðîêëіìàòó â ïðèìіùåííі âèêîðè-
ñòîâó þòü ñèñòåìè îïàëåííÿ, îáіãðіâà÷і, âåíòèëÿòîðè, 
î÷èùóâà÷і, çâîëîæóâà÷і, êîíäèöіîíåðè òîùî.

Êіìíàòíі ðîñëèíè íå òіëüêè 
ñòâîðþþòü çàòèøîê і є îêðà-
ñîþ íàøèõ ïðèìіùåíü. Áіëü-
øіñòü іç íèõ çáàãà÷óє ïîâіòðÿ 
êèñíåì, çâîëîæóє éîãî, ïîêðà-
ùóє ìіêðîêëіìàò îñåëі, î÷èùóє 
ïîâіòðÿ âіä ïèëó òà øêіäëèâèõ 
ðå÷îâèí. Òîìó â÷èñÿ äîãëÿäà-
òè çà êіìíàòíèìè ðîñëèíàìè. 
Öå – êîðèñíà ñïðàâà é íàäçâè-
÷àéíî öіêàâå çàõîïëåííÿ.
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ÏÐÈÁÈÐÀÍÍß

Ùî öå òàì çà øóì ó ãàї?
Ðàâëèê õàòêó ïðèáèðàє.
Âñå ïіäìіâ, ïîìèâ ÿê ñëіä,
Íå áіäà, ùî ëëєòüñÿ ïіò.
Çàéâі ðå÷і ïîâèíîñèâ,
Êèëèìîê ïðîïèëîñîñèâ.
Ïåðåìèâ óñþ ïîñóäó,
Íå çíàéòè é ïèëèíêè áðóäó.
Ùå é çäіéñíèâ ìàíäðіâêó äàëüíþ
Çà áóêåòîì ó âіòàëüíþ.
Ñâіæî â õàòöі, ÿê ó ëóçі.
Ïðîøó â ãîñòі, ëþáі äðóçі!

                                                    Ïåòðî Ñîðîêà

Поясни прислів’я

 Ó ÷åïóðíіé îñåëі é æèòòÿ âåñåëå.

Відгадай загадки
Êóäè ñòóïèø – óñþäè ìàєø,
Õî÷ íå áà÷èø – óæèâàєø.

Ïî õàòèíі, õî÷ áåç íіã,
Ñòàíöþâàâ і â êóò çàáіã. 
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Ñêðіçü, íåíà÷å êðîêîäèë,
Âñòðîìèòü íіñ-íàñîñ
І, ÿêùî ïî÷óє ïèë, –
Âèï’є ... .

1. Назви показники мікроклімату приміщення.
2. Що забруднює повітря приміщень?
3. Для чого потрібно стежити за чистотою оселі та прові-

трювати приміщення?
4. Розкажи, як ти допомагаєш батькам прибирати оселю.
5. Робота в групах. Обговоріть:
 Що забруднює повітря в місті?
 Що слід робити, щоб повітря менше забруднюва-

лося?
 Де у вашій місцевості найбільш забруднене повітря, 

а де повітря чистіше?

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

ßê ïіäòðèìóâàòè ÷èñòå ïîâіòðÿ â îñåëі

Ñêëàäіòü ïàì’ÿòêó «ßê ïіäòðèìóâàòè ÷èñòå ïîâіòðÿ 
â îñåëі» і çàïèøіòü ó çîøèò.
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ßÊ ÃÎÒÓÂÀÒÈ ÄÎÌÀØÍІ ÇÀÂÄÀÍÍß
І ÑÀÌÎÑÒІÉÍÎ Â×ÈÒÈÑß

Çà ðîêè, ïðîâåäåíі ó øêîëі, òè áàãàòî ÷îãî íàâ÷èâñÿ: 
÷èòàòè, ïèñàòè, îá÷èñëþâàòè ïðèêëàäè é ðîçâ’ÿçóâàòè 
çàäà÷і, ïðàöþâàòè ç êîìï’þòåðîì, ïіçíàâàòè ïðèðîäó, 
ìàëþâàòè òîùî. Øêіëüíå íàâ÷àííÿ ïðîäîâæóâàòèìåòü-
ñÿ ùå íå îäèí ðіê. Ùîá âîíî áóëî óñïіøíèì, ïîòðіáíî íå 
òіëüêè áóòè óâàæíèì íà óðîêàõ, ñëóõàòè â÷èòåëÿ, àëå 
é óìіòè ñàìîìó â÷èòèñÿ. Ñàìîñòіéíå íàâ÷àííÿ âêëþ÷àє 
òàêîæ і âèêîíàííÿ äîìàøíіõ çàâäàíü, ùî äîïîìàãàþòü 
ïîâòîðèòè âèâ÷åíå é äîáðå çàñâîїòè ìàòåðіàë.

Ïåðø çà âñå ñëіä ïðàâèëüíî îðãàíіçîâóâàòè ñâîþ ðî-
áîòó, ùîá âèêîíàòè її øâèäêî é íå ïåðåâòîìëþâàòèñü. 
Òîìó ïіñëÿ øêіëüíèõ çàíÿòü íå âàðòî îäðàçó ñіäàòè çà 
óðîêè. Ïðèéøîâøè çі øêîëè, ïîîáіäàé і âіäïî÷èíü. 
Íàéêðàùèì áóäå àêòèâíèé âіäïî÷èíîê – öå ïðîãóëÿí-
êè, ðóõëèâі іãðè íà ñâіæîìó ïîâіòðі òîùî.

Òè âæå çíàєø, ùî âèñîêà ðîçóìîâà ïðàöåçäàò-
íіñòü ñïîñòåðіãàєòüñÿ â ëþäèíè ó äðóãіé ïîëîâèíі äíÿ, 
ç 16 ïî 18 ãîäèíó. Öå íàéêðàùèé ÷àñ äëÿ âèêîíàííÿ 
äîìàøíіõ çàâäàíü. Їõ ïîòðіáíî ðîáèòè ùîäíÿ â îäèí і 
òîé ñàìèé ÷àñ, ïàì’ÿòàé ïðî öå. Íà äîìàøíі çàâäàííÿ 
òè ìàєø âèòðà÷àòè íå áіëüøå íіæ ïіâòîðè ãîäèíè.

Ñіäàþ÷è çà óðîêè, ïðîâіòðè êіìíàòó, ïіäãîòóé ñâîє 
ðîáî÷å ìіñöå. Ïåðåâіð, ÷è âñå є äëÿ ðîáîòè – ùîäåííèê, 
çîøèò, ïіäðó÷íèê, ðó÷êà, îëіâåöü, ÷åðíåòêà òîùî. Çàéâі 
ðå÷і ïðèáåðè çі ñòîëó, ùîá âîíè òîáі íå çàâàæàëè.
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Äîìàøíі çàâäàííÿ êðàùå âèêîíóâàòè â òîé ñàìèé 
äåíü, êîëè їõ áóëî çàäàíî. Ïðîäóìàé ïëàí ðîáîòè. 
Ìîæëèâі ðіçíі âàðіàíòè ïîðÿäêó âèêîíàííÿ äîìàøíіõ 
çàâäàíü. Ñïåðøó ìîæíà âèêîíàòè ïèñüìîâі çàâäàííÿ, 
à çãîäîì – óñíі. Íàïðèêëàä, ðîçïî÷àòè ç óêðàїíñüêîї 
ìîâè, ïîòіì âèêîíàòè ìàòåìàòèêó é ëіòåðàòóðíå ÷èòàííÿ. 
À ìîæíà ÷åðãóâàòè ïèñüìîâі çàâäàííÿ ç óñíèìè. Íàïðè-
êëàä, âèêîíàòè ìàòåìàòèêó, ïîòіì – ïðèðîäîçíàâñòâî, 
à ïіñëÿ öüîãî – óêðàїíñüêó ìîâó é ëіòåðàòóðíå ÷èòàííÿ.

Îáðàâøè ïðåäìåò, ïî÷èíàé âèêî-
íóâàòè çàâäàííÿ. Ïðèãàäàé ìàòåðі-
àë, ÿêèé âèâ÷àâ ó øêîëі, ïîâòîðè 
àáî âèâ÷è ïðàâèëà, ïðî÷èòàé óâàæíî 
çàâäàííÿ. ×è âñå òîáі çðîçóìіëî? Ðîç-
ïî÷èíàþ÷è éîãî âèêîíàííÿ, áóäü 
óâàæíèì, çîñåðåäüñÿ і íå âіäâîëі-
êàéñÿ. Ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ çàâäàíü 
íå ðîáè îäíî ÷àñíî іíøі ñïðàâè – íå 
ìîæíà äè âèòèñÿ òåëåâіçîð, їñòè, 
ðîçìîâëÿòè ïî òåëåôîíó, ãðàòè íà 
êîìï’þòåðі òîùî.

Êîæíі 15 õâèëèí ðîáè ôіçêóëüò-
ïàóçè òà ãіìíàñòèêó äëÿ î÷åé.
Ïðîâіòðþé êіìíàòó.

ßêùî òîáі ùîñü íåçðîçóìіëî, 
çàïè òàé ó äîðîñëèõ. Ó÷èñü êîðè ñòó -
âàòèñÿ äîäàòêîâîþ ëіòåðàòóðîþ – 
ñëîâíèêàìè, äîâіäíèêàìè, åíöèê-
ëîïåäіÿìè.
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Ïіñëÿ çàâåðøåííÿ ðîáîòè 
óâàæíî ïåðåâіð, ÷è âñå çðîáëåíî 
ïðàâèëüíî. Íå ïîñïіøàé.

Çáåðè â ðþêçàê óñі íåîáõіäíі 
ðå÷і íà íàñòóïíèé äåíü – ùî-
äåííèê, ïіäðó÷íèêè, çîøèòè, 
øêіëüíå ïðèëàääÿ òîùî. Ïðè-
áåðè ðîáî÷å ìіñöå, ðîçêëàäè 
âñå íà ñâîї ìіñöÿ.

ßêùî ÷åðåç õâîðîáó òè ïðî-
ïóñòèâ çàíÿòòÿ â øêîëі, òî íå 
âïàäàé ó âіä÷àé. Ïіñëÿ îäóæàííÿ 
ìîæíà íàäîëóæèòè ïðîïóùå-
íå, ïðàâèëüíî îðãàíіçóâàâøè 
ñâîþ ðîáîòó. Îäíàê ïàì’ÿòàé, 
ùî ïіñëÿ õâîðîáè äëÿ âіäíîâ-

ëåííÿ ñèë і ïðàöåçäàòíîñòі ïîòðіáåí ÷àñ. Òîìó íå âàð-
òî çà ðàç íàìàãàòèñÿ îïàíóâàòè ïðîïóùåíèé ìàòåðіàë. 
Êðàùå äіé ïîñòóïîâî çà òàêèì ïëàíîì.

1. Äіçíàéñÿ, ñêіëüêè òåì ïðîïóùåíî ç êîæíîãî ïðåä-
ìåòà.

2. Ðîçïëàíóé, òåìè ÿêèõ ïðåäìåòіâ і â ÿêèé äåíü òè 
áóäåø âèâ÷àòè. Íå áåðè äëÿ âèâ÷åííÿ áіëüøå íіæ îäíó 
òåìó íà äåíü ç îäíîãî ïðåäìåòà.

3. Âèâ÷àé ìàòåðіàë òàê:
 Çãàäàé, ùî âæå çíàєø іç òåìè, ÿêó òè áóäåø

âèâ÷àòè.
 Ïðî÷èòàé òåêñò ó ïіäðó÷íèêó, âèäіëè ãîëîâíå. 

Îáåðè ïðèéîìè, ùî äîïîìîæóòü âèâ÷èòè ìàòåðіàë: ïî-
äіëè òåêñò íà ÷àñòèíè, ñêëàäè ïëàí, íàêðåñëè òàáëèöþ, 
ñõåìó àáî çðîáè ìàëþíîê.

 Ïîâòîðè ïðî÷èòàíå.
 Âèâ÷è ïðàâèëà.
 Ïðî÷èòàé òåêñò ùå ðàç.
 Äàé âіäïîâіäі íà çàïèòàííÿ і âèêîíàé çàâäàííÿ 

ïіñëÿ òåìè.
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 Ùîñü íåçðîçóìіëî – êîðèñòóéñÿ äîâіäêîâîþ ëіòå-
ðàòóðîþ. Çà íåîáõіäíîñòі çâåðòàéñÿ ïî äîïîìîãó äî â÷è-
òåëÿ, áàòüêіâ, ðîäè÷іâ, îäíîêëàñíèêіâ, äðóçіâ.

À ÿêùî òâіé äðóã (ïîäðóãà) âіäñòàâ (âіäñòàëà) âіä 
êëàñó і éîìó (їé) âàæêî ñàìîñòіéíî íàäîëóæèòè ïðîïó-
ùåíå, òî çàïðîïîíóé ñâîþ äîïîìîãó.

Поясни прислів’я

Íå êàæè «íå âìіþ», à êàæè – «íàâ÷óñü».
Íàóêà äëÿ ëþäèíè, ÿê ñîíöå äëÿ æèòòÿ.
 Çäîáóäåø îñâіòó – ïîáà÷èø áіëüøå ñâіòó.
Îñâіòà – ÿê ïîâіòðÿ òà їæà.

Відгадай загадку
Íà óðîêàõ, â êíèæöі, â øêîëі
Ïî÷åðïíåø òè їõ äîâîëі.
І íàçàâæäè ó æèòòі
Ñòàíóòü äðóçÿìè òîáі. 

 1. Прочитай вірш і дай відповіді на запитання.

Ñïèòàé ó òàòà ÷è ó ìàìè,
ßêі ïðîôåñії ó íèõ...
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Ïðîôåñіé â ñâіòі є ÷èìàëî –
Ñïîâíà їõ âèñòà÷èòü íà âñіõ...
Ó÷èòåëü, ëіêàð ÷è ãåîëîã,
Ïèñüìåííèê, ñëþñàð ÷è êðåñëÿð –
Âñі íàçèâàþòü ãîëîâíîþ
Îäíó ïðîôåñіþ – øêîëÿð!
Áî âñіì âіäîìî, ùî áåç øêîëè,
Áåç çíàíü, ùî ìóñèø òàì íàáóòü,
Íå ñòàíåø ó æèòòі íіêîëè
Òèì, êèì â äèòèíñòâі ìðієø áóòü!

     Àíàòîëіé Êîñòåöüêèé

  Знайди у вірші назву своєї «професії».
  Для чого потрібно вчитися?
2. Розкажи, як ти готуєш домашні завдання. Чи все ви-

конуєш самостійно?
3. Які уроки тобі виконувати найважче, а які – найлегше?
4. Чи доводилося тобі самостійно вивчати новий мате-

ріал? Якщо «так», розкажи, як ти це робив (робила). 
Чи звертався (зверталася) ти до когось по допомогу? 
До кого саме? Чи використовував (використовувала) 
додаткову літературу?

5. Разом з батьками впродовж тижня визнач, скільки часу 
ти витрачаєш на виконання домашніх завдань у ціло-
му й окремо на кожний предмет. Запиши результати в 
зошит.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Îáãîâîðіòü і ðîçіãðàéòå â êëàñі òàêі ñèòóàöії:
1) Òâіé òîâàðèø çàõâîðіâ і ïîòðåáóє äîïîìîãè â íà-

â÷àííі. Ùî òè éîìó ïîðàäèø?
2) Òè ïðîïóñòèâ (ïðîïóñòèëà) çàíÿòòÿ â øêîëі. Äî 

êîãî çâåðíåøñÿ ïî äîïîìîãó?
3) Òè äîïîìàãàєø îäíîêëàñíèêó â÷èòè ìàòåðіàë. 

Ðîçêàæè, ÿê âè îðãàíіçóєòå ñâîþ ðîáîòó.
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ÒÐÀÄÈÖІЇ ÇÁÅÐÅÆÅÍÍß
ÇÄÎÐÎÂ’ß Â ÐÎÄÈÍІ

Ïðèãàäàé, ÿêі ïðàâèëà ïîâåäіíêè òà çâè÷àї іñíóþòü 
ó òâîїé ñіì’ї. Ìîæëèâî, öå ùîäåííå ñïіëüíå âèêîíàííÿ 
ðàíêîâîї ôіçè÷íîї çàðÿäêè, ïîõîäè íà ïðèðîäó ó âè-
õіäíі äíі, ïîїçäêè ïіä ÷àñ êàíіêóë äî ðîäè÷іâ òîùî. ×è 
ïàì’ÿòàєø òè, êîëè ç’ÿâèëèñÿ öі çâè÷àї? Õòî їõ çàïî-
÷àòêóâàâ? À ìîæå, òàê áóëî çàâåäåíî â ðîäèíàõ, ó ÿêèõ 
âèõîâóâàëèñÿ òâîї òàòî é ìàìà äî øëþáó? Ïîöіêàâñÿ â 
áàòüêіâ.

Çâè÷àї, äîñâіä, ïðàâèëà ïîâå-
äіíêè òîùî, ÿêі ïåðåäàþòüñÿ ç 
ïîêîëіííÿ â ïîêîëіííÿ, íàçèâà-
þòü òðàäèöіÿìè. Ñëîâî «òðàäè-
öіÿ» ïîõîäèòü ç ëàòèíñüêîї ìîâè 
é îçíà÷àє «ïåðåäà÷à».

Ó áàãàòüîõ ðîäèíàõ äîòðèìó-
þòüñÿ òðàäèöіé, ùî ñïðèÿþòü 

çáåðåæåííþ і çìіöíåííþ çäîðîâ’ÿ. Ó íèõ ç äіäà-ïðàäіäà 
çàâåäåíî ç äèòÿ÷îãî âіêó çàãàðòîâóâàòèñÿ, áðàòè ó÷àñòü 
ó ñіìåéíèõ ñïîðòèâíèõ іãðàõ, ðåãóëÿðíî õîäèòè â òóðè ñ-
òè÷íі ïîõîäè, íå êóðèòè öèãàðîê і íå âæèâàòè àëêîãîëþ. 
Ó òèõ ðîäèíàõ, äå çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ ñòàâ òðàäèöієþ, 
ïàíóþòü ëþáîâ і çëàãîäà, íàðîäæóþòüñÿ çäîðîâі äіòè. 
Àäæå òè âæå çíàєø, ùî çäîðîâ’ÿ äèòèíè çàëåæèòü, çî-
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êðåìà, і âіä çäîðîâ’ÿ áàòüêіâ, àáî, 
ÿê ùå êàæóòü, âіä ñïàäêîâîñòі.

Êîëè òè âèðîñòåø і ñòâîðèø 
âëàñíó ñіì’þ, íå âòðà÷àé, à òіëüêè 
ïðèìíîæóé òðà äèöії çìіöíåííÿ і 
çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ, ùî áóëè çà-
êëàäåíі ó òâîїé ðîäèíі.

1. Які традиції збереження здоров’я існують у твоїй 
родині?

2. Назви традиції твоєї родини, що тобі подобаються 
найбільше.

3. Які із сімейних традицій ти хочеш передати своїй май-
бутній родині?

4. Разом з батьками підготуй розповідь про одну з тради-
цій збереження здоров’я, яких дотримуються у твоїй 
родині. За можливості принеси фотографії для ілю-
страції розповіді.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Òðàäèöії çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ â ðîäèíі

Ïіäãîòóéòå і ïðîâåäіòü ó êëàñі ñâÿòî «Òðàäèöії çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ’ÿ â ðîäèíі».

Çàïðîñіòü íà ñâÿòî ÷ëåíіâ ñâîєї ðîäèíè.
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ÏÐÎ ÇÍÀÉÎÌÑÒÂÎ І ÄÐÓÆÁÓ.
ÄÐÓÆÍІ ÑÒÎÑÓÍÊÈ

Ó êîæíîãî ç âàñ є çíàéîìі. Àëå ïåðø íіæ ñòàòè íèìè, 
âàì òðåáà áóëî ïîçíàéîìèòèñÿ. À ÷è çíàєòå âè, ÿê öå çðî-
áèòè çà ïðàâèëàìè åòèêåòó?

Åòèêåò – ïðàâèëà ïîâåäіíêè ëþäåé ó ñóñïіëüñòâі.
Çàçâè÷àé ïіä ÷àñ çíàéîìñòâà ëþäè âіòàþòüñÿ, âіäðå-

êîìåíäîâóþòüñÿ ñàìі àáî âіäðåêîìåíäîâóþòü êîãîñü.
ßêùî òè õî÷åø ïîçíàéîìèòè ñâîїõ îäíîëіòêіâ, òî 

ìîæåø ðåêî ìåíäóâàòè їõ îäèí îäíîìó òàê: «Çíàéîìòå-
ñÿ, áóäü ëàñêà, öå Àðòåì, à öå Ñåðãіé». Êîãî òè íàçâåø 
ïåðøèì, à êîãî – äðóãèì, íå âàæëèâî. ßêùî ñåðåä òèõ, 
êîãî òè çíàéîìèø, є äіâ÷èíà, ñëіä âіäðåêîìåíäóâàòè 
õëîïöÿ äіâ÷èíі, à íå íàâïàêè. Íàïðèêëàä: «Îëåíà, öå 
Іâàí, çíàéîìòåñÿ».

Òі, êîãî çíàéîìëÿòü, ìàþòü ïîäèâèòèñÿ îäèí íà îä-
íîãî é óñìіõíóòèñÿ. Îêðіì òîãî, ëþäèíà, ÿêіé êîãîñü 
âіäðåêîìåíäóâàëè, ââі÷ëèâî ãîâîðèòü: «Äóæå ðàäà (ðà-
äèé) çíàéîìñòâó!», «Ðàäà (ðàäèé) ç âàìè ïîçíàéîìèòè-
ñÿ» àáî «Äóæå ïðèєìíî!». Ëþäè, ÿêèõ íàçâàëè îäèí 
îäíîìó, ââàæàþòü ñåáå çíàéîìèìè і íàäàëі âіòàþòüñÿ â 
ðàçі çóñòðі÷і.

ßêùî îäíó ëþäèíó âіäðåêîìåíäîâóþòü êîìïàíії ç 
êіëüêîõ îñіá, òî òðåáà ãîëîñíî é ÷іòêî âèìîâèòè іì’ÿ 
öієї ëþäèíè. Ïіäâîäèòè ëþäèíó é íàçèâàòè êîæíîìó 
îêðåìî íå âàðòî.
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ßêùî äî âàñ ó êëàñ ïðèéøîâ íîâà-
÷îê, òî â÷èòåëü âіäðåêîìåíäóє éîãî. 
À êîëè òè çàõî÷åø ïîçíàéîìèòèñÿ 
ç íèì áëèæ÷å, ìîæíà çðîáèòè öå íà 
ïåðåðâі àáî ïіñëÿ óðîêіâ. 

Çíàéîìñòâî ìîæå ïåðåðîñòè â 
äðóæáó.

Äðóæáà – öå ñòîñóíêè ìіæ ëþäü-
ìè, îñíîâîþ ÿêèõ є âçàєìíà ñèìïà-
òіÿ, äîâіðà, ùèðіñòü, âçàєìîðîçóìіí-
íÿ, ñïіëüíі іíòåðåñè é çàõîïëåííÿ òîùî. Ëþäåé, ÿêі 
ïîâ’ÿçàíі äðóæáîþ, íàçèâàþòü äðóçÿìè.

Âіäîìå òàêå ïðèñëіâ’ÿ: «Ëþäèíà áåç äðóçіâ – ÿê äå-
ðåâî áåç êîðіííÿ». Êîæíà ëþäèíà õî÷å ìàòè äðóçіâ. 
Ñïðàâæíіé äðóã çàðàäèòü ó áіäі, çáåðåæå òâîþ òàєìíèöþ, 
äîïîìîæå â íàâ ÷àííі òà ïðàöі.

Ùîá ïіäòðèìóâàòè і çìіöíþâàòè äðóæíі ñòîñóíêè, 
òðåáà:

 ïіêëóâàòèñÿ ïðî äðóãà, çàõèùàòè éîãî;
 áóòè ãîòîâèì çàâæäè ïðèéòè íà äîïîìîãó;
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 áóòè óâàæíèì äî äðóãà;
 óìіòè âèñëóõîâóâàòè äðóãà;
 çáåðіãàòè ñïіëüíó òàєìíèöþ;
 óìіòè ñïіâïåðåæèâàòè і ñïіâ÷óâàòè.
ßêùî òè ïîñâàðèâñÿ çі ñâîїì äðóãîì, ïîäóìàé, ÷îìó 

òàê ñòàëîñÿ. Íàìàãàéñÿ íå îáðàæàòèñÿ ÷åðåç äðіáíèöі, 
óìіé ïðîùàòè. ßêùî òè âèíåí – ïіäіéäè äî íüîãî, ïî-
ïðîñè âèáà÷åííÿ.

Äðóæíі ñòîñóíêè, ùî ґðóíòóþòüñÿ íà ïîâàçі, äîâі-
ðі, ùèðîñòі, âçàєìîðîçóìіííі, âèêëèêàþòü ïîçèòèâíі 
åìîöії, à öå ó ñâîþ ÷åðãó ñïðèÿє çáåðåæåííþ çäîðîâ’ÿ. 
ßêùî ëþäè îáðàæàþòü îäèí îäíîãî, ïñóþòü íàñòðіé, 
ñâàðÿòüñÿ, êîíôëіêòóþòü, – öå øêîäèòü çäîðîâ’þ.

ßêùî â êëàñі ÷àñòî òðàïëÿþòüñÿ ñâàðêè, îáðàçè, áіé-
êè, çíóùàííÿ íàä ñëàáøèìè, à ó÷íі ñàìі íå ìîæóòü 
çàïî áіãòè êîíôëіêòàì і ðîçâ’ÿçàòè їõ, òî ïðî öå ñëіä 
ñêàçàòè â÷èòåëþ.

 ÀÍÒÎÍ І ÕÀÐÈÒÎÍ

Æèëè íà ñâіòі Àíòîí і Õàðèòîí.
– Äàâàé ç òîáîþ äðóæèòè, – ñêàçàâ Õàðèòîí. – 

Áóäåìî îäèí ç îäíèì óñå äіëèòè íàâïіë – і ãîðå, 
і ðàäіñòü.

– Äàâàé, – ïîãîäèâñÿ Àíòîí, – êîëè ïîðó÷ äðóã, 
æèòè ëåãøå é âåñåëіøå.

Іøëè âîíè ÿêîñü ïîëåì. Ñîíöå ïàëèòü. À ñõîâà-
òèñÿ íіäå – íі äåðåâöÿ, íі êóùèêà.

– Äàé ìåíі ñâîãî áðèëÿ, – ñêàçàâ Õàðèòîí, – à òî 
ìåíі äóæå ãîëîâó ïðèïіêàє.

Àíòîí âіääàâ Õàðèòîíó ñâîãî âåëèêîãî ñîëîì’ÿ-
íîãî áðèëÿ. Ñîíöå ïî÷àëî і éîìó ïåêòè ãîëîâó, àëå 
Àíòîí ïîäóìàâ: «Íі÷îãî, ïîòåðïëþ. Çàòå Õàðèòî-
íîâі äîáðå!»
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Поясни прислів’я

Íå òîé äðóã, õòî ìåäîì ìàæå, à òîé, õòî ïðàâäó 
êàæå.

Äðóãà øóêàé, à çíàéäåø – òðèìàé.
Ùèðà äðóæáà äîðîæ÷à çà çîëîòî.

1. Як ти вважаєш, якими повинні бути справжній друг чи 
справжня подруга?

2. Назви ознаки дружніх стосунків.
3. Як ти гадаєш, чи дружні стосунки в тебе з однокласни-

ками?
4. Як ти вчиниш, якщо захворіє твій друг (твоя подруга)?
5. Робота в групах. 
 1) Поміркуйте, що може зруйнувати дружні стосунки.
 2) Згадайте й обговоріть ситуації, у яких виявлялися 

дружні стосунки у вашому класі (допомога товаришеві, 
вітання з днем народження тощо).

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Іíñöåíіçàöіÿ «Áóäüìî çíàéîìі!»

Ðîçіãðàéòå â êëàñі ñèòóàöії çíàéîìñòâà, âèêîðèñòî-
âóþ÷è ïîäàíі âèñëîâè.

Äîçâîëüòå âіäðåêîìåíäóâàòèñÿ...
Äîçâîëü(òå) íàçâàòè òîáі (âàì)...
Çíàéîì(òå)ñÿ...
Ïîçíàéîì(òå)ñÿ, áóäü ëàñêà...
Âè íå çíàéîìі? Öå...
Áóäüìî çíàéîìі...
Ìîæíà ç òîáîþ (âàìè) ïîçíàéîìèòèñÿ? Ìîє іì’ÿ...
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ÓÌІÉ ÑÊÀÇÀÒÈ «ÍІ!»

Òè ïîñòіéíî ñïіëêóєøñÿ ç ðіçíèìè ëþäüìè – îäíî-
êëàñíèêàìè, äðóçÿìè, ðîäè÷àìè, ñóñіäàìè òà ïðîñòî 
çíàéîìèìè. Ïіä ÷àñ ñïіëêóâàííÿ âè îáìіíþєòåñÿ іíôîð-
ìàöієþ, ïåðåäàєòå ñâîї äóìêè, âðàæåííÿ òîùî, ðàçîì 
îáãîâîðþєòå ðіçíîìàíіòíі òåìè, âèðіøóєòå ïðîáëåìè, 
äîïîìàãàєòå îäíå îäíîìó. 

Ïðè ñïіëêóâàííі ìîæóòü âèíèêàòè âèïàäêè, êîëè 
ëþäèíі ïîòðіáíî ñêàçàòè «íі» ó âіäïîâіäü íà ïåâíå ïðî-
õàííÿ àáî ïðîïîçèöіþ. Çàëåæíî âіä ñèòóàöії öå ìîæíà 
çðîáèòè ïî-ðіçíîìó. Â îäíèõ âèïàäêàõ ñëіä ââі÷ëèâî 
âіäìîâèòè – âіäïîâіñòè, íàïðèêëàä: «Íі, äÿêóþ!», â іí-
øèõ – ñêàçàòè ðіøó÷å: «Íі!». Àëå â áóäü-ÿêîìó âèïàäêó 
òðåáà ãîâîðèòè âïåâíåíî é ÷іòêî, ùîá ëþäèíà çðîçóìіëà, 
ùî їé âіäìîâèëè é íå âèêîíóâàòèìóòü ïðîõàííÿ àáî íå 
ïðèñòàíóòü íà її ïðîïîçèöії.

Ñèòóàöії â æèòòі áóâàþòü ðіçíі. Òàêèìè ðіçíîìà-
íіòíèìè ìîæóòü áóòè і âàðіàíòè âіäìîâè. Îçíàéîìñÿ 
ç ïðèêëàäàìè äåÿêèõ ñèòóàöіé і íàâ÷èñÿ, çà ïîòðåáè,
âèêîðèñòîâóâàòè їõ.

1. ×èєñü ïðîõàííÿ ïåðåøêîäæàє çäіéñíåííþ òâîїõ 
ïëàíіâ.

Êîæíà ëþäèíà ìàє ñâіé ðîçïîðÿäîê äíÿ. Ó òåáå, íà-
ïðèêëàä, òàêèé. Çðàíêó òè ïðîêèäàєøñÿ, ðîáèø çàðÿäêó, 
іäåø äî øêîëè, ïіñëÿ øêîëè ãóëÿєø íà ñâіæîìó ïîâі-
òðі, ðîáèø óðîêè, âіäâіäóєø ñïîðòèâíó ñåêöіþ òî ùî. 
À óÿâè, ùî ó òâîãî äðóãà äåíü íå òàêèé íàñè÷åíèé 
і éîìó íі÷èì çàéíÿòèñÿ. Òè ïîñïіøàєø íà òðåíóâàííÿ, 
à âіí ëåæèòü íà äèâàíі òà íóäüãóє. Äðóã òåëåôîíóє і ïðî-
ïîíóє, ùîá òè ïðèéøîâ äî íüîãî. ßê âіäìîâèòè äðóãó?

Ìîæíà ñêàçàòè êîðîòêî: «Íі», – і ïîÿñíèòè, ÷èì
çóìîâëåíà âіäìîâà. Íàïðèêëàä: «Íі, ÿ çàðàç íå ïðèéäó, 
òîìó ùî ïîñïіøàþ íà çàíÿòòÿ â ñïîðòèâíó ñåêöіþ».

Ñïðàâæíіé äðóã ìàє òåáå çðîçóìіòè. Òè ìîæåø
äîìîâèòèñÿ ç íèì ïðî çóñòðі÷ іíøîãî äíÿ.
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Ó êîæíîї ëþäèíè ñâîї ïëàíè. Òîìó ïîòðіáíî ïîâàæà-
òè іíòåðåñè іíøèõ і öіíóâàòè ÷àñ îäíå îäíîãî. Íіêîëè 
íå çàîõî÷óé ëіíі іíøèõ ëþäåé і ñàì íàìàãàéñÿ âіä íåї 
ïîçáàâèòèñÿ.

2. Ó òåáå ïðîñÿòü ðі÷, ùî òîáі íå íàëåæèòü.
ßêùî òè âçÿâ ÿêóñü ðі÷ ó äðóãà, ïîâåðíóâ її íåïî-

øêîäæåíîþ і â÷àñíî, òî òè ìîëîä÷èíà, áî äîòðèìàâ 
ñëîâà é âèêîíàâ îáіöÿíêó.

À ÿê áóòè, íàïðèêëàä, ó òàêіé ñèòóàöії?
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Òè âçÿâ ó ñâîєї îäíîêëàñíèöі äèñê ç íîâîþ ñåðієþ 
ìóëüòôіëüìó é ïîîáіöÿâ ïîâåðíóòè íàñòóïíîãî äíÿ. À ââå -
÷åðі äî òåáå ïðèéøîâ äðóã і, ïîáà÷èâøè äèñê, ïîïðîñèâ 
äàòè éîìó ïåðåãëÿíóòè öåé ìóëüòôіëüì.

Ó òàêîìó ðàçі ïîòðіáíî ïàì’ÿòàòè: ðі÷, ùî òîáі íå íà-
ëåæèòü, òè íå ìàєø ïðàâà íіêîìó äàâàòè, îñêіëüêè òè 
çà íåї âіäïîâіäàєø. Òîìó ñëіä âіäìîâèòè äðóãîâі â öüî-
ìó ïðîõàííі, ïîÿñíèâøè, ùî öå ÷óæà ðі÷. Âіí ïîâèíåí 
çðîçóìіòè. ßêùî öå âàøà ñïіëüíà çíàéîìà, òî äðóã ìàє 
çàïèòàòè äîçâîëó â íåї ñàì. Ìîæíà çàòåëåôîíóâàòè їé. 
ßêùî äіâ÷èíà äîçâîëèòü, òîäі òè ìîæåø äàòè öåé äèñê.

3. Ó òåáå ïðîñÿòü ñïèñàòè äîìàøíє çàâäàííÿ.
Ó øêîëі òðàïëÿþòüñÿ âèïàäêè, êîëè õòîñü ç îäíî-

êëàñíèêіâ íå âèêîíàâ äîìàøíüîãî çàâäàííÿ і ïðîñèòü ó 
òåáå ñïèñàòè éîãî. ßê ïîâåñòèñÿ â òàêіé ñèòóàöії?

Ïåðåäóñіì ïîòðіáíî çðîçóìіòè, ÷îìó âіí íå âèêîíàâ 
çàâäàííÿ. ßêùî öå ñòàëîñÿ âïåðøå і ç ÿêîїñü ïîâàæíîї 
ïðè÷èíè, íàïðèêëàä ïîãàíî ïî÷óâàâñÿ, òî êðàùå ïîðà-
äèòè éîìó ñêàçàòè ïðî öå â÷èòåëþ і âèêîíàòè çàâäàííÿ 
íà íàñòóïíèé óðîê.

ßêùî îäíîêëàñíèê ðåãóëÿðíî íå âèêîíóє çàâäàíü, 
òî, ñïèñàâøè ðàç, âіí áóäå òåáå ïðîñèòè çíîâó. Âіä öüîãî
êîðèñòі äëÿ íüîãî íå áóäå, à òіëüêè øêîäà. ßê âіí òîäі
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ßêùî ñòàíåòüñÿ òàê, ùî òåáå ïðîñèòèìóòü çàïîäіÿòè 
áóäü-êîìó øêîäó, íàïðèêëàä âіäіáðàòè àáî çіïñóâàòè 
ÿêóñü ðі÷, êîãîñü ïîáèòè, ùîñü âêðàñòè, ðіøó÷å âіäìîâ-
ëÿéñÿ. Îêðіì òîãî, ïîâіäîì ïðî öå äîðîñëèõ, ó ïåðøó ÷åð-
ãó áàòüêіâ.

5. Òåáå ïðîñÿòü ïðî ùîñü íà âóëèöі.
Іíêîëè íà âóëèöі íåçíàéîìі ëþäè çâåðòàþòüñÿ îäèí 

äî îäíîãî ç äåÿêèìè ïèòàííÿìè, íàïðèêëàä, äå çíàõî-
äèòüñÿ çóïèíêà, âóëèöÿ, óñòàíîâà òîùî. Çâè÷àéíî, òè 
ùå äèòèíà і äî òåáå íàâðÿä ÷è áóäóòü çâåðòàòèñÿ, òèì 
áіëüøå, ÿêùî ïîðÿä є äîðîñëі. Àëå ÿêùî çàïèòàëè, òî 
äàé âіäïîâіäü. Çàâæäè êàæè: «Íі», ÿêùî äî òåáå íà âó-
ëèöі ïіäіéøëà íåçíàéîìà ëþäèíà òà ïðîïîíóє ïіòè ç 
íåþ, ïіäâåçòè íà ìàøèíі äîäîìó, äàє öóêåðêó àáî іãðàø-
êó, ïðîñèòü ãðîøі, ìîáіëüíèé òåëåôîí àáî ùîñü іíøå. 
Ó òàêèõ âèïàäêàõ íå ïіääàâàéñÿ íà æîäíі âìîâëÿííÿ, 
ïîãðîçè, òèñê. Øâèäêî éäè ãåòü. Ïðî âñå, ùî ñòàëîñÿ, 
îáîâ’ÿçêîâî ðîçêàæè áàòüêàì àáî â÷èòåëþ.

 1. Прочитай текст і дай відповіді на запитання.

ÍÅ ÏÐÎÁÓÂÀÒÈ, ÍÅ ÏÎ×ÈÍÀÒÈ

Ñòàðèé äіì ïóñòèé. Íåçàáàðîì éîãî çíåñóòü. Òóò і 
ðîçòàøóâàëèñÿ õëîïöі: ï’ÿòèêëàñíèê Ìèøêî, òðåòüî-
êëàñíèêè Ñàøêî òà Іëëÿ. 
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Ìèøêî, õóäèé âèñîêèé õëîï÷èê, äіñòàâ ïà÷êó öèãà-
ðîê. Âіí âïðàâíî âäàðèâ ïî êîðîáöі. Âèëіçëà îäíà öè-
ãàðêà. Öèãàðêà äèâèëàñÿ â áіê Ñàøêà. Ñàøêî òðüîìà 
ïàëüöÿìè âçÿâ öèãàðêó. Ìèøêî êëàöíóâ óäðóãå. Äðóãà 
öèãàðêà áóëà ñïðÿìîâàíà â áіê Іëëі.

Іëëÿ ïîõèòàâ ãîëîâîþ.
– Íå áóäó. ß ïіäó…
Ìèøêî ïîñìіõíóâñÿ ç ïðåçèðñòâîì.
– Åõ òè, ìàëåíüêèé, áîїøñÿ. Íіõòî íå äіçíàєòüñÿ.
– ß íå áîþñü – íå õî÷ó. Ìіé äіä êóðèòü, íіÿê ïîêè-

íóòè íå ìîæå, ìó÷èòüñÿ. ß ïіäó.
– Òè íå ñåðäüñÿ, ÿ òåæ íå áóäó, – ïðîìîâèâ Ñàøêî, 

ïðîñòÿãíóâ Ìèøêîâі öèãàðêó é âіäðàçó æ ïîáіã íàçäî-
ãàíÿòè Іëëþ…

×îìó ëþäè êóðÿòü? Îäíі íå çíàþòü, ùî öå øêіäëèâî. 
Іíøі çíàþòü ïðî øêîäó, à âñå-òàêè ïðîáóþòü.

Çáèðàþòüñÿ õëîï÷èêè: äâîє êóðÿòü, à òðåòіé áîїòüñÿ 
âèäàòèñÿ ìàëåíüêèì ïåðåä òîâàðèøàìè òà, õî÷à éîìó 
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áðèäêî, òåæ áåðå öèãàðêó. Íå êîæåí ìîæå ïðîÿâèòè 
õàðàêòåð, ÿê Іëëÿ.

Çà Ìèêîëîþ Êîðîñòåëüîâèì

  Як повелися хлопці, коли їм запропонували за-
 курити?
  Як би ти вчинив (вчинила) на місці Іллі?
2. Чи траплялося тобі в чомусь відмовляти своєму друго-

ві (своїй подрузі)? Який спосіб відмови ти обрав (об-
рала)? Як повівся (повелася) друг (подруга)? Розкажи 
про це.

3. Робота в групах. Наведіть приклади й обговоріть різні 
ситуації відмови.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Îáãîâîðіòü ó êëàñі òàêі ñèòóàöії:
1) Òè ç äðóçÿìè ãðàєø íàäâîðі ç ì’ÿ÷åì. Ì’ÿ÷ ïîêî-

òèâñÿ äî ãàðàæіâ. Òè ïîáіã (ïîáіãëà) çà ì’ÿ÷åì і çóñòðіâ 
(çóñòðіëà) íåçíàéîìöÿ. Âіí ïîïðîñèâ òåáå ïіäіéòè. ßêè-
ìè áóäóòü òâîї äії?

2) Òè, іäó÷è çі øêîëè äîäîìó, ïîáà÷èâ (ïîáà÷èëà), 
ùî ó÷íі òâîєї øêîëè êóðÿòü. Òåáå êëè÷óòü і ïðîïîíó-
þòü öèãàðêó. ßê òè ïîâåäåøñÿ?
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ÐÓÉÍІÂÍÈÊÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Êîæåí áàæàє ìàòè ìіöíå çäîðîâ’ÿ, ãàðíå òіëî, àëå íå 
êîæíîìó âäàєòüñÿ äîñÿãòè öієї ìåòè. Äóæå ÷àñòî ïåðå-
øêîäæàþòü öüîìó øêіäëèâі çâè÷êè.

Íàéïîøèðåíіøîþ øêіäëèâîþ çâè÷êîþ ñåðåä ëþäåé 
є êóðіííÿ òþòþíó.

Ó äèìó öèãàðîê ìіñòÿòüñÿ øêіäëèâі äëÿ çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè ðå÷îâèíè – ÷àäíèé ãàç, ñèíèëüíà êèñëîòà òîùî. 
Íàäçâè÷àéíî íåáåçïå÷íîþ є îòðóòà – íіêîòèí. Âіí ëåãêî 
ïðîíèêàє â êðîâ, íàêîïè÷óєòüñÿ ó âíóòðіøíіõ îðãàíàõ 
і ïîñòóïîâî ðóéíóє їõ.

Ïіä ÷àñ êóðіííÿ ëþäèíà âäèõàє òþòþíîâèé äèì, à 
ðàçîì ç íèì – і îòðóéíі ðå÷îâèíè. Óíàñëіäîê öüîãî îð-
ãàíіçì êóðöÿ ñëàáøàє і ïåðåñòàє ÷èíèòè îïіð ðіçíèì 
õâîðîáàì. Ñïî÷àòêó ëþäèíà, ùî êóðèòü, íå ïîìі÷àє, ÿê 
ðóéíóє âëàñíèé îðãàíіçì. Àëå çãîäîì ïî÷èíàє êàøëÿ-
òè, çàäèõàòèñÿ, ó íåї ç’ÿâëÿþòüñÿ âàæêі õâîðîáè. Âіä 
òþòþíó ñòðàæäàþòü ëåãåíі, íèðêè, øëóíîê, ìîçîê, ïå-
÷іíêà òà іíøі âàæëèâі îðãàíè. Ëþäè, ÿêі âèêóðþþòü 
ùîäíÿ áіëüøå íіæ 25 öèãàðîê, æèâóòü ïðèáëèçíî íà 
8 ðîêіâ ìåíøå, íіæ òі, ùî íå êóðÿòü.

Òþòþíîâèé äèì çãóáíî äіє íå òіëüêè íà îðãàíіçì êóð-
öÿ. ×àñòèíà éîãî ïîòðàïëÿє â íàâêîëèøíє ñåðåäîâèùå. 
Âіä äèìó öèãàðîê çàáðóäíþєòüñÿ ïîâіòðÿ. Ëþäè, ÿêі íå 
êóðÿòü, âäèõàþòü éîãî і ñòàþòü òàê çâàíèìè ïàñèâíè-
ìè êóðöÿìè. Ïåðåáóâàþ÷è òðèâàëèé ÷àñ ó íàêóðåíî-
ìó ïðèìіùåííі, ïàñèâíèé êóðåöü ìîæå âіä÷óòè îçíàêè 
ëåãêîãî íіêîòèíîâîãî îòðóєííÿ: ãîëîâíèé áіëü, íóäîòó, 
íåçäóæàííÿ.

Ùîá çìåíøèòè âæèâàííÿ òþòþíîâèõ âèðîáіâ òà 
 ïîïåðåäèòè їõ øêіäëèâèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ ëþäåé, 
çàêîíî äàâñòâî Óêðàїíè çàáîðîíÿє ïðîäàæ òþòþíîâèõ 
âèðîáіâ îñîáàì, ÿêі íå äîñÿãëè 18 ðîêіâ. Çàáîðîíåíî êó-
ðіííÿ â òðàíñïîðòі, ëіêàðíÿõ, íà çóïèíêàõ ãðîìàäñüêîãî 
òðàíñïîðòó, íà äèòÿ÷èõ і ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èêàõ, ó 
ïіä’їçäàõ, ëіôòàõ, ïіäçåìíèõ ïåðåõîäàõ òîùî.
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Ó ìіñöÿõ і çàêëàäàõ, äå êóðіííÿ çàáîðîíåíî, óñòà-
íîâëþþòü ñïåöіàëüíèé çíàê ç òåêñòîì òàêîãî çìіñòó: 
«Êóðіííÿ çàáîðîíåíî!».

    

Êóðіííÿ çàáîðîíåíî!

Êóðіííÿ â êіëüêà ðàçіâ íåáåçïå÷íіøå äëÿ äіòåé, 
íіæ äëÿ äîðîñëèõ. Òàê, ó øêîëÿðіâ, ÿêі êóðÿòü, ïî-
ãіðøóєòüñÿ ïàì’ÿòü і óâàãà, ç’ÿâëÿєòüñÿ ñëàáêіñòü, і ÿê 
íàñëіäîê öüîãî – çíèæóєòüñÿ óñïіøíіñòü ó íàâ÷àííі. 
Âîíè øâèäêî âòîìëþþòüñÿ â øêîëі òà ïіä ÷àñ âèêîíàí-
íÿ ôіçè÷íîї ðîáîòè àáî çàíÿòü ôіçêóëüòóðîþ і ñïîðòîì. 
Òàêі ó÷íі ïîãàíî ðîñòóòü і ðîçâèâàþòüñÿ, ÷àñòî õâîðі-
þòü, ïîñòіéíî êàøëÿþòü і çàäèõàþòüñÿ.
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Іíøîþ çãóáíîþ çâè÷êîþ є âæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ 
íàïîїâ. Àëêîãîëü – âîðîã, ùî ðóéíóє çäîðîâ’ÿ і ïðèçâî-
äèòü äî âàæêèõ õâîðîá. Òіëüêè-íî àëêîãîëü ïîòðàïëÿє 
â îðãàíіçì ëþäèíè, âіí ç êðîâ’þ ðîçïîâñþäæóєòüñÿ â 
óñіõ âàæëèâèõ îðãàíàõ і ñèñòåìàõ, ðóéíóє і ïîðóøóє 
їõíþ ðîáîòó.

Îñîáëèâî øêіäëèâèé àëêîãîëü äëÿ äіòåé.
Óæèâàííÿ äèòèíîþ íàâіòü íåçíà÷íîї êіëüêîñòі àëêî-

ãîëüíîãî íàïîþ ìîæå ïðèçâåñòè äî äóæå çàãðîçëèâèõ 
íàñëіäêіâ і ñïðè÷èíèòè ãîñòðå îòðóєííÿ. Â її îðãàíіçìі 
àëêîãîëü øâèäêî ðîçíîñèòüñÿ êðîâ’þ і çîñåðåäæóєòüñÿ 
â ìîçêó. Òîêñè÷íà äіÿ àëêîãîëþ íà äèòÿ÷èé îðãàíіçì ó 
êіëüêà ðàçіâ ñèëüíіøà, íіæ íà îðãàíіçì äîðîñëîãî. 
Òîìó ñòàí äèòèíè, ñïðè÷èíåíèé ñï’ÿíіííÿì, îñîáëèâî 
âàæêèé. Êîëè âîíà ï’ÿíà, òî íå êîíòðîëþє ñâîїõ äіé 
і ÷èíèòü íåîáäóìàíî. Öå ìîæå â äåÿêèõ âèïàäêàõ
ïðèçâåñòè äî òðàãі÷íèõ íàñëіäêіâ.

Ó ðåçóëüòàòі ÷àñòîãî âæèâàííÿ
àëêîãîëþ âèíèêàє õâîðîáà – àëêîãîëіçì. 
Öå îçíà÷àє, ùî ëþäèíà, ÿêà ïî÷à-
ëà ðåãóëÿðíî âæèâàòè ñïèðòíі íàïîї, 
÷åðåç äåÿêèé ÷àñ ñòàє çàëåæíîþ âіä 
íèõ. Õâîðі íà àëêîãîëіçì êâîëі, ìàëî-
іíіöіàòèâíі, áàéäóæі äî ðîáîòè, ñіì’ї, 
äіòåé. Àëêîãî ëіêè íå ìîæóòü âåñòè 

íîðìàëüíèé ñïîñіá æèòòÿ, ó÷èòèñÿ і ïðàöþâàòè. Ó íèõ 
ïîãіðøó єòüñÿ ïàì’ÿòü і ðîçóìîâі çäіáíîñòі, çíèæóєòü-
ñÿ óâàãà. Õâîðі íå çäàòíі ëîãі÷íî ìèñëèòè і òâîðèòè. 
Àëêîãîëіçì ïðèçâîäèòü äî ïîáóòîâèõ і âèðîáíè÷èõ òðàâì, 
äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä, ïîðóøåíü ïðàâèë ãðî-
ìàäñüêîї ïîâåäіíêè, ðóéíóâàííÿ ðîäèíè.

Íàäçâè÷àéíî íåáåçïå÷íèìè äëÿ ëþäèíè є íàðêî-
òè÷íі ðå÷îâèíè.

Íàðêîòèêè øêіäëèâі òèì, ùî ïðè їõ âæèâàí íі âèíè-
êàє îòðóєííÿ і âіäáóâàєòüñÿ âèñíàæåííÿ îðãàíіçìó. Âîíè 
ïðèçâîäÿòü äî ðóéíóâàííÿ êëіòèí ìîçêó òà ðîçëàäó 
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ðîáîòè âñіõ îðãàíіâ і ñèñòåì. Ó ëþäèíè ç’ÿâëÿєòüñÿ 
çàëåæíіñòü âіä ïðèéìàííÿ íàðêîòèêіâ, ç ÿêîþ âîíà 
âæå íå ìîæå âïîðàòèñÿ ñàìîòóæêè. Çà âіäñóòíîñòі 
íàðêîòèêó ëþäèíà ïåðåáóâàє â íåñòåðïíîìó ñòàíі, ùî 
ñóïðîâîäæóєòüñÿ, çîêðåìà, ñèëüíèì áîëåì ó êіñòêàõ і 
ì’ÿçàõ. Âîíà âïàäàє ó âіä÷àé, ñòðàæäàє âіä áåçñîííÿ àáî 
æàõëèâèõ ñíіâ.

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íî âæèâàòè íàðêîòèêè äіòÿì àáî 
ïіäëіòêàì, îðãàíіçì ÿêèõ ùå ðîñòå і ðîçâèâàєòüñÿ, 
îñêіëüêè â öåé ÷àñ ôîðìóєòüñÿ õàðàêòåð і âèðîáëÿþòüñÿ 
ïåâíі çâè÷êè. Ó òèõ, õòî âæèâàє íàðêîòè÷íі ðå÷îâèíè, 
ïîãіðøóєòüñÿ ïàì’ÿòü і ñëàáøàþòü ðîçó ìîâі çäіáíîñòі. 
Äіòè ñòàþòü íåñïîêіéíèìè òà äðàòіâ-
ëèâèìè, ïîãàíî їäÿòü і øâèäêî âòðà-
÷àþòü ìàñó òіëà. Òàêі ó÷íі íå ìîæóòü 
äîáðå â÷èòèñÿ, âèêîíóâàòè áóäü-ÿêó 
ðîáîòó, çàéìàòèñÿ ñïîðòîì. Їõ öіêàâ-
ëÿòü ëèøå íàðêîòèêè. Âîíè çíåñèëþ-
þòü äèòèíó, çìіíþþòü її ñâіäîìіñòü, 
ïðèãíі÷óþòü âіä÷óòòÿ é åìîöії. 

Äî íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí ëþäèíà çâèêàє äóæå øâèä-
êî. À çàëåæíіñòü âіä íàðêîòèêіâ âèëіêóâàòè âàæêî. 
Íàðêîìàíè âçàãàëі ðàíî ïîìèðàþòü.

ßêùî õòîñü іç òâîїõ çíàéîìèõ âæèâàє íàðêîòèêè, 
ðîçêàæè éîìó ïðî íåáåçïåêó öієї øêіäëèâîї çâè÷êè і 
ïîðàäü çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó äî ôàõіâöіâ çà «Òåëåôî-
íîì Äîâіðè».

Ïàì’ÿòàé: ó íàøіé êðàїíі âèðîáíèöòâî, âèãîòîâëåííÿ, 
ïðèäáàííÿ, çáåðіãàííÿ, ïåðåñèëàííÿ, ïåðåâåçåííÿ, 
çáóò íàðêîòèêіâ ïåðåñëіäóþòüñÿ çàêîíîì. Òîìó íå áåðè 
íàðêîòèêіâ íі â êîãî, íå ïðèíîñü їõ äîäîìó і òèì áіëüøå 
íіêîëè íå ïðîáóé!

Çãóáíèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ ìàþòü і òîêñè÷íі ðå÷îâè-
íè, ÿêі ëþäè ñïåöіàëüíî âæèâàþòü àáî íþõàþòü äëÿ 
îäóðìàíåííÿ. Òàêèõ ëþäåé íàçèâàþòü òîêñèêîìàíàìè. 
Âîíè âèêîðèñòîâóþòü ðіçíîìàíіòíі ðîç÷èííèêè ôàðá, 
ëàêè, êëåé òîùî. 
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Äіòè, ÿêі õî÷ ðàç ñïðîáó âàëè òîêñè÷íі ðå÷îâèíè, 
çàâäàþòü íåïîïðàâíîї øêîäè âëàñíîìó çäîðîâ’þ. Óæè-
âàííÿ öèõ òîêñèíіâ âèêëèêàє ãîñòðå îò ðó єííÿ, ùî
ïðèçâîäèòü äî ðîçëàäіâ â îðãàíіçìі, à іíîäі íàâіòü äî 
ñìåðòі. Ó òîêñèêîìàíіâ íàðîäæóþòüñÿ äіòè ç ðіçíèìè 
âàäàìè ðîçâèòêó. Òðèâàëіñòü æèòòÿ òîêñèêîìàíіâ çìåí-
øóєòüñÿ â ñåðåäíüîìó íà 20–30 ðîêіâ.

Îòæå, ùîá äîáðå ïî÷óâàòèñÿ, 
êðàùå âèãëÿäàòè, äîâøå æèòè, 
çáåðіãàþ÷è àêòèâíіñòü, íå ñëіä 
ïî÷èíàòè êóðèòè, âæèâàòè àëêî-
ãîëüíі íàïîї, íàðêîòèêè і òîêñè÷-
íі ðå÷îâèíè. Êðàùèé çàñіá äëÿ 
òîãî, ùîá áóòè çäîðîâèì, –  âåñòè 
çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ і íå ìàòè 
øêіäëèâèõ çâè÷îê àáî ïîçáóòèñÿ 
їõ íàçàâæäè.

Çàâæäè êàæè: «Íі!» êóðіííþ, àëêîãîëþ, íàðêîòè-
êàì, òîêñè÷íèì ðå÷îâèíàì!

Словникова скарбничка

Íàðêîòèêè (âіä ãðåöüêîãî – ïðèãîëîìøëèâèé, 
äóðìàííèé) – öå ðå÷îâèíè ðîñëèííîãî àáî ñèíòåòè÷-
íîãî ïîõîäæåííÿ, óæèâàííÿ ÿêèõ ïðèçâîäèòü äî ðîç-
âèòêó íàðêîìàíії.

Íàðêîìàíіÿ (âіä ãðåöüêîãî íàðêî – çàíіìіííÿ,
çàöіïåíіííÿ; ìàíіÿ – ïðèñòðàñòü, çàõîïëåííÿ) – öå 
çàõâîðþâàííÿ, ñïðè÷èíåíå âæèâàííÿì íàðêîòèêіâ.

Поясни прислів’я

Êóðèòè – çäîðîâ’þ øêîäèòè.
Ïîñієø â÷èíîê – ïîæíåø çâè÷êó.

1. Розглянь малюнок. Назви, що потрібно для веселого 
святкування дня народження.
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2. У чому небезпека куріння; вживання алкоголю?
3. Як куріння, вживання алкоголю, наркотичних і токсич-

них речовин впливають на здоров’я дитини?
4. Як ти поводитимешся, якщо тобі запропонують за-

курити або спробувати алкоголь, наркотики, токсичні 
речо вини?

5. Робота в парах. Уявіть ситуації:
 1) Один з твоїх друзів хоче спробувати закурити. Як 

його переконати не робити цього?
 2) Один з твоїх друзів хоче скуштувати алкоголь. Пе-

реконай його не вживати спиртних напоїв.

 
6. Обговори з батьками, у чому полягає небезпека курін-
ня, вживання алкоголю, наркотиків і токсичних речовин.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Îáãîâîðіòü і ðîçіãðàéòå â êëàñі ñèòóàöії çâåðíåííÿ çà 
«Òåëåôîíîì Äîâіðè».
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ÊÎÐÈÑÒÓÂÀÍÍß ÒÅËÅÂІÇÎÐÎÌ,
ÊÎÌÏ’ÞÒÅÐÎÌ, ÌÎÁІËÜÍÈÌ ÒÅËÅÔÎÍÎÌ

Ñüîãîäíі ìè íå ìîæåìî óÿâèòè ñâîãî æèòòÿ áåç òåëå-
âіçîðà, êîìï’þòåðà ÷è ìîáіëüíîãî òåëåôîíà.

Äèâëÿ÷èñü òåëåâіçîð, ìè äіçíàєìîñü íîâèíè â íàøіé 
êðàїíі òà ó ñâіòі. Ó òåëåâіçіéíîìó åôіðі є áàãàòî öіêà-
âèõ ïðîãðàì ïðî іñòîðіþ, êóëüòóðó é ïîáóò ëþäåé ó ðіç-
íèõ êóòî÷êàõ çåìíîї êóëі, ñâіò ðîñëèí і òâàðèí. Ïåðåä 
åêðàíîì òåëåâіçîðà ìîæíà çіáðàòèñÿ âñієþ ñіì’єþ, ùîá 
ïåðåãëÿíóòè öіêàâèé õóäîæíіé àáî ìóëüòèïëіêàöіéíèé 
ôіëüì, êîíöåðò òîùî.

Êîìï’þòåð ñòðіìêî óâіðâàâñÿ â íàøå æèòòÿ, ñòàâ 
ïîìі÷íèêîì ó íàâ÷àííі òà ðîáîòі. Çà éîãî äîïîìîãîþ 
ìîæíà øâèäêî çíàéòè ïîòðіáíó іíôîðìàöіþ, íàäіñëà-
òè ëèñòà, ôîòîãðàôіþ àáî âіäåî ðîäè÷àì ÷è äðóçÿì, ïî-
ñïіëêóâàòèñÿ ç òèìè, õòî æèâå â іíøîìó ìіñòі àáî çà 
êîðäîíîì òîùî.

Ñó÷àñíèé ìîáіëüíèé òåëåôîí – öå íå ëèøå çðó÷íèé 
çàñіá çâ’ÿçêó. Éîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ÿê áóäèëü- 
íèê, êíèæêó äëÿ íîòàòîê, ôîòîàïàðàò, âіäåîêàìåðó, 
êîìï’þòåð, ïëåєð. Íîâі ìîäåëі òåëåôîíіâ ìàþòü äåäàëі 
áіëüøå ðіçíèõ ôóíêöіé.
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Ïîòðіáíî ïàì’ÿòàòè, ùî ñó÷àñíà òåõíіêà, õî÷à і ìàє 
êîðèñòü, ïðîòå  ìîæå çàøêîäèòè çäîðîâ’þ, ÿêùî êîðèñ-
òóâàòèñÿ íåþ íàäìіðó.

Ùîá ïåðåãëÿäàòè òåëåïðîãðàìè áóëî öіêàâî é êîðèñ-
íî òà äàðåìíî íå âèòðà÷àòè ÷àñó, ïîòðіáíî çàçäàëåãіäü 
îáðàòè, ùî òè áóäåø äèâèòèñÿ. Îáèðàé ìóëüòôіëüìè, 
ôіëüìè і ïðîãðàìè äëÿ äіòåé, òðèâàëіñòü ÿêèõ ñòàíî-
âèòü íå áіëüøå íіæ ãîäèíó. Òåëåâіçîð íå ñëіä âìèêàòè 
îäðàçó ïіñëÿ çàíÿòü ó øêîëі. Ïîòðіáíî ïîîáіäàòè, âіäïî-
÷èòè, âèêîíàòè äîìàøíє çàâäàííÿ. 

Ïàì’ÿòàé: ëіêàðі íå ðåêîìåíäóþòü äèâèòèñÿ òåëåâі-
çîð ó òåìðÿâі, ìàє áóòè óâіìêíåíî ñâіòëî. Âіäñòàíü äî 
òåëåâіçîðà ìàє ñòàíîâèòè íå ìåíøå íіæ 2–3 ì і íå áіëü-
øå íіæ 4–5 ì, çàëåæíî âіä ðîçìіðó åêðàíà.

Äëÿ ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì ñëіä ïðàâèëüíî îáëàøòó-
âàòè ðîáî÷å ìіñöå. Êîìï’þòåðíèé ñòіë і êðіñëî ìàþòü 
âіäïîâіäàòè òâîєìó çðîñòó. Íå ïîòðіáíî ñòàâèòè ìîíіòîð 
íàâïðîòè âіêíà. Âіäñòàíü âіä î÷åé äî ìîíіòîðà ìàє áóòè 
ïðèáëèçíî 40–80 ñì.

Ïіä ÷àñ ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì íåîáõіäíî çáåðіãàòè 
ïðàâèëüíó ïîñòàâó.



80

Áåçïåðåðâíèé ÷àñ ðîáîòè 
çà êîìï’þòåðîì ìàє ñòàíîâè-
òè 15 õâèëèí, à òðèâàëіñòü 
êîìï’þòåðíîї ãðè – íå áіëüøå 
íіæ 10 õâèëèí.

Ïіñëÿ ðîáîòè çà êîì ï’þ-
òåðîì ñëіä âèêîíàòè âïðàâè 
äëÿ î÷åé.

Ìîáіëüíèì òåëåôîíîì òðå-
áà êîðèñòóâàòèñÿ, ÿêùî íåìàє 
ìîæëèâîñòі çàòåëåôîíóâàòè çі 
ñòàöіîíàðíîãî òåëåôîíà.

Ùîá íå çіïñóâàòè çіð, íå 
ãðàéñÿ áåçïåðåðâíî â çàâàíòà-
æåíі â òåëåôîí іãðè. 

Ïàì’ÿòàé: òåëåôîí – öå íå 
іãðàøêà, à çàñіá çâ’ÿçêó.

Íå ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ і ãðàòèñÿ òåëåôîíîì ïіä 
÷àñ çàíÿòü ó øêîëі.

Ùîá çìåíøèòè âïëèâ âèïðîìіíþâàííÿ ìîáіëüíîãî 
òåëåôîíà íà âëàñíèé îðãàíіçì, äîòðèìóéñÿ òàêèõ ïðà-
âèë.

 Òðèìàé òåëåôîí ÿêíàéäàëі âіä òіëà, îñîáëèâî âіä 
æèòòєâî âàæëèâèõ îðãàíіâ (ó ñóìöі, ðþêçàêó), àëå íå â 
êèøåíі é íå íà ìîòóçöі íà ãðóäÿõ.

 Ïіäíîñü òåëåôîí äî âóõà ëèøå ïіñëÿ âñòàíîâëåííÿ 
ç’єäíàííÿ.

 Çàìіñòü ãîëîñîâîãî çâ’ÿçêó êðàùå ïîñëóãîâóéñÿ 
SMS-ïîâіäîìëåííÿìè.

 Ïіä ÷àñ ðîçìîâè âèêîðèñòîâóé ãàðíіòóðó ÷è ôóíê-
öіþ ãó÷íîãî çâ’ÿçêó.

 Íå çàñòîñîâóé òåëåôîí ó çîíі ïîãàíîãî çâ’ÿçêó, à 
òàêîæ ó òðàíñïîðòíèõ çàñîáàõ.

 Ïіä ÷àñ ðîçìîâè â ïðèìіùåííі íàìàãàéñÿ ïåðåáó-
âàòè â ìіñöі ç íàéêðàùèì ðіâíåì ïðèéìàííÿ ñèãíàëó, 
íàïðèêëàä áіëÿ âіêíà.

40–80 ñì
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 Êîëè òåëåôîí çàðÿäæàєòüñÿ, íå çàëèøàé éîãî ïî-
áëèçó ñåáå.

 Íå êëàäè ìîáіëüíèé òåëåôîí ïіä ïîäóøêó, êîëè 
ëÿãàєø ñïàòè.

    

Відгадай загадки
Äå êîãî íàãîðîäèëè,
Äå ñóïóòíèê çàïóñòèëè...
Ôіëüìè, êàçî÷êè, íîâèíè
Íàì òðàíñëþє ùîõâèëèíè. 

Êіëîáàéòè, ãіãàáàéòè,
Ïàïêè, ôàéëè, áëîãè, ñàéòè…
Çíàíü ÷èìàëî ðіçíèõ ìàє,
Öіëèé ñâіò ïðî íüîãî çíàє. 

Äèâíó ñêðèíüêó íîñèòü Òîëÿ –
Ç íåї ÷óòè ãîëîñ Îëі.
Òîëÿ ñêàæå ëèø: «Ïðèâіò!»,
«Çäðàñòóé», – ÷óє âіí çà ìèòü. 

                                              Ëåñÿ Âîçíþê
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1. Розкажи, які програми ти дивишся по телевізору і 
скільки вони тривають.

2. Яких правил користування телевізором, комп’ютером і 
мобільним телефоном ти дотримуєшся?

3. Чому потрібно обмежувати користування телевізором, 
комп’ютером, мобільним телефоном?

4. Обговори з батьками:
 1) Які передачі і в який час ти можеш переглядати по 

телевізору.
 2) У яких випадках потрібно користуватися мобільним 

телефоном, а в яких – ні.

Ãðà «Òàê ÷è íі?»

ßêùî òè çãîäåí (çãîäíà) ç òèì, ùî ïî÷óєø, ñêàæè: 
«Òàê» – і ïëåñíè â äîëîíі.

1) Òåëåâіçîð ïîòðіáåí äëÿ ñïіëêóâàííÿ. Òàê ÷è íі?
2) Òåëåâіçîð ìîæíà äèâèòèñÿ ùîäíÿ ïî 3 ãîäèíè. 

Òàê ÷è íі?
3) Êîìï’þòåð äîïîìàãàє â íàâ÷àííі. Òàê ÷è íі?
4) Áåçïåðåðâíà ðîáîòà çà êîìï’þòåðîì ñòàíîâèòü 

15 õâèëèí. Òàê ÷è íі?
5) Ïіñëÿ ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì ñëіä âèêîíàòè âïðà-

âè äëÿ î÷åé. Òàê ÷è íі?
6) Íå ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ і ãðàòèñÿ ìîáіëüíèì òå-

ëåôîíîì ïіä ÷àñ çàíÿòü ó øêîëі. Òàê ÷è íі?
7) Ïіä ÷àñ ðîçìîâè ïî òåëåôîíó ìîæíà âèêîðèñòîâó-

âàòè ôóíêöіþ ãó÷íîãî çâ’ÿçêó. Òàê ÷è íі?
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ÏÐÎ ÐÅÊËÀÌÓ

Ðåêëàìà ñóïðîâîäæóє íàñ
ùîäíÿ. Õî÷åìî ìè öüîãî ÷è íі, 
àëå âîíà âñþäè – ó ìàãàçèíàõ, 
êіíîòåàòðàõ, òðàíñïîðòі òà â іí-
øèõ ìіñöÿõ. Çàçèðíåø ó ïîøòîâó 
ñêðèíüêó, à â íіé ãàçåòè, æóðíàëè,
áóêëåòè ç ðåêëàìîþ òîâàðіâ ÷è
ïîñëóã. Іäåø ïî âóëèöі – áà÷èø 
ïëàêàòè, ñâіòëîâі åêðàíè, âèâіñêè. 
Ïðèéäåø äîäîìó, óâіìêíåø òåëåâіçîð – і òàì ðåêëàìà.

Ðåêëàìà ïîòðіáíà äëÿ òîãî, ùîá ëþäè äіçíàëèñÿ ïðî 
òîâàðè é ïîñëóãè, їõ âèðîáíèêіâ і çàöіêàâèëèñÿ íèìè. 
Öÿ çàöіêàâëåíіñòü âðåøòі-ðåøò ìîæå ïåðåòâîðèòèñÿ 
íà áàæàííÿ êóïèòè òó ÷è іíøó ðі÷ àáî îòðèìàòè áóäü-
ÿêó ïîñëóãó. 

Îòæå, ðåêëàìà ñïðÿìîâàíà íà çáіëüøåííÿ ïîïèòó 
íà òîâàðè é ïîñëóãè. Íåäàðìà її íàçèâàþòü «äâèãóíîì
òîðãіâëі».

Ùîá ó ëþäèíè âèíèêëî áàæàííÿ ïðèäáàòè ÿêóñü 
ðі÷ ÷è ïîñëóãó, ðîçðîáíèêè ðåêëàìè çàñòîñîâóþòü ðіçíі 
ñïîñîáè. Íàïðèêëàä, äëÿ çéîìîê ó ðåêëàìíèõ ðîëèêàõ 
çàïðîøóþòü âіäîìèõ òà óñïіøíèõ ëþäåé, óëþáëåíèõ 
àêòîðіâ і ñïіâàêіâ, ÿêèõ íàìàãà-
þòüñÿ íàñëіäóâàòè. Öі îñîáèñòîñòі 
ç åêðàíà òåëåâіçîðà іç çàõîïëåí-
íÿì ðîçïîâіäàþòü ïðî íåîáõіä-
íіñòü ïåâíîї ðå÷і, ïðî òå, ÿê òîâàð 
çäàòåí çìіíèòè íàñ, çðîáèòè êðà-
ùèì і öіêàâіøèì íàøå æèòòÿ. 
Íàïðèêëàä, ÿêùî òâіé êóìèð êî-
ðèñòóâàòèìåòüñÿ ïåâíîþ ìîäåëëþ 
ìîáіëüíîãî òåëåôîíà, òè òåæ ìîæåø 
çàõîòіòè ñîáі òàêèé ñàìèé і õî÷à á 
ó öüîìó áóòè ñõîæèì íà íüîãî. 
Ïðîòå ÷è äіéñíî öå òàê? ×è áóäåø 
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òè ñõîæèé íà óëþáëåíîãî àêòîðà, êîðèñòóþ÷èñü òàêèì 
ñàìèì òåëåôîíîì? Çâіñíî, íі. 

Ùîá áóòè óñïіøíîþ і öіêàâîþ ëþäèíîþ, ïîòðіáíî 
çíàòè, ÷îãî ïðàãíåø, і äîñÿãàòè ñâîєї ìåòè. Õî÷åø áóòè 
àêòîðîì – âèâ÷àé àêòîðñüêó ìàéñòåðíіñòü, ãðàé ó äèòÿ-
÷îìó òåàòðі. À òåëåôîí ó öüîìó àæ íіÿê íå äîïîìîæå.

Äîñèòü ÷àñòî âèðîáíèêè ðåêëàìè ðîçðàõîâóþòü íà 
òå, ùî äіòè, ïîáà÷èâøè ðåêëàìó ÿêîїñü äèòÿ÷îї ðå÷і, 
ïî÷íóòü ïðîñèòè ñâîїõ áàòüêіâ її ïðèäáàòè. Àëå òè ìàєø 
ðîçóìіòè, ùî іíêîëè òâîї áàæàííÿ ìîæóòü íå çáіãàòèñÿ 
ç áàæàííÿìè é ìîæëèâîñòÿìè áàòüêіâ. Òîìó íå ïîòðіá-
íî âåðåäóâàòè і ó áóäü-ÿêèé ñïîñіá ïðèìóøóâàòè òàòà 
÷è ìàìó çäіéñíèòè ïîêóïêó. Öå ïðèçâåäå äî êîíôëіêòó 
â ñіì’ї, çіïñóє âñіì íàñòðіé і çàøêîäèòü çäîðîâ’þ.

Ðàçîì ç òèì, ùî ðåêëàìà ñïðèÿє íàøîìó іíôîðìó-
âàííþ, âîíà ìîæå é çàøêîäèòè. Òîìó äî íåї ïîòðіáíî 
ñòàâèòèñÿ êðèòè÷íî. Àäæå íå âñå, ùî ðåêëàìóєòüñÿ, 
є ïîòðіáíèì і êîðèñíèì, çîêðåìà àëêîãîëü і öèãàðêè. 
Íåäàðìà Çàêîíîì Óêðàїíè «Ïðî ðåêëàìó» â áàãàòüîõ 
âèïàäêàõ çàáîðîíåíî ðåêëàìóâàòè àëêîãîëüíі íàïîї òà 
òþòþíîâі âèðîáè.

×àñòî òàêîæ ðåêëàìóþòü äåÿêі ïðîäóêòè õàð÷óâàí-
íÿ. Ïîìіðêóé, äëÿ ÷îãî. Àäæå òі êîðèñíі ïðîäóêòè, ùî 
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êóïóþòü òâîї áàòüêè äëÿ ùîäåííîãî âæèòêó, íàïðèêëàä 
îâî÷і, ôðóêòè, ìîëîêî, ì’ÿñî òîùî, òè çäåáіëüøîãî íå 
ïîáà÷èø ó ðåêëàìі. Âîíè її íå ïîòðåáóþòü. À ïðîäóêòè, 
ùî íå äàþòü êîðèñòі, é íàâіòü øêîäÿòü çäîðîâ’þ, – ÷іï-
ñè, ñóõàðèêè, ñîëîäêі ãàçîâàíі íàïîї, – ìè ÷àñòî áà÷è-
ìî â ðåêëàìі. Ïîäóìàé, ÷è ïîòðіáíî їõ êóïóâàòè. 

Ðîçãàäàé ðåáóñè

À
Å

Ï Ï
Ò

1. Для чого рекламують товари та послуги?
2. Чи завжди реклама пропонує корисні товари?
3. Пригадай, чи траплялися випадки, коли ти під впли-

вом реклами просив (просила) батьків придбати якусь 
річ. Якщо тобі її купували, чи залишився (залишилась) 
ти нею задоволений (задоволеною)?

4. Розкажи, як ти ставишся до реклами алкоголю і ци-
гарок.

5. Робота в групах. 1) Обговоріть, що позитивного і не-
гативного має реклама.

 2) Придумайте рекламу якогось товару. Презентуйте її 
іншим.
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ÒÓÁÅÐÊÓËÜÎÇ І ÑÍІÄ – ÕÂÎÐÎÁÈ,
ÙÎ ÍÀÁÓËÈ ÑÎÖІÀËÜÍÎÃÎ ÇÍÀ×ÅÍÍß

Іñíóþòü õâîðîáè, âèíèêíåííÿ і ðîçïîâñþäæåííÿ 
ÿêèõ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü âіä óìîâ æèòòÿ ëþäåé òà 
ðіâíÿ ðîçâèòêó ñóñïіëüñòâà. Òàêі çàõâîðþâàííÿ íàçè-
âàþòü ñîöіàëüíî çíà÷óùèìè. Îñíîâíà îçíàêà ñîöіàëüíî 
çíà÷óùîãî çàõâîðþâàííÿ – öå çäàòíіñòü äî íåàáèÿêî-
ãî éîãî ïîøèðåííÿ, ùî óñêëàäíþє áîðîòüáó ç íåäóãîþ. 
Õâîðі, ÿêі ñòðàæäàþòü íà òàêі õâîðîáè, ïîòðåáóþòü äî-
ïîìîãè і çàõèñòó âіä äåðæàâè òà ñóñïіëüñòâà.

Äî іíôåêöіéíèõ õâîðîá, ùî íàáóëè ñîöіàëüíîãî çíà-
÷åííÿ, íàëåæàòü, çîêðåìà, òóáåðêóëüîç і ÑÍІÄ (ñèíäðîì 
íàáóòîãî іìóíîäåôіöèòó).

Òóáåðêóëüîç – іíôåêöіéíà õâîðîáà, ùî ñïðè÷èíåíà 
áàêòåðіÿìè. Ïåðåâàæíî âðàæàє ëåãåíі. Òàêîæ ìîæå 
âðàæàòè іíøі ÷àñòèíè òіëà – ñóãëîáè, êіñòêè, øêіðó, 
íèðêè òà ëіìôàòè÷íі âóçëè.

Õâîðèé íà òóáåðêóëüîç ëåãåíü òðèâàëèé ÷àñ êàøëÿє, 
âòðà÷àє ìàñó òіëà, áåçñèëèé і áëіäèé. Ñïîñòåðіãàєòüñÿ 
òàêîæ ïіäâèùåíà òåìïåðàòóðà òіëà, ëèõîìàíêà, ïіòëè-
âіñòü óíî÷і, ïîãіðøåííÿ àïåòèòó. Ìîæëèâі çàäèøêà é 
áіëü ó ãðóäíіé êëіòöі òîùî.

Çáóäíèêè òóáåðêóëüîçó – ìіêîáàêòåðії, ÿêі âіäêðèâ 
íіìåöüêèé ó÷åíèé Ðîáåðò Êîõ ó 1882 ðîöі, òîìó їõ ùå 
íàçèâàþòü ïàëè÷êàìè Êîõà.

Ðîáåðò Êîõ Ìіêîáàêòåðії – ïàëè÷êè Êîõà
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Áàêòåðії òóáåðêóëüîçó ïåðåäàþòüñÿ ÷åðåç ïîâіòðÿ ïіä 
÷àñ êàøëþ, ÷õàííÿ àáî ðîçìîâè ç íîñієì çáóäíèêà, 
à òàêîæ ÷åðåç ïðåäìåòè ïîáóòó і ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, 
çàðàæåíі õâîðîþ ëþäèíîþ.

Áіëüøіñòü ëþäåé, çàðàæåíèõ çáóäíèêîì òóáåðêó-
ëüîçó, çàëèøàþòüñÿ çäî  ðîâèìè âíàñëіäîê ñòіéêîãî іìó-
íіòåòó. Ïðîòå â ðàçі ïîðóøåííÿ íîðìàëü íîãî ðàöіîíó 
õàð÷óâàííÿ, âàæêèõ çà õâîðþâàíü, óíàñëіäîê ïîãàíèõ 
ïîáóòîâèõ óìîâ, à òàêîæ ïіä äієþ øêіäëèâèõ çâè÷îê – 
êóðіííÿ, àëêî ãîëþ, íàðêîòèêіâ – ñòіéêіñòü îðãàíіçìó 
çíèæóєòüñÿ, і ëþäèíà ìîæå çàõâîðіòè.

Çà ïіäðàõóíêàìè â÷åíèõ, çáóäíèê òóáåðêóëüîçó ùî-
ñåêóíäè âðàæàє îäíó ëþäèíó, à êîæíі 10 ñåêóíä ó ñâіòі 
âіä íüîãî ïîìèðàє îäíà ëþäèíà.

Óíàñëіäîê çáіëüøåííÿ çàõâîðþâàíîñòі íà òóáåð-
êóëüîç Âñåñâіòíÿ îðãà íіçàöіÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ) 
ó 1993 ðîöі ïðîãîëîñè ëà öþ õâîðîáó ãëîáàëüíîþ íåáåç-
ïåêîþ.

Íàøà äåðæàâà äîêëàäàє ÷èìàëèõ çóñèëü, ùîá ïîäîëàòè 
â êðàїíі òàêó âàæêó íåäóãó, ÿê òóáåðêóëüîç. Òàê, ó 
1999 ðîöі óêðàїíñüêèé óðÿä óõâàëèâ ïîñòàíîâó «Ïðî 
êîìïëåêñíі çàõîäè áîðîòüáè ç òó-
áåðêóëüîçîì».

Ùîá çàïîáіãòè òóáåðêóëüîçó, 
íîâî íàðîäæåíèì ðîáëÿòü ùåï ëåí-
íÿ â ïîëîãîâîìó áóäèíêó.

Óñіì äіòÿì, ïî÷èíàþ÷è ç îäíî-
ãî ðîêó, ùîðі÷íî ïðîâîäÿòü ïðîáó 
Ìàíòó. Öå íå ùåïëåííÿ âіä 
òóáåðêóëüîçó. Ïðîáà Ìàíòó – öå 
òåñò, ùî ïîêàçóє, ÷è є â îðãàíіçìі 
òóáåðêóëüîçíà іí ôåêöіÿ.

Ùîá âèÿâèòè òóáåðêóëüîç ó 
äîðîñëèõ, ðîáëÿòü ñïåöіàëüíå
äîñëіäæåííÿ – ôëþîðîãðàôіþ
îðãàíіâ ãðóäíîї ïîðîæíèíè.
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Ïàì’ÿòàé: 24 áåðåçíÿ – Âñå-
ñâіòíіé äåíü áîðîòüáè ç òóáåðêó-
ëüîçîì.

Òÿæêèì іíôåêöіéíèì çàõâî-
ðþâàííÿì, ÿêå ñó÷àñíà ìåäèöèíà 
ïîêè ùî íåñïðîìîæíà âèëіêóâà-
òè, є ñèíäðîì íàáóòîãî іìóíîäå-
ôіöèòó, àáî ñêîðî÷åíî ÑÍІÄ.

Òè âæå çíàєø, ùî іìóíіòåò – öå «çáðîÿ» ëþäñüêîãî 
îðãàíіçìó ïðîòè ìіêðîáіâ і âіðóñіâ. ÑÍІÄ ðóéíóє öþ 
«çáðîþ», і îðãàíіçì âòðà÷àє ìîæëèâіñòü áîðîòèñü ç íèìè, 
à ëþäèíà ìîæå ïîìåðòè âіä ðіçíèõ іíôåêöіéíèõ õâîðîá.

Çáóäíèêîì ÑÍІÄó є âіðóñ іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè 
(ÂІË).

Âіðóñ іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè ïåðåäàєòüñÿ âіä õâîðîї 
ëþäèíè äî çäîðîâîї ÷åðåç êðîâ. 

Ëþäèíà ìîæå çàðàçèòèñÿ, êîðèñòóþ÷èñü ñïіëüíèì ç 
õâîðèì ëåçîì äëÿ ãîëіííÿ, íåñòåðèëüíèìè іíñòðóìåí-
òàìè äëÿ ìàíіêþðó, ïіðñèíãó, òàòóþâàííÿ, îñêіëüêè íà 
їõíіé ïîâåðõíі ìîæå çàëèøèòèñÿ êðîâ õâîðîї ëþäèíè.
×àñòî çàðàæàþòüñÿ ÂІË-іíôåêöієþ íàðêîìàíè, ÿêі
ââîäÿòü ñîáі íàðêîòèêè îäíèì і òèì ñàìèì øïðèöîì.

Âіðóñ іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè òàêîæ ìîæå ïåðåäàâà-
òèñÿ âіä õâîðîї ìàòåðі íîâîíàðîäæåíіé äèòèíі.

Òè ìàєø çíàòè, ùî ÂІË íå ïåðåäàєòüñÿ ÷åðåç ïîâіòðÿ
ïðè ðîçìîâі, êàøëі, ÷åðåç ðóêîñòèñêàííÿ, ïіä ÷àñ
êîðèñòóâàííÿ ñïіëüíèì ïîñóäîì, ñàíâóçëîì, âàííîþ,
áàñåéíîì òîùî. ×åðåç öå íå ñëіä áîÿòèñÿ ñïіëêóâàòèñÿ ç 
ÂІË-іíôіêîâàíèìè ëþäüìè. Ñòàâèòèñü äî íèõ ïîòðіáíî 
òîëåðàíòíî. Íåîáõіäíî ðîçóìіòè, ùî öі ëþäè ïîòðåáó-
þòü äîïîìîãè é ïіäòðèìêè ç áîêó îòî÷óþ÷èõ.

Õâîðі íà ÑÍІÄ ãðîìàäÿíè Óêðàїíè êîðèñòóþòüñÿ 
âñіìà ïðàâàìè òà ñâîáîäàìè, ÿê і іíøі ãðîìàäÿíè íàøîї 
äåðæàâè.

Ïåðøå ïîâіäîìëåííÿ ïðî ÑÍІÄ ç’ÿâèëîñÿ ùå â 
1981 ðîöі, à çàðàç öÿ õâîðîáà îõîïèëà áіëüøіñòü êðàїí 
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ñâіòó і ñòàëà çàãðîçîþ äëÿ êîæíîї ëþäèíè. Ïåðøîãî 
õâîðîãî íà ÑÍІÄ â Óêðàїíі çàðåєñòðîâàíî ó 1987 ðîöі.

Ç ìåòîþ ïðîòèäії öіé ñòðàøíіé õâîðîáі â íàøіé äåð-
æàâі óõâàëåíî Çàêîí Óêðàїíè «Ïðî ïðîòèäіþ ïîøèðåí-
íþ õâîðîá, çóìîâëåíèõ âіðóñîì іìóíîäåôіöèòó ëþäèíè 
(ÂІË), òà ïðàâîâèé і ñîöіàëüíèé çàõèñò ëþäåé, ÿêі æè-
âóòü ç ÂІË».

Ïàì’ÿòàé: 1 ãðóäíÿ âіäçíà÷àþòü Âñåñâіòíіé äåíü áî-
ðîòüáè ïðîòè ÑÍІÄó.

1. Чому такі інфекційні хвороби, як туберкульоз і СНІД, 
набули соціального значення?

2. Як можна заразитися туберкульозом?
3. Що слід робити для запобігання захворюванню на ту-

беркульоз?
4. Чи можна користуватися використаними лезами, 

шприцами і голками для ін’єкцій? Чому?
5. Чому захворювання на СНІД є дуже небезпечним?
6. Як потрібно ставитися до хворих на СНІД?
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ÎÕÎÐÎÍÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÄІÒÅÉ.
ÃÓÌÀÍÍÅ ÑÒÀÂËÅÍÍß ÄÎ ËÞÄÅÉ

Ç ÎÑÎÁËÈÂÈÌÈ ÏÎÒÐÅÁÀÌÈ

Ëþäèíà, її æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ âèçíàþòüñÿ â íàøіé äåð-
æàâі íàéáіëüøîþ ñîöіàëüíîþ öіííіñòþ. Öå îçíà÷àє, ùî 
òâîє æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ öіííå íå òіëüêè äëÿ òåáå, à é 
äëÿ äåðæàâè òà ñóñïіëüñòâà çàãàëîì. Òîìó äåðæàâà і ñó-
ñïіëüñòâî âæèâàþòü ðіçíîìàíіòíèõ çàõîäіâ, ùî çàáåçïå-
÷óþòü ïðîôіëàêòèêó çàõâîðþâàíü і ñïðèÿþòü íîðìàëü-
íîìó ðîçâèòêó äіòåé.

Â Óêðàїíі äіþòü äèòÿ÷і ïîëіêëіíіêè, ëіêàðíі, äèñ-
ïàíñåðè, ñàíàòîðії, òàáîðè âіäïî÷èíêó. Ó öèõ çàêëàäàõ 
äіòè ïðîõîäÿòü ìåäè÷íі îáñòåæåííÿ, ëіêóþòüñÿ і âіäïî-
÷èâàþòü. Ìåäè÷íі ïðàöіâíèêè ó øêîëі òàêîæ ñòåæàòü 
çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ äіòåé і â ðàçі ïîòðåáè íàäàþòü їì 
íåîáõіäíó äîïîìîãó.

Ó ìіñòі Õàðêîâі äіє Іíñòèòóò îõîðîíè çäîðîâ’ÿ äіòåé 
òà ïіäëіòêіâ, äå ïðàöþþòü ôàõіâöі, ÿêі âèâ÷àþòü і ëіêó-
þòü äèòÿ÷і õâîðîáè.

Іíñòèòóò îõîðîíè çäî-
ðîâ’ÿ äіòåé òà ïіäëіòêіâ 
(ì. Õàðêіâ)
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Ç ìåòîþ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ äіòåé ó íàøіé äåðæàâі çà-
áîðîíåíî âèêîðèñòîâóâàòè äèòÿ÷ó ïðàöþ. ßê âèíÿòîê, 
çàêî íîäàâñòâîì Óêðàїíè äîïóñêàєòüñÿ ïðèéìàòè íà 
ðîáî òó ó÷íіâ, ÿêèì âèïîâíèëîñÿ 14 ðîêіâ, ó âіëüíèé âіä 
íàâ÷àííÿ ÷àñ äëÿ âèêîíàííÿ ðîáîòè, ùî íå çàâäàє øêî-
äè їõíüîìó çäîðîâ’þ і íå çàâàæàє íàâ÷àííþ.

Íà æàëü, òі çàõîäè ç îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ùî âæèâàþòü 
äåðæàâà é ñóñïіëüñòâî, íå ìîæóòü çàáåçïå÷èòè âñіì íà-
ëåæíèé éîãî ðіâåíü. Ñåðåä íàñ є ëþäè, ÿêі ç íàðîäæåí-
íÿ, àáî ÷åðåç õâîðîáó, àáî âíàñëіäîê íåùàñíîãî âèïàäêó 
ìàþòü âàäè çäîðîâ’ÿ òà ðîçâèòêó. Öå ëþäè ç ïîðóøåí-
íÿìè çîðó, ñëóõó, ñêåëåòíî-ì’ÿçîâîї ñèñòåìè òîùî. Їõ 
íàçèâàþòü ëþäüìè ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè. Àäæå ùîá 
æèòè ïîâíîöіííèì æèòòÿì, íàâ÷àòèñÿ, ïðàöþâàòè, âіä-
ïî÷èâàòè, ïåðåñóâàòèñÿ, âîíè ïîòðåáóþòü îñîáëèâèõ 
óìîâ і ñïåöіàëüíèõ ïðåäìåòіâ. Íàïðèêëàä, äëÿ ëþäåé, 
ÿêі ïåðåñóâàþòüñÿ íà âіçêó, ïîòðіáíî ïðè áóäіâíèöòâі 
ñõîäіâ îáëàøòîâóâàòè ñïåöіàëüíі ïàíäóñè, ïіäéîìíèêè, 
à áàãàòîïîâåðõîâі áóäèíêè îñíàùóâàòè ñïåöіàëüíèìè 
ëіôòàìè òîùî.

Ëþäÿì, ÿêі ïîãàíî áà÷àòü àáî çîâñіì ñëіïі, íåîáõіäíі 
êíèæêè, íàäðóêîâàíі âåëèêèì øðèôòîì ÷è ñïåöіàëü-
íèì øðèôòîì Áðàéëÿ, à òàêîæ àóäіîêíèæêè. Ëþäè ç 
ïîãàíèì çîðîì äëÿ áåçïå÷íîãî ïåðåñóâàííÿ âóëèöÿìè 
êîðèñòóþòüñÿ ñïåöіàëüíîþ òðîñòèíîþ. Âîíà ïîôàðáîâà-
íà â êîëіð, çäåáіëüøîãî áіëèé, ùî âіäáèâàє ñâіòëî. Äëÿ 
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íåçðÿ÷èõ óñòàíîâëþþòü òàêîæ çâóêîâі ñèãíàëè ñâіòëîôî-
ðіâ, ùîá áåçïå÷íî ïåðåõîäèòè âóëèöþ. Òè òåæ ìîæåø 
äîïîìîãòè ñëіïіé ëþäèíі ïåðåéòè ÷åðåç äîðîãó.

Òі, õòî ìàє ïîãàíèé ñëóõ, âèêîðèñòîâóþòü ñïåöіàëü-
íі ñëóõîâі àïàðàòè. Âîíè ïіäñèëþþòü çâóê і êîìïåíñó-
þòü ïîðóøåííÿ ñëóõó.

Ëþäè ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè, ÿê і âñі іíøі, çàñëó-
ãîâóþòü íà ïîâàãó é ãóìàííå ñòàâëåííÿ. Àäæå êîæíà 
ëþäèíà íåïîâòîðíà é áåçöіííà äëÿ ñóñïіëüñòâà.

Ïàì’ÿòàé: òå, ÿê òè ïîâîäèøñÿ ç ëþäüìè ç îñîáëèâè-
ìè ïîòðåáàìè, ïîêàçóє, ÿêà òè ëþäèíà.

Áàãàòî âèäàòíèõ ïîñòàòåé ìàëè âàäè çäîðîâ’ÿ. Òàê, íі-
ìåöüêèé êîìïîçèòîð Ëþäâèã âàí Áåòõîâåí (1770–1827) 
íàïèñàâ ñâîї íàéêðàùі ìóçè÷íі òâîðè, êîëè âòðàòèâ ñëóõ. 

Ôðàíêëіí Äåëàíî Ðóçâåëüò (1882–1945), 32-é ïðåçè-
äåíò ÑØÀ, ÷åðåç õâîðîáó áóâ ïðèêóòèé äî іíâàëіäíîãî 
âіçêà.

Ìàðіÿ Ïðèìà÷åíêî (Ïðèéìà÷åíêî) (1909–1997) – 
îäíà ç íàéâіäîìіøèõ óêðàїíñüêèõ õóäîæíèöü. ×åðåç 
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âàæêó íåäóãó, íà ÿêó çàõâîðіëà ùå â äèòèíñòâі, æіíêà 
õîäèëà, ñïèðàþ÷èñü íà ìèëèöі. Òà öå íå çàâàäèëî їé òâî-
ðèòè ïåíçëåì ñïðàâæíі äèâà. ßñêðàâі êâіòè і ôàíòàñòè÷-
íі òâàðèíè îæèâàþòü íà її âñåñâіòíüî âіäîìèõ êàðòèíàõ. 

Ñåðåä ëþäåé ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè є áàãàòî ñïîðò-
ñìåíіâ, ÿêі äîñÿãàþòü çíà÷íèõ ðåçóëüòàòіâ і ñòàþòü ÷åì-
ïіîíàìè Ïàðàëіìïіéñüêèõ іãîð.

ßÊ ÑÅÐÃІÉÊÎ ÍÀÂ×ÈÂÑß ÆÀËІÒÈ

Ìàëåíüêèé õëîï÷èê Ñåðãіéêî ãóëÿâ áіëÿ ñòàâ-
 êà. Âіí ïîáà÷èâ äіâ÷èíêó, ùî ñèäіëà íà áåðåçі.

Êîëè Ñåðãіéêî ïіäіéøîâ äî íåї, âîíà ñêàçàëà:
– Íå çàâàæàé ìåíі ñëóõàòè, ÿê õëþïàþòü õâèëі.
Ñåðãіéêî çäèâóâàâñÿ. Âіí êèíóâ ó ñòàâîê êàìіíåöü.
Äіâ÷èíêà çàïèòàëà:
– Ùî òè êèíóâ ó âîäó?
Ñåðãіéêî ùå áіëüøå çäèâóâàâñÿ.
– Íåâæå òè íå áà÷èø? ß êèíóâ êàìіíåöü.
Äіâ÷èíêà ñêàçàëà:
– ß íі÷îãî íå áà÷ó, áî ÿ ñëіïà.
Ñåðãіéêî âіä ïîäèâó øèðîêî âіäêðèâ î÷і é äîâãî 

äèâèâñÿ íà äіâ÷èíêó. Òàê, äèâóþ÷èñü, âіí і äîäîìó 
ïðèéøîâ. Âіí íå ìіã óÿâèòè: ÿê öå âîíî, êîëè ëþ-
äèíà íі÷îãî íå áà÷èòü?

Íàñòàëà íі÷. Ñåðãіéêî ëіã ñïàòè. Âіí çàñíóâ ç ïî÷óò-
òÿì ïîäèâó. Ñåðåä íî÷і Ñåðãіéêî ïðîêèíóâñÿ. Éîãî ðîç-
áóäèâ øóì çà âіêíîì. Øóìіâ âіòåð, ó øèáêè ñòóêàâ 
äîù. À â õàòі áóëî òåìíî.

Ñåðãіéêîâі ñòàëî ñòðàøíî. Éîìó ïðèãàäàëàñÿ ñëіïà 
äіâ ÷èí êà. Òåïåð õëîï÷èê óæå íå äèâóâàâñÿ. Éîãî 
ñåðöå ñòèñíóâ æàëü. ßê æå âîíà, áіäíà, æèâå â 
îòàêіé òåìðÿâі?

Ñåðãіéêîâі õîòіëîñÿ, ùîá ñêîðіøå íàñòàâ äåíü. Âіí 
ïіäå äî ñëіïîї äіâ÷èíêè. Íå äèâóâàòèìåòüñÿ áіëüøå. 
Âіí ïîæàëіє її.

Âàñèëü Ñóõîìëèíñüêèé
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Словникова скарбничка

Øðèôò Áðàéëÿ – ðåëüєôíî-òî÷êîâèé øðèôò, ùî 
ñïðèéìàєòüñÿ íà äîòèê і ïðèçíà÷åíèé äëÿ ïèñüìà òà 
÷èòàííÿ íåçðÿ÷èìè ëþäüìè. Éîãî ðîçðîáèâ ó 1829 ðîöі 
ôðàíöóç Ëóї Áðàéëü (1809–1852), ÿêèé áóâ ñëіïèì. 
Øðèôò Áðàéëÿ і äîòåïåð ïîøèðåíèé â óñüîìó ñâіòі.

Ïàíäóñ – ïîõèëà äîðіæêà, ùî ç’єäíóє äâі ãîðèçîí-
òàëüíі ïîâåðõíі, ÿêі çíàõîäÿòüñÿ íà ðіçíіé âèñîòі.

Ãóìàíіçì – âèçíàííÿ ëþäèíè íàéâèùîþ öіííіñòþ 
ó ñâіòі; ïîâàãà äî ãіäíîñòі òà ðîçóìó ëþäèíè.

Відгадай загадку
Õòî ëþäåé ç áіäè ðÿòóє
І õâîðîáè âñі ëіêóє –
Ïðèçíà÷àє ïðîöåäóðè,
І òàáëåòêè, і ìіêñòóðè? 

1. Як у нашій країні дбають про здоров’я дітей?
2. Розкажи, до якого медичного закладу тобі доводилося 

звертатися, коли ти хворів (хворіла).
3. Як ти ставишся до людей з особливими потребами?
4. Чи живуть поряд з тобою люди з особливими потреба-

ми? Якщо «так», чи допомагаєш ти їм?
5. Дізнайся в батьків, які медичні установи є у твоєму 

мікрорайоні або населеному пункті. Розкажи про них.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Ðîçіãðàéòå â êëàñі ñèòóàöії äîïîìîãè ëþäÿì ç îñîá-
ëèâèìè ïîòðåáàìè.

1) Òè ãðàєø ç äðóçÿìè â ñíіæêè. Ç ïіä’їçäó âèїõàëà 
ëþäèíà íà âіçêó é çàñòðÿãëà â ñíіãó. Òâîї äії?

2) Äî òâîãî êëàñó ïðèéøîâ íîâèé ó÷åíü, ÿêèé êóëüãàє. 
ßê òè ïîâîäèòèìåøñÿ ç íèì?
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ÄІЇ ÏÐÈ ÏÎÆÅÆІ

Òè âæå çíàєø, ÿê äіÿòè â ðàçі âèíèêíåííÿ ïîæåæі 
ó òâîєìó ïîìåøêàííі. À ùî ðîáèòè, ÿêùî âîíà ñòàëàñÿ 
â ñóñіäíіé êâàðòèðі ÷è â іíøîìó áóäèíêó àáî äåіíäå? 
Ðîçãëÿíåìî äåÿêі âèïàäêè.

1. Ïîæåæà â ñóñіäíіé êâàðòèðі â áàãàòîïîâåðõîâîìó 
áóäèíêó.

ßêùî ïîæåæà ñòàëàñÿ íå ó òâîїé êâàðòèðі, à â ñóñіä-
íіé (íà òâîєìó ÷è іíøîìó ïîâåðñі), ïî ìîæëèâîñòі,
ïîòðіáíî âèéòè íà âóëèöþ і âèêëèêàòè ïîæåæíèêіâ.

Âèõîäÿ÷è ç êâàðòèðè, çà÷èíè 
äâåðі, àäæå ïîëóì’ÿ ìîæå ñòðіìêî 
ïåðåêèíóòèñÿ íà òâîþ êâàðòèðó. 
Íå êîðèñòóéñÿ ëіôòîì, îñêіëüêè âіí 
ìîæå íåñïîäіâàíî çóïèíèòèñÿ ìіæ 
ïîâåðõàìè, äâåðі íå âіä÷èíÿòüñÿ 
і є ðèçèê çàäèõíóòèñÿ âіä äèìó. 
Äî òîãî æ ëіôòîâà êàáіíà ìîæå ñïà-
ëàõíóòè. Ó òàêîìó âèïàäêó âðÿòó-
âàòèñÿ áóäå íåìîæëèâî.

Ùîá çàõèñòèòèñÿ âіä ïîëóì’ÿ, 
ïîòðіáíî îáëèòè ñåáå âîäîþ, íà-
êðèòèñÿ ç ãîëîâîþ ìîêðîþ êîâ-
äðîþ, ùіëüíîþ òêàíèíîþ àáî ïàëü-
òî òîùî. Ó çàíàäòî çàäèìëåíîìó 
ìіñöі êðàùå ðóõàòèñÿ ïîïîâçîì 
àáî ïðèãíóâøèñü. Äèõàòè ïîòðіáíî
÷åðåç ìîêðó ãàí÷іðêó.

ßêùî íà òîáі çàéíÿâñÿ îäÿã, 
íåîáõіäíî çóïèíèòèñÿ, ó æîäíîìó 
ðàçі íå ìîæíà áіãòè – öå ùå áіëüøå 
ðîçäìóõàє âîãîíü. Ïîòðіáíî ëÿãòè 
íà ïіäëîãó ÷è çåìëþ і, ïåðåêî÷óþ-
÷èñü, íàìàãàòèñÿ çáèòè ïîëóì’ÿ, çàõèùàþ÷è îáëè÷÷ÿ é 
î÷і ðóêàìè.
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Îïèíèâøèñü ó áåçïå÷íîìó ìіñ-
öі, çàòåëåôîíóé ó ïîæåæíî-ðÿòó-
âàëüíó ñëóæáó àáî ïîïðîñè çðîáè-
òè öå ñóñіäіâ ÷è ïåðåõîæèõ.

Ïàì’ÿòàєø, ÿê ñëіä âèêëèêàòè 
ïîæåæíèêіâ?

 Íàáðàòè íîìåð 101 – òåëåôîí ïîæåæíî-ðÿòóâàëü-
íîї ñëóæáè.

 Íàçâàòè àäðåñó, äå ñòàëàñÿ ïîæåæà, ñâîє ïðіçâèùå 
òà іì’ÿ.

 ×іòêî âіäïîâіäàòè íà çàïèòàííÿ äèñïåò÷åðà, ÿêèé 
ïðèéìàє âèêëèê.

ßêùî ïіä’їçä çàäèìëåíèé, âîãîíü ïàëàє äóæ÷å і òè íå 
ìîæåø çàëèøèòè ïðèìіùåííÿ, òî ïîòðіáíî äіÿòè òàê.

Ñëіä ïîâåðíóòèñÿ ó ñâîþ êâàðòèðó, çà÷èíèâøè çà ñî-
áîþ âõіäíі äâåðі.

Çàòåëåôîíóâàòè â ïîæåæíî-ðÿòóâàëüíó ñëóæáó і ïî-
âіäîìèòè ïðî ïîæåæó â áóäèíêó.

ßêùî òåëåôîíà íåìàє àáî âіí íå ïðàöþє, òî òðåáà ïî-
äàâàòè ñèãíàëè ðóêàìè àáî ðóøíèêîì òîùî ç âіêíà àáî 
áàëêîíà і êëèêàòè íà äîïîìîãó ëþäåé.

Ùîá çàõèñòèòè êâàðòèðó âіä äèìó, ïîòðіáíî ìîêðèìè 
ãàí÷іðêàìè  çàêðèòè ùіëèíè íàâêîëî äâåðåé. Çà÷èíèòè 
âіêíà, êâàòèðêè, âåíòèëÿöіéíі îòâîðè, ÿêùî ÷åðåç íèõ 
ó êâàðòèðó ïîòðàïëÿє äèì.
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Ïіñëÿ ïðèáóòòÿ ïîæåæíèêіâ ÷іòêî âèêîíóâàòè їõíі 
êîìàíäè.

2. Ïîæåæà â іíøîìó áóäèíêó.
ßêùî òè ñòàâ ñâіäêîì ïîæåæі â іíøîìó áóäèíêó, òî 

âèêëè÷ ïîæåæíèêіâ àáî ñêàæè ïðî öå äîðîñëèì.
ßêùî â áóäèíêó, äå ñòàëàñÿ ïîæåæà, æèâóòü òâîї 

çíàéîìі, äðóçі àáî ðîäè÷і, – çàòåëåôîíóé äî íèõ і ïî-
âіäîì ïðî ïîæåæó.

3. Ïîæåæà â øêîëі, ìàãàçèíі, êіíîòåàòðі òîùî.
Ïîæåæà ìîæå ñòàòèñÿ â áóäü-ÿêîìó ïðèìіùåííі, íà-

ïðèêëàä ó øêîëі,  ìàãàçèíі, êіíîòåàòðі àáî ïîëіêëіíіöі 
òîùî.
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Ó òàêîìó âèïàäêó íå ìîæíà ïàíіêóâàòè. Ñëіä çàëè-
øèòè ïðèìіùåííÿ øëÿõàìè, çàçíà÷åíèìè â ïëàíі åâà-
êóàöії. Òàêèé ïëàí є і â òâîїé øêîëі. Ïðèãàäàé, äå âіí 
ðîçìіùåíèé і ÿê äіÿòè ïіä ÷àñ ïîæåæі ó øêîëі.

Ðîçãàäàé ðåáóñ

À
È

ОÃÎÍÜ ÒÜ



99

Відгадай загадки

Øèïèòü, çëèòüñÿ – âîäè áîїòüñÿ.

Õâîñòîì âîäó áåðå,
Õâîñòîì âèïóñêàє.
ßê âîãîíü ïàëàє,
Éîãî ïîëèâàє.

1. Як слід діяти, якщо ти один (одна) удома і пожежа 
 сталася в сусідів?

2. Робота в парах. Обговоріть ситуації:
1) Ти йдеш зі школи й бачиш, що з підвалу будинку ва-

лить дим. Як ти будеш  діяти?
2) Ти зайшов (зайшла) у під’їзд і побачив (побачила), що 

через двері однієї з квартир просочується дим. Як ти 
поведешся?

3. Для чого потрібен план евакуації в приміщеннях?
4. Де розміщено план евакуації у твоїй школі?
5. Пригадай, чи бачив (бачила) ти в громадських місцях 

план евакуації. Якщо бачив (бачила), то в яких саме?
6. Обговори з батьками правила протипожежної безпеки.
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ÏÎÂÅÄІÍÊÀ ÏІÄ ×ÀÑ ÌÀÑÎÂÈÕ
ØÊІËÜÍÈÕ ÇÀÕÎÄІÂ.

ßÊ ÏÎÂÎÄÈÒÈÑß Â ÍÀÒÎÂÏІ

Òè, íàïåâíî, íå ðàç áóâ ïðèñóòíіé íà øêіëüíèõ çà-
õîäàõ àáî áðàâ ó íèõ ó÷àñòü. Öå – ñâÿòêóâàííÿ Íîâîãî 
ðîêó, êîíöåðòè øêіëüíîї ñàìîäіÿëüíîñòі, øêіëüíі ñâÿòà 
é ëіíіéêè òîùî. Òàêі çàõîäè âіäáóâàþòüñÿ ÿê ó ïðèìі-
ùåííÿõ øêîëè, íàïðèêëàä â àêòîâîìó ÷è ñïîðòèâíîìó 
çàëі, òàê і íà âóëèöі. Íà íèõ ïðèñóòíÿ âåëèêà êіëüêіñòü 
ëþäåé – ó÷íі, ó÷èòåëі, áàòüêè, äðóçі, ãîñòі.

Ùîá óíèêíóòè íåùàñíèõ âèïàäêіâ ïіä ÷àñ ïðîâåäåí-
íÿ ñâÿò àáî іíøèõ øêіëüíèõ çàõîäіâ, ïîòðіáíî áóòè äèñ-
öèïëіíîâàíèì і äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íîї ïîâå-
äіíêè. Çàïàì’ÿòàé їõ.

 Íà çàõіä íå çàïіçíþâàòèñÿ.
 Çà êîìàíäîþ â÷èòåëÿ îðãàíіçîâàíî, íå øòîâõà-

þ÷èñü, âèéòè ç êëàñó é äіñòàòèñÿ ìіñöÿ ïðîâåäåííÿ 
 çàõîäó. Çàéíÿòè ìіñöÿ, íà ÿêі âêàæå â÷èòåëü.

 Íå áðàòè іç ñîáîþ çàéâèõ ðå÷åé – ðþêçàêіâ, õóñòîê, 
øàðôіâ, ãîñòðèõ, êîëþ÷èõ òà ñêëÿíèõ ïðåäìåòіâ.
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Ïіñëÿ çàâåðøåííÿ øêіëüíîãî çàõîäó çà âêàçіâêîþ 
â÷èòåëÿ ñëіä ñïîêіéíî, íå øòîâõàþ÷èñü і äîòðèìóþ÷èñü 
äèñöèïëіíè, çàëèøèòè ñâîї ìіñöÿ. Íå ñòâîðþâàòè òèñ-
íÿâè áіëÿ äâåðåé.

Ïіä ÷àñ âіäâіäóâàííÿ ìàñîâèõ çàõîäіâ ìîæíà îïèíè-
òèñÿ â íàòîâïі. Íàïðèêëàä, ïіñëÿ çàêіí÷åííÿ ôіëüìó â 
êіíîòåàòðі àáî ñïîðòèâíîãî ìàò÷ó íà ñòàäіîíі óòâîðþ-
єòüñÿ âåëèêå ñêóï÷åííÿ ëþäåé áіëÿ ãàðäåðîáà, âèõîäіâ 
òîùî.

Ó íàòîâïі ìîæëèâі âèïàäêè, êîëè ÷åðåç íåäèñöèï-
ëіíîâàíіñòü îêðåìèõ îñіá àáî ç іíøèõ ïðè÷èí ìîæíà 
çàçíàòè òðàâì.

ßêùî íåáåçïåêà çàãðîæóє âіäðàçó áàãàòüîì ëþäÿì, 
ìîæå âèíèêíóòè ïàíіêà.

Ëþäè, ÿêі ïіääàëèñü ïàíіöі, âòðà÷àþòü êîíòðîëü íàä 
ñâîїìè äіÿìè é íàìàãàþòüñÿ áóäü-ùî âðÿòóâàòè ñâîє 
æèòòÿ. Òàêà ïîâåäіíêà ñòâîðþє äîäàòêîâó íåáåçïåêó і 
äëÿ ñàìîї ëþäèíè, і äëÿ íàâêîëèøíіõ.

Ëþäè â ïàíіöі íå ïîìі÷àþòü òèõ, õòî çíàõîäèòüñÿ 
ïîðó÷. Êîæåí äóìàє ïðî âëàñíèé ïîðÿòóíîê і ïðîáîєì 
ïðÿìóє âïåðåä äî âèõîäó.
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Ïàì’ÿòàé: íàéíåáåçïå÷íіøå áóòè çàòèñíóòèì і çàòîï-
òàíèì ó òèñíÿâі.

Ùîá íå çàãèíóòè â íàòîâïі, êðàùå îìèíóòè éîãî. 
ßêùî öå íåìîæëèâî, ó æîäíîìó âèïàäêó íå ðóõàòèñü 
ïðîòè íàòîâïó.

Çàõîäÿ÷è äî áóäü-ÿêîãî ïðèìіùåííÿ, òðåáà çâåðòàòè 
óâàãó íà çàïàñíі òà àâàðіéíі âèõîäè é çíàòè, ÿê äî íèõ 
äіñòàòèñÿ.

ßêùî òè áà÷èø, ùî îñü-îñü îïèíèøñÿ ó âèðóþ÷î-
ìó íàòîâïі, ñëіä ïîçáóòèñÿ ãîñòðèõ, êîëþ÷èõ і ñêëÿíèõ 
ïðåäìåòіâ. Ùîá íå ïîðàíèòèñü óëàìêàìè ñêëà, áàæà-
íî çíÿòè îêóëÿðè. Ñêèíóòè ãðîìіçäêèé, äîâãèé і íàäòî 
âіëüíèé îäÿã, ùî ìàє áàãàòî ґóäçèêіâ і ãà÷êіâ. Çíÿòè 
êðàâàòêó, øàðô, ëàíöþæîê, õóñòêó, íàìèñòî. Íàäіéíî 
çàâ’ÿçàòè øíóðіâêè íà âçóòòі é çàõîâàòè їõíі êіíöі òàê, 
ùîá íіõòî і òè ñàì íå íàñòóïèâ íà íèõ.

ßêùî ñòàëîñÿ òàê, ùî òè îïèíèâñÿ â íàòîâïі, íà-
ìàãàéñÿ ïåðåáóâàòè ÿêíàéäàëі âіä ñêëÿíèõ äâåðåé, âі-
òðèí, ñòіí, ñòîâïіâ òà îãîðîæ. Ó ðàçі âèíèêíåííÿ òèñíÿ-
âè òåáå ìîæóòü ïðèòèñíóòè äî íèõ. Áóäü-ÿêèé âèñòóï 
ó ñòіíі, ðîçåòêà, âèìèêà÷ àáî öâÿõ ìîæóòü òðàâìóâàòè.
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ßêùî íàòîâï çàõîïèâ òåáå – íå ÷èíè éîìó îïîðó. 
Ïîòðіáíî ãëèáîêî âäèõíóòè, çіãíóòè ðóêè â ëіêòÿõ і 
òðèìàòè íà ðіâíі ãðóäåé, ùîá çàõèñòèòè ãðóäíó êëіòêó. 
Ïàëüöі ðóê ìîæíà ç÷åïèòè ïåðåä ãðóäüìè â çàìîê.

Íå ìîæíà òðèìàòè ðóêè â êèøåíÿõ, õàïàòèñÿ çà 
áóäü-ùî – ùîá íå çëàìàòè їõ. ßêùî є çìîãà, ïîòðіáíî 
çàñòåáíóòè îäÿã. Âèêèíóòè ñóìêó ÷è ðþêçàê, ïàðàñîëü-
êó òîùî. Ó æîäíîìó ðàçі íå íàìàãàòèñÿ ïіäíÿòè ðі÷, ùî 
âïàëà.

ßêùî çіá’þòü ç íіã, âñòàòè áóäå äóæå âàæêî. ßêùî òè 
âñå-òàêè âïàâ, íåîáõіäíî çãîðíóòèñÿ êàëà÷èêîì і çàõèñ-
òèòè ãîëîâó ðóêàìè, ïðèêðèâàþ÷è ïîòèëèöþ. Çà áóäü-
ÿêîї ìîæëèâîñòі òðåáà ñïðîáóâàòè ïіäâåñòèñÿ íà íîãè.

Ïàì’ÿòàé: ó áóäü-ÿêіé íåïåðåäáà÷åíіé ñèòóàöії íå 
ìîæíà ïàíіêóâàòè é çàíåïàäàòè äóõîì, à çàâæäè íàìà-
ãàòèñÿ çíàéòè âèõіä.

Словникова скарбничка

Íàòîâï – âåëèêå íåîðãàíіçîâàíå ñêóï÷åííÿ ëþäåé.
Ïàíіêà – ðîçãóáëåíіñòü àáî ïðîÿâ ñòðàõó â ðàçі 

ñïðàâæíüîї ÷è óÿâíîї íåáåçïåêè.
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Ðîçãàäàé ðåáóñè
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1. Яких правил поведінки слід дотримуватися під час ма-
сових шкільних заходів?

2. Розкажи, які шкільні заходи ти відвідував (відвідува-
ла). Чи додержувався (додержувалася) правил без-
печної поведінки?

3. Як поводитись у натовпі?
4. Що таке паніка? Чим вона небезпечна?
5. Робота в парах. Обговоріть:
1) Для чого потрібно знати, де знаходяться запасні ви-

ходи?
2) Які речі, зокрема одяг і взуття, можуть стати небезпеч-

ними в натовпі?
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ÏÐÀÂÈËÀ ÁÅÇÏÅ×ÍÎЇ ÏÎÂÅÄІÍÊÈ
ÍÀ ÂÓËÈÖІ. ßÊ ÇÍÀÉÒÈ ÂÈÕІÄ
Ç ÍÅÏÅÐÅÄÁÀ×ÅÍÈÕ ÑÈÒÓÀÖІÉ

Ùîäíÿ, âèõîäÿ÷è ç äîìó, òè äîñòåìåííî íå çíàєø, 
ùî ìîæå ñòàòèñÿ і â ÿêіé ñèòóàöії îïèíèøñÿ. Äîáðå, 
ÿêùî äåíü ñïîâíåíèé ïðèєìíèõ ñþðïðèçіâ. À ÿêùî íі? 
ßê òîäі ïîâîäèòèñÿ, ùîá çáåðåãòè æèòòÿ і çäîðîâ’ÿ, ùîá 
íå çіïñóâàòè ðå÷åé, ùîá íå çàâäàòè øêîäè îòî÷óþ÷èì?

Ïîìіðêóé, ÿêі íåáåçïåêè ìîæóòü ÷àòóâàòè íà òåáå, 
êîëè òè ïåðåáóâàєø ïîçà ìåæàìè äîìіâêè àáî øêîëè. 
Ïðîàíàëіçóé ìîæëèâі øëÿõè âèõîäó ç íåáåçïå÷íîї ñè-
òóàöії. Âèçíà÷ñÿ, ÿê ïîòðіáíî äіÿòè â òîìó ÷è іíøî-
ìó âèïàäêó. Òàêîæ ñëіä íàïåâíî çíàòè, ÷îãî ðîáèòè íå 
âàðòî. Àäæå áóâàє, ùî ÷åðåç íåçíàííÿ ìîæíà â÷èíèòè 
ùîñü íåïðàâèëüíî é öèì óñêëàäíèòè ñèòóàöіþ. Íàïðè-
êëàä, çàëèâàþ÷è âîäîþ áåíçèí, ùî ïàëàє, ìîæíà òіëüêè 
çáіëüøèòè ïëîùó ïîæåæі, à âîãíþ íå çàãàñèòè.

Çíàííÿ – öå òå, ùî äîçâîëÿє øâèäêî çíàéòè âèõіä ç 
íåáåçïå÷íîї ñèòóàöії.

Ïàì’ÿòàé: ñìіëèâåöü, ÿêèé íå ìàє íåîáõіäíèõ çíàíü, 
áіëüø íåáåçïå÷íèé òà óðàçëèâèé, íіæ áîÿãóç, ÿêèé 
çíàє, ÿê äіÿòè.

Ñêëàäè ïëàíè äіé ùîäî âèõîäó ç íåáåçïå÷íèõ ñèòóà-
öіé. Ïðè öüîìó ìàé íà óâàçі, ùî â ðàçі їõ âèíèêíåííÿ 
ïîðó÷ ìîæå íå áóòè ïîìі÷íèêіâ (áàòüêіâ, ó÷èòåëіâ, ñòàð-
øèõ òîâàðèøіâ, äðóçіâ). Çàïàì’ÿòàé öі ïëàíè, à êðàùå 
çàïèøè òà ÷àñ âіä ÷àñó ïîâòîðþé і çà íåîáõіäíîñòі âíîñü 
çìіíè. Ïîïðîñè áàòüêіâ, ùîá ïåðåâіðèëè ñêëàäåíі ïëàíè.

Òàê ñàìî äіþòü і ðÿòóâàëüíèêè. Âîíè ñïî÷àòêó íà-
â÷àþòüñÿ òåîðåòè÷íî, ðîçãëÿäàþòü ðіçíі ñèòóàöії, áàãàòî 
ðàçіâ ïîâòîðþþòü íà òðåíóâàííÿõ ñâîї äії.

Çâè÷àéíî, óñå ïåðåäáà÷èòè íåìîæëèâî. Ó êîæíîìó 
êîí êðåòíîìó âèïàäêó âàðòî äіÿòè ç îãëÿäó íà ñèòóàöіþ. 
Îäíàê çìåíøèòè ðèçèê íàñòàííÿ íåáåçïå÷íèõ íàñëіäêіâ 
âіä íåïåðåäáà÷åíèõ ñèòóàöіé òîáі äîïîìîæóòü òàêі ïîðàäè.
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Ïîìіðêóé, ÷è äîáðå òè çíàєø ñâіé ìіêðîðàéîí. Íà-
ïåâíî, çìîæåø ïîäóìêè âіäçíà÷èòè â íüîìó ìіñöÿ, ùî 
ïîòðåáóþòü ïіäâèùåíîї óâàãè. Íàïðèêëàä, æâàâå ïåðå-
õðåñòÿ, äå çàâæäè áàãàòî ìàøèí, і éîãî ïåðåõіä ïîòðåáóє 
îñîáëèâîї îáåðåæíîñòі é óâàæíîñòі. Íåîñâіòëåíі àëåї òà 
âóëèöі. Çâàëèùà àáî ïîêèíóòі áóäіâëі. Ìіñöÿ, ïîáëèçó 
ÿêèõ çáèðàþòüñÿ êîìïàíії ìîëîäèêіâ, ÿêі ïîðóøóþòü 
ãðîìàäñüêèé ïîðÿäîê. Òàêîæ ó êîæíîìó íàñåëåíîìó 
ïóíêòі є äіëÿíêè ïіäâèùåíîї íåáåçïåêè – âîêçàë, çà-
ëіçíè÷íèé ïåðåїçä, ïàðê âіäïî÷èíêó, ïëÿæ, áóäіâåëüíі 
ìàéäàí÷èêè òîùî. Óñå öå ïîòðіáíî çíàòè.

Ïåðåä âèõîäîì ç äîìó ñïëàíóé ñâіé ìàéáóòíіé ìàðø-
ðóò. Ïîäóìêè óÿâè íàéáåçïå÷íіøèé øëÿõ äî ìіñöÿ ïðè-
çíà÷åííÿ. 

Ïîâіäîì áàòüêіâ, êóäè òè çáèðàєøñÿ éòè і êîëè 
 ïîâåðíåøñÿ. Íå çàòðèìóéñÿ äîðîãîþ çі øêîëè äîäîìó. 
Íå ãóëÿé äî íàñòàííÿ òåìðÿâè. Çáèðàþ÷èñÿ íà ïðîãó-
ëÿíêó, íå íàäіâàé êîøòîâíîñòі é íå áåðè äîðîãі ðå÷і 
(íàïðèêëàä, ôîòîàïàðàò àáî ïëàíøåò), ùî ìîæóòü ñòà-
òè ïðè÷èíîþ íàïàäó íà òåáå.
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Óíèêàé òèõ êîðîòêèõ øëÿõіâ, ùî ïðîõîäÿòü ÷åðåç 
äâîðè, çâàëèùà, ïóñòèðі, ïîãàíî îñâіòëåíі âóëèöі òîùî. 
Êðàùå ïîäîâæèòè ìàðøðóò, àëå éòè ëþäíèìè ìіñöÿìè.

Íіêîëè íå ñіäàé äî íåçíàéîìöіâ ó ìàøèíó і íå ïîãî-
äæóéñÿ íà ïðîïîçèöіþ ïіä’їõàòè. Ó âèïàäêó, êîëè áіëÿ 
òåáå ïðèãàëüìóâàâ àâòîìîáіëü і âîäіé ùîñü íàïîëåãëèâî 
ïðîïîíóє àáî àãðåñèâíî ïîâîäèòüñÿ, êðè÷è é òіêàé ó íà-
ïðÿìêó, ïðîòèëåæíîìó ðóõó àâòîìîáіëÿ. Öå äîçâîëèòü 
âèãðàòè ÷àñ, ùîá óòåêòè, і óñêëàäíèòü âîäіþ ïåðåñëіäó-
âàííÿ. Îäðàçó çàòåëåôîíóé áàòüêàì і ðîçêàæè ïðî òå, 
ùî ñòàëîñÿ.

Підвезти тебе 
додому?



108

ßêùî çäàëîñÿ, ùî òåáå 
õòîñü ïåðåñëіäóє, òî íå
ñîðîìñÿ ïåðåâіðèòè ñâîї ïі-
äîçðè. Òè ìîæåø ïðèøâèä-
øèòè òåìï õîäüáè, ïåðåéòè 
íà іíøèé áіê âóëèöі, óòåê-
òè àáî çàéòè äî ìàãàçèíó 
÷è ïîøòè é ïîäèâèòèñÿ ó 
âіêíî, ÷è äіéñíî íåçíàéî-
ìåöü іäå ñëіäîì. ßêùî òè 

áà÷èø, ùî íåçíàéîìåöü íå âіäñòóïàє, à ïðîäîâæóє
ðóõàòèñÿ çà  òîáîþ, ñêàæè ïðî öå ïðàöіâíèêó óñòàíîâè, 
äî ÿêîї òè çàéøîâ.

Ó âèïàäêó íàïàäó êðè-
÷è, êóñàéñÿ, äðÿïàéñÿ é
іíøèìè äіÿìè âіäáèâàéñÿ 
âіä íàïàäíèêà. Íàìàãàéñÿ 
âèðâàòèñÿ і âòåêòè. Ùîá 
ïðèâåðíóòè óâàãó ëþäåé, 
ìîæíà ñõèòðóâàòè – ðîç-
áèòè ÿêóñü øèáêó àáî âè-
ãóê íóòè: «Ïîæåæà!». Òîäі 
õòîñü çðåàãóє, ïîáà÷èòü òåáå 
é çàõèñòèòü àáî âèêëè÷å ìі-
ëіöіþ.

Пожежа!
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ßêùî â òåáå âіäáèðàþòü ÿêóñü ðі÷, òî êðàùå âіääàé, 
àäæå æîäíà ðі÷ íå âàðòà òâîãî çäîðîâ’ÿ і æèòòÿ.

Ïàì’ÿòàé: ïðî áóäü-ÿêó íåáåçïå÷íó ñèòóàöіþ, ùî 
òðàïèëàñÿ ç òîáîþ, ÷è çàïîäіÿíó òîáі êèìîñü øêîäó 
òðåáà îáîâ’ÿçêîâî ðîçïîâіñòè äîðîñëèì – áàòüêàì àáî 
â÷èòåëþ.

1. Розкажи, як ти виконуєш правила безпечної поведінки 
на вулиці.

2. Пригадай і назви номери телефонів пожежно-ряту-
вальної служби, міліції.

3. Робота в групах. Обговоріть ситуації та дайте відпо-
віді на запитання.

1) Дівчинка зібралася на прогулянку. Наділа мамині ко-
штовні прикраси, взяла її сумочку, гроші.
Чи правильно вона вчинила?
Чи може вона привернути увагу зловмисників?
Чого не слід брати дівчинці на прогулянку?

2) Незнайомець на мотоциклі зупинився біля хлопчика 
й запропонував підвезти його додому. Як слід діяти 
хлопчику?

4. Обговори з батьками:
1) У яких місцях твого мікрорайону або населеного пунк-

ту треба бути особливо уважними?
2) Яких небезпечних місць у твоєму мікрорайоні або на-

селеному пункті слід уникати?
3) Де у твоєму мікрорайоні або населеному пункті знахо-

диться дільничний пункт міліції?
4) Як зателефонувати дільничному міліціонеру?
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ÁÅÇÏÅÊÀ ÐÓÕÓ ÏІØÎÕÎÄІÂ

Ùîäåííî òè ñòàєø ó÷àñíèêîì äîðîæíüîãî ðóõó ÿê 
ïіøîõіä. Áóòè ïіøîõîäàìè äóæå âіäïîâіäàëüíî, áî і âіä 
їõíіõ äіé çàëåæèòü áåçïåêà íà äîðîçі. Äîñèòü ÷àñòî âè-
íóâàòöÿìè äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä є ñàìå ïіøî-
õîäè, ÿêі ïåðåõîäÿòü äîðîãó íà ÷åðâîíå ñâіòëî ñâіòëî-
ôîðà àáî â íåäîçâîëåíîìó ìіñöі òîùî. Äåÿêі íàâіòü 
çàáóâàþòü ïіä ÷àñ ïåðåõîäó ïðîїçíîї ÷àñòèíè ïîäèâèòèñÿ 
â îáèäâà áîêè і âïåâíèòèñü, ùî ðóõàòèñÿ áåçïå÷íî. Òîìó 
äëÿ óíèêíåííÿ íåáåçïå÷íèõ ñèòóàöіé íà äîðîçі êîæíà 
ëþäèíà ïîâèííà ÷іòêî çíàòè é âèêîíóâàòè ïðàâèëà äëÿ 
ïіøîõîäіâ.

 Ïіøîõîäè ìàþòü ðóõàòèñÿ òðîòóàðàìè àáî ïіøî-
õіäíèìè äîðіæêàìè, òðèìàþ÷èñü ïðàâîãî áîêó.

ßêùî âіäñóòíі òðîòóàðè, ïіøîõіäíі äîðіæêè àáî ïåðå-
ñóâàòèñÿ íèìè íåìîæëèâî, ïіøîõîäè ìîæóòü ðóõàòèñÿ:

– âåëîñèïåäíèìè äîðіæêàìè. Ïðè öüîìó âîíè ïî-
âèííі òðèìàòèñÿ ïðàâîãî áîêó і íå óñêëàäíþâàòè ðóõ 
íà âåëîñèïåäàõ;

– â îäèí ðÿä óçáі÷÷ÿì, òðèìàþ÷èñü ÿêîìîãà ïðàâі-
øå. Ó ðàçі éîãî âіäñóòíîñòі àáî íåìîæëèâîñòі ðóõàòèñÿ 
íèì – ïî êðàþ ïðîїçíîї ÷àñòèíè íàçóñòðі÷ ðóõó òðàíñ- 
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ïîðòíèõ çàñîáіâ. Âîäíî÷àñ òðåáà áóòè îáåðåæíèì і íå 
çàâàæàòè іíøèì ó÷àñíèêàì äîðîæíüîãî ðóõó.

 Ó òåìíó ïîðó äîáè òà â óìîâàõ íåäîñòàòíüîї âè-
äèìîñòі ïіøîõîäè, ÿêі ðóõàþòüñÿ ïðîїçíîþ ÷àñòèíîþ 
÷è óçáі÷÷ÿì, ïîâèííі âèäіëèòè ñåáå. Äëÿ öüîãî ìîæíà 
ïðèêðіïèòè íà îäÿã àáî äî ñóìêè ÷è ðþêçàêà ñâіòëîâіä-
áèâàëüíі åëåìåíòè.

 Ïіøîõîäè ïîâèííі ïåðåõîäèòè ïðîїçíó ÷àñòèíó ïî 
ïіøîõіäíèõ ïåðåõîäàõ, ó òîìó ÷èñëі ïіäçåìíèõ і íàä-
çåìíèõ.

Íåðåãóëüîâàíі ïіøîõіäíі ïåðåõîäè ïîçíà÷àþòü âіä-
ïîâіäíèìè çíàêàìè é äîðîæíüîþ ðîçìіòêîþ, ÿêó, ÿê òè 
âæå çíàєø, íàçèâàþòü «çåáðîþ».
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Çíàêè «Ïіäçåìíèé ïіøîõіäíèé ïåðåõіä» і «Íàäçåì-
íèé ïіøîõіäíèé ïåðåõіä» ïîâіäîìëÿþòü ïðî íàÿâíіñòü 
ïіäçåìíîãî àáî íàäçåìíîãî ïіøîõіäíîãî ïåðåõîäó íà 
íåáåçïå÷íèõ äіëÿíêàõ äîðіã àáî íà äіëÿíêàõ äîðîãè ç 
іíòåíñèâíèì ðóõîì.

Ó ðàçі âіäñóòíîñòі ïіøîõіäíèõ ïåðåõîäіâ ïðîїçíó 
÷àñòèíó ìîæíà ïåðåõîäèòè íà ïåðåõðåñòÿõ ïî ëіíіÿõ 
òðîòóàðіâ àáî óçáі÷.

 ßêùî â çîíі âèäèìîñòі íåìàє ïåðåõîäó àáî ïåðå-
õðåñòÿ, äîçâîëåíî ïåðåõîäèòè äîðîãó ïіä ïðÿìèì êóòîì 
äî êðàþ ïðîїçíîї ÷àñòèíè, ÿêùî âîíà ìàє íå áіëüøå íіæ 
òðè ñìóãè ðóõó äëÿ îáîõ éîãî íàïðÿìêіâ. Ïåðåõîäèòè 
òàêó äîðîãó ìîæíà â ìіñöÿõ, äå її äîáðå âèäíî â îáèäâà 
áîêè, òà ïіñëÿ òîãî, ÿê ïіøîõіä óïåâíèòüñÿ ó âіäñóòíîñ-
òі íåáåçïåêè.
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 Ïåðåä âèõîäîì íà ïðîїçíó ÷àñòèíó ç-çà òðàíñïîðò-
íèõ çàñîáіâ, ùî ñòîÿòü, і áóäü-ÿêèõ ïðåäìåòіâ, ÿêі 
îáìåæó þòü îãëÿäîâіñòü, ïіøîõîäè ìàþòü óïåâíèòèñü ó 
âіäñóòíîñòі òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ, ùî íàáëèæàþòüñÿ.

 ×åêàòè òðàíñïîðòíèé çàñіá ïіøîõîäè ïîâèííі íà 
òðîòóàðàõ, ïîñàäêîâèõ ìàéäàí÷èêàõ, à ÿêùî âîíè âіä-
ñóòíі – íà óçáі÷÷і.

 Ó ìіñöÿõ, äå ðóõ ðåãóëþєòüñÿ, ïіøîõîäè ìàþòü êå-
ðóâàòèñÿ ñèãíàëàìè ðåãóëþâàëüíèêà àáî ñâіòëîôîðà.

Ó òàêèõ ìіñöÿõ ïіøîõîäè, ÿêі íå âñòèãëè çàêіí÷è-
òè ïåðåõіä ïðîїçíîї ÷àñòèíè äîðîãè îäíîãî íàïðÿìêó,
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ïîâèííі ÷åêàòè íà îñòðіâöі áåçïåêè àáî ëіíії, ùî ðîçäі-
ëÿє òðàíñïîðòíі ïîòîêè ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêіâ. Ó ðàçі 
їõ âіäñóòíîñòі – íà ñåðåäèíі ïðîїçíîї ÷àñòèíè. Ïðî-
äîâæèòè ïåðåõіä ìîæíà òîäі, êîëè öå áóäå äîçâîëåíî 
âіäïîâіäíèì ñèãíàëîì ñâіòëîôîðà ÷è ðåãóëþâàëüíèêà 
і ïіøîõîäè ïåðåêîíàþòüñÿ â áåçïåöі ïîäàëüøîãî ðóõó.

 Ó ðàçі íàáëèæåííÿ ñïåöіàëüíèõ àâòîìîáіëіâ, íà-
ïðèêëàä «øâèäêîї ìåäè÷íîї äîïîìîãè», ïîæåæíèõ òà 
ìіëіöåéñüêèõ ìàøèí òîùî ç óâіìêíåíèìè ìàÿ÷êàìè 
òà çâóêîâèìè ñèãíàëàìè, ñëіä óòðèìàòèñÿ âіä ïåðåõîäó 
ïðîїçíîї ÷àñòèíè àáî íåãàéíî çàëèøèòè її.
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 Ó ìіñöÿõ, äå çäіéñíþþòü ðåìîíò äîðîãè, ñëіä áóòè 
îñîáëèâî îáåðåæíèìè. Äèâèòèñÿ, ùîá íåíàðîêîì íå ïî-
òðàïèòè ó âèêîïàíó ÿìó, ïіä êàòîê, áóëüäîçåð òà іíøó 
áóäіâåëüíó òåõíіêó, íå ïåðå÷åïèòèñÿ çà ïðåäìåòè, ùî 
ëåæàòü íà øëÿõó. Òàêі ìіñöÿ ïîçíà÷àþòü âіäïîâіäíèìè 
çíàêàìè, îãîðîæåþ òîùî.

Ùîá óíåìîæëèâèòè íåùàñíі âèïàäêè, ó ìіñöÿõ 
âèêîíàííÿ ðåìîíòíèõ ðîáіò ìîæóòü âñòàíîâëþâàòè 
áåçïå÷íі ìàðøðóòè ðóõó ïіøîõîäіâ. Їõ ïîçíà÷àþòü ñïå-
öіàëüíèìè âêàçіâíèìè çíàêàìè.

 Ó ðàçі íåñïðèÿòëèâèõ ïîãîäíèõ óìîâ ïіøîõîäè ìà-
þòü áóòè äóæå óâàæíèìè. ßêùî íàäâîðі äîù, ñíіã ÷è 
òóìàí, òî âèäèìіñòü äîðîãè äëÿ âîäіÿ ïîãіðøóєòüñÿ â 
êіëüêà ðàçіâ, і âіí ìîæå íå ïîìіòèòè ïіøîõîäà íà äî-
ðîçі.

Êðіì òîãî, âіäñòàíü, íåîáõіäíà äëÿ çóïèíêè àâòîìî-
áіëÿ íà ìîêðіé äîðîçі àáî äîðîçі, óêðèòіé îæåëåäèöåþ, 
çáіëüøóєòüñÿ ïîðіâíÿíî іç ñóõîþ äîðîãîþ. Òîìó, ëèøå 
ïåðåêîíàâøèñü ó ïîâíіé áåçïåöі, ðîçïî÷èíàé ïåðåõіä 
ïðîїçíîї ÷àñòèíè.

Ïàì’ÿòàé: àâòîìîáіëü íå ìîæíà çóïèíèòè ìèòòєâî!
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Ïіøîõîäàì çàáîðîíåíî:

 Âèõîäèòè íà ïðîїçíó ÷àñòèíó, íå âïåâíèâøèñü ó âіä-
ñóòíîñòі íåáåçïåêè äëÿ ñåáå òà іíøèõ ó÷àñíèêіâ ðóõó.

 Ðàïòîâî âèõîäèòè àáî âèáіãàòè íà ïðîїçíó ÷àñòè-
íó, ó òîìó ÷èñëі íà ïіøîõіäíèé ïåðåõіä.

 Ïåðåõîäèòè ïðîїçíó ÷àñòèíó ïîçà ïіøîõіäíèì 
ïåðåõîäîì, ÿêùî є ðîçäіëþâàëüíà ñìóãà àáî äîðîãà 
ìàє ÷îòèðè é áіëüøå ñìóã äëÿ ðóõó â îáîõ íàïðÿìêàõ. 
À òàêîæ ó ìіñöÿõ, äå âñòàíîâëåíî îãîðîäæåííÿ.

 Çàòðèìóâàòèñÿ і çóïèíÿòèñÿ íà ïðîїçíіé ÷àñòèíі, 
ÿêùî öå íå ïîâ’ÿçàíî ç ãàðàíòóâàííÿì áåçïåêè äîðîæ-
íüîãî  ðóõó.

Ïàì’ÿòàé: âіä òâîєї äèñöèïëіíè íà äîðîçі çàëåæèòü 
òâîÿ áåçïåêà é áåçïåêà ëþäåé, ÿêі òåáå îòî÷óþòü!

Відгадай загадки
Òè ðóøàé çі ìíîþ â íîãó,
Ïåðåéäåìî âäâîõ äîðîãó:
Ïіä çåìëåþ ïðîâåäó,
Íà òîé áіê ïåðåâåäó.

     Ëåñÿ Âîçíþê

Êèëèìîê-ïîìі÷íè÷îê, 
Ïîñìóãîâàíèé áî÷îê,
Íà äîðîçі ïðèìîñòèâñÿ,
Ïіøîõîäîâі çãîäèâñÿ.

Ëåñÿ Âîçíþê

Òðîòóàðîì éäóòü ìàëÿòà,
Æâàâі õëîï÷èêè é äіâ÷àòà.
Íå êðè÷àòü і íå ïóñòóþòü –
Äóæå ââі÷ëèâî êðîêóþòü.
Ñèìïàòè÷íі âñі íà âðîäó
Íàøі äіòè – ... .
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1. Розглянь малюнки. Де пішоходи порушують Правила 
дорожнього руху?

2. Для чого потрібно дотримуватися Правил дорожнього 
руху?

3. Розкажи, як ти переходиш дорогу.
4. Чого не можна робити під час переходу проїзної час-

тини?
5. Обговори з батьками, де у твоєму мікрорайоні є місця, 

що потребують підвищеної уваги при переході вулиці 
(наприклад, перехрестя).
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CÈÃÍÀËÈ ÐÅÃÓËÞÂÀÍÍß
ÄÎÐÎÆÍÜÎÃÎ ÐÓÕÓ

Ùîá ðóõ íà äîðîãàõ áóâ áåçïå÷íèì, âіí ìàє áóòè
âïîðÿäêîâàíèì. Àäæå çðîçóìіëî, ùî âîäії і ïіøîõîäè 
íå ìîæóòü ðóõàòèñü ÿê çàìàíåòüñÿ. Ïîðÿäîê íà äîðîãàõ 
çàáåçïå÷óþòü, çîêðåìà, ñâіòëîôîðè і ðåãóëþâàëüíèêè. 
Âîíè ïîäàþòü ñïåöіàëüíі ñèãíàëè, ïðèçíà÷åíі äëÿ ó÷àñ-
íèêіâ äîðîæíüîãî ðóõó.

Íàçâà «ñâіòëîôîð» ïîõîäèòü 
âіä äâîõ ñëіâ – «ñâіòëî» і «ôîðîñ». 
«Ôîðîñ» – öå ãðåöüêå ñëîâî, ùî 
îçíà÷àє «íåñå». Îòæå, ñâіòëî-
ôîð – òîé, ùî íåñå ñâіòëî.

Ñâіòëîôîðó ìàéæå 150 ðîêіâ. 
Ïåðøèé ñâіòëîôîð áóëî âñòàíîâ-
ëåíî 1868 ðîêó â Ëîíäîíі. Íèì 
êåðóâàëè âðó÷íó. Öåé ïðèñòðіé 
ìàâ äâà êðèëà. ßêùî âîíè ñòîÿ-
ëè ãîðèçîíòàëüíî, òî öå îçíà÷àëî 
ñèãíàë «Ñòîï» äëÿ àâòîìîáіëіâ. 
Äåùî îïóùåíі êðèëà ñâіòëîôîðà 
ïîïåðåäæàëè âî äіїâ ïðî íåîáõіä-
íіñòü ðóõàòèñÿ îáåðåæíî. Ó òåì-
íèé ÷àñ äîáè ó ñâіòëîôîðі âèêî-
ðèñòîâó âàë  àñÿ ãà  çî âà ëàìïà, ùî 
îáåðòàëàñÿ і  ïîäàâàëà ñèãíàëè 
÷åðâîíîãî òà çåëåíîãî êîëüîðіâ.

À 1914 ðîêó â Àìåðèöі áóëî 
âñòàíîâëåíî ïåðøèé åëåêòðè÷-

íèé ñâіòëîôîð. Âіí òàêîæ ìàâ äâà êîëüîðè é ïðè їõ
ïåðåìèêàí íі ïîäàâàâ çâóêîâèé ñèãíàë. Æîâòèé êîëіð 
ó ñâіòëîôîðі ç’ÿâèâñÿ ëèøå â 1920 ðîöі.

Ïåðøèé ñâіòëîôîð â Óêðàїíі áóëî âñòàíîâëåíî â 
1936 ðîöі ó Õàðêîâі.

Ïàì’ÿòàєø, ùî îçíà÷àþòü ñèã íàëè ñâіòëîôîðà?

Ëàìïà

Ñòîï

Ðóõ ç
îáåðåæíіñòþ
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Çåëåíèé ñèãíàë ñâіòëîôîðà äîçâîëÿє ðóõ. À çåëåíèé 
ìèãîòëèâèé äîçâîëÿє ðóõ, àëå іíôîðìóє ïðî òå, ùî íå-
çàáàðîì áóäå ââіìêíåíî çàáîðîíí èé ñèãíàë.

Æîâòèé ñèãíàë ñâіòëîôîðà îçíà÷àє, ùî ðóõ çàáîðîíå-
íî, і ïîâіäîìëÿє ïðî íàñòóïíó çìіíó ñèãíàëіâ. Æîâòèé 
ìèãîòëèâèé äîçâîëÿє ðóõ òà іíôîðìóє ïðî íàÿâíіñòü íå-
áåçïå÷íîãî íåðåãóëüîâàíîãî ïåðåõðåñòÿ àáî ïіøîõіäíî-
ãî ïåðåõîäó.

×åðâîíèé ñèãíàë ñâіòëîôîðà, ó òîìó ÷èñëі ìèãîòëè-
âèé, çàáîðîíÿє ðóõ.

ÑÂІÒËÎÔÎÐ

ßê ïåðåõîäèø âóëèöþ,
Íà ðîçі çóïèíèñü
І ïåðø çà âñå óâàæíî
Íà ìåíå ïîäèâèñü.
ß øëÿõ âêàæó íàäіéíèé,
Äå íåáåçïåê íåìà.
Òðèêîëüîðîâå îêî
ß ìàþ íåäàðìà.
Íåõàé âîíî і ìðóæèòüñÿ,
Íіêîëè ÿ íå ñïëþ,
Ç ìàëèìè äіòüìè 
             â õîâàíêè
ß ãðàòèñü íå ëþáëþ.
Â ðîáîòі ÿ ñóâîðèé
І ñòðèìàíèé çàâæäè,

Òðîëåéáóñè, ìàøèíè
Áіæàòü ñþäè é òóäè.
Äèâëþñü ÷åðâîíèì 
                    îêîì –
Âåëþ ñïèíèòèñü ÿ,
Îäíå ìåíі ïîòðіáíî –
Öå âèòðèìêà òâîÿ.
À áëèñíå æîâòå îêî,
Іòè íå ïîñïіøàé,
Áî æîâòèé – íå çåëåíèé:
Ïîòðàïèø ïіä òðàìâàé.
Óâàãà – і çåëåíèé
Ïðèâіòíî çàìèãòіâ.
Âіí êîëіð íàéäîáðіøèé,
Ùàñëèâîї ïóòі!

Ðàìóòå Ñêó÷àéòå

Є ñâіòëîôîðè, ïðèçíà÷åíі ëèøå äëÿ ïіøîõî-
äіâ. Íà âі÷êàõ òàêèõ ñâіòëîôîðіâ çîáðàæåíî 
ñèëóåò ëþäèíè.

Êîëè çàãîðÿєòüñÿ ÷åðâîíèé ñèëóåò ëþäè-
íè, ùî ñòîїòü, – öå îçíà÷àє: ðóõ çàáîðîíåíî, і 
òè ñòіé. Çàãîðÿєòüñÿ çåëåíèé ñèëóåò ëþäè-
íè – ñèãíàë äîçâîëÿє ðóõ, і òè ìîæåø ïåðå-
õîäèòè äîðîãó.
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Áіëüøіñòü ñâіòëîôîðіâ äіє àâòîìàòè÷íî. Ïðîòå ñåðåä 
íèõ іñíóþòü і òàêі, ùî âìèêàþòü ïіøîõîäè. Ïіäõîäèø 
äî ïåðåõîäó é íàòèñêàєø íà êíîïêó. Êîëè çàãîðÿєòüñÿ 
çåëåíå ñâіòëî, ìîæíà ïåðåõîäèòè äîðîãó.

Äëÿ ñëіïèõ ïіøîõîäіâ ñâіòëîôîðè ìîæóòü áóòè îñíà-
ùåíі çâóêîâèì ñèãíàëîì, ùî äîçâîëÿє ðóõ ïіøîõîäіâ.

Äîðîæíіì ðóõîì ìîæå êåðóâàòè é ðåãóëþâàëüíèê – 
ïðàöіâíèê ìіëіöії, ÿêèé âèêîíóє ðåãóëþâàííÿ äîðîæ-
íüîãî ðóõó ó ôîðìåíîìó îäÿçі çà äîïîìîãîþ æåçëà é 
ñâèñòêà. Ñèãíàëàìè ðåãóëþâàëüíèêà є ïîëîæåííÿ éîãî 
êîðïóñà, à òàêîæ æåñòè ðóêàìè, ó òîìó ÷èñëі ç æåçëîì.

1. Ðóêè âèòÿãíóòі â ñòîðîíè, îïóùåíі àáî ïðàâà 
ðóêà çіãíóòà ïåðåä ãðóäüìè.

Ïіøîõîäàì äîçâîëåíî ïåðåõîäèòè ïðîїçíó ÷àñòèíó çà 
ñïèíîþ і ïåð åä ãðóäüìè ðåãóëþâàëüíèêà. Ç áîêó ãðóäåé 
і ñïèíè – ðóõ ïіøîõîäіâ çàáîðîíåíî.

2. Ïðàâà ðóêà âèòÿãíóò à âïåðåä.
Ïіøîõîäàì äîçâîëåíî ïåðåõîäèòè ïðîїçíó ÷àñòèíó çà 

ñïèíîþ ðåãóëþâàëüíèêà.
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3. Ðóêà ïіäíÿòà âãîðó.
Ðóõ ïіøîõîäіâ çàáîðîíåíî â óñіõ íàïðÿìêàõ.
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Äëÿ ïðèâåðòàííÿ óâàãè ó÷àñíèêіâ äîðîæíüîãî ðóõó 
âèêîðèñòîâóєòüñÿ òàêîæ ñèãíàë, ùî ïîäàєòüñÿ ñâèñòêîì.

Ðåãóëþâàëüíèê ìîæå ïîäàâàòè іíøі ñèãíàëè, çðîçó-
ìіëі âîäіÿì і ïіøîõîäàì.

Відгадай загадку

Õòî âіä íåùàñòü çàñòåðіãàє,
І íàì çàâæäè äîïîìàãàє
Òàê, ùîá íå òðàïèëîñü áіäè,
Óñіì äîðîãó ïåðåéòè?
Äëÿ òåáå ñâіòèòü і äëÿ ìåíå
×åðâîíå îêî òà çåëåíå.
Âàðòóє çàâøå âіí, ìîðãàє,
Íіêîëè âіí íå ñïî÷èâàє.
Óðàíöі, âäåíü, ó âå÷іðíþ ïîðó
Âñі ëþäè âäÿ÷íі ... .

1. Для чого потрібно регулювати дорожній рух?
2. Що означає кожен із сигналів світлофора?
3. Чим відрізняється світлофор для пішоходів від інших 

світлофорів?
4. Як ти будеш діяти у разі таких сигналів регулюваль-

ника:
  права рука витягнута вперед;
  права рука зігнута перед грудьми;
  рука піднята вгору;
  руки витягнуті в сторони;
  руки опущені?
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ÂÈÄÈ ÏÅÐÅÕÐÅÑÒÜ. ÐÓÕ ÌÀÉÄÀÍÀÌÈ

Íàéíåáåçïå÷íіøîþ äіëÿíêîþ íà äîðîçі є ïåðåõðåñ-
òÿ – ìіñöå ïåðåõðåùåííÿ, ïðèëÿãàííÿ àáî ðîçãàëóæåííÿ 
äîðіã íà îäíîìó ðіâíі, ìåæåþ ÿêîãî є óÿâíі ëіíії ìіæ ïî-
÷àòêîì çàîêðóãëåíü êðàїâ ïðîїçíîї ÷àñòèíè êîæíîї ç äî-
ðіã. Ïåðåõðåùóâàòèñÿ ìîæóòü äâі, òðè ÷è áіëüøå äîðіã.

Íà ïåðåõðåñòі ñïîñòåðіãàєòüñÿ æâàâèé ðóõ і àâòîìî-
áіëіâ, і ïіøîõîäіâ ó ðіçíèõ íàïðÿìêàõ. Íå âèïàäêîâî 
íà áàãàòüîõ ïåðåõðåñòÿõ âñòàíîâëþþòü ñâіòëîôîðè àáî 
ðóõ ðåãóëþє ðåãóëþâàëüíèê. Òàêі ïåðåõðåñòÿ íàçèâàþòü 
ðåãóëüîâàíèìè. 

À є ïåðåõðåñòÿ, äå âіäñóòíі ñâіòëîôîðè é ðåãóëþâàëü-
íèêè. Öå íåðåãóëüîâàíі ïåðåõðåñòÿ.
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Ðåãóëüîâàíі ïåðåõðåñòÿ

Íåðåãóëüîâàíå ïåðåõðåñòÿ

ßêùî íà ïåðåõðåñòі îäíî÷àñíî ïðàöþє і ñâіòëîôîð, 
і ðåãóëþâàëüíèê, òî ñëіä êåðóâàòèñÿ ñèãíàëàìè ðåãóëþ-
âàëüíèêà, à íå ñâіòëîôîðà.

Ó ðàçі ïåðåõîäó ïðîїçíîї ÷àñòèíè íà áóäü-ÿêîìó ïå-
ðåõðåñòі áóäü îñîáëèâî óâàæíèì òà îáåðåæíèì. Ñóâîðî 
äîòðèìóéñÿ ïðàâèë ïåðåõîäó, çâåðòàé óâàãó íà óâіìêíå-
íі âîäіÿìè ñèãíàëè ïîâîðîòó íà àâòîìîáіëÿõ. Ïåðåä 
 ïåðåõîäîì ïåðåêîíàéñÿ, ÷è íå ðóõàєòüñÿ ïî äîðîçі àâòî-
ìîáіëü, øëÿõ ÿêîãî ìîæå ïåðåòíóòèñÿ ç òâîїì.

Áóäü óâàæíèì і îáåðåæíèì ó ðàçі ðóõó ìàéäàíàìè. 
Õî÷à íà ìàéäàíàõ ðóõ òðàíñïîðòó ìîæå áóòè âіäñóòíіé, 
àëå ïîòðіáíî äîòðèìóâàòèñÿ ïåâíèõ ïðàâèë. Íåîáõіäíî 
ñêîíöåíòðóâàòè ñâîþ óâàãó. Áåçïå÷íіñòü ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî òîãî, ùî òè íå ïîìіòèø çóñòðі÷íèõ ëþäåé àáî 
âіäêðèòîãî êàíàëіçàöіéíîãî ëþêà òîùî. Íå âàðòî íà 
ìàéäàíàõ êàòàòèñÿ íà ðîëèêîâèõ êîâçàíàõ. Öå ñòâîðþє 
íåçðó÷íîñòі äëÿ іíøèõ ïіøîõîäіâ і ìîæå ïðèçâåñòè äî 
çіòêíåíü і òðàâìóâàíü.
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Іíîäі Äåðæàâíà àâòîìîáіëüíà іíñïåêöіÿ (ÄÀІ) äîçâî-
ëÿє âîäіÿì òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ ðóõ ìàéäàíàìè. Òîìó 
òðåáà áóòè ãîòîâèì і äî òàêîї ñèòóàöії, òîáòî ïåðåõîäèòè 
ìàéäàí çà âñіìà ïðàâèëàìè ïåðåõîäó ïðîїçíîї ÷àñòèíè.

1.   Що називають перехрестям? Які вони бувають?
2.   Яке перехрестя називають регульованим, а яке – 

нерегульованим?
3.   Розкажи, як ти будеш переходити дорогу на нерегу-

льованому перехресті.
4.   Які перехрестя є у твоєму мікрорайоні? Як слід пере-

ходити на них дорогу?
5.   Чому на перехресті треба бути особливо уважними й 

обережними?
6.   Чи є майдан у населеному пункті, де ти живеш? Яких 

правил слід додержуватися, рухаючись майданом?
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ÄÎÐÎÆÍÜÎ-ÒÐÀÍÑÏÎÐÒÍІ ÏÐÈÃÎÄÈ

Ïðàâèëà äîðîæíüîãî ðóõó âèçíà÷àþòü: äîðîæíüî-
òðàíñïîðòíà ïðèãîäà (ÄÒÏ) – öå ïîäіÿ, ùî ñòàëàñÿ ïіä 
÷àñ ðóõó òðàíñïîðòíîãî çàñîáó, óíàñëіäîê ÿêîї ïîðàíåíі 
àáî çàãèíóëè ëþäè ÷è çàâäàíî ìàòåðіàëüíèõ çáèòêіâ.

Ïіøîõîäè ìàþòü äîòðèìóâàòèñü îñíîâíèõ ïðàâèë 
áåçïåêè ðóõó – òîäі ðèçèê äîðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðè-
ãîä çíà÷íî çìåíøèòüñÿ. Êðіì ïîðóøåííÿ Ïðàâèë äî-
ðîæíüîãî ðóõó ïіøîõîäàìè, ïðè÷èíàìè ÄÒÏ ìîæóòü 
áóòè:

 ïîðóøåííÿ Ïðàâèë äîðîæíüîãî ðóõó âîäіÿìè;
 íåçàäîâіëüíèé ñòàí ïðîїçíîї ÷àñòèíè äîðîãè;
 íåñïðàâíіñòü òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ;
 õâîðîáëèâèé ñòàí âîäіÿ;
 íåïðàâèëüíå çàêðіïëåííÿ âàíòàæó íà òðàíñïîðò-

íîìó çàñîáі òà іí.
ßêùî ïіøîõіä ïðè÷åòíèé äî äîðîæíüî-òðàíñïîðòíîї 

ïðèãîäè, òî âіí ïîâèíåí íàäàòè ïîñèëüíó äîïîìîãó ïî-
òåðïіëèì, çàïèñàòè ïðіçâèùà òà àäðåñè î÷åâèäöіâ, ïîâі-
äîìèòè âіäïîâіäíèé îðãàí ÷è ïіäðîçäіë ìіëіöії ïðî ïðè-
ãîäó, íåîáõіäíі äàíі ïðî ñåáå і ïåðåáóâàòè íà ìіñöі äî 
ïðèáóòòÿ ïðàöіâíèêіâ ìіëіöії.
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1. Прочитай текст і дай відповіді на запитання.

ÀÂÀÐІß
(Óðèâîê)

Ïî ïðîñïåêòó їõàëà âàæêà âàíòàæіâêà іç ïðè÷åïîì, 
ïîâíèì öåãëè.

Ðàïòîâî ç-çà êóùіâ, ÿêèìè âіäîêðåìëåíî òóò òðîòóàð, 
íà ïðîїçíó ÷àñòèíó âèëåòіâ ì’ÿ÷èê, à çà íèì âèñêî÷èëà 
äіâ÷èíêà, êîòðà íàìàãàëàñÿ éîãî íàçäîãíàòè. Çàáóâøè 
ïðî âñå íà ñâіòі, âîíà áіãëà ïðÿìî íàâïåðåéìè âàíòàæіâ-
öі, ùî ì÷àëà íà âåëèêіé øâèäêîñòі.

Äîñâіä÷åíèé øîôåð áóâ óâàæíèé. Âіí ìèòòєâî íà-
òèñíóâ íà ãàëüìà, êðóòî ïîâåðíóâ êåðìî. Âåëåòåíñüêà 
ìàøèíà ïðîñêî÷èëà çà äâà êðîêè âіä äіâ÷èíêè, íå çà-
÷åïèâøè її.

Îäíàê òàêå ðіçêå ãàëüìóâàííÿ íå ìèíóëîñÿ äàðåìíî. 
Íàâàíòàæåíèé ïðè÷іï ðîçâåðíóëî, êèíóëî ïðàâîðó÷, і 
âіí óñієþ ñâîєþ âàãîþ âäàðèâ ïî äâîõ ëåãêîâèõ ìàøè-
íàõ, ÿêі ñòîÿëè áіëÿ òðîòóàðó.

Îñü ÿêà öіíà ëåãêîâàæíîñòі äіâ÷èíêè...
Çà Îëåêñієì Äîðîõîâèì

 Чому сталася аварія?
 Чи можна було її уникнути?
 Який висновок можна зробити?
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2. Що таке дорожньо-транспортна пригода?
3. Які причини ДТП?
4. Чи доводилося тобі бути свідком ДТП?

Ãðà «Òàê ÷è íі?»

ßêùî òè çãîäåí (çãîäíà) ç òèì, ùî ïî÷óєø, ñêàæè: 
«Òàê» – і ïëåñíè â äîëîíі.

1) Ïіøîõîäàì ïîòðіáíî äîòðèìóâàòèñü Ïðàâèë äî-
ðîæíüîãî ðóõó. Òàê ÷è íі?

2) Äåðæàâíà àâòîìîáіëüíà іíñïåêöіÿ (ÄÀІ) – öå ïîäіÿ, 
ùî ñòàëàñÿ ïіä ÷àñ ðóõó òðàíñïîðòíîãî çàñîáó, óíàñëі-
äîê ÿêîї ïîðàíåíі àáî çàãèíóëè ëþäè ÷è çàâäàíî ìàòå-
ðіàëüíèõ çáèòêіâ. Òàê ÷è íі?

3) Ó Ïðàâèëàõ äîðîæíüîãî ðóõó âèçíà÷åíî ïðàâà é 
îáîâ’ÿçêè âîäіїâ òà ïіøîõîäіâ. Òàê ÷è íі?

4) Äîðîæíüî-òðàíñïîðòíà ïðèãîäà (ÄÒÏ) – öå ïіäðîç-
äіë ìіëіöії, ÿêèé âіäïîâіäàє çà áåçïåêó ðóõó íà äîðîãàõ. 
Òàê ÷è íі?

5) Îñíîâíà ïðè÷èíà ÄÒÏ – öå ïîðóøåííÿ Ïðàâèë äî-
ðîæíüîãî ðóõó âîäіÿìè òà ïіøîõîäàìè. Òàê ÷è íі?

6) Îñîáà, ïðè÷åòíà äî äîðîæíüî-òðàíñïîðòíîї ïðè-
ãîäè, ïîâèííà íàäàòè ìîæëèâó äîïîìîãó ïîòåðïіëèì òà 
ïîâіäîìèòè ïðî ïðèãîäó â ìіëіöіþ. Òàê ÷è íі?
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ÄÎÐÎÆÍІ ÇÍÀÊÈ

Äîðîæíі çíàêè ïîòðіáíі äëÿ òîãî, ùîá âóëèöÿ ìîãëà 
«ðîçìîâëÿòè» ç óñіìà ïіøîõîäàìè òà âîäіÿìè. Öі çíàêè 
ðîçìіùóþòüñÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá іíôîðìàöіþ, ÿêó âîíè 
ïåðåäàþòü, ìîãëè ñïðèéìàòè ñàìå òі ó÷àñíèêè ðóõó, 
äëÿ ÿêèõ її ïðèçíà÷åíî. Äîðîæíі çíàêè ïîìіòíî çäàëå-
êó, àäæå âîíè ìàþòü ÿñêðàâі êîëüîðè – ãîëóáі, æîâòі, 
іç ÷åðâîíèì îáëÿìóâàííÿì òîùî.

ÀÇÁÓÊÀ ÌІÑÒÀ

Ìіñòî, â ÿêîìó ç òîáîþ æèâåì,
Ìîæíà ïî ïðàâó çðіâíÿòü ç áóêâàðåì.
Àçáóêó âóëèöü ðîçêðèâøè äëÿ íàñ,
Ìіñòî óðîêè äàє ïîâñÿê÷àñ.
Îñü âîíà, àçáóêà – òðåáà âñþ çíàòü, –
Âçäîâæ òðîòóàðó, ãëÿíü, çíàêè ñòîÿòü.
Àçáóêó ìіñòà çàâ÷è äî ëàäó,
Ùîá íå ïîòðàïèòè ðàïòîì â áіäó.

       ßðîñëàâ Ïіøóìîâ

Äîðîæíі çíàêè ïîäіëÿþòü íà ãðóïè: ïîïåðåäæóâàëü-
íі, çíàêè ïðіîðèòåòó, çàáîðîííі, íàêàçîâі, іíôîðìà-
öіéíî-âêàçіâíі, çíàêè ñåðâіñó і òàáëè÷êè äî äîðîæíіõ 
çíàêіâ.

1. Ïîïåðåäæóâàëüíі çíàêè.
Áіëüøіñòü іç öèõ çíàêіâ ìàþòü ôîðìó òðèêóòíèêà іç 

÷åðâîíèì îáëÿìóâàííÿì. Óñåðåäèíі íà áіëîìó ÷è æîâ-
òîìó òëі íàíåñåíî çîáðàæåííÿ (ñèëóåò) çàñòåðåæåííÿ. 
Âîíè іíôîðìóþòü âîäіїâ ïðî íàáëèæåííÿ äî íåáåçïå÷íîї 
äіëÿíêè äîðîãè і õàðàêòåð íåáåçïåêè. 

Ïіä ÷àñ ðóõó ïî öіé äіëÿíöі âîäіÿì íåîáõіäíî áóòè 
óâàæíèìè é îáåðåæíèìè.

Íàïðèêëàä, òàêі çíàêè.
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Çíàê «Äіòè» âêàçóє, ùî ïîðó÷ äіëÿíêà äîðîãè, íà 
ÿêіé ìîæëèâà ïîÿâà äіòåé ç òåðèòîðії äèòÿ÷îãî çàêëàäó 
(äîøêіëüíèé çàêëàä, øêîëà, îçäîðîâ÷èé òàáіð òîùî), 
ùî ïðèëÿãàє áåçïîñåðåäíüî äî äîðîãè.

Äіòè Äîðîæíі ðîáîòè

Çíàê «Äîðîæíі ðîáîòè» âêàçóє íà äіëÿíêó äîðîãè, íà 
ÿêіé âèêîíóþòüñÿ äîðîæíі ðîáîòè.

2. Çíàêè ïðіîðèòåòó.
Öі çíàêè âñòàíîâëþþòü ÷åðãîâіñòü ïðîїçäó ïåðåõðåñòü 

àáî âóçüêèõ äіëÿíîê äîðîãè. Âîíè áóâàþòü ðіçíîї ôîð-
ìè – òðèêóòíîї, ïðÿìîêóòíîї, êðóãëîї àáî áàãàòîêóòíîї.

Íàïðèêëàä, êîëè âîäіé áà÷èòü çíàê «Äàòè äîðî-
ãó», òî ïîâèíåí äàòè äîðîãó òðàíñïîðòíèì çàñîáàì, ùî 
ïіä’їæäæàþòü äî íåðåãóëüîâàíîãî ïåðåõðåñòÿ ïî ãîëîâ-
íіé äîðîçі.

Äàòè äîðîãó

3. Çàáîðîííі çíàêè.
Öі çíàêè âñòàíîâëþþòü ðіçíі çàáîðîíè äëÿ ó÷àñíè-

êіâ äîðîæíüîãî ðóõó íà îêðåìèõ äіëÿíêàõ äîðіã. Âîíè 
ó áіëüøîñòі ìàþòü ôîðìó êðóãà іç ÷åðâîíèì êàíòîì.

Íàïðèêëàä, çíàê «Ðóõ çàáîðîíåíî» âêàçóє íà òå, ùî 
çàáîðîíÿєòüñÿ ðóõ óñіõ òðàíñïîðòíèõ çàñîáіâ.
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Ðóõ çàáîðîíåíî Ðóõ ïіøîõîäіâ 
çàáîðîíåíî

Çíàê «Ðóõ ïіøîõîäіâ çàáîðîíåíî», ÿê òè, íàïåâíî, 
çäîãàäàâñÿ, ïîâіäîìëÿє ïðî çàáîðîíó ðóõó ïіøîõîäіâ.

4. Íàêàçîâі çíàêè.
Ïîêàçóþòü îáîâ’ÿçêîâі íàïðÿìêè ðóõó àáî äîçâîëÿ-

þòü ðóõ ïî ïðîїçíіé ÷àñòèíі ÷è îêðåìèõ її äіëÿíêàõ 
äåÿêèì ó÷àñíèêàì äîðîæíüîãî ðóõó. Âîíè òàêîæ çà-
ïðîâàäæóþòü àáî ñêàñîâóþòü äåÿêі îáìåæåííÿ â ðóñі. 
Ìàþòü çäåáіëüøîãî ôîðìó êðóãà ãîëóáîãî êîëüîðó ç áі-
ëèìè ñèìâîëàìè. Íàïðèêëàä, òàêі çíàêè.

Çíàê «Äîðіæêà äëÿ âåëîñèïåäèñòіâ» óêàçóє, ùî ìîæ-
ëèâèé ðóõ ëèøå íà âåëîñèïåäàõ. ßêùî íåìàє òðîòóàðó 
àáî ïіøîõіäíîї äîðіæêè, äîçâîëÿєòüñÿ òàêîæ ðóõ ïіøî-
õîäіâ.

Äîðіæêà äëÿ 
âåëîñèïåäèñòіâ

Äîðіæêà 
äëÿ ïіøîõîäіâ

Çíàê «Äîðіæêà äëÿ ïіøîõîäіâ» îçíà÷àє ðóõ ëèøå ïі-
øîõîäіâ.

5. Іíôîðìàöіéíî-âêàçіâíі çíàêè.
Âîíè âêàçóþòü, äå ìіñöå çóïèíêè òðàíñïîðòó, ñòîÿí-

êè, ïіøîõіäíèé ïåðåõіä, ÿêà ïîïåðåäó äîðîãà òîùî. Öі 
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çíàêè â îñíîâíîìó ãîëóáîãî êîëüîðó ó âèãëÿäі êâàäðàòà 
÷è ïðÿìîêóòíèêà. Íàïðèêëàä, òàêі çíàêè.

Çíàê «Äîðîãà ç îäíîñòîðîííіì ðóõîì» іíôîðìóє ïðî 
òå, ùî ðóõ òðàíñï îðòíèõ çàñîáіâ ïî äîðîçі çäіéñíþєòüñÿ 
ëèøå â îäíîìó íà ïðÿìêó.

Äîðîãà ç îäíîñòîðîííіì 
ðóõîì

Ìіñöå çóïèíêè  àâòîáóñà

Çíàê «Ìіñöå çóïèíêè  àâòîáóñà»  іíôîðìóє ïðî íàÿâ-
íі ñòü çóïèíêè àâòîáóñà.

6. Çíàê è ñåðâіñó.
Ñëî âî «ñåðâіñ», ÿê òè âæå çíàєø, îçíà÷àє «îáñëóãî-

âóâàííÿ». Îòæå, öі çíàêè іíôîðìóþòü ó÷àñíèêіâ äîðîæ-
íüîãî ðóõó ïðî ðîçòàøóâàííÿ îá’єêòіâ îáñëóãîâóâàííÿ. 
Íàïðèêëàä, ïðî òå, ùî íåïîäàëіê є ëіêàðíÿ, ðåñòîðàí 
àáî їäàëüíÿ,  ãîòåëü òîùî. Âîíè ìàþòü ôîðìó áіëî-ãîëó-
áèõ ïðÿìîêóòíèêіâ іç ñèìâîëàìè.

Ïóíêò 
ïåðøîї 

ìåäè÷íîї 
äîïîìîãè

Ëіêàðíÿ Òåëåôîí äëÿ 
âèêëèêó 
àâàðіéíîї 
ñëóæáè

Âîãíåãàñíèê
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Òåëåôîí Ïóíêò äîâіäêîâîї 
ñëóæáè

Ïîñò ÄÀІ Òóàëåò

Ïèòíà âîäà Ðåñòîðàí àáî 
їäàëüíÿ

Êàôå Ìіñöå 
âіäïî÷èíêó

7. Òàáëè÷êè äî äîðîæíіõ çíàêіâ óòî÷íþþòü àáî 
îáìåæóþòü äіþ çíàêіâ, ðàçîì ç ÿêèìè їõ âñòàíîâëåíî. 
Öі òàáëè÷êè ìàþòü ôîðìó ïðÿìîêóòíèêà àáî êâàäðàòà 
áіëîãî êîëüîðó ç ÷îðíèì îáëÿìóâàííÿì.

Âіäñòàíü äî îá’єêòà, ÿêèé çíàõîäèòüñÿ 
áіëÿ äîðîãè

Îñü, íàïðèêëàä, òàêà òàáëè÷êà, âñòà-
íîâ ëåíà ïіä çíà  êîì «Êàôå», іíôîðìóє 
ó÷àñíèêіâ äîðîæíüîãî ðóõó, ùî íà âіäñòàíі 
100 ì âіä öüîãî çíàêà ðîçòàøîâàíå êàôå.
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Відгадай загадку

Ñòîÿòü âîíè âñі ïðè äîðîçі,
Äîïîìîãòè ëþäèíі â çìîçі,
Óñþäè – áëèçüêî і äàëåêî –
Íàäіéíі ñòîðîæі áåçïåêè.
Îäíі іç íèõ íàì ñïîâіùàþòü,
À іíøі – ùîñü çàáîðîíÿþòü,
Ïîïåðåäæàþòü íàñ çàâæäè,
Àáè íå òðàïèëîñü áіäè.
Âàðòóþòü íà óçáі÷÷ÿõ òèõî,
Îáåðіãàþòü íàñ âіä ëèõà.
Òè òіëüêè áóäü óâàæíèì äóæå,
Їõ ñëóõàéñÿ, øàíîâíèé äðóæå.
Öå çíàє êîæåí, çíàє âñÿêèé –
Ñëіä ïîâàæàòü ... .

1. Які є групи дорожніх знаків? Для чого вони призначені?
2. Чому знаки різняться за формою і кольором?
3. Які дорожні знаки є на вулиці, де ти живеш? А які – 

на вулиці, де розташована твоя школа?





136

ÑÀÌÎÎÖІÍÊÀ І ÏÎÂÅÄІÍÊÀ ËÞÄÈÍÈ

Êîæíà ëþäèíà çàìèñëþєòüñÿ íàä âëàñíîþ ïîâåäіí-
êîþ, íàä  óñïіõàìè àáî íåâäà÷àìè, íàä ñâîїìè çäіáíîñòÿ-
ìè é ñàìà ñåáå îöіíþє. Òè òåæ òàê ÷èíèø. Íàïèñàâøè 
êîíòðîëüíó ðîáîòó áåç ïîìèëîê, òè ïîäóìêè êàæåø 
ñîáі: «Ìîëîäåöü!». À ÿêùî íå çìіã ç íåþ âïîðàòèñÿ, òî, 
íàïåâíî, íåçàäîâîëåíèé і êàðòàєø ñåáå. Â îäíèõ âèïàä-
êàõ òè ñõâàëþєø âëàñíó ïîâåäіíêó, à â іíøèõ – íі.

Îöіíêà ëþäèíîþ ñàìîї ñåáå, ñâîїõ ìîæëèâîñòåé і 
ÿêîñòåé, ñâîєї âàæëèâîñòі íàçèâàєòüñÿ ñàìîîöіíêîþ.

Ñàìîîöіíêà áóâàє àäåêâàòíîþ, çàíèæåíîþ àáî çàâè-
ùåíîþ. Âіä òîãî, ÿêà â ëþäèíè ñàìîîöіíêà, çàëåæèòü 
ïîâåäіíêà, âèìîãëèâіñòü äî ñåáå, ñòàâëåííÿ äî âëàñíèõ 
óñïіõіâ і íåâäà÷.

Ëþäèíà ç àäåêâàòíîþ ñàìîîöіíêîþ ïðàâèëüíî îöі-
íþє ñâîї çäіáíîñòі, ìîæëèâîñòі, ÿêîñòі òà â÷èíêè. Âîíà 
ñòàâèòü ïåðåä ñîáîþ öіëі, ÿêі ìîæå äîñÿãòè. Ó ðàçі çìі-
íè îáñòàâèí ìîæå çìіíèòè ñâîї ðіøåííÿ. ßêùî òàêà 
 ëþäèíà ïðèïóñêàєòüñÿ ÿêèõîñü ïîìèëîê, òî ïðàöþє íàä 
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óñóíåííÿì їõ і ïðè öüîìó íå âïàäàє ó âіä÷àé, íå ïà-
íіêóє. Ç ëþäèíîþ, ÿêà ðåàëüíî ñåáå îöіíþє, ïðèєìíî 
ñïіëêóâàòèñÿ. Âîíà âèïðîìіíþє ñïîêіé. ßê ïðàâèëî, ó 
íåї áàãàòî äðóçіâ.

    

Ëþäèíà іç çàâèùåíîþ ñàìîîöіíêîþ íå âèçíàє âëàñ-
íèõ ïîìèëîê. Âîíà íå äîñëóõàєòüñÿ äî äóìîê іíøèõ і 
÷àñòî ñòàâèòü ñåáå âèùå çà îòî÷óþ÷èõ. Òàêà ëþäèíà 
âïåâíåíà, ùî òіëüêè її äóìêà є ïðàâèëüíîþ, à äóìêè 
îòî÷óþ÷èõ ïîìèëêîâі. Ó ëþäèíè іç çàâèùåíîþ ñàìî-
îöіíêîþ є âåëèêå áàæàííÿ áóòè ëіäåðîì íà ðîáîòі, ó 
ñіì’ї, ó øêîëі òà â êîëі äðóçіâ. Ó ñïіëêóâàííі ç іíøèìè 
ëþäüìè âîíà ïîâîäèòüñÿ çàðîçóìіëî òà âèÿâëÿє äî íèõ 
íåïîâàãó, à іíêîëè áóâàє íàâіòü àãðåñèâíîþ. Íå ñïðèé-
ìàє êðèòèêè íà ñâîþ àäðåñó. Òàêà ëþäèíà äóæå ëþáèòü 
ñåáå âèõâàëÿòè, óêàçóâàòè íà ñâîї ïåðåâàãè, à ñòîñîâ-
íî іíøèõ ëþäåé ìîæå ñîáі äîçâîëèòè âèñëîâëþâàòèñÿ 
ç ïåâíèì ïðåçèðñòâîì.

Íå ïîòðіáíî ñîðîìèòèñü ðîáèòè çàóâàæåííÿ ëþäè-
íі іç çàâèùåíîþ ñàìîîöіíêîþ. Îäíàê ãîâîðèòè òðåáà 
ñïîêіé íî, íå ïіäâèùóþ÷è ãîëîñó é íå îáðàæàþ÷è. Àäæå 
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òâîїì çàâäàííÿì є íå ïðèíèçèòè ëþäèíó, à çâåðíóòè 
її óâàãó íà òå, ÿê âîíà ïîâîäèòüñÿ. Ñïіëêóþ÷èñü іç òà-
êîþ ëþäèíîþ, íå ñëіä íàäòî ïåðåéìàòèñÿ її ñëîâàìè 
òà â÷èíêàìè, ÿêùî âîíà ïðèíèæóє і ñòàâèòüñÿ äî òåáå 
çâåðõíüî. Êðàùå ïîñïіâ÷óâàòè їé. Ïî ñóòі, öÿ ëþäèíà 
íåùàñíà, îñêіëüêè íå ìîæå ïîâîäèòèñÿ ïðèðîäíî і áóòè 
ñàìîþ ñîáîþ.

Ëþäèíà іç çàíèæåíîþ ñàìîîöіíêîþ ââàæàє, ùî їé íå 
ùàñòèòü ó æèòòі, ùî â íåї íі÷îãî íå âèõîäèòü. Âîíà íå 
ìîæå äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè, ÷îãîñü íàâ÷èòèñÿ. Òàêà 
ëþäèíà ïîñòіéíî ñîáі äîêîðÿє і íå âіðèòü ó âëàñíі ñèëè. 
Її â÷èíêè çàëåæàòü âіä äóìîê іíøèõ ëþäåé, îñêіëüêè 
âîíà áîїòüñÿ, ùî її íå ñïðèéìóòü і íå çðîçóìіþòü. Ëþ-
äèíі іç çàíèæåíîþ ñàìîîöіíêîþ çäàєòüñÿ, ùî її íåìàє 
çà ùî ïîâàæàòè. Òàêà ëþäèíà ìîæå âèðіçíÿòèñÿ òàêîæ 
çîâíіøíіì âèãëÿäîì: âîíà õîäèòü çñóòóëèâøèñü, її ðóõè 
ñêóòі, ìàє ñóìíèé âèðàç îáëè÷÷ÿ, ÷àñòî íåîõàéíó çà÷іñêó 
òà íå÷åïóðíèé îäÿã. 

Ëþäèíі ç íèçüêîþ ñàìîîöіíêîþ âàæêî íàëàãîäæóâàòè 
äðóæíі ñòîñóíêè ç îòî÷óþ÷èìè.
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Ðîçãàäàé ðåáóñ

Î
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1. Що таке самооцінка?
2. Охарактеризуй людину з адекватною самооцінкою. Як 

вона ставиться до себе і до оточуючих?
3. Як поводяться люди із завищеною самооцінкою; із за-

ниженою?
4. Як ти вважаєш, чи можуть люди із заниженою само-

оцінкою досягти успіхів у навчанні, спорті тощо?
5. Як можна підвищити самооцінку?
6. Обговори з батьками, чи потрібно тобі щось змінити у 

ставленні до себе.
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ÓÏÅÂÍÅÍІÑÒÜ І ÑÀÌÎÂÏÅÂÍÅÍІÑÒÜ

ßêó ôîðìó ìàє íàøà ïëàíåòà Çåìëÿ? «Ôîðìó 
êóëі», – âïåâíåíî ñêàæåø òè. Ïðî öå òîáі ðîçïîâіäàëè 
â øêîëі íà óðîêàõ ïðèðîäîçíàâñòâà. Ó÷èòåëü äåìîíñòðó-
âàâ çíіìêè Çåìëі, çðîáëåíі ç êîñìîñó. Íàïåâíî, íіõòî 
íå çìîæå ïåðåêîíàòè òåáå â òîìó, ùî Çåìëÿ ìàє ôîðìó 
äèñêà і її òðèìàþòü âåëåòåíñüêі ñëîíè, ÿêі ñòîÿòü íà 
ãіãàíòñüêіé ÷åðåïàñі. Òè ñêàæåø, ùî òàêі óÿâëåííÿ ïðî 
íàøó ïëàíåòó íå âіäïîâіäàþòü äіéñíîñòі.

Ìîæíà íàâåñòè é іíøі ïðèêëàäè, êîëè íà äåÿêі çà-
ïèòàííÿ òè äàâàòèìåø âïåâíåíі âіäïîâіäі, òîáòî òàêі, 
ÿêі, íà òâîþ äóìêó, âіäîáðàæàþòü äіéñíіñòü.

À ùî òàêå âïåâíåíіñòü?
Óïåâíåíіñòü – òâåðäå ïåðåêîíàííÿ â ÷îìóñü ùîäî 

êîãîñü, âіðà â êîãî-íåáóäü àáî ùî-íåáóäü; óñâіäîìëåííÿ 
ñâîєї ñèëè, âëàñíèõ ìîæëèâîñòåé.

Óïåâíåíèì ìîæíà áóòè â ñàìîìó ñîáі, ó ñâîїõ çíàí-
íÿõ і â÷èíêàõ, à òàêîæ â іíøèõ ëþäÿõ.

Óïåâíåíà â ñîáі ëþäèíà ââàæàє, ùî âîíà âëàñíèìè 
ñèëàìè çìîæå äîñÿãòè ïîñòàâëåíèõ öіëåé. Íàïðèêëàä, 
òè âïåâíåíèé, ùî âïîðàєøñÿ ç êîíòðîëüíîþ ðîáîòîþ, 
âèâ÷èø íàïàì’ÿòü âіðø òîùî.

À çâіäêè ç’ÿâëÿєòüñÿ â òåáå òàêà âïåâíåíіñòü? Âîíà 
âèíèêàє ç âëàñíîãî æèòòєâîãî äîñâіäó, іç çíàíü, ÿêі 
òè çäîáóâàєø ïіä ÷àñ íàâ÷àííÿ. Òè ðîçóìієø, ùî êîëè 
óâàæíî ñëóõàòè â÷èòåëÿ íà óðîêàõ, ñòàðàííî âèêîíó-
âàòè äîìàøíі çàâäàííÿ, òî âïîðàòèñÿ ç êîíòðîëüíîþ 
ðîáîòîþ çîâñіì íå âàæêî. Òàê òè, íàïåâíî, ïîñòіéíî ÷è-
íèø і, ÿê íàñëіäîê, çà êîíòðîëüíі ðîáîòè îòðèìóєø âè-
ñîêі îöіíêè. Òè, ìàáóòü, âèâ÷èâ íàïàì’ÿòü óæå íå îäèí 
âіðø і âêîòðå çìîæåø öå çðîáèòè.

Ùîá ñòàòè âïåâíåíèì ó ñîáі, ïîòðіáíî ìàòè àäåê-
âàòíó ñàìîîöіíêó, òîáòî ðåàëüíî îöіíþâàòè ñâîї ìîæ-
ëèâîñòі.
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ßêùî ñàìîîöіíêà â ëþäèíè çàíèæåíà, òî âîíà íå-
âïåâíåíà â ñîáі. Çàâèùåíà ñàìîîöіíêà ïðèçâîäèòü äî 
ñàìîâïåâíåíîñòі.

Ñàìîâïåâíåíіñòü – öå íåîáґðóíòîâàíà (íі÷èì íå ïіä-
êðіïëåíà) âïåâíåíіñòü ëþäèíè ó âëàñíèõ ñèëàõ, ó òîìó, 
ùî âîíà íå ìàє íåäîëіêіâ і íåãàòèâíèõ ðèñ õàðàêòåðó.

Ñàìîâïåâíåíà ëþäèíà ïåðåáіëüøóє ñâîї ìîæëèâîñòі 
і ìîæå ïîòðàïèòè â íåïðèєìíó ñèòóàöіþ. Íàïðèêëàä, 
äåõòî ç ó÷íіâ âіäêëàäàє «íà ïîòіì» âèêîíàííÿ äîìàø-
íüîãî çàâäàííÿ, áî ïîìèëêîâî ââàæàє, ùî çðîáèòü óñå 
øâèäêî, íå âèòðà÷àþ÷è çàéâîãî ÷àñó. Îäíàê, âèêîíó-
þ÷è ðîáîòó íàøâèäêóðó÷, âіí íå âñòèãàє ðîçіáðàòèñÿ 
ç äîìàøíіì çàâäàííÿì, ïðèïóñêàєòüñÿ áàãàòüîõ ïîìè-
ëîê, і òîìó іíêîëè îòðèìóє ïîãàíі îöіíêè. Îòæå, òàêèé 
øêîëÿð ïåðåîöіíþє âëàñíі ñèëè, óíàñëіäîê ÷îãî ðіâåíü 
éîãî çíàíü є íåäîñòàòíіì.

Ñàìîâïåâíåíі ëþäè õâîðîáëèâî ðåàãóþòü íà êðèòèêó 
îòî÷óþ÷èõ і íå ñïðèéìàþòü äóìîê, ùî íå çáіãàþòüñÿ ç 
їõíіìè äóìêàìè. Їì âàæêî óñâіäîìèòè, ùî õòîñü âèÿâ-
ëÿєòüñÿ êðàùèì çà íèõ. ßê ïðàâèëî, ç òàêèìè ëþäüìè 
âàæêî ñïіëêóâàòèñÿ, áî âîíè íàìàãàþòüñÿ ñòàâèòè ñåáå 
âèùå âіä ñïіâðîçìîâíèêà.

Áóäü óïåâíåíèì ó ñîáі, îäíàê òâîÿ âïåâíåíіñòü íå 
ìàє ïåðåõîäèòè â ñàìîâïåâíåíіñòü.

1. Що відрізняє впевнену людину від самовпевненої?
2. Як вважаєш, чи можна назвати тебе впевненою люди-

ною?
3. Поміркуй, коли говорять, що людина впевнена у своїх 

силах.
4. Чи доводилося тобі зустрічати самовпевнених людей? 

Як ти їх можеш оцінити? Чи легко з ними спілкуватися?
5. Поясни вислів відомого британського письменника То-

маса Карлейля: «Найбільша помилка – вважати, що 
ти ніколи не помиляєшся».
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ÕÎ×Ó, ÌÎÆÓ, ÒÐÅÁÀ. ÂÎËß

×è çàìèñëþâàâñÿ òè ïðî òå, ùî ñàìå ñïîíóêàє òåáå äî 
ïåâíèõ äіé, äî ÿêîїñü ïîâåäіíêè? Íàïðèêëàä, ùî çìó-
øóє òåáå ðîáèòè ðàíêîâó çàðÿäêó? «ß õî÷ó îòðèìàòè 
âіä íåї çàðÿä áàäüîðîñòі íà ââåñü äåíü», –  ñêàæåø òè. 
À ìîæëèâî, äàñè òàêó âіäïîâіäü: «Çàðÿäêó òðåáà ðîáè-
òè, ùîá áóòè çäîðîâèì». Ó ïåðøîìó âèïàäêó ðóøіéíîþ 
ñèëîþ є áàæàííÿ («ÿ õî÷ó»), à â äðóãîìó – íåîáõіäíіñòü 
(«ìåíі òðåáà»).

Õîòіòè – öå çíà÷èòü áàæàòè ÷îãîñü äîñÿãòè àáî ùîñü 
îòðèìàòè. Îòðèìàâøè òå, ùî õîòіëîñÿ, àáî äîñÿãíóâøè 
ïîñòàâëåíîї ìåòè, ëþäèíà âіä÷óâàє çàäîâîëåííÿ. ßêùî 
ïіñëÿ ðàíêîâîї çàðÿäêè òè îòðèìóєø çàðÿä áàäüîðîñòі 
òà åíåðãії, òî, çâè÷àéíî, áóäåø çàäîâîëåíèé.

Ó æèòòі ëþäè ÷àñòî ïîâîäÿòüñÿ íå òàê, ÿê õî÷åòüñÿ, 
à òàê, ÿê ïîòðіáíî. Ðîáèòè òå, ùî õî÷åòüñÿ, ìîæóòü 
òіëüêè ìàëþêè. Õî÷óòü їñòè – їäÿòü, õî÷óòü ñïàòè – 
ñïëÿòü, õî÷óòü ãðàòèñÿ – ãðàþòüñÿ òîùî. Ïіäðîñòàþ÷è, 
äіòè íàáóâàþòü æèòòєâîãî äîñâіäó і çãîäîì ïî÷èíàþòü 
ðîçóìіòè, ùî òðåáà ðîáèòè, à ÿê ÷èíèòè íå ñëіä. Äîïî-
ìàãàþòü їì ó öüîìó áàòüêè, ðîäè÷і, âèõîâàòåëі, ó÷èòåëі.

Ìîæëèâî, іíîäі äèòèíà і íå õî÷å ðîáèòè çàðÿäêó, àëå 
óñâіäîìëåííÿ òîãî, ùî âîíà ïîòðіáíà, ñïîíóêàє її âèêî-
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íóâàòè çðàíêó ôіçè÷íі âïðàâè. Êàæóòü, ùî òàêà äèòèíà 
ìàє âîëþ. Òîáòî âîíà ñâіäîìî êåðóє ñâîїìè äіÿìè і â÷èí-
êàìè äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè: ìàòè ìіöíå çäîðîâ’ÿ.

Áóâàþòü ëþäè іç ñèëüíîþ і ñëàáêîþ âîëåþ.
Ëþäè іç ñèëüíîþ âîëåþ öіëåñïðÿìîâàíі, ñàìîñòіéíі, 

іíіöіàòèâíі, ðіøó÷і, âèòðèìàíі, íàïîëåãëèâі.
Ëþäè çі ñëàáêîþ âîëåþ áåçіíіöіàòèâíі, íåðіøó÷і, 

óïåðòі, íåñòðèìàíі.
Ùîá ÷îãîñü äîñÿãòè àáî ùîñü îòðèìàòè, íåäîñòàòíüî 

ëèøå áàæàííÿ àáî ðîçóìіííÿ òîãî, ùî öå òîáі äіéñíî 
íåîáõіäíî. Ïîòðіáíî ùå ìàòè ìîæëèâіñòü öå çðîáèòè 
(«ÿ ìîæó»). Çðîçóìіòè, ÷è çìîæåø òè ùîñü çðîáèòè, ÷è 
âèñòà÷èòü ó òåáå íà öå ñèë, äîïîìîæå ñàìîîöіíêà. Ïðè-
ãàäàé, ùî òàêå ñàìîîöіíêà і ÿêà âîíà áóâàє.

Ïàì’ÿòàé: áóäü-ÿêèé ðåçóëüòàò – áàäüîðèé íàñòðіé 
âіä çàðÿäêè, ÷è ìіöíå çäîðîâ’ÿ, ÷è õîðîøі çíàííÿ – äî-
ñÿãàєòüñÿ çà äîïîìîãîþ «äâèãóíіâ» õî÷ó, ìîæó, òðåáà.

Словникова скарбничка
Âîëÿ – öå ñâіäîìå êåðóâàííÿ ëþäèíîþ ñâîєþ äі-

ÿëüíіñòþ òà ïîâåäіíêîþ, ùî âèÿâëÿєòüñÿ â ïðèéíÿòòі 
ðіøåííÿ, ïîäîëàííі òðóäíîùіâ і ïåðåøêîä íà øëÿõó 
äîñÿãíåííÿ ìåòè, âèêîíàííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü.

1. Пригадай випадки із життя, коли ти мусив (мусила) 
робити те, чого не хотілося (наприклад, на прохання 
батьків).

2. Робота в парах. Поміркуйте, що могло б статися, якби 
люди чинили тільки так, як хочуть.

3. Що таке воля?

4. Назви позитивні вольові якості.

5. Обговори з батьками, які вольові якості тобі слід роз-
вивати.
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ßÊ ÄÎÑßÃÒÈ ÌÅÒÈ

Çíàòè âëàñíå ìàéáóòíє íå ìîæå íіõòî. Ïðîòå ïîñòà-
âèòè ïåðåä ñîáîþ ïåâíó ìåòó і éòè äî íåї çäàòíèé êîæ-
íèé. Ìåòà ìîæå áóòè ðіçíîìàíіòíîþ: äîñÿãíåííÿ óñïі-
õіâ ó íàâ÷àííі, ñïîðòі, òâîð÷іé àáî іíøіé äіÿëüíîñòі, âè-
õîâàííÿ â ñîáі ïåâíèõ ÿêîñòåé, ôîðìóâàííÿ êîðèñíèõ 
çâè÷îê òîùî.

Íà øëÿõó äî äîñÿãíåííÿ ìåòè òè äîëàòèìåø áàãàòî 
òðóäíîùіâ. Ãîëîâíå – áóòè âïåâíåíèì ó òîìó, ùî òâîÿ 
ìåòà ñòàíå ðåàëüíіñòþ, ÿêùî òè ñàì öüîãî çàõî÷åø. Íà 
êîæíîìó åòàïі òè ïîâèíåí ðîçóìіòè, ùî ìîæåø çðî-
áèòè, à ùî – ïîêè íі. Íàïðèêëàä, çàðàç òè, íàïåâíî, 
íå çðîáèø ÿêîãîñü âåëèêîãî íàóêîâîãî âіäêðèòòÿ, àëå 
òîáі öіëêîì äî ñíàãè äîáðå çàêіí÷èòè øêîëó, âñòóïè-
òè äî âèùîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, à ïîòіì çàéìàòèñÿ 
íàóêîþ – і îñü òîäі íàóêîâå âіäêðèòòÿ íå çà ãîðàìè. 

Ïàì’ÿòàé: ÷åìïіîíàìè ñâіòó é Îëіìïіéñüêèõ іãîð òåæ 
ñòàþòü íå îäðàçó. Òіëüêè ïîñòіéíі òðåíóâàííÿ, ÷іòêå äî-
òðèìàííÿ ðåæèìó äíÿ, ñïëàíîâàíі äії і ïîñòóïîâі òà âè-
âàæåíі êðîêè ïðèâîäÿòü äî óñïіõіâ і ïåðåìîã.
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Ùîéíî òè çìîæåø äîñÿãòè ïîñòàâëåíîї ìåòè, òî âіä-
ðàçó æ ìàє ç’ÿâèòèñÿ іíøà, ÿêà ïåðåâàæàòèìå ïîïå-
ðåäíþ. Òіëüêè òàê, ïîñòóïîâî óñêëàäíþþ÷è çàâäàííÿ, 
òè çìîæåø äîñÿãòè óñïіõó.

ßê äîñÿãòè ìåòè?

1. ×іòêî ñôîðìóëþé ñâîþ ìåòó. Ðåòåëüíî îáìіðêóé 
êðîêè ùîäî її äîñÿãíåííÿ, àäæå ìåòà ìàє áóòè ðåàëü-
íîþ.

2. Øëÿõ äîñÿãíåííÿ ìåòè ðîçáèé íà ïåâíі åòàïè, ùî 
ìàþòü áóòè âèêîíàíі. Óÿâè ñîáі їõíþ ïîñëіäîâíіñòü.

3. Ïîäóìàé, іç ÷èì òè ìîæåø âïîðàòèñÿ ñàì, à â 
÷îìó òîáі çíàäîáèòüñÿ äîïîìîãà іíøèõ ëþäåé.

4. Âèçíà÷ ïîìі÷íèêіâ ó äîñÿãíåííі ìåòè. Îáìіðêóé, 
äî êîãî òè ìîæåø çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó – äî áàòüêіâ, 
äðóçіâ, ó÷èòåëÿ òîùî.

5. Ùîäíÿ ðîáè ïåâíі êðîêè äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè.
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6. Îöіíþé ñâîї ðåçóëüòàòè. ßêùî âîíè ïîçèòèâíі, 
ðóõàéñÿ äàëі. ßêùî ùîñü íå âèõîäèòü, – ïîäóìàé, ÷îìó 
òàê ñòàëîñÿ. Ïîðàäüñÿ ç ïîìі÷íèêàìè, ÿêèõ òè îáðàâ. 
Çà ïîòðåáè çìіíè ïëàí äіé, àëå â æîäíîìó ðàçі íå çóïè-
íÿéñÿ.

7. Âіð ó âëàñíі ñèëè é óñïіõ.
Ïàì’ÿòàé: óñïіøíå äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíîї ìåòè ïî-

ðîäæóє óïåâíåíіñòü ó ñîáі òà ôîðìóє ïîçèòèâíі âîëüîâі 
ÿêîñòі.

1. Чи маєш ти якусь мету? Як її можна досягти?
2. Подумай, які вольові якості потрібні для досягнення 

мети.
3. Пригадай, чи були у твоєму житті перемоги або успіхи, 

до яких ти прагнув (прагнула).
Які засоби ти використовував (використовувала)?
 Хто тобі допомагав?
 Чи траплялися перешкоди?

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Ïðîåêò «Ìîÿ ìåòà»

Âèêîíàéòå ïðîåêò «Ìîÿ ìåòà».
Äëÿ öüîãî:
 Îáåðіòü ìåòó.
 Ðîçðîáіòü ïëàí äіé.
 Äîòðèìóéòåñÿ âèêîíàííÿ ïóíêòіâ ïëàíó äіé ùîäî 

äîñÿãíåííÿ ìåòè.

Моя мета

1.

2.

3.
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ÏÎÂÀÃÀ І ÑÀÌÎÏÎÂÀÃÀ

«Øàíóé ñàì ñåáå, øàíóâàòèìóòü і ëþäè òåáå», 
«Còàâñÿ äî іíøèõ òàê, ÿê áè òè õîòіâ, ùîá âîíè ñòàâè-
ëèñÿ äî òåáå» – òàê êàæóòü ó íàðîäі. Îòæå, ïîâàãó òà 
õîðîøå ñòàâëåííÿ äî ñåáå ïîòðіáíî çàñëóæèòè âëàñíîþ 
ïîâåäіíêîþ, ñâîїìè â÷èíêàìè, à òàêîæ òîëåðàíòíèìè 
âçàєìèíàìè ç іíøèìè ëþäüìè.

Ïîâàãà – öå ïî÷óòòÿ øàíè, ïðèõèëüíå ñòàâëåííÿ äî 
ëþäèíè. Ïîâàãà є çàïîðóêîþ äîáðîçè÷ëèâèõ ñòîñóíêіâ 
ìіæ ëþäüìè.

Ïîòðіáíî øàíîáëèâî ñòàâèòèñÿ äî ëþäåé, îñîáëèâî 
äî ñòàðøèõ, íàéáëèæ÷èõ і íàéäîðîæ÷èõ – áàòüêіâ, à 
òàêîæ ðîäè÷іâ, ó÷èòåëіâ.

Âèÿâëÿòè ñâîþ ïîâàãó ìîæíà ïî-ðіçíîìó: ùèðèì 
ïðèâіòàííÿì, óñìіøêîþ, äîáðèì ñëîâîì, ïðèõèëüíèì 
ñòàâëåííÿì äî îòî÷óþ÷èõ òîùî.

À ÷è ïîòðіáíî ïîâàæàòè ñàìîãî ñåáå? Çâè÷àéíî, ïî-
òðіáíî. Ëþäèíà, ÿêà íå ïîâàæàє ñåáå, âіä÷óâàє íåâïåâ-
íåíіñòü ó âëàñíèõ ñèëàõ і ìàє çàíèæåíó ñàìîîöіíêó. 
Їé âàæêî äàþòüñÿ ïåâíі ðіøåííÿ. Òè âæå çíàєø, ùî çà-
íèæåíà ñàìîîöіíêà íå òіëüêè ïñóє ñòîñóíêè ç іíøèìè 
ëþäüìè, à é ïîçáàâëÿє ëþäèíó áàãàòüîõ ìîæëèâîñòåé.



149

Çãàäàé, ÿê ìîæíà ïîçáóòèñÿ çàíèæåíîї ñàìîîöіíêè.
Ñàìîïîâàãà ôîðìóєòüñÿ ç âèçíàííÿ âëàñíèõ ÷åñíîò. 

Ïîâàæàé ñåáå çà òå, ùî òè äîáðå íàâ÷àєøñÿ, äîñÿãà-
єø óñïіõіâ ó ñïîðòі àáî òâîð÷іé 
äіÿëüíîñòі, íå ìàєø øêіäëèâèõ 
çâè÷îê òîùî.

Ùîá çáåðåãòè âіä÷óòòÿ ñàìî-
ïîâàãè, ñëіä íàâ÷èòèñÿ ñïðèéìà-
òè êðèòèêó íà ñâîþ àäðåñó. Íà-
ìàãàéñÿ ïîãëÿíóòè íà ñèòóàöіþ 
çáîêó. ßêùî êðèòèêà íåñïðàâåä-
ëèâà, ïðîñòî ïðîіãíîðóé її. ßêùî 
æ âîíà ìàє ÷àñòêó іñòèíè – äî-
êëàäè çóñèëü, ùîá âèïðàâèòèñü 
і â ïîäàëüøîìó íå ïîâòîðþâàòè 
ñâîїõ ïîìèëîê.

Äóæå âàæëèâî òàêîæ ìàòè 
äðóçіâ, ñïіëêóâàííÿ ç ÿêèìè äàє 
âçàєìíå çàäîâîëåííÿ.

Áóäü ÷åñíèì іç ñàìèì ñîáîþ. 
Óäîñêîíàëþé ñåáå, áîðèñü іç ëіíî-
ùàìè, çíàéäè äëÿ ñåáå öіêàâå é 
êîðèñíå çàíÿòòÿ, íàïðèêëàä ñïîðò.

Ïàì’ÿòàé: ñàìîïîâàãà – öå çàñëóæåíà ïîâàãà äî ñåáå, 
à íå åãîїñòè÷íå âіä÷óòòÿ çâåðõíîñòі íàä іíøèìè ëþäüìè.

Поясни вислів

 Õî÷åø, ùîá òåáå ïîâàæàëè, – ïîâàæàé іíøèõ.

1. Прочитай вірш і дай відповіді на запитання.

ÑÀØÊÎ
Â òðàìâàї ïåðåïîâíåíіì
Ñàøêî ç ì’ÿ÷åì ñèäèòü,
À êîëî íüîãî çãîðáëåíèé
Ñòàðèé äіäóñü ñòîїòü.
Õòîñü äî Ñàøêà çâåðòàєòüñÿ:
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– ×è âàñ ó øêîëі â÷àòü,
ßê ìіñöå äàòè ñòàðøîìó,
ßê ñòàðøèõ ïîâàæàòü?
– Òà â÷àòü, – Ñàøêî âіäêàçóє, –
Àëå ó äàíó ìèòü
Ðîçïî÷àëèñü êàíіêóëè
І íàñ íіõòî íå â÷èòü!..

       Ãðèöüêî Áîéêî

 Чи можна Сашка назвати вихованим?
 Чи поважає він старших?
 Що він відповів на зауваження пасажира?
 Як би ти вчинив (вчинила) на місці Сашка?

2. Що таке повага і самоповага?
3. Що означає поважати інших людей?
4. Робота в парах. Обговоріть різні ситуації, у яких ви-

являється повага до інших людей. Наведіть приклади 
з власного досвіду.
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ÇÂÈ×ÊÈ І ÇÄÎÐÎÂ’ß

Íàðîäíà ìóäðіñòü ãîâîðèòü: «Ïîñієø ó÷èíîê – ïî-
æíåø çâè÷êó, ïîñієø çâè÷êó – ïîæíåø õàðàêòåð, ïî-
ñієø õàðàêòåð – ïîæíåø äîëþ».

Çâè÷êè – öå òå, ùî òè çäіéñíþєø, ìàéæå íå çàìèñ-
ëþþ÷èñü, ðîáèø íіáè àâòîìàòè÷íî. Íàïðèêëàä, çðàíêó 
ìàєø çâè÷êó âìèâàòèñü, îáëèâàòèñÿ õîëîäíîþ âîäîþ, 
ïіñëÿ îáіäó – âіäïî÷èâàòè, çâå÷îðà – ñêëàäàòè ïîðòôåëü 
òîùî.

Çâè÷êè, ùî ïðèíîñÿòü ëþäèíі êîðèñòü, íàçèâàþòü 
êîðèñíèìè. Çàâäÿêè òàêèì çâè÷êàì ëþäèíà ïîëіïøóє 
ñâîє çäîðîâ’ÿ, ñòàє ñèëüíіøîþ. Êîðèñíèìè є çâè÷êè 
ïіäòðèìóâàòè ïîðÿäîê і ÷èñòîòó, äîòðèìóâàòèñü ðåæè-
ìó äíÿ, âèêîíóâàòè ôіçè÷íі âïðàâè, ãóëÿòè íà ñâіæîìó 
ïîâіòðі. Ùî ðàíіøå öі çâè÷êè ñôîðìóâàëèñÿ, òî îðãàíі-
çîâàíіøîþ є ëþäèíà і òî ìіöíіøèì є її çäîðîâ’ÿ.
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Íà æàëü, є і òàêі çâè÷êè, ùî øêîäÿòü çäîðîâ’þ ëþ-
äèíè, – öå øêіäëèâі çâè÷êè. ßêùî âîíè çàêðіïèëèñü 
ó ïîâåäіíöі ëþäèíè, òî ïîçáóòèñÿ їõ áóâàє äóæå âàæêî.

Òè âæå çíàєø, ÿêі çâè÷êè є øêіäëèâèìè, – öå òþ-
òþíîêóðіííÿ, óæèâàííÿ àëêîãîëüíèõ íàïîїâ і íàðêîòè-
êіâ, íàäìіðíå çàõîïëåííÿ êîìï’þòåðíèìè іãðàìè òîùî. 
Âîíè ïîñëàáëþþòü âîëþ ëþäèíè, çíèæóþòü ïðàöåçäàò-
íіñòü, ïîãіðøóþòü ñòàí çäîðîâ’ÿ і ñêîðî÷óþòü òðèâà-
ëіñòü æèòòÿ. Ùî ðàíіøå âîíè âèíèêàþòü, òî çãóáíіøå 
äіþòü і òî ñêëàäíіøå їõ ïîçáóòèñÿ.

Çðîçóìіëî, ùî ëþäèíà ìàє íàìàãàòèñÿ ôîðìóâàòè 
êîðèñíі çâè÷êè. À ÿê öå çðîáèòè?

Äëÿ ïðèêëàäó âіçüìåìî ôîðìóâàííÿ çâè÷êè ùîäíÿ 
âèêîíóâàòè ðàíêîâó çàðÿäêó.

Ó ôîðìóâàííі áóäü-ÿêîї çâè÷êè, çîêðåìà çâè÷êè 
ðîáèòè çàðÿäêó, íàéâàæëèâіøå âèÿâèòè ñèëó âîëі é ÷è-
íèòè òàê ñèñòåìàòè÷íî. Ñïî÷àòêó áóäå âàæêî, àëå іç 
÷àñîì, êîëè òè ïîáà÷èø ïîçèòèâíі ðåçóëüòàòè, ðàíêî-
âà çàðÿäêà ñòàíå çâè÷íîþ ñêëàäîâîþ òâîãî ðîçïîðÿäêó 
äíÿ. Ãîëîâíå – íå ðîáèòè ïåðåðâ. Âèêîíóé ðàíêîâó çà-
ðÿäêó ùîäíÿ, íå ïîëèøàé öå çàíÿòòÿ ó âèõіäíі äíі ÷è 
ïіä ÷àñ êàíіêóë.
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Óâåñü ÷àñ, êîëè òè ôîðìóєø çâè÷êó, äóìàé ïðî òå, 
ùî êîëè òè âæå âèðіøèâ, òî âіäñòóïàòè íå ìîæíà. 

Ïîòðіáíà âèñîêà ñàìîäèñöèïëіíà: çáåðèñÿ іç ñèëà-
ìè і äîñÿãàé ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü, íàâіòü ÿêùî öå áóäå 
âàæêî.

Іíêîëè, ùîá âèðîáèòè ÿêóñü çâè÷êó, òðåáà ñêëàñòè 
ïëàí äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíîї ìåòè. Öå ïîëåãøèòü òîáі 
çàâäàííÿ. Ëèøå çàçèðàé ó ñâîї çàïèñè é äîòðèìóéñÿ âè-
êîíàííÿ ïóíêòіâ ïëàíó.

Ïðèùåïèòè êîðèñíі çâè÷êè іíêîëè áóâàє âàæêî. 
Ïðîòå ÿêùî òè õî÷åø ñòàòè êðàùèì, íîðìàëüíî ðîçâè-
âàòèñÿ і ìàòè ìіöíå çäîðîâ’ÿ, òî ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò 
íå çàáàðèòüñÿ. Ùàñòè òîáі!

1. Що таке звичка?
2. Назви свої корисні звички.
3. Чи маєш ти шкідливі звички? Чи хотів би (хотіла б) ти їх 

позбутися?
4. Як звички впливають на стан здоров’я людини?
5. Робота в парах. Обговоріть, чому потрібно формува-

ти корисні звички.
6. Робота в групах. Пригадайте й обговоріть, у чому 

 полягає небезпека куріння. Розкажіть про шкоду, якої 
завдає ця звичка здоров’ю людини.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Ïðîåêò «Ìîÿ ìåòà» ùîäî ôîðìóâàííÿ
êîðèñíîї çâè÷êè

Âèêîíàéòå ïðîåêò «Ìîÿ ìåòà» ùîäî ôîðìóâàííÿ êî-
ðèñíîї çâè÷êè. Äëÿ öüîãî:

 Îáåðіòü ìåòó ç ôîðìóâàííÿ êîðèñíîї çâè÷êè.
 Ðîçðîáіòü ïëàí äіé і äîòðèìóéòåñÿ éîãî.
 ×åðåç ïåâíèé ïðîìіæîê ÷àñó çðîáіòü âèñíîâîê, ÷è 

âäàëîñÿ âàì ñôîðìóâàòè êîðèñíó çâè÷êó. ßêі òðóäíîùі 
âèíèêëè íà øëÿõó äî äîñÿãíåííÿ ìåòè?
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ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÒÂÎÐ×ÈÕ ÇÄІÁÍÎÑÒÅÉ

Êîæíà ëþäèíà âîëîäіє ÿêèìèñü òâîð÷èìè çäіáíîñòÿ-
ìè, òîáòî ìîæëèâîñòÿìè ñòâîðþâàòè ùîñü íîâå. Íàïðè-
êëàä, ìàëþâàòè, ñêëàäàòè âіðøі, êîíñòðóþâàòè, ãîòóâà-
òè íîâі ñòðàâè òîùî.

Âèÿâèòè òâîð÷і çäіáíîñòі ìîæíà ëèøå ïіä ÷àñ äі-
ÿëüíîñòі, ùî âèìàãàє òàêèõ çäіáíîñòåé. Ïîêè òè íå ïî-
÷íåø ìàëþâàòè, íåìîæëèâî ñêàçàòè, є â òåáå çäіáíîñòі 
äî öüîãî çàíÿòòÿ ÷è íі.

Ïîìèëêîâî äóìàòè, ùî òâîð÷і çäіáíîñòі – öå ùîñü 
íàäçâè÷àéíå. ßêùî ëþäèíà íå ìîæå ñòâîðèòè ìóçè÷íîãî 
òâîðó, ïîåçії, íîâîãî ïðèëàäó, òî öå çîâñіì íå çíà÷èòü, ùî 
òâîð÷іñòü їé íå âëàñòèâà. Óìіííÿ ìèñëèòè íåñòàíäàðòíî 
çàêëàäåíî â êîæíіé ëþäèíі. Óñі ëþäè ìàþòü òâîð÷і çäіá-
íîñòі. Áіëüøå òîãî, ñâîї òâîð÷і çäіáíîñòі ìîæíà é ïîòðіá-
íî ðîçâèâàòè. Ðîáèòè öå ñëіä ç äèòèíñòâà.

Îòæå, öі ïîðàäè äëÿ òåáå.
1. Âèêîíóþ÷è ÿêóñü ðîáîòó, íàâіòü íàéïðîñòіøó, 

ïîäóìàé, ÿê ìîæíà çðîáèòè її ïî-іíøîìó. Ìîæëèâî, 
òè çìîæåø ùîñü óäîñêîíàëèòè. Ëþäè, ÿêі òàê ÷èíÿòü, 
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äîñèòü ÷àñòî ïðèäóìóþòü îðèãіíàëüíі é ïîòðіáíі ðå÷і, 
ùî ïîëåãøóþòü âèêîíàííÿ òієї ÷è іíøîї ðîáîòè.

Íå äóìàé, ùî âèíàõіäíèêàìè є ëèøå äîðîñëі. Öå çî-
âñіì íå òàê. Іñíóє áàãàòî âèíàõîäіâ, àâòîðè ÿêèõ – äіòè. 
Òàê, Ìàêñèì Ëåìà, øêîëÿð çі Ëüâîâà, êîëè éîìó áóëî 
12 ðîêіâ, ñòâîðèâ ðîáîòà, ùî âèçíà÷àє ðîçìіðè ïåâíîãî 
ïðèìіùåííÿ, ÿê öå âìіє ðîáèòè ôàõîâèé іíæåíåð. Öåé 
ðîáîò ñêàíóє ïðèìіùåííÿ, âèìіðþє éîãî ðîçìіðè і ïåðå-
äàє їõ íà êîìï’þòåð.

Ôðåíê Åïïåðñîí â 11 ðîêіâ óïåðøå âèãîòîâèâ ìîðî-
çèâî іç ñîêó ôðóêòіâ, ùî ïîäàâàëîñÿ íà ïàëè÷öі.

Êàíàäåöü Äæîçåô-Àðìàíä Áîìáàðä’є â 15 ðîêіâ ñòàâ 
àâòîðîì іäåї ñòâîðåííÿ ñíіãîõîäó.

 Ì. Ëåìà Ô. Åïïåðñîí

  Äæ.-À. Áîìáàðä’є                     Á. Ôðàíêëіí

Ó ñâіòі Äåíü äèòÿ÷èõ âèíàõîäіâ âіäçíà÷àþòü 17 ñі÷íÿ. 
Öÿ äàòà íå âèïàäêîâà. Öüîãî äíÿ â 1706 ðîöі íàðîäèâ-
ñÿ Áåíäæàìіí Ôðàíêëіí, âіäîìèé àìåðèêàíñüêèé ïîëі-
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òè÷íèé äіÿ÷, ÿêèé ùå â äèòèíñòâі ïðîñëàâèâñÿ ñâîїìè 
âèíàõîäàìè. Íàïðèêëàä, âіí ó äâàíàäöÿòèðі÷íîìó âіöі 
âèíàéøîâ ëàñòè äëÿ ïëàâàííÿ, ùî îäÿãàëèñü íà ðóêè. 
Çàâäÿêè іíøîìó éîãî äîñÿãíåííþ ñâіò äіçíàâñÿ ïðî 
êðіñëî-ãîéäàëêó.

Ïîäіáíèõ ïðèêëàäіâ ìîæíà íàâåñòè áåçëі÷. Ïëàñ-
òèëіí, êàëüêóëÿòîð, ïàïåðîâèé ïàêåò ç ïðÿìîêóòíèì 
äíîì, áàòóò, âîäíі ëèæі, ðóêàâè÷êè áåç ïàëüöіâ, õóòðÿ-
íі íàâóøíèêè òà ùå áàãàòî іíøîãî – öå íàñëіäîê òâîð-
÷îñòі þíèõ âèíàõіäíèêіâ.

2. ßêùî òè ââàæàєø, ùî ñêîðèñòàâñÿ âñіìà ìîæëè-
âîñòÿìè ùîäî çäіéñíåííÿ ïåâíîї äіÿëüíîñòі, óñå îäíî 
ñòàâ ïåðåä ñîáîþ ñêëàäíіøі çàâäàííÿ. Íàïðèêëàä, 
âіääàâíà âіäîìî, ùî øàõіñòè ïðîâîäÿòü òðåíóâàëüíі 
çóñòðі÷і òіëüêè іç ñèëüíèìè àáî íàâіòü ñèëüíіøèìè çà 
íèõ ñóïåðíèêàìè. Âèðіøóþ÷è ñêëàäíі іãðîâі çàâäàí-
íÿ, âîíè ðîçãëÿäàþòü ðіçíі âàðіàíòè øàõîâèõ õîäіâ і 
ïî÷àñòè çíàõîäÿòü îðèãіíàëüíі їõ ðîçâ’ÿçêè.

3. Áóäü ñïîêіéíèì. Íå íåðâóéñÿ, íå çëèñü íà ñåáå, 
êîëè ùîñü íå âèõîäèòü. Íå äóìàé, ùî òè íåâäàõà àáî 
ùî òè ãіðøèé âіä іíøèõ. Ñòðåñ çàâàæàє òâîð÷îñòі.
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Ïàì’ÿòàé: ëþäèíà, ñòâîðþþ÷è ùîñü íîâå і çìіíþ-
þ÷è ñâіò íàâêîëî ñåáå, çìіíþєòüñÿ і ñàìà.

1. Як розвивати творчі здібності?
2. Чи доводилося тобі створювати щось нове, оригіналь-

не й нестандартне (наприклад, намалювати, зліпити, 
сконструювати, придумати вірш або загадку тощо)?

3. Обговори з батьками, які творчі здібності тобі слід роз-
вивати.

ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ ÐÎÁÎÒÀ

Ïðîåêò «Çäîðîâ’ÿ – âñüîìó ãîëîâà!»

Ïіäãîòóéòå âñі ðàçîì ïðîåêò «Çäîðîâ’ÿ – âñüîìó ãî-
ëîâà!».

Äëÿ öüîãî îá’єäíàéòåñÿ â ãðóïè. Âèçíà÷òå, õòî ÿêå 
çàâäàííÿ ãîòóâàòèìå.

1 ãðóïà ñòàâèòü âèñòàâó «Çäîðîâ’ÿ – âñüîìó ãîëîâà!».
2 ãðóïà ïðèäóìóє òâîð÷і êîíêóðñè, çàâäàííÿ, çìà-

ãàííÿ íà òåìó çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
3 ãðóïà ãîòóє âèñòóï – ïðèñëіâ’ÿ, ïðèêàçêè, çàãàä-

êè, âіðøі, ïіñíі ïðî çäîðîâ’ÿ òîùî.
4 ãðóïà ïіäáèðàє ìàëþíêè, ôîòîãðàôії, ïëàêàòè ïðî 

çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ.
Ïîòіì ðàçîì ïðîâåäіòü ïðåçåíòàöіþ ïðîåêòó.
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