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У9-мукласівизавершуєтевивченняпредмета«Îснови
здоров’я». Çастосовувати знання, уміння і навички, здобуті
наурокахосновздоров’я,вибудетевпродовжусьогожиття,
незалежновідтого,кимстанете,якупрофесіюоберете.

Äеякізцихнавичоктакіназиваються—життєвими.Це
навичкирозбудовисамооцінки,постановкиідосягненнямети,
аналізупроблеміприйняттярішень,розв’язанняконфліктів,
керуваннястресами,лідерстваіроботивкоманді.

Çнаступногорокувинавчатиметесьупрофільнійшколі,
томувжетепермаєтеобративідповіднийнапрям.Підручник
допоможекожномузвасзорієнтуватисьусвітіпрофесій,оці-
нити свої природні нахили і здібності, розробити стратегію
самореалізації.

Попереду рік напруженої праці, підготовки до важливих
іспитів.Íаурокахосновздоров’явиудосконалюватиметесвої
навчальнінавички,розвиватиметесприйняття,пам’ятьіувагу,
вчитиметесьефективноплануватичасіготуватисядоіспитів.

Çдоров’явсучасномусвіті—ценабагатобільше,ніжвід-
сутністьхвороб.Цеспособимисленняіповедінки,якіпідви-
щуютьрівеньзагальногоблагополуччя,забезпечуютьсамореа-
лізаціюіжиттєвийуспіх.

Миживемоназламіепох,колининішнєімайбутніпоко-
ліннямаютьдбатинелишепродобробутлюдини,айпробла-
гополуччявсієїпланети.

Çдоров’я—неоціненнийдар,заякийлюдинесутьособисту
відповідальність. Ñподіваємося, що уроки і тренінги з основ
здоров’язалишатьтепліспогадиувашійдуші,апочерпнутіна
нихзнаннянераздопоможутьвамужитті.

Äякуємо,щобулизнамиусіціроки.

Автори

ËÞ ÁІ ÄÐÓ ЗІ!
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Про що цей п³äрó÷нèк

Цейпідручникпокликанийдопомогтивамкрокзакрокомрозви-
ватикориснідляздоров’яжиттєвінавички.
Коженпараграфміститьінформаціюіпрактичнізавдання.Біль-
шістьізнихвибудетевиконуватинаурокахіндивідуальноабов
групахпідкерівництвомучителя.Äеякізавданняпризначенідля
роботивдома.
Підручникскладаєтьсязівступуіп’ятирозділів.

Вступ —«Феноменжиттяіздоров’ялюдини»—ознайомить
вас з ознаками унікальностіжиття і здоров’я, переконає у
необхідностідотримуватисяздоровогоспособужиття.

Розділ 1—«Життяіздоров’ялюдини»—міститьрекомен-
даціїщодоплануванняжиття,розкриваєвзаємозв’язокрізних
аспектів благополуччя і пояснює, як здійснювати експрес-
оцінкуфізичногоздоров’я.

Розділ 2 — «Фізичне здоров’я підлітка» — присвячено
взаємозв’язкуфізіологічногоісоціальногорозвиткупідліт-
ка.Âивчитиметесьефективноспілкуватися,розбудовувати
стосункизбатькамиідрузями,підтримувативисокийрівень
фізичногоблагополуччя.

Розділ 3—«Ñоціальніаспектиздоров’я»—розкриваєтему
репродуктивного здоров’я молоді, ризики, пов’язані з ран-
німпочаткомстатевогожиття,вчитьправильноповодитися
вумовахепідеміїÂІЛ/ÑÍІÄу.

Розділ 4— «Безпека в сучасному суспільстві»— висвіт-
лює загальний комплекс проблем безпеки. Âи дізнаєтесь
проглобальнізагрози,щопосталипередлюдствомнапорозі
ХХІстоліття,ознайомитесязположеннямиміжнародногота
національногозаконодавстваусферібезпеки,переконаєтесь
унеобхідностівідмовивідспоживацькоїпсихології,перехо-
дудопринципівсталогорозвитку.

Розділ 5 — «Âсебічний розвиток особистості» — акцен-
туєувагунанеобхідностісамореалізації.Äопомагаєоціни-
тисвійпсихологічнийпотенціал,навчаєпідтримуватипози-
тивнусамооцінку.Âиспробуєтевизначитисязмайбутньою
професією,розвиватиметенавичкиемоційноїсаморегуляції,
вчитиметесь ефективно навчатись і готуватися до іспитів,
ознайомитесязметодикоюформуванняхарактеру.
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Óмовн³ поçна÷еннÿ

Кожен параграф підручника починається зі стартового
завдання. Âиконуючи його, дізнаєтесь, якій темі присвя-
ченоурок,пригадаєте,щовамвідомозцієїтеми,з’ясуєте
своїочікування.

Такпозначенозапитанняізавданнядлясамостійноговико-
нання.Çавданняпідвищеноїскладностіпозначено«*».

Çавданняцієїрубрикипризначенодляобговореннявгру-
пах.Цеможебутимозковийштурм,коликоженпропонує
власніідеї,дискусіявмалихгрупах,аналізжиттєвихситу-
ацій,дебати.

Уважнопоставтесядоінформаціїцієїрубрики.Такпозна-
чено застереження про особливо небезпечні ситуації, а
такожуміння,якітребаретельновідпрацювати.

Такимсимволомпозначеноігриіруханки,якідопоможуть
вамрозім’ятисьіполіпшатьнастрій.

Такпозначенорольовіігритаінсценування,задопомогою
якихвивідпрацюєтемоделіповедінкиврізнихжиттєвих
ситуаціях.

Під цією рубрикою вам запропонують виконати проект
самостійноаборазоміздрузямичибатьками.

Такимсимволомпозначенозавданнядлявиконаннявдома,
зазвичай,щобпідготуватисядонаступногоуроку.

Ця рубрика пропонує прочитати цікаву книжку,що сто-
суєтьсятеми.

Ацярадитьподивитисяцікавийфільм.Касетучидискз
фільмомможнавзятиупрокатіабопридбативскладчину
здрузями.

ßкщоувасудомачившколієпідключенийдоІнтернету
комп’ютер,пошукайтедодатковуінформаціюзанаданими
адресами.

Çустрівшислова,виділеніта киì шриô тоì,звернітьсядо
словничканас.196.
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Êорèñн³ пораäè

Підручники з усіх предметів для 9-го класу містять значні
обсягиінформації.Томувиконаннядомашніхзавдань,підготовка
доконтрольноїчиіспитівпотребуватимутьчималихзусильічасу.

Через тещоми засвоюємолише10%того,щочитаємо, 20%
того,що чуємо, 30% того,що бачимо, однак вже 50% того,що
бачимоічуємо,70%того,щоговоримо,іаждо90%того,щогово-
римоіробимо,булорозробленометодиефективногонавчання.

Äеякі з них ви вже знаєте і, можливо, відчули переваги їх
використання.ßкщоні,прочитайтеінформаціюнанаступнихсто-
рінкахіпочинайтезастосовуватиціметодизпочаткунавчального
року.Цедастьзмогуекономитичас,отримувативищіоцінкипро-
тягомнавчальногорокуідобрескластиіспити.

Метод еôективного читання «ПЗ три П»

Цейвсесвітньовідомийметодотримавсвоюназвузапершими
літерамислів:Переглянь!Запитай!Прочитай!Перекажи!Повто-
ри!Кожнесловоозначаєпевнийетапроботизтекстом.



ПідчаспереглядуЗа пи тай:
• прочитайусізапитання,щомістятьсявпараграфі;
• запитайсебе,щознаєшзцієїтеми:пам’ятаєшзрозпо-
відівчителя,десьчув,читав,бачивпотелевізору;

• перефразуйзаголовкиузапитання.

П
е р

е ã
ëÿ

нü Îтже,спочаткунечитай,апростоПе ре гляньпараграф:
• заголовокіпідзаголовки;
• першийіостаннійабзаци;
• ілюстраціїіпідписидоних;
• підсумки.

З
а п

è
 òа

й
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Пе ре ка жипрочитане:

Переглядайкарт-
киудовільному
порядку,ажпоки
запам’ятаєшусе.

Передуроком
щеразпереглянь
параграфікартки.

Çапишинайважливішена
картках.
Íайбільшийефект:
Читай!Говори!Ñлухай!Пиши!

Поставсобізапитання
івголосдайвідповідьнаних.
Потрійнийефект:
Читай!Говори!Ñлухай!

П
ро

 ÷è
 òа

й
П

е р
е к

а ж
è

П
о в

òо
 рè

ПотімуважноПро чи тайматеріал.Підчасчитання:
• шукайвідповідіназапитання;
• зверниувагунавиділенеіншимшрифтом;
• сповільнюйтемпчитаннянаскладнихмісцях,
з’ясуйте,щонезрозуміло.

По вто риувесьматеріал:
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Мал.1

Метод концептуальних карт

Çазвичайті,хтонавчається,пишутьконспекти,щоскла-
даються з визначень, цитат, дат, списків тощо. Під час їх
підготовкиздебільшоговикористовуютьпринципизапам’ято-
вування, які пов’язують з діяльністю лівої півкулі головно-
гомозку.Âонавідповідаєзамову,логіку,складаннясписків,
операції зчислами іневраховуєтакої здатностіпам’яті,як
асоціативність.

ПсихологТоніБ’юзензамістькласичнихконспектівпро-
понує розробляти так звані концептуальні карти, або карти
пам’яті.Âонидопомагаютьстворитиціліснийобразнавчаль-
ногоматеріалу—ключовихпонятьівзаємозв’язківміжними
(мал. 1), залучають до збалансованої роботи обидві півкулі
головногомозку.

Äля створення концептуальної карти вам знадоблять-
ся:чистийаркушпаперу,простийолівецьігумка,кольорові
олівці,маркериабофломастери.

що потрібно

папір

олівецьм
аркери

гум
ка

кольорові олівці

фігури

стрілки

к
ольори

друковані літери

ла
к
он

іч
ні

 н
ап

и
си

це
нт

р 
—
 с

им
во

л

малю
нки

як 
склад

ати

для
 чо

го

конспект

ко
нт

ро
ль

ні

узагальнення

іс
пи

ти
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карти
пам’яті
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Як це робити:

1. Покладітьаркушгоризонтально(вальбомномуфор-
маті).Уцентрінапишітьназвутемиінамалюйтеїї
символ.

2. Âідцентрапроведітьлінії,надякиминапишітьчи
намалюйтеключовіпоняття,щостосуютьсятеми.
Ñтежте,щобдовжиналініїприблизнодорівнювала
довжиніключовогослова.

3. Кожналініяможематирозгалуження,необхіднідля
розкриттяконкретногопоняття.

4. Ðобітьлініїплавними,аголовнілінії—жирнішими,
ніжїхпродовження.

5. Íаписимаютьбутилаконічними(небільшякдва-три
слова).

6. Писатикращедрукованимилітерами,такийтекстлегше
читатиізапам’ятовувати.

7. Íамагайтесярозміщуватинаписигоризонтальноабопід
кутомнебільшяк45°.

8. Âикористовуйтерізнікольори—цесприяєзапам’ятову-
ванню,стимулюєпроцесимозку.

9. Логічнізв’язкиміжпоняттямипозначайтестрілками
різногокольоруіформи.

10.Âикористовуйтепідкреслення,геометричніфігури(пря-
мокутники,овали)длявиділенняпонять,щоповторю-
ютьсяабонаякітребазвернутиувагу.
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ВСТÓП. ФЕНОМЕН ЖИТТЯ 
І ЗÄОÐОВ’Я ËÞÄИНИ

Феномен жèòòÿ

Усеживенароджується,щобжити,талишелюдиназдатназамислю-
ватися,щотакежиття.Існуєбезлічйоговизначень:релігійне,філософ-
ські,наукові.Íаведемолишедеякізних.

Çпоглядурелігіїжиття—цедар
вічно живого Бога. Частина філо-
софів трактують життя як ідеальну
формуіснуванняірухуматерії.

Уфізиціжиттярозглядаєтьсяяк
переважання процесів синтезу над
процесами розпаду, а в хімії— як
багатовимірна каталітична циклічна
реакція.

Кожнезцихвизначеньвисвітлює
лише деякі ознаки життя і не дає
цілісногоуявленняпроцейфеномен.

Пояснюючи щось складне,
люди часто вдаються до метафор.
Íаприклад, Шекспір казав, що
життя — театр, а люди в нім —
актори,азавлучнимвисловомодно-
гознашихсучасників,життясхоже
насупермаркет:бери,щохочеш,але
касапопереду.

У вступі ви:

• ознайомитесязознакамифеноменальностіжиття
іздоров’я;

• вчитиметесьрозпізнаватистаниздоров’я;
• пригадаєте,якспосібжиттявпливаєназдоров’ялюдини;
• започаткуєтепроектпокращенняздоров’я.
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   иття — це шанс. Скористайся ним! 
Життя — це краса. Милуйся нею! 
Життя — це мрія. Здійсни її! 
Життя — це виклик. Прийми його! 
Життя — це обов’язок. Виконай його! 
Життя — це гра. Стань гравцем! 
Життя — це цінність. Цінуй його! 
Життя — це скарб.  Бережи його! 
Життя — це любов.  Насолодись нею! 
Життя — це таємниця.  Пізнай її! 
Життя — це юдоль лиха.  Перебори усе! 
Життя — це пісня.  Доспівай її! 
Життя — це боротьба.  Почни її! 
Життя — це безодня незвіданого — не бійся, ступи у неї! 
Життя — це удача.  Піймай цю мить! 
Життя таке чудове — не занапасти його!
Життя — це твоє життя. Борони його!

1. Прочитайте«МаніфестматеріТерези»(мал.2).

2. ßкі три висловлювання, на вашу думку, є найбільш
вдалими?

3. Порівняйтесвійвибір звиборомвашихдрузів.

4. Äоповнітьцейманіфестсвоїмиметафорами.

Мал.2

Маніфест матері Терези

Ж
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Життялюдиниприйнятохарактеризуватитакимипоказника-
ми:тривалість,рівеньіякість.Прочитайтепроціпоказники,
дайтевідповідінапоставленівтекстізапитання.

1. Тривалість людського життя розглядають у трьох вимірах: трива-
лістьжиттялюдиниякбіологічноговиду;тривалістьжиттяокремого
індивіда;середнятривалістьжиттявконкретномусуспільстві.Убіо-
логічномусенсіжиттялюдинизазвичайтриваєнебільшяк100років.
Тих,хтопереступаєцюмежу,називаютьдовгожителями.Ñереднятри-
валістьжиттяврозвиненихкраїнахсвітузначновища,ніжубідних.
Як ви дуìаєте, чоìу?

2. Рівень  життя— передусім економічна категорія, яка характеризує
доступність у середовищі проживання можливостей для задоволення
матеріальнихідуховнихпотреблюдини.

3. Якість життя—категорія,щохарактеризуєрівеньзадоволенняжит-
тям.Âона пов’язана не лише з добробутом, а й з такимипоняттями,
якщастя, здоров’я, успіх, впливовість.Ця категорія є суб’єктивною.
Íаприклад,оцінкаякостіжиттяоптимістоміпесимістомсуттєвовідріз-
няються.Як ви оцінюєте якість свого життя за 10-бальною шкалою?

Феномен çäоров'ÿ 

Здоров’яєнеобхідноюумовоюіневід’ємноюхарактеристикоюжиття.
Çдоров’я людини— це набагато більше, ніж відсутність хвороб. Це і
добресамопочуття,енергійність,здатністьшвидкоодужувати,важливий
ресурсдлятого,щобставитиметуйдосягатиїї.

У науковій літературі наведено більш як 200 трактувань поняття
«здоров’я».ÇагальноприйнятимєвизначенняÂсесвітньоїорганізаціїохо-
рониздоров’я(ÂÎÎÇ):«Çдоров’я—цестанповногофізичного,психо-
логічноготасоціальногоблагополуччя».

Çдоров’янеєчимосьстатичним.Цестандинамічноїрівноваги,яку
організмпостійнопідтримує,реагуючиназміниузовнішньомуівнут-
рішньому середовищах.Миможемо занедужати, наприклад, припере-
охолодженнічиприпотраплянніворганізм інфекції.Îднакприродна
здатністьорганізмувідновлюватирівновагуповернездоров’ядонорми.

Хворобанепочинаєтьсяінезакінчуєтьсяводнумить.Çдавалосяб,
учоралігспатиздоровим,авранціпрокинувся—болитьгорлоіголова,
підняласьтемпература.Тазахворіливиневночі.Інфекціяпотрапилав
організмпринаймнізакількагодин,атойднівдотого.«Хвороба—це
драмаудвохдіях:першарозігруєтьсявпохмурійтишінашихтканинпри
погашенихсвічках.Колижз’являютьсябільтаіншінеприємніявища,це
майжезавждидругийакт»,—писавфранцузькийхірургЛериш.

Між теоретичним поняттям «абсолютне здоров’я» і хворо-
бою існують проміжні стадії (мал. 3). Прочитайте їх озна-
ки і поміркуйте, на якій точці континууìу перебуває ваше
здоров’яуданиймомент.ßкбивиоцінилистансвогоздоров’я
протягомостанньогомісяця,року?
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Абсолютно здоровий —станорганізму,заякоговсіорганиісис-
темифункціонуютьідеально(теоретичнепоняття).

Практично здоровий —організмпідтримуєвсіпоказникиумежах
фізіологічноїнорми.Âінздатнийвитримуватизначнінавантажен-
няйзарахуноквнутрішніхрезервівшвидкоадаптуєтьсядозмін
удовкіллі.

Порушення адаптації— внаслідок тривалого впливу несприят-
ливих чинників в організмі порушується система саморегуляції,
накопичуютьсятоксичніречовини, знижуєтьсяактивністьзахис-
нихсил.

Передхвороба — накопичуються дезадаптаційні зміни, виникає
імунодефіцит іпорушуєтьсяобмінречовин.Íацій стадії відбу-
вається зниження больовогопорога, наростають втомлюваність і
ризиквиникненнязахворювань.

Хвороба—патологічнийпроцес,щовиявляєтьсяуформівираже-
нихознак(симптомів).

Хвороба Передхвороба Порушення
адаптації

Практично
здоровий

Абсолютно
здоровий

Мал.3.Континуумздоров’я

Гостріабо
хронічні

захворювання

Хронічнавтома,
«блукаючий»біль,
порушеннясну,

апетиту

Çниженнятонусу,
метеочутливість,
змінинастрою

Бадьорість,
енергійність,
свободавід

болю

Людизцьогобоку
континуумузазвичай
недбаютьпросвоє
здоров’я.

Людизцьогобокуконти-
нуумудемонструютьвисо-
кийрівеньвідповідальнос-
тізасвоєздоров’я.

Людизцієїчастиниконти-
нуумудокладаютьнедостат-
ньозусильдлязбільшення
резервівздоров’я.
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Îб’єднайтесь у три групи і проведіть мозкові штурми на
заданітеми.Презентуйтеїхрезультатикласу:

група 1: Чомулюдидбаютьпросвоє здоров’я?ßквони
цероблять?
група 2: ßклюдишкодять своєму здоров’ю?Чомувони
цероблять?
група 3: ßкі коротко- і довгострокові наслідки того,що
людинедбаютьпросвоєздоров’я?

Споñ³б жèòòÿ ³ çäоров’ÿ

Ñпосібжиття—цесукупністьтиповихдлялюдинивидівжиттєді-
яльності.Âінхарактеризуєтьсяїїзвичкамитаособливостямиповедінки
нароботі,впобуті,навідпочинку.

Äеякінашівчинкиізвичкипов’язуютьізризикомвиникненнязахво-
рювань.Íаприклад,курінняможеспричинитираклегень,аризиковані
статевістосунки—інфікуванняÂІЛ,ІПÑШ.

Інші звички, навпаки, підвищують захисні можливості організму
і покращують самопочуття і здоров’я. Це, зокрема: спати 8—10 годин
на добу, щоранку снідати, вживати різноманітну їжу і достатню кіль-
кістьводи,виконуватифізичнівправи,щоднябуватинасвіжомупові-
трі, дбатипро гігієну тіла, одягу іжитла,уникати травм, відмовитися
відшкідливихзвичок.

Мал.4
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Моòèвац³ÿ çäоровоãо ñпоñобó жèòòÿ

Íауководоведено,щолюди,яківедутьздоровийспосібжиття,зазви-
чайживутьдовше,повнішереалізуютьсебеівідчуваютьбільшезадово-
леннявіджиття.«Çдоров’янастількипереважаєвсііншіблага,щоздо-
ровийжебракщасливіший за хворого короля»,— зазначав німецький
філософА.Шопенгауер.

Чому ж так складно переконати людей дбати про своє здоров’я?
Лікарі,психологиівчителіпереконані,щосамихлишезнаньнедостат-
ньо.Аджезнатипроздоровийспосібжиття—цеодне,авестийого—
зовсімінше.

Çгідноіззаконамипсихологіїлюдисхильніповторюватидії,якіпри-
носятьзадоволення,йуникатитого,щонеприємне.Íажаль,наслідки
здорової інездоровоїповедінкибуваютьоманливими,оскількинагоро-
да за здоровий спосібжиття зазвичай відстрочується в часі, а задово-
леннявіднеправильноїповедінкиможенаставатимиттєво.Те,щошко-
дить здоров’ю, буває смачним (як чипси чи тістечка) або цікавим (як
комп’ютерні ігри). Îднак надмірне захоплення жирною та солодкою
їжеюможепризвестидоожиріння,ачастіігриу«стрілялки»і«бродил-
ки»—докомп’ютерноїзалежності.Інавпаки,регулярнізаняттяспор-
томвимагаютьсамодисципліни,аздоровехарчуванняпередбачаєпевні
обмеження.

Томувибірнакористьздоров’япотребуєвисокогорівнярозумінняі
зацікавленості.ßкжестворитиіпостійнопідтримувативсобімотивацію
здоровогоспособужиття?Існуютьчинники,щосприяютьтакомувибо-
ру.Це,зокрема:

• особиста відповідальність за своєжиття— віра в те,що на
кораблісвогожиттявиєкапітаном,анепасажиром;

• високийрівеньсамоповаги—упевненість,щовигіднівсього
найкращого,щоможедативамжиття;

• віравте,щоздороваповедінказабезпечуєпозитивнірезуль-
тати;

• знанняформповедінки,якісприяютьблагополуччю;
• спеціальнітажиттєвінавички,сприятливідляздоров’я.

Як çм³нèòè ñпоñ³б жèòòÿ

Ç-поміж навичок, необхідних для здорового способу життя, дуже
важливимиєнавичкипостановкиідосягненнямети.У5—8-хкласахви
вжевиконувалипроектисамовдосконалення.Пригадавшидеяківажливі
моменти,удосконалюйтесвоївміння.

Як обрати ìету
Метаповиннасприйматисьякдосяжнаівартазусиль.ßкщовидуже

хочетечогосьдосягти,аленацепотрібнобагаточасу,розділітьцільна
кількакороткихетапів.Íаприклад,якщовашоюкінцевоюметоюєсхуд-
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ненняна10кілограмів,спочаткупоставтесобіметузнизитимасутілана
1кг(цьогодосягтинедужескладно).Âідтак—схуднутищена2кіло-
грамиітакдалі.

На шляху до ìети

Пам’ятайте, що закріплюється лише той тип поведінки, який при-
носитьзадоволення.Îскількисправжнякористьвідздоровогоспособу
життявідстроченавчасі,незабувайтенагороджуватисебезанайменші
успіхи.Çробітьте,щоможевтішитивасужесьогодні,наприклад,поди-
вітьсяцікавийфільм,купітьдиск,вдягнітьновуфутболкуабозробіть
інше,щопринесевамрадістьізадоволення.

Ñконцентруйтесянасвоємууспіхові.Çапам’ятайтецюмитьізгадуй-
теїї,колищосьневиходить.Äосягненнявагомихцілей—справанепро-
ста.ßкщовираптомвідчули,щонеможетерухатисядалічинавітьвід-
ступилинакрок,невпадайтеувідчай.Ñкоригуйтесвоїпланиабоспро-
буйтещераз.

АмериканськийпрезидентТеодор Ðузвельтказав:«Ðобіть,що
можете,зтим,щомаєте,простотам,девиє».Прислухайтесь
доцієїпорадиізапочаткуйтеновийпроектсамовдосконалення.

1. Ñформулюйте цілі, які допоможуть вам покращити
здоров’я,ізапишітьїхнакартках.

2. Îберітьмету,якоїможетедосягтизакороткийчас(від
кількохднівдодвохтижнів).

3. Íапишітьпландосягненняцієїмети.Âінмаєсклада-
тисязкількохпростихкроків.

4. Щоразу аналізуйте, чи вдається вам дотримуватися
плану,вітайтесебезкожнимуспіхом.

5. ßкщоувасщосьневиходить—звернітьсяподопомо-
гу,спробуйтещеразабовнесітькорективиусвійплан.

Усеживенароджується,щобжити,талишелюдина
здатназамислюватися,щотакежиття.
Життя людини характеризують такими показника-
ми:тривалістьжиття,рівеньжиттяіякістьжиття.
Çдоров’я— необхідна умова і невід’ємна характе-
ристикаповноцінногожиття.
Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, зазвичай
живутьдовше,повнішереалізуютьсебеівідчувають
більшезадоволеннявіджиття.
Íагорода за здоровий спосібжиттяпереважновід-
строченавчасі,томувибір найогокористьпотребує
високогорівнярозумінняізацікавленості.



ÐОЗÄІË 1 

ЖÈТТßІ
ÇÄÎÐÎÂ’ßЛЮÄÈÍÈ
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§ 1. ЖИТТЯ ЯÊ ПÐОЕÊТ 

Óн³каëüн³ñòü ëюäñüкоãо жèòòÿ

1.Проведітьмозковийштурміназвітьнеменшяк10ознак
життя.

2.Проаналізуйте, які з них є ознаками будь-яких форм
життя,аякі—тількижиттялюдини.

Çпоглядуфізіологіїнеіснуєпринциповоїрізниціміжжиттямлюди-
ниітварини.Îднаклюдина,навідмінувіднайрозумнішоїтварини,має
такіелементисвідомості,якмова,самоусвідомлення,уява,совість,сво-
бодаволітацілеспрямованість.

Îбмінінформацієюміжлюдьмивідбуваєтьсязадопомогоюìови—сис-
темиабстрактнихсимволівізнаків.Îкрімспілкування,люди,навідміну
відтварин,користуютьсямовоюдлянавчанняіфіксуванняновихзнань.

Елементом свідомості людини є здат-
ність до саìоусвідоìлення. Íаприклад,
цієї миті ви можете поглянути на себе
наче збоку і «побачити», як читаєте ці
рядки, подумати, чому ви це робите.
Жоднатваринанездатнанатаке.

Щеоднавідмінністьлюдинивід тва-
рини— людина має уяву. Çавдяки уяві
виможетеперенестисьумайбутнє,«поба-
чити»себечерезбагатороків.

Íевід’ємним компонентом людської
свідомості єсовість—здатністьформу-

ватиморальніобов’язкиіздійснювативнутрішнюцензуру.
Грецький мислитель Аристотель (384—32 рр. до н. е.) вважав, що

справжняметалюдськогожиття—блаженство,якеназиваєтьсядіяль-
ністю. У своїй діяльності людина керується свободою волі. Ластівка,
наприклад,можезвитигніздо,кріт—проритипідземнийхід,абобер—

У цьоìу параграôі ви:

• дізнаєтесяпроознакиунікальностілюдськогожиття;

• переконаєтесьунеобхідностіплануваннясвогожиття;
• замислитесянадсвоїмпризначенням;
• сформулюєтезоднокласникамимісіювашогокласу.

Тількилюдинавміє
піднятисянадсобою
якживою істотою і
зробитипредметом
свогопізнанняусе,в
томучислійсамусебе.

Макс Шелер
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збудувати греблю. Кожен із них може зробити лише те, що диктують
йомуінстинкти.Алюдиназдатназробитибудь-що:гніздо,підземнийхід
чигреблю,вартоїйтількицьогозахотіти.

Людина, на відміну від тварини, здатна діяти цілеспряìовано.
Ñпершувонамоделюємайбутнійрезультатсвоєїдіяльностівмозку,зго-
домвтілюєзадумужиття.Людинаставитьпередсобоюцілі,змінюєїх
згіднозновимиуявленнями.

Перше òвор³ннÿ, äрóãе òвор³ннÿ

Âсе,щомиробимосвідомо,творимоудваетапи.Ñпершу—проект
(першетворіння),азгодом—реалізація(другетворіння).ßкістьдруго-
готворіннязалежитьвідякостіпершого.Íаприклад,колилюдибуду-
ютьдім, спершууявляютьйоговцілому іпродумуютьнайменшідета-
лі,відтакзамовляютьархітектурнийпроектібудівельнікреслення.Усе
це роблятьще до того, як на будівництві закладутьфундамент.ßкщо
хтосьвирішитьзнехтуватипершимтворінням,точерезвимушеніперебу-
довидімобійдетьсяйомунабагатодорожче,тайрезультатбудегіршим
відочікуваного.

Усевнашомужиттімаєпершетворіння.Íавітьнайменшудрібничку
(наприклад,ложку,голку)спочаткупроектують.Чомужлюдинезавжди
ретельно планують головне своє творіння— життя, дозволяють іншим
людяміобставинамвирішуватиїхнюдолю?

 Чомó важëèво пëанóваòè ñвоє жèòòÿ

Мисприймаємоінформаціюзнавколишньогосвітузадопомогоюорга-
нівчуттів:зору,слуху,дотику,смакуізапаху.Щосекундиорганичуттів
«бомбардують»нашмозокдвомамільярдамиодиницьінформації.Алена
рівнісвідомостімиздатніоброблятиодночасновідп’ятидодев’ятиінфор-
маційних одиниць.Щоб уберегтися від перевантаження, наша підсвідо-
містьфільтруєцейпотік.Подібнодоантенивоназавждивловлює:

• те,щоєважливимдлявиживання,йусеновеінезвичне;

• інформацію з глибоким емоційним змістом— ту, яку вважаємо
важливоюдлянас.

Плануючисвоєжиття,уявляючибажанийрезультат,миробимойого
емоційнозначущиміналаштовуємонаньогосвоюпідсвідомість.Âідтепер
вонабуденасторожій«полюватиме»завсієюважливоюінформацією.
Çавдяки цьому ми не упустимо можливостей на шляху до здійснення
своїхмрій.Цейфактпідтвердженосоціологічнимдослідженням.Групу
випускників Єльського університету (ÑША) запитували про плани на
майбутнє.Лише у 3% опитаних такі плани існували у вигляді записів
мети,очікуванихрезультатів і етапівдосягнення.Через20роківдохід
цих3%випускниківперевищивсумарнийдохідрешти97%.Ісуб’єктивно
вонипочувалисящасливішимийбулибільшезадоволенісвоїмжиттям.
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Проекò вашоãо жèòòÿ

Ðозробитипроектздоровогоіуспішногожиттявамдопоможутьтакі
рекомендації:

1. Уявітьбажанийрезультат.
2. Повіртеусебе.
3. Керуйтесьуніверсальнимипринципами.
4. Пам’ятайтепропотреби.
5. Позбудьтесябаласту.
6. Підтримуйтерівновагувсіхсфер життя.
7. Ñформулюйтежиттєвумісію.

1. Уявіть бажаний результат 

Удома або в іншому зручному місці виконайте вправу
«Âізуалізація».Äляцього:
•Çнайдітьмісце,девасніхтонепотурбує.Çручновлаштуй-
тесь.

•Перенесітьсяподумкиприблизнона35роківумайбутнєй
уявітьсебенасвоєму50-річномуювілеї.Çасвятковимсто-
лом зібралися гості — батьки, чоловік (дружина), діти,
друзі,колеги.Коженізприсутніхвітаєвас.Âонирозпові-
дають,якемісцевипосідаєтев їхньомужитті,щовидля
нихзробилиічоговониуваснавчилися.

•ßкісловавихотілибпочутивідкожногозних?Çапишіть
їх у вашому особистому щоденнику чи у спеціальному
записнику.

•Âідтакуявіть,щоодночаснобачитесебетеперішньогоісебе
майбутнього.Çапитайтеусебемайбутнього:яквамвдало-
сядосягтитого,щомаєте?ßкіпорадивиможетедатисобі
теперішньому?Çапишітьціпоради.

«ßпочаввикористовувативізуалізацію,колибувудев’ятомукласі,
атепердеякімоїбажаннявжепочализдійснюватися»,—сказаводиніз
цьогорічнихвипускників.

2. Повірте у себе

Âіра в себе надзвичайно важлива для досягнення бажаного. Âона
формуєпереконаністьутому,щомиздатнідосягтитого,чогобажаємо,
абовтому,щозаслуговуємонаце.Адженеіснуєжоднихобмеженьсто-
совнотого,щоможемозробитиікимстати.Îкрімтих,яківсерединінас
іпородженінашиммисленням.

Ñекретуспішнихлюдей—позитивнеставленнядосебеівіраувлас-
ні сили. ßк зауважив засновник автомобільної компанії Генрі Форд:
«Можетой,хтодумає,щоможе.Інеможетой,хтодумає,щонеможе.
Ценевблаганнийзакон».
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3. Керуйтесь універсальниìи життєвиìи принципаìи

Принципи—цеузагальнення,якілюдироблятьстосовносебе,інших
людей,навколишньогосвітуіправилповедінкивньому.Життєвіприн-
ципиздатнізробитинасздоровимиабохворими,багатимичибідними,
надихнутинадосягненняметичиприректинаневдачу.

У7-мукласівиознайомилисязкількомауніверсальнимижиттєвими
принципами,щодіютьякзакони.ßкщолюдикеруютьсяними,наних
чекає успіх, якщопорушують—поразка.Çа влучнимвисловомвідо-
могорежисера,такіпринципинеможнарозбити,обнихможналише
розбитися.

Îб’єднайтесьуп’ятьгруп,розподілітьміжгрупаминаведені
нижчеуніверсальніпринципиіпідготуйтеневеликіпрезента-
ціїпронихзапланом:

•Що,навашудумку,означаєцейпринцип?

•Íаведіть приклади, коли люди дотримуються його і коли
порушують.ßкіцеможематинаслідки?

• ßкі ще універсальні життєві принципи ви знаєте (напри-
клад,біблійнізаповіді)?

Принцип керìанича. Íа кораблі свого життя ви — керма-
нич,анепасажир.Хтосьможеподумати,щовідньогонічо-
гонезалежить іщовіннемає іншоговибору,якскоритися
долійпливтизатечією.Таякщолюдинаберевідповідальність
засвоєжиттянасебе,вонадосягаєбільшогоуспіхуівищого
рівняблагополуччя.

Принцип оптиìізìу. Çберігайте оптимістичний погляд на
життя, по-філософськи ставтесь до невдач, з надією дивіть-
ся умайбутнє.Îптимістипочуваютьсящасливішими і часті-
шедосягаютьмети,оскількинашіочікуваннямаютьздатність
реалізовуватися.

Принцип альтруїзìу. Äбайтенелишепросебе,айпроінших.
Егоцентричні люди схильні надто зосереджуватися на своїх,
частодріб’язкових,проблемах.Ценерідкоробитьїхбезпоміч-
нимипередтруднощами,наякііншінавітьнезвертаютьуваги.

Принцип «золотої середини».Âажливовусьомупідтримувати
рівновагуідбатипровсіаспектисвогожиття.

Принцип синергії (спільної енергії).Íавчившись об’єднувати
зусилля,використовуватисильніякостітакомпенсуватинедолі-
киоднеодного,людиубагаторазівзбільшуютьсвоїможливос-
ті,досягаютьвагомішихрезультатівустосункахіпраці.
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4. Паì’ятайте про потреби

Плануючи своє життя, не слід забувати про базові людські потре-
би(мал.5).Аджевонивизначаютьпрагненнялюдини  івпливаютьна
їїповедінку.Íаприклад,докинемаєдахунадголовоюівесьчасхочеть-
сяїсти,малохтодбатимепроспільнеблагочидуховневдосконалення.

Таневартозосереджуватисялишенаматеріальному.Колипроблеми
щодозабезпеченняфізіологічнихпотребібезпекимінімальнорозв’язано,
подальшенакопиченняматеріальнихблаг,гонитвазабагатствомнезроб-
лятьвасщасливішими.Процесвідчатьічисленнінауковідослідження,
інароднамудрість:«Íевгрошахщастя».

Аяквивважаєте,учомуполягаєщастя?Почерзіпродовжіть
фразу:«Íамоюдумку,щастявтому,щоб...».

5. Позбудьтеся баласту

Íапорозідорослогожиттялюдинанібизбираєтьсявдалекуподорож.
Äехтовважаєїїзвичайноюпрогулянкоюівирушаєувільнеплаваннябез
певноїмети.Хтось бере з собою безліч непотрібних речей.Такежиття
подібнедоплаваннябезстернаівітрилабонаперевантаженомукораблі.
Âономожезакінчитисятрагічнопідчаспершогожшторму.

Мал.5.Пірамідапотреб(заА.Маслоу)
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фізіологічні потреби

потреба в безпеці, захисті, порядку, стабільності

потреба в любові і належності до групи

потреба у повазі і самоповазі

естетичні потреби

потреби у
самореалізації
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ПрочитайтеуривокізромануÄжеромаК.Äжерома«Троєу
човні,нерахуючисобаки».Поміркуйте:

• Щовсучасномужиттіможнаназватимотлохом?

• Щовартоузятивдорогу,щобкорабельвашогожиттябув
легкимінаньомубулолишете,щосправдіважливе?

Візьміть у дорогу

Багато людей, ризикуючи потопити свій корабель, заванта-
жуютьйогоусілякимиречами,щоздаютьсяїмнеобхідними
длязадоволенняйкомфортувдорозі,анасправдієнепо-

трібниммотлохом.
ßк вони захаращують своє утле суденце по самісінькіщогли

дорогимвбраннямівеличезнимибудинками,непотрібнимислуга-
миічисленнимисвітськимидрузями,якімаютьїхзаніщоіяких
самівонинецінують,дорогимирозвагами,якінікогонезвеселя-
ють,умовностямиймодами,лицемірствомтапихатістюі—най-
важчимінайбезглуздішиммотлохом—страхом,абисусідчогось
неподумав;розкішшю,втіхами,якічерезденьнабридають,без-
глуздою пишнотою, що, як колись залізний вінець злочинців,
заливаєкров’юзраненечоло,ітой,хтоноситьйого,непритомніє.

Мотлох,усемотлох!Âикиньтейогозаборт!Цечерезньоготак
важко пливти— веслярі от-от не витримають, упадуть мертві.
Цевінробитьсуднотакимгроміздкимінестійким.Âинезнаєте
ніхвилиниспокоювідтривог,немаєтебодаймитідлявідпочин-
ку,абипростопомріяти,вамбракуєчасу,щобпомилуватисягрою
тінейнаповерхніріки,сонячнимивідблискаминаводі,високими
дереваминаберезі,щодивлятьсянасвоєвідображення,золотом
ізеленнюлісів,ліліями,білимиіжовтими,темнимочеретом,що
гойдається,осокою,зозулинцемісиніминезабудками.

Âикиньтецеймотлохзаборт!Íехайвашжиттєвийчовенбуде
легким інеселишнеобхідне: затишнуоселю,
простізадоволення,двох-трьохдрузів,достой-
них називатися друзями, того, хто вас кохає
ікогокохаєтеви,кота,собаку,скількитреба
харчівтаодягу,води.

Ітодічовенпопливевільно інетаклегко
перевернеться, а коли й перевернеться — не
страшно: простий, хороший товар не боїться
води.Âиматиметечаснелишепопрацювати,а
йподумати,насолоджуватися сонцемжиттяй
слухатиеоловумузику,якубожественнийвіте-
рецьвидобуваєзіструнвашогосерця…  
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Мал.6.«Колесожиття»
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6. Підтриìуйте рівновагу всіх сôер життя

Люди почуваються щасливими лише тоді, коли реалізують себе в
усіхважливихсферахжиття.Äехтодосягаєнеабиякихкар’єрнихвисот,
але страждає через те,щоне склалося особистежиття. Іншийприсвя-
чуєсебетількиродині,алевідчуває,щонеповністюреалізувавсебев
чомусьіншому.Тому,плануючимайбутнє,требаподбатипрозбалансова-
ністьусіхважливихаспектівжиття.

1.Методом мозковогоштурму назвіть важливі сфери люд-
ськогожиття(родина,освіта,друзі...).

2.Íамалюйтеколоіподілітьйогонавісімсекторів.

3.Îберітьвісімнайважливішихдлявассфер життяізапи-
шітьїхусекторах(наприклад,якнамал.6).

4.Îцінітьрівеньзадоволенняцимиаспектамивашогожиття
за10-бальноюшкалою(0—провал,10—кращенебуває).

5.Поставтепозначкинаосяхсекторівзгіднозвашимиоцін-
камиізафарбуйтесектори.Поміркуйте:

• Чизадоволенівиотриманимрезультатом?
• ßківажливіаспективамскладнозбалансувати

нацьомуетапісвогожиття?
• Щовиможетезробити,абизмінитиситуаціюв

майбутньому?



25

7. Сôорìулюйте життєву ìісію

Життєвамісія(життєвекредо)—цевашаособистафілософія,основ-
нийзаконвашогожиття.Життєвамісіяґрунтуєтьсянатому:

• якимвихочетебути(вашхарактер);
• ущовірите(вашіідеали);
• длячоговиприйшлиуцейсвіт(вашіцілі);
• длякогоживете(вашеоточення).
Ñформулюватижиттєвумісіюозначаєзамислитисянадсвоїмпризна-

ченням,обратицінностітазагальніпринципи,скластиправиладлясамо-
госебе.Íехайціправиластанутьмаяком,світлоякоговказуватимевам
курсубурхливомуморіжиття.

Íе існує єдиного методу формулювання особистої життєвої місії.
Цеможе бутиметафора, невелике есе, підбірка цитат чинавіть колаж
зфотографійлюдей,якієвашимиідеалами(див.прикладинамал.7).

Мал.7.Прикладижиттєвихмісій

Äбаòè:
•промир;
•прожиття;
•пролюдей;
•просебе.

Ëюбèòè:
•себе;
•своюродину;
•свійсвіт;
•знання;
•навчання;
•життя.

Áороòèñÿ:
•засвоїпереконання;
•засвоїзахоплення;
•засвоюмету;
•засвоюгідність;
•зачесність;
•зізневірою.
Âестикорабель,не
дозволятикораблю

вестисебе.
Бутинадійним,як

скеля.

ßхочу,щобмене
пам’ятали.

ÍасампередязавждивіритимувБога,
цінуватимусилуєдностіродини.
Íезнехтуюсправжнімдругом,
алезалишатимучасідлясебе.

ßрозв’язуватимусвоїпроблемивпорядкуїх
виникнення(розділяйіволодарюй).

Усівикликисприйматимузоптимізмом,
безвагань.

Çавждипозитивносприйматимусебе.
Підтримуватимувисокусамооцінку,

знаючи,щовсімоїнамірипочинаютьсязнеї.

ВОЛЯ
  ЛЮДЯНІСТЬ    
           НАТХНЕННЯ  
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Джерело: Шон Кові. Сіì навичок високоеôективних тінейджерів



26

Попрацюйте над формулюванням особистої місії. Âідведіть
дляцьогопевнийчаспротягомкількохднівчитижнів.
• Ñпочатку запишітьусе,що спаденадумку (як вице

робитепідчасмозковогоштурму).
• Âідтакстаньтеупозиціюсвогомайбутньогоуспішного

«ß»іоберітьте,щоздаєтьсявамправильним.
• Перевіртезбалансованістьусіхважливихсфер життя.
• Перепишіть положення вашої місії. Âідведіть час для

їїоформлення.
• Час від часу переглядайте положення особистої місії.

ßкщо у вас змінилися цілі чи пріоритети, вам, мож-
ливо,доведетьсядоповнитичинавітьпереписатисвою
місію.

Місії формулюють не лише окремі люди. Їх розробляють родини,
спортивні команди, невеликі організації і навіть транснаціональні кор-
порації.Âідомо,щокомпаніяIBMтримаєтьсянатрьохкитах:людській
гідності,найвищійякостітанайкращомусервісі.Цітрицінностієспіль-
нимидлячисленнихпідрозділівIBM,базоюїїпроцвітанняігарантією
безпекикожного,хтопрацюєвкомпанії.

ßкщоурокиосновздоров’яуваспроводятьуформітренін-
гів, ви щороку приймаєте правила групи, які допомагають
вам підтримувати дружню і творчу атмосферу. Цього року
мипропонуємо замістьправилнаписатимісіювашої групи.
Ñпробуйтесформулюватимісію,яканелишевстановлювати-
меправила,айнадихатимекожногозвас.

Людськежиттядокорінновідмінневіджиттянай-
розумнішихтваринтим,щолюдинамаєсвідомість,
складовими якої є мова, самоусвідомлення, уява,
совість,свободаволііцілеспрямованість.
Щобдосягтивисокоїякостіжиття,важливоретель-
но спланувати своє майбутнє: уявляти бажаний
результат, вірити в себе, керуватися універсаль-
ними принципами, враховувати базові потреби,
позбутисябаласту,підтримуватирівновагурізних
сфержиттяісформулюватижиттєвумісію.
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§ 2. СÓЧАСНЕ ÓЯВËЕННЯ 
ПÐО ЗÄОÐОВ’Я        

Зäоров’ÿ: меäè÷нèй ³ хоë³ñòè÷нèй п³äхоäè

Щоособистодлявасозначаєбутиздоровим?Міцноспативночі,про-
кидатисябадьорим,матидобрийапетит,невживатиліків,радітизустрі-
чіздрузями,відчуватидушевнийкомфорт?..

1.Почерзіпродовжітьфразу:«Äляменебутиздоровим—
це...».

2.Çапишітьсвоївисловлюваннянаокремихаркушахпаперу
ізберітьціаркуші.

3.Âиберіть з них ті, що характеризують фізичне здоров’я
людини.

Із XVII ст. західна медицина пішла хибним шляхом, умовно від-
окремивши людину від навколишнього середовища і поділивши її на
двісамостійнісутності: тіло(soma) ідушу(psyche).Âідтодімайжедо
серединиХХст.здоровимвважаликожного,хтонебувхворим,апаці-
єнтарозглядалилишеяктілозвідхиленнямивідфізіологічноїнорми.
Çусиллялікарівспрямовувалисянакомпенсаціюцихвідхилень.

Утічасипануваладумка,щонезабаромвинайдутьлікивідбудь-якої
хвороби.Алецьогонесталося,хочамедицинайдосяглазначногопро-
гресувобраномунеюнапрямі.Лікарінавчилисядопомагатиприпере-
ломах,пораненнях, багатьохнебезпечних інфекціях, ускладненняхпід
часпологів.Çбільшеннясередньоїтривалостіжиттялюдейбулодосяг-
нутозавдякиполіпшеннюхарчування,очищеннюпитноїводи,пастери-
заціїмолока,запровадженнюстерильностіулікарнях,винайденнювак-
циніантибіотиків.

Тавборотьбізтакимипоширенимиусучасномусвітізахворювання-
ми,якалергія,рак,цукровийдіабет,гіпертонія,порушеннятравлення,
медицинайдосінеможепохвалитисявагомимидосягненнями.

У цьоìу параграôі ви:

• порівняєтемедичнийіхолістичнийпідходидоздоров’я;
• проаналізуєтевзаємозв’язококремихскладовихздоров’я;
• пригадаєтечинникивпливуназдоров’я;
• проведетедослідженнявашогоспособужиттятайоговпли-
вунарізніаспектиздоров’я;

• зробитеекспрес-оцінкусвогофізичногоздоров’я.
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Ñталоочевидним,щоздоров’яіхворобинемістятьсялишевтілічи,
навпаки,лишеупсихіці.Почавшисьутілі,хворобаспричиняєпригні-
ченийпсихологічнийстан.Інавпаки,наслідкомтривалогочидужесиль-
ного стресу можуть бути фізіологічні відхилення і соматичні (тілесні)
захворювання—інфаркт,виразкашлунку,цукровийдіабеттощо.

Ученітакожусвідомили,щоруйнуванняприродияксередовищапро-
живання—цешляхдосамознищеннялюдства,утомучислівідхвороб.

Ç огляду на це у другій половині ХХ ст. виник інший підхід до
здоров’я—холістичний,тобтоцілий,цілісний.

Çа холістичного підходу здоров’я розглядається не лише як відсут-
ністьхронічниххвороб,анабагатоширше—якстанповногофізичного,
психологічногоісоціальногоблагополуччя.Благополуччя—цежиттєва
енергія,натхненняізадоволеннявіднасиченогоподіямижиття.Цездат-
ністьставитицілійдосягатиїх,максимальнореалізовуватисвійпотен-
ціал.Цесвободавідболю,руйнівнихпристрастей, егоїзму ідуховного
занепаду.

Холістичнамодельнеєновою.ßкзазначивМаркТвен,«давнілюди
вкраливсінашіновіідеї».Аджеще2500роківтомуГіппократказав,що
здоров’ялюдиниєвиявомїївнутрішньоїгармоніїігармоніїзоточенням.

Çвернітьсядорезультатівстартовогозавданняіпроаналізуй-
те,яківашівисловлюванняєознакамисоціальногоблагопо-
луччялюдини,аякіхарактеризуютьпсихологічні(інтелекту-
альні,емоційнітадуховні)аспектиздоров’я(мал.8).

Чи
відчуваєш

єднаннязісвітом.
Щонайбільшецінуєш
ічогопрагнешужитті.

ßк
рухаєшся,

харчуєшся,відпо-
чиваєш ідоглядаєш

засвоїмтілом.

ßк
розумієш

своїпочуття
івиявляєш їх,

якдолаєшневдачі
такеруєш
стресами.

ßк
спілкуєшся і

ладнаєшзрізними
людьми,умієшдружити
іпрацювативкоманді.

ßк
набуваєш і

застосовуєшсвої
знання,якумієш

аналізувати іприймати
рішення.

Мал.8.Холістичнамодельздоров’я
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Ф³çè÷не бëаãопоëó÷÷ÿ

Фізичне благополуччя — це сукупність ознак, які характеризують
рівень розвитку людського організму, функціональні можливості його
органів і систем. Базовими показниками фізичного здоров’я є робота
серця,станімунноїсистемиіздатністьорганізмузасвоюватикисень,від
якихзалежитьможливістьпідтриманняжиттяворганізмі.Äоосновних
показниківфізичногоздоров’ятакожналежать:станопорно-руховогоапа-
рату,нервовоїсистеми,системитравлення,сечостатевоїсистемиорганізму.

Çавідсутностівисокої температури,болю,висипкичи іншихявних
ознакхворобипоказникамифізичногонездоров’яможутьбути:

• порушеннясну;
• відсутністьапетиту;
• нездатністьвитримуватифізичнінавантаження;
• порушеннятравлення;
• зіпсованізуби;
• нездоровашкіра;
• підвищенавтомлюваність;
• загальнаслабкість.

Äобре фізичне здоров’я забезпечує енергію для щоденного життя,
полегшуєадаптаціюдонавколишньогосередовища(наприклад,погодних
умов),допомагаєвиживативекстремальнихситуаціях.Фізичнеблагопо-
луччяпідвищуєнашішансизахиститисявідінфекційіуникатитравм,а
такожшвидкоодужувати,якщозахворів.

Äляпідтриманняфізичногоздоров’яважливоповноцінновідпочива-
ти,матинормальнувагу тіла,дбатипро своюфізичнуформу,особис-
тугігієну,атакожпроходитирегулярниймедичнийогляділікуватисьу
разіпотреби.Такожважливоуникатишкідливоїдіїнаорганізмтютюну,
алкоголю,іншихпсихоактивнихітоксичнихречовин.

Íе існує «здоров’яметра», за допомогою якого можна було б точно
вимірятирівеньсвогоздоров’я.Томукоженоцінюєйогосуб’єктивно(за
власнимикритеріями).Тутважливобутиреалістом.ßкщопідздоров’ям
розуміти п’ять років без будь-яких хвороб і здатність пробігати мара-
фонськудистанцію,небагатохтоназвесебездоровим.Аколирозуміти
здоров’яякбалансіздатністьшвидкоодужувати—чималолюдейвва-
жатимутьсебездоровими.

Äляоб’єктивнішоїоцінкифізичногоздоров’явикористовуютьвід15до
26параметрів,заякимийогорівень(стан)оцінюютьякнизький,нижчий
засередній,середній,вищийзасередній,високий.Такимипараметрамиє:

• масатіла;
• флюорографіягрудноїклітки;
• частотасерцевихскорочень;
• артеріальнийтиск;
• життєвийоб’ємлегень;
• вмістгемоглобінувкрові.
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Існуютьіметодиекспрес-оцінкифізичногоздоров’я,головнаперевага
яких—отриманняшвидкихрезультатів.Показникамиекспрес-оцінкиє:

• частотасерцевихскорочень;

• артеріальнийтиск;

• співвідношеннязростуімаситіла;

• стажрегулярнихоздоровчихтренувань;

• сила,спритністьтаіншіпоказникитренованості;

• ефективністьроботиімунноїсистеми;

• наявністьхронічнихзахворювань.

Удома виконайте практичну роботу № 1 «Експрес-оцінка
індивідуальногорівняфізичногоздоров’я»(с.36).

Пñèхоëоã³÷не бëаãопоëó÷÷ÿ

Більшістьлюдейвважаютьсебездоровими,якщоунихнемаєознак
порушеньфізичного здоров’я.Îднак вони можуть мати захворювання,
навітьхронічнічиневиліковні,якіневиявляютьсяжоднимианалізами
іпов’язанізпорушеннямиїхньоїментальної(емоційної,інтелектуальної
чидуховної)сфери.Íашепсихологічнеблагополуччязалежитьвідтого,
що ми думаємо про себе, як долаємо стреси, засвоюємо інформацію і
приймаєморішення.Íайважливішимкритеріємпсихологічногоблагопо-
луччяєвідчуттяпсихологічноїрівноваги,якупов’язуютьізгармонійною
організацієюпсихікитаїїможливістюадаптуватисядостресів.

Людизвисокимрівнемпсихологічноїрівновагидемонструють:

• позитивну саìооцінку,якатіснопов’язаназі здатністюкерувати
своїмжиттям;

• послідовність і передбачуваність,щосвідчитьпросформованість
характеру;

• цілеспряìованість, яка ґрунтуєтьсянапозитивномубаченнімай-
бутньогоіпотребіусамореалізації;

• автоноìність (незалежність), яка забезпечується умінням при-
ймативідповідальнірішення;

• відчуття єдності з іншиìи людьìи,щоприноситьужиття ста-
більністьінаповнюєйогосенсом.

Психологічно врівноважені люди більше насолоджуються життям і
легше долають виклики і проблеми.Âони навіть інакше ставляться до
них.«Çдоровалюдинабачитьупроблемахможливості,ахвора—умож-
ливостяхпроблеми»,—зауваживвідомийпсихіатрАланФром.

Психологічноврівноваженілюдиусвідомлюютьсвоїпочуттяівміють
висловитиїхунайкращийспосіб.Âониздатніприйнятимудрерішення,
керуючисьморальнимицінностямиівідповідальністю.
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У Таблиці 1 наведено деякі ознаки психологічного благополуччя, а
такожознакипорушенняпсихологічноїрівноваги.

Таблиця 1

Îзнакипсихологічного
благополуччя:

Îзнакипорушенняпсихологічної
рівноваги:

адекватнесприйняттядійсності викривленесприйняттядійсності

здатністьзасвоюватизнання,логіч-
номислити

погіршенняпам’яті,уваги,інших
інтелектуальнихздібностей

здатністьаналізуватипроблеми
іприйматививаженірішення

хаотичність,категоричністьмис-
лення

цілеспрямованість, активність,
незалежність

нерішучість,залежністьвідчужої
думки

здатність дотримуватися соціаль-
нихнорміправил

схильністьдопорушенняправил,
моральнихнорм,законів

розвиненепочуттявідповідальнос-
тізасебе(своєжиттяіздоров’я)

униканнявідповідальності,наяв-
ністьшкідливихзвичок

критичнемислення підвищенанавіюваність

здатність адекватно оцінювати
себе,самоповага

заниженасамооцінка,утратавіри
всебе,своїможливості

природність поведінки, вихова-
ність,чемність

демонстративність,грубість,пиха-
тість

здатність співчувати, доброзичли-
вість

емоційначерствість,ворожість,
агресивність

вмінняпробачатиізабуватиобрази злостивість

володіннясобою імпульсивність,різноманітніôобії

оптимізм тривожність,зневіра

Соц³аëüне бëаãопоëó÷÷ÿ

«Íіхтознаснеострів»,—сказавпоет.Цетому,щолюдиєістота-
мисоціальнимиінеможутьнормальноіснуватибезвзаємодіїзіншими
людьми.Ñоціальнеблагополуччязалежитьвідякостіспілкуванняісто-
сунків.
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Людизвисокимрівнемсоціальногоблагополуччя:
• маютьрозвиненікомунікативнінавички,уміютьслухати іговори-
ти,уникатинепорозумінь;

• приязніуспілкуванні,демонструютьтолерантністьіповагудоспів-
розмовника,їхняманераспілкуваннявикликаєдонихповагу;

• уразіконфліктудбаютьпроінтересивсіхсторін,здатнізапропону-
вативзаємовигіднерішенняабопітинакомпроміс;

• легкознайомляться,добрепочуваютьсянавітьунезнайомійкомпанії;
• уміютьдружитиіобиратихорошихдрузів;
• дбаютьпродобріродинністосунки;
• уміютьнадаватиіотримуватидопомогу,працювативкоманді;
• здатнімотивуватиіпереконувати,бутилідеромівестизасобою.

Вçаємоçв’ÿçок р³çнèх аñпекò³в çäоров’ÿ

Усі три аспекти здоров’я (фізичний, психологічний і соціальний)
тісновзаємопов’язані(подібнодотриноги,наякійвстановленофотоапа-
рат:якщоодназніжоккоротшазаінші,стійкістьтриногипорушується).
Томуважливозберігатирівновагуідбатипровсіаспектиблагополуччя.

Íаприклад,упоході(мал.9)юнакиідівчатанелишетренуютьсвоє
тіло(дбають про ôізичне благополуччя),айгартуютьволю,навчаються
чогосьнового,отримуютьзадоволеннявідспілкуваннязприродою(пси-
хологічне благополуччя),атакожприємнопроводятьчасзісвоїмидрузя-
ми,вчатьсябутикомандою,надихатиіпідтримуватиоднеодного(соці-
альне благополуччя).

Мал.9
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Îб’єднайтесь у три групи, обговоріть у групах і повідомте
класурезультати:

група 1: як погіршення фізичного здоров’я (наприклад,
травма)можевплинутинаіншіаспектиблагополуччя;

група 2:якневмінняприймативідповідальнірішенняможе
вплинутинафізичнеісоціальнеблагополуччяпідлітка;

група 3:якагресивнаманераспілкуванняможевплинути
нафізичнийіпсихологічнийстанлюдинитаїїоточення.

Що впëèває на çäоров’ÿ

Çдоров’я населення оцінюють за
трьомапоказниками.Перший—показ-
никдитячоїсмертності.Äругий—кіль-
кість робочих днів, пропущених через
хворобу. Третій — середня тривалість
життя.Âпливмедицини на ці показни-
ки, за оцінками ÂÎÎÇ, не перевищує
10%. Ðешта залежить від спадковості
(20%),станудовкілля(19%),анайбіль-
ше(51%)—віднашогоспособужиття.

Íа деякі з цих чинників ми може-
мовпливатиповністю,наінші—лише
частково, на решту не маємо жодного
впливу.

Спадковість

Ñпадковість—цете,щобіологічнопередаєтьсялюдинівідбатьків,
наприклад,колірочей,форманоса,зріст,особливостістатури.

Íауководоведеновплив спадковостімайженавсі аспектифізично-
гоіпсихічногоздоров’я.Îднакценезнімаєвідповідальностікожногоза
своєздоров’я.Íавпаки,ті,хтоуспадкувавсхильністьдопевногозахво-
рювання(наприклад,діабету),маютьвеститакийспосібжиття,щобзни-
зитиймовірністьвиникненняцьогозахворювання.

Îкрімфізичного здоров’я, спадковість впливає на базові інтелекту-
альніздібностійталанти—успорті,музиці,образотворчомумистецтві.

Медицина

ßкість ідоступністьмедичнихпослуг—важливийчинникохорони
здоров’я(мал.10).Укризовихситуаціяхвінєвирішальним.Аленабага-
товажливішезапобігтипроблемамзіздоров’ям,тобтобільшеувагипри-
ділятипрофілактиці.Íедаремнобританцікажуть,щофунтпрофілакти-
кикращийзатоннуліків.

51% 19%

10%

20%
Ñпосіб
життя

Äовкілля

Ñпадковість

Медицина
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Довкілля (природне, техногенне, соціальне)

Íавітьприхильникиздоровогоспособужиттяневзмозіповністюком-
пенсувативпливнесприятливихкліматичнихумов,забрудненогоповітря,
підвищеногорівняшуму,радіаціїчинаслідківсоціальнихпотрясінь.

Ç-поміжприродних чинниківназдоров’ялюдейнайбільшевпливають
несприятливіпогодніумови.Âліткузростаєризикдлялюдейізсерцево-
судинними захворюваннями, а восени і взимку збільшується кількість
тих,хтозахворівназастудуігрип.Ðизикуютьіті,хтопотрапивузону
стихійноголиха:землетрусу,виверженнявулкана,посухичиповені.

Технології — це доступні нам досягнення технічного прогресу.
Ñучаснімедичнітехнологіїудіагностиціталікуваннісерцево-судинних
захворювань, ÂІЛ-інфекції допомагають багатьом людямжити довше і
матикращуякістьжиття.Іншітехнології—пастеризаціямолока,дезін-
фекціяулікарнях,вакцинація—суттєвозменшилипоширення інфек-
ційнихзахворювань.Існуютьтехнологіїочищеннявикидівпромислових
підприємств,щоуможливлюютьзниженнярівнязабрудненнядовкілля.

Îднакрозвитоктехнологійможеінегативнопозначатисяназдоров’ї.
Механізми та автомати майже повністю звільнили людину від фізичної
праці.Íинібагатохтоведемалорухливийспосібжиття:сидитьнароботі,
користуєтьсятранспортомзамістьтого,щобходитипішки,удомавідпочи-
ваєпередтелевізоромабограєвкомп’ютерніігри.Ðівеньфізичноїактив-
ностітакихлюдейдуженизький,іунихвиникаютьпроблемизіздоров’ям.

Íегативним наслідком технічного прогресу є техногенні аварії, 
що загрожуютьжиттю і здоров’юлюдей.Ñукупний ефект техногенних
забруднень (хімічних, радіаційних,шумових) впливаєнакожного, хто
живеузабрудненихзонахабовживаєвирощеніунихпродукти.

Соціальне довкілля — це насамперед родина, друзі, інші люди, з
якимивищодняспілкуєтеся.Ñприятливеоточення—важливийчинник
підтриманняпсихологічноїрівноваги.Íевід’ємноюскладовоюжиттяпід-
літківєспілкуваннязоднолітками(друзями,приятелями,однокласни-
ками).Ті,хтодбаєпросвоєздоров’я,можутьпозитивновпливати іна
здоров’ясвоїхдрузів.Аті,хтоповодитьсяризиковано(курить,вживає
алкоголь,порушуєзакон),нерідкопсихологічнотиснутьнасвоїхдрузів,
спекулюючинаїхнійпотребіналежатидогрупи.

У бідних країнахмедичні послуги є
малодоступнимиінеякісними.Çокрема,
не всім дітям роблять необхідні щеп-
лення, і вони нерідко вмирають  від
таких небезпечних захворювань, як
поліомієлітчиправець.
Â Україні галузь охорони здоров’я

забезпечує масові профілактичні щеп-
лення, контролює якість питної води і
продуктів, здійснює санітарний нагляд
за школами, лікарнями, закладами
громадськогохарчування.

Мал.10 
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Ñоціальне довкілля людини не обмежується її найближчим оточен-
ням.Íаздоров’явпливаютьітакісоціальнічинники,яккультураізасо-
бимасовоїінформації.

Îсобливостінаціональноїкухні,народнітрадиції,релігія—усеце
елементикультури,якіможутьвпливатиназдоров’я.Пізнаннякультури
свогонародудопомагаєкращезрозумітисамогосебе,сприяєформуван-
нюідентичності,аознайомленнязрізнимикультурамиспонукаєкраще
розумітиіншихлюдей,формуєтолерантність.

Çасоби масової інформації (ÇМІ) — телебачення, Інтернет, радіо,
газети,журнали,друкованареклама—надаютьінформацію.Âонитакож
відіграютьвирішальнурольуформуваннігромадськоїдумки.Íажаль,
невсяпоширюванауÇМІінформаціяєдостовірною.Так,рекламамає
наметізбільшенняприбутківвідпродажутовару,томунерідковисвітлює
лишейогокращіякостійприховуєнедоліки.Привиборітоварів,продук-
тів,відякихзалежитьнашездоров’я,довірятитребалишедостовірним
джереламінформації(наприклад,телепередачі«Çнакякості»абопублі-
каціям професійних організацій у сфері охорони здоров’я—Академії
медичних наук, Міністерства охорони здоров’я, державних санітарних
службтощо).

Спосіб життя

Çдоров’яіблагополуччязалежатьпередусімвіднассамих.Кожному
під силу правильно харчуватися, покращуватифізичнуформу, керува-
тистресами,некурити,невживатиалкоголючи іншихпсихоактивних
речовин.Коженздатнийподбатипросвоєдовкілля, гармонійністосун-
кизоточенням,особистіснийрозвитокінаповненістьсвогожиттяглибо-
кимсенсом.

1.Проаналізуйте ваш спосібжиття і те, як він впливає на
різніаспектиздоров’я.Äляцьогоупродовждвохднівзапов-
нюйтетаблицюзанаведенимнижчезразком.Позавершенні
зробітьвисновки.

Äія Âпливназдоров’я Примітки

Ñніданок(яйця,
хліб,кефір,джем)

Фізичне(+),
психологічне(+),
соціальне(+)

Ñмачно ікорисно,задоволення
відсніданку іспілкуванняз

родиною

... ... ...


2*.Це завдання— для допитливих.Äетально проаналізу-
вати впливи на своє здоров’я і грамотно спланувати зміни
успособіжиттяможна, скориставшисьдосягненняминової
галузіпрактичноїпсихології—ÍЛП(див.Äодаток1).

Âажливим елементом здорового способу життя є сприятливі для
здоров’яспеціальнііжиттєвінавички,зякимивидетальноознайомились
у5—8-хкласах.УÄодатку2наведеноперелікпсихосоціальних(життє-
вих)навичок.
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Îцініть рівень сформованості своїхжиттєвихнавичок.Äля
цьогонаокремихкарткахзапишітьгрупижиттєвихнавичок
ірозкладітьїхуформідіаманта:
• навершині—групанавичок,якимиволодієтенайкраще;
• внизу—найменшсформованіуваснавички;
• рештукартокрозкладітьпосередині—ближчедотого

читогокраю.



Пракòè÷на робоòа № 1
Екñпреñ-оц³нка ³нäèв³äóаëüноãо р³внÿ ф³çè÷ноãо 

çäоров’ÿ

Мета роботи:
Âизначеннязагальногорівняфізичногоздоров’язапоказ-
никамиекспрес-оцінки.

Обладнання і ìатеріали:
• секундомір;
• тонометр(приладдлявимірюванняартеріального

тиску);
• ваги;
• приладдлявимірюваннязросту;
• рулетка.

Порядок виконання:
1. Прочитайте інформаціюна с.37—38 івиміряйтепо-

казники(Т1—Т7).
2. Çадопомогоютаблиці2(с.38)підрахуйтебали.
3. Îцінітьсвійрезультат(с.39).
4. Çробітьвідповіднівисновки. 

Íавичкиефективного
спілкування

Íавичкианалізупроблем
іприйняттярішень

Íавичкисамоусвідомлення
ісамооцінки

Íавичкипротидіїсоціальному
тиску,насиллю,дискримінації

Íавичкисамоконтролю

Íавичкирозв’язання
конфліктівÍавичкикеруваннястресами

Íавичкимотиваціїуспіху
ігартуванняволі

Íавичкиспівпереживання
іроботивкоманді



37

Т1. Частота серцевих скорочень (ЧСС)

Çапідвищеної частотипульсунетреноване серцеробить за добуна
14 тисяч  скорочень більше,ніж треноване, і томушвидше«зношуєть-

ся».Чимпотужнішимєсерцевийм’яз,тимменший
показник ЧÑÑ у стані спокою. У цьому випадку
серцепрацюєвекономнішомурежимі:заоднеско-
роченняперекачуєбільшийоб’ємкрові,апаузидля
відпочинкузбільшуються.

ЧÑÑ вимірюють у положенні лежачи після
п’ятихвилинноговідпочинкуабовранціпіслясну,
притиснувшикистьдвомапальцями(великимівка-
зівним) однієї руки під великим пальцем другої
руки(мал.11).Порахуйтесвійпульсза20секунд
іпомножтерезультатна3.

Т2. Артеріальний тиск (АТ)

Контролюватисвійартеріальнийтисктребанерідше,якдваразина
рік.Цеможназробитиуполіклініціабосамостійно.ÄлявимірюванняАТ
використовують тонометри. Âони бувають різних типів. Користуватися
деякимизнихдужепросто,достатньоознайомитисязінструкцієюітрохи
потренуватись. Ідеальним показником артеріального тиску є 110/70мм
ртутного стовпчика.Показник 120/80 також вважають нормальним.Ці
показникибажанопідтримувативпродовжусьогожиття.

Т3.  Співвідношення зросту і ìаси тіла 

Äоведено:чимбільшанадлишковамасатіла,тимчастішевиникають
серйозніпроблемизіздоров’ям,тимкоротшоюєтривалістьжиттялюди-
ни.Існуєбагатотаблицьіформулдлявизначенняпоказникаспіввідно-
шеннязростуімаситіла.Îднимізнайпопулярнішихєіндексмаситіла
(ІМТ).ЛюдиздуженизькимабодужевисокимІМТчастішехворіють.

Для визначення ІМТ:

• визначтесвійзріст(уметрах)імасутіла(вкілограмах);

• обчислітьІМТзаформулою:

маñа ò³ëа        
ІМТ =                (кã/м2)  
            çр³ñò2

Т4.  Стаж регулярних оздоровчих тренувань

Ðегулярні тренування суттєво покращують склад тіла (співвідно-
шення жирових і м’язових тканин), а також роботу серцево-судинної,
дихальної, нервової системи, опорно-рухового апарату. Çі збільшен-
ням стажу регулярних тренувань показники здоров’я стають вищими.
Підрахуйте,упродовжскількохроківвирегулярнотренувалисянеменш
якдвічінатиждень(тривалістьзанятьнеменшяк20хвилин).

Мал.11
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Т5. Сила,  спритність та інші показники тренованості

Ñтрибокзмісцядаєзмогуоцінитисилум’язівніг,черевногопреса,
спритність,гнучкістьхребта,координованістьрухівівестибулярнустій-
кість.Тествиконуютьпісляобов’язковоїрозминки,звихідногоположен-
ня,стоячинаневисокійопорі.Âідстаньвимірюютьвідкінчиківпальців
нігдонайближчогомісцяторканняґрунтуабопідлоги. 

Т6. Еôективність роботи іìунної систеìи
Цейпоказникможнаоцінитилабораторнимшляхом,дослідившикіль-

кістьантитілукрові.Танайпростішеоцінитиефективністьімунноїсис-
темизарезультатамиїїдіяльності—кількістювипадківзастуднихзахво-
рюваньпротягомроку.

Т7. Наявність хронічних захворювань
Íаявністьчивідсутністьхронічнихзахворюваньсвідчитьпрорівень

фізичногоздоров’я.

П³äрахóнок баë³в

Äля кожного з показників (Т1—Т7) визначте бали за Таблицею 2.
Äодайтебалиіподілітьсумуна7(кількістьтестів).Ñереднійбалпри-
близнохарактеризуєзагальнийрівеньвашогофізичногоздоров’я.

Таблиця 2 

Бал

Показникиекспрес-оцінки

Т1

(уд/
хв)

Т2(ммрт.ст.)
Т3

(кг/м2)
Т4

(роки)

Т5(см)
Т6 Т7

хлопці дівчата

1 >90 >140/90 <80/50 <15
>30 <200 <140 >5 >1

2 76—90 131—140/
81—90

80—89/
50—54

15—17,9
25,1—30 до1 200—209 140—149 4—5 1

3 68—75 90—99/
50—59 1—2 210—219 150—159 2—3

4 60—67 121—130/
76—80 220—229 160—169

5 51—59 3—4 230—239 170—179 1

6 <50 111—120/
71—75

100—105/
76—80 5—7 >240 >180

7 — 18—19,9
23,1—25 8—10 0 0

8 — 106—110/
60—70 20—23

9 >10
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Оц³нка реçóëüòаò³в

Якщо ви набрали:

більш як 6 балів — блискучий результат! Ðизик виникнення
захворюваньблизькийдонуля.Тактримати!

5—6 балів—високийрівеньблагополуччя(практичноздоровий).
Ðизикзахворюваньізтакимипоказникамиздоров’ялише3,6%.

4—4,9 балів—порушенняадаптації,ризикзахворюваньзростає.

3—3,9 балів—стадіяпередхвороби(органиісистемипрацюють
звеликимнапруженням),требабільшедбатипросвоєздоров’я.

2—2,9 балів—вашспосібжиттязлочиннийщодоздоров’я.Ñлід
негайнозмінитийого,нечекаючикатастрофи.

ìенш як 2 бали—вашорганізмперебуваєвкритичномустані.
Терміновотребапройтимедичнийоглядіразомізфахівцемсклас-
типрограмувиходузкризийпостійноконтролюватиїївиконан-
ня.Íавітьзатакогопідходуперехідзодноїкатегоріїздоров’ядо
іншоїможетриватикількароків.

Ñучаснеуявленняпроздоров’яґрунтуєтьсянахолістично-
мупідході,заякогоздоров’ярозглядаєтьсяякстанповного
фізичного,психологічногоісоціальногоблагополуччя.

Усітриаспектиздоров’я(фізичний,психологічний
ісоціальний)тісновзаємопов’язані,томуважливо
зберігатибаланс.
Âплив медицини на здоров’я не перевищує 10%.
Лікарі можуть допомогти вилікувати деякі хво-
роби,аленасампередвіднассамихзалежить,чи
будемомиздоровими.
Кожномупідсилуправильнохарчуватися,покра-
щуватифізичнуформу,керуватистресами,відмо-
витисявідкуріння,вживанняалкоголютанарко-
тиків.Коженздатнийподбатипрогармонійністо-
сункизоточенням,особистіснийрозвиток інапо-
вненістьсвогожиттяглибокимзмістом.
Äляоцінкифізичногоздоров’явикористовуютьвід
15до26параметрів.Існуютьтакожметодиекспрес-
оцінки фізичного здоров’я, головною перевагою
якихєотриманняшвидкихрезультатів.



ÐОЗÄІË 2

ФІÇÈЧÍЕÇÄÎÐÎÂ’ß
ПІÄЛІТКА
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      § 3. НА ПОÐОЗІ ÄОÐОСËОГО ЖИТТЯ

  Скëаäов³ òа оçнакè çр³ëоñò³

Підлітковийвік—цеперіодбагатьохзмін:фізіологічних,щовідбу-
ваютьсяутілі,психологічних—удумках,почуттяхіпотребах,атакож
устосункахзіншимилюдьми(батьками,вчителями,друзями,протилеж-
ноюстаттю).Щобстатидорослим,треба«вирости»нелишефізично,ай
психологічноісоціально(мал.12).

1.Âашим одноліткам властиво замислюватись, якими вони
будуть,колистанутьдорослими.Почерзіпродовжітьречен-
ня:«Колиястанудорослим...».
2.Çапишітьсвоївідповідінаокремихаркушахпаперу.
3.Çберітьусіаркушійвідокремтеті,наякихєознакифізі-
ологічної,психологічноїтасоціальноїзрілості.

У цьоìу параграôі ви:

• проаналізуєтеознакифізіологічної,психологічноїісоці-
альноїзрілості;

• дізнаєтесяпророльспілкуванняістосунківужитті
людини;

• потренуєтенавичкиефективногоспілкування;
• усвідомитецінністьдружбиітеплихстосунківзбатьками.

Мал.12 

• матеріальнанезалеж-
ність;

• повнаправовавідпо-
відальність;

• здатністьналагоджу-
ватиіпідтримувати
здоровістосунки;

• спроможністьство-
ритиіутримувати
родину;

• сформованагрома-
дянськапозиція.

• усвідомлення
власноїідентич-
ностііжиттє-
вихцілей;

• сформованасис-
темацінностей;

• здатністьпри-
йматививажені
рішення;

• здатністьсвідомо
керуватисвоїми
емоціямиіпове-
дінкою.

• завершенняросту;
• сформованість
організму.

Îзнакизрілості
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Фізіологічне дозрівання
Поглянувшинабудь-якукомпаніюпідлітків,одразупомічаєшвідмін-

ностіутемпахїхньогофізіологічногорозвитку(мал.13).Äехто,порів-
нюючисебезоднолітками,можевідчутидискомфортвідтого,щорозви-
ваєтьсяшвидшеабоповільнішезаінших.Тацимневартоперейматися.
Календарфізіологічногодозріваннязапрограмованогенетично,івцьому
вибільшесхожінасвоїхбатьків,ніжнадрузів.ßкщодитинаживевнор-
мальнихумовахідобрехарчується,фізіологічнедозріваннявідбувається
самопособі.

Фізіологічнимкритеріємзрілостієприпиненняростуісформованість
усіхорганівісистем,утомучислірепродуктивноїсистеми(статеведозрі-
вання).Унашихширотахфізіологічнедозріваннязавершуєтьсяприблиз-
ноу20років.

Психологічне дозрівання   
Çарозміромголовниймозоксемирічноїдитинимайженевідрізняєть-

сявідмозкудорослоїлюдини.Ще20роківтомувважали,щоінтелект
повністюформуєтьсядопочаткустатевогодозрівання.Тепервідомо,що
впідлітковомувіціумозкутриваютькардинальнізміни.

Процеси психологічного дозрівання тісно пов’язані з фізіологічним
розвитком, адже деякі інтелектуальні та емоційно-вольові здібності
потребуютьформуваннявідповіднихструктурголовногомозку(мал.14).

Так,увашомувіцітриваєформуваннялогічногоіабстрактногомис-
лення,збільшуєтьсясловниковийзапас.Іншоюхарактерноюрисоюпід-
літківєвисока інтенсивністьемоцій ічастізмінинастрою.Âранціпід-
літокможезлітатидонебесвідрадості,азадекількагодин—перебу-
ватиубезоднівідчаю,івсецечерезнезначніподії,прояківінневдовзі
навітьнезгадає.

Мал.13.Îднолітки 



43

Мал.14.Âідділимозку,щорозвиваютьсяупідлітковомувіці 

Ðаніше вважали, що цей відділ
головногомозкувідповідає закоор-
динацію рухів. Тепер з’ясувалося,

щовінбереучастьівкоординації
процесівмислення.

Äослідженнядово-
дять,щоупідліт-
ковому віці цей
відділмозкупро-
довжує рости і
зазнає карди-
нальнихзмін.

Âходитьдоскладулімбічноїсистемиітіснопов’язаназемоція-
ми.Íовітнідослідженнядоводять,щоусвоїхемоційнихреакці-
яхпідліткивикористовуютьцючастинумозкучастіше,ніжана-
літичнулобнучастку,якоюпослуговуютьсядорослі.Íадумку
вчених,цимможнапояснитиемоційніреакціїпідлітків.

Çабезпечує обмін інформа-
цією між правою і лівою
півкулямиголовногомозку.
Âідповідаєзакреативність,
здатність приймати рішен-
ня. У підлітковому віці
зазнаєкардинальнихзмін.

Âідповідає за плану-
вання, логічне і стра-
тегічне мислення, здо-
ровийглузд.
Ç11—12роківвідбува-
ється швидкий роз-
виток цієї час-
тини мозку, у
ній утворю-
ється безліч
н е р в о в и х
зв’язків.

Лобна
частка

Амігдала

Мозолисте
тіло

Мозочок
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Черезрізкізмінинастроюдехтозпідлітківпочинаєдумати,щозним
щось негаразд. Та не варто панікувати, адже справжні причини таких
змінздебільшогофізіологічні—підвищенаконцентраціягормонівіособ-
ливостіфункціонуваннянервовоїсистеми.Усвідомленняцього,підтрим-
каілюбовродиниполегшатьпроцесдорослішання,анавичкисамокон-
тролюдопоможутьправильновисловлюватисвоїемоції.

Психологічназрілістьпередбачаєсвідомурегуляціюповедінкилюди-
ни, становлення її як особистості.Психологічно зріла особистість усві-
домлюєсвоюідентичністьіжиттєвіцілі,здатначинити«яктреба»,ане
«якхочу»,діятизадляіншихлюдейіпевнихсоціальнозначимихціннос-
тей(моралі,друзів,родини,суспільства).

Соціальна зрілість

Критеріїсоціальноїзрілостізалежатьвідрівнярозвиткусуспільства
іконкретноїкультури.Убільшостірозвиненихкраїнсоціальнузрілість
пов’язують із можливістю самостійно вирішувати свою долю.Ðозрив у
часіміждосягненнямфізіологічної і соціальної зрілостіуцихкраїнах
становить 7—9років, упродовжякихлюдинамає багато чогонавчити-
ся,щобкористуватисяправамиівиконуватиобов’язкидорослоїлюдини.

Îднієюзознаксоціальноїзрілостієнабуттяповноїюридичноївідпо-
відальностіз18років.

Äужеважливимихарактеристикамисоціальноїзрілостієспроможність
людиниефективноспілкуватися,налагоджуватиіпідтримуватистосунки.
Ñоціальнийрозвитоклюдиниохоплюєтристадії:відповноїзалежностідо
незалежності,авіднеї—довзаємозалежності.

1.Прочитайтеповідомлення:«Çалежність,незалежність,взаємо-
залежність».
2.Îб’єднайтесьутригрупи.Íазвітьознаки,перевагиінедо-
лікикожноїзцихстадій.

×è çíàºте вè, ùî...

Через неповну розвиненість деяких відділів мозку діти здат-
ніприйматилишепростірішення,частонеусвідомлюютьможли-
вих наслідків своїх слів і вчинків. Тому й правова відповідаль-
ністьнеповнолітніхнастаєлишез14років.Тайтонезавсівиди
правопорушень,алишезаті,небезпекаякихочевиднаізрозумі-
ланавітьпідліткам.

Äо16роківформуєтьсяздатністьаналізувативпливи,прогно-
зуватирозвитокподій,оцінюватирізніваріантиіпередбачатиїхні
наслідки.Томупідліткинабуваютьновихправ,обов’язківіправо-
воївідповідальності.

Лишез18роківлюдинавважаєтьсяюридичнодорослою:вона
може обирати професію, місце роботи, приймати рішення про
шлюббеззгодибатьків.
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Коженізнаспочинаєсвоєжиттянемовлям,повністюзалеж-
нимвідоточення.Пронаспіклуються,насвиховують,нас

навчають.Безцієїтурботиминепрожилибікількохднів.
Минаютьдні,місяці,роки...Мистаємодедалінезалежнішими

фізично,емоційно,інтелектуально,матеріальной,нарешті,можемо
самідбатипросебе,керуватисвоїмжиттяміпокладатисянавлас-
нісили.

Ç роками, набуваючи досвіду, починаємо розуміти, що наші
досягненнянеможливібезвзаємодії з іншимилюдьми,аотже—
безвзаємозалежності.

Çалежнимлюдямпотрібнадопомога інших,щоб задовольняти
своїпотреби.ßкщолюдиназалежнафізично,вонапотребуєдопо-
моги для підтримання фізичного благополуччя; залежна емоцій-
но—їїнастрійісамоповагавизначаютьсяставленнямдонеїдоро-
гихлюдей;залежнаінтелектуально—дозволяєіншимлюдямвирі-
шуватизасебе.

Íезалежні людиможуть впоратися з усім самі, вони впевнені
всобі,іїхнясамоповаганенадтозалежитьвідсторонньоїдумки.
Такілюдизвиклимислитисамостійно,приймативласнірішенняі
нестизанихвідповідальність.

Íезалежність потребує набагато більшої зрілості, ніж залеж-
ність.Âонаєоднимізнайбільшихособистіснихдосягнень,однак
немежеюдосконалості.Íайвищий вияв зрілості—взаємозалеж-
ність.Усевжиттівзаємопов’язанеівзаємозалежне.Томунамагати-
сязавждидіятисамостійно—ненадтоефективно.Цетесаме,що
їстиборщвиделкою:зусильдокладешбагато,асправжньогосмаку
стравиневідчуєш.

Колилюдинавзаємозалежна,то,будучивпевненоюусобі,розу-
міє, що об’єднаними зусиллями можна досягти набагато більшо-
го.Почуття власної гідності не завадить їйлюбити іншихлюдей
іприйматиїхнюлюбов.Âонанепобоїтьсящедроділитисясвоїми
знаннямийнепосоромитьсязапитати,порадитись іповчитися за
необхідності.

Âзаємозалежність—цевибір,якийможезробититількисправ-
дінезалежналюдина.Çалежнійбракуватимедляцьогосміливості,
характеруйвідповідальності.

Залежність, незалежність, 
взаємозалежність 

За ìатеріалаìи книги Стівена Кові 
«Сіì навичок високоеôективних людей»
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Сп³ëкóваннÿ ³ ñòоñóнкè

Ñпілкуючисьзлюдьми,підтримуючизнимистосунки,мизадоволь-
няємосвоїпотребиуспілкуванні,любові,визнанні,належностідогрупи.

Колилюдизнайомляться,спілкуються,разомживутьабонавчаються,
міжнимивиникаютьстосунки:родинні,дружні,діловіаборомантичні.

Äеякі стосунки формуються за нашим
бажанням,інші—незалежновідтого,хочемо
мицьогочині.Прикладистосунків—батько
ісин,учительіучень,братісестра.

ßкщоміжлюдьмисклалисядоброзичливі
(здорові)стосунки,вонивідчуваютьпотребу
у спілкуванні й сумують, коли змушені
розлучатися. Äля нездорових стосунків
характерні підозріливість, егоїзм, бажання
контролюватиіпідкоряти.

×è çíàºте вè, ùî...

Американський психолог Äжон Пауел виокремив п’ять рівнів
комунікації,наякихлюдиспілкуютьсязалежновідякостіїхніхсто-
сунків.

Перший рівень (ôрази)— люди ледь знайомі або цілком чужі
одне одному, їхнє спілкування обмежується короткими репліками:
«Âітаю»,«ßксправи?»,«Чудовапогода»,«Усегаразд»,«Помаленьку»,
«Бувай».

Äругийрівень(ôакти) —людирозмовляють,аленепросебе,а
нанейтральнітеми:проподіїушколі,спорт,політику,обмінюються
чуткамипроспільнихзнайомих.

Третійрівень(дуìки)—людирозповідаютьдещопросебе,алене
надтовідкриваються.Îбережновисловлюютьсвоїсудженняйоцін-
ки,стежать,щобнесказатизайвого.Уважнопридивляютьсяінама-
гаютьсязрозуміти,чицікавіоднеодному.ßкщонацьомуетапівони
відчуливзаєморозуміння,якщоїхніпоглядиісмакиподібні,стосун-
киміжнимиможутьрозвиватися.ßкщоцьогоневідчувається,вони
можутьлегкоповернутисянапопереднійрівенькомунікації.

Четвертийрівень(почуття)—людипоступово,крокзакроком
відкриваються,починаютьговоритипроособисте,відвертоділитися
своїмипочуттями.

П’ятийрівень(довіра) —вершинакомунікації, досконалепоро-
зуміння. Âимагає цілковитої щирості, тут немає місця недомовкам.
Людипочуваютьсяоднезоднимуцілковитійбезпеці,небоятьсяроз-
критися,показатисвоїперевагийнедоліки,оскількивпевнені,щоїх
люблятьіповажаютьтакими,якимивониє.

Стосунки—зв’язок
міжлюдьми,які
добрезнаютьодне
одного.
Здорові стосунки
ґрунтуютьсянавза-
ємнійповазі,довірі,
турботійчесності.
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Çдоровістосункиєзапорукоющасливогойуспішногожиття.Âчені
довели, що вони сприяють зменшенню кількості стресів і хвороб,
зростанню популярності й упевненості в собі.У доросломужитті такі
стосунки допомагають здобути авторитет, вищий рівень фінансового
добробуту,стабільністьуподружньомужитті,самоповагутаусвідомити
сенс життя. Це тому, що люди, між якими склалися здорові стосун-
ки,кращезадовольняютьсвоїпотреби,повнішереалізуютьсебе,легше
долаютьтруднощійрозв’язуютьпроблеми.

1.ПрочитайтевіршЛіниКостенко«Äовіра».Що,навашу
думку,сприяєвиникненнюдовіри?Щоможеїїзруйнувати?
2.Íазвітьіншіознакиздоровихстосунків(щирість,повага,
відповідальність,відчуттябезпеки...).
3.Поміркуйте, що вони означають (наприклад, повага —
сприйматидрузівтакими,яківониє;відчуттябезпеки—не
боятисярозкритисяпереддругом...).



Íетребакластирукунаплече.
Цейрухдоречний,може,тількивтанці.

Äовіра—звірполоханий,втече.
Âінлюбитьтихупаморозьдистанцій.

Âінлюбитьчас.Хвилини.Äні.Ðоки.
Âіндивнийзвір,вінлюбитьнавітьмуку.
Âінлюбитьнавітьвідстаньірозлуку,
Аленелюбитьнаплечіруки.

Уцихсадах,всонатахсолов’їв,
Âінчуєтихікрокибраконьєра.
Âінпасткиждевідпогляду,відслів,
Іцейспектакльйомувженепрем’єра.

Äушілюдськоїтугоітайго!
Цегарнийзвір,безньогозлеживеться.
Аленетребакликатийого.
Âінприйдесамівженевідсахнеться.

Довіра

Ліна Костенко
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Навè÷кè ефекòèвноãо ñп³ëкóваннÿ 

Спілку ван ня (коìунікація) — процес обміну думками, почуттями,
враженнями, тобто повідомленнями. Çдається,щоможе бути простіше
за спілкування: один говорить, інший слухає.Тацейпроцес не такий

простий, адже нерідко трапляється,що
зміст відправленого нами повідомлен-
ня не збігається з тим, яке отримує
співрозмовник(мал.15).

Мизвиклидумати,щолюдиодна-
ково сприймають світ. Та насправді
кожен має власну унікальну модель
світу й живе відповідно до неї. Äвоє
людей можуть подивитися той самий
фільм, прочитати ту саму книжку,
прослухатитусамулекціюімативід
нихпротилежнівраження.ßкщовони

сперечаються між собою, то роблять це
тому,щоїхнімоделісвітурізні.Îднаккожнамодельмаєтакежправо
наіснування,якінашавласна,ітребазповагоюставитисядонеї.

Це завдання — для допитливих. У Äодатку 3 ви може-
те прочитати, як люди створюють унікальні моделі світу і
чомувонисамівідповідальнізаякістьїхньогоспілкування
зіншимилюдьми.
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Ñприйняття
Увага
Пам’ять
Емоції

Мислення

Психологічні
установки

Життєвийдосвід
Емоційна
значимість
інформації

Âідволіканняу
процесіслухання

Âтратадеталей
Äоповненнявід

себе
Âкладання

іншогозмісту

Мал.15.Процесобробки інформаціїпідчасслухання

Ефективнеспілкування—
цеобмінповідомленнями,
під час якого співрозмов-
никидемонструютьвзаєм-
нуповагу, і той,хтослу-
хає, сприймає з повідом-
лення саме те,щомаєна
увазітой,хтоговорить.
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1.Îзнайомтеся з порадами, як ефективно спілкувати-
ся(мал.16).

2.Îб’єднайтесь у пари і підготуйте невеликі діалоги для
демонстраціїцихумінь.

   Невербальне спілкування

Той, хто слухає і говорить:
• дивитьсявочі;
• демонструєсвоєзацікавлен-

нясловами,виразомобличчя,
інтонацією,усмішкою;

• показуєцемовоюсвоготіла:
нахиляєтьсядоспіврозмовника,
можеторкнутисяйогоруки;

• перебуваєнакомфортнійдис-
танції(так,щобйогобуло
добречути),аленепорушує
особистогопросторуспіврозмов-
ника.

Вербальне спілкування

Той,  хто говорить:
• стежитьзавідповідністюсвоїх

слівіневербальнихсигналів;
• щобперевірити,чиправиль-

нойогозрозуміли,ставить
уточнювальні(«Чизрозумі-
лоявисловлююсь?»)івідкри-
ті(«Щовидумаєтепроце?»)
запитання;

• неперетворюєдіалогнамоно-
лог,говоритьприблизностіль-
киж,скількийслухає;

• висловлюєтьсячітко;
• демонструєповагу.

Той,  хто слухає:
• зосередженийнатому,щогово-

ритьспіврозмовник:киває
головою,робитькороткікомен-
тарі,висловлюєрозуміння;

• неперериває,даєспіврозмов-
никовізакінчитидумку;

• демонструєнавичкиактивно-
гослухання:повторюєсказане,
використовуєперефраз,підво-
дитьпідсумки,ставитьуточню-
вальнізапитання;

• висловлюєповагу,підбадьо-
рює.

Мал.16  
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Ðоçбóäова çäоровèх ñòоñóнк³в

Âажливимкомпонентомсоціальноїзрілостієздатністьналагоджувати
іпідтримуватистосунки.Принципирозбудовиздоровихстосунківописує
формулатрьох«К»:

Здорові стосунки = Кооперація + Коìунікація + Коìпроìіс,
уякій:
кооперація—означаєдіятиякоднакоманда,використовувати
синергіюдлядосягненняспільноїмети;
коìунікація — означає бути відкритим до спілкування, не
замикатися в собі, завжди обговорювати з близькими те, що
васхвилює;
коìпроìіс — означає необхідність розв’язувати проблеми у
стосункахшляхомвзаємнихпоступок.

Стосунки з одноліткаìи 

Підлітки люблять спілкуватися з однолітками. Çа підрахунками
психологів, вонивитрачаютьнаце третинувсьогочасу. Іценедивно,
аджесамеуспілкуваннізприятелямипідліткинабуваютьнеоціненного
емоційного досвіду і задовольняють чимало потреб: у безпеці, повазі,
належностідогрупи.Íалежністьдокомпаніїоднолітківучитьдосягати
певного соціального статусу, підтримувати його і розвиває соціальні
навички:уміннябутичленомкоманди,відстоюватисебе,знаходитибаланс
міжвласнимиінтересамиібажаннямиіншихлюдей.

Ñпілкуваннязоднолітками—однезголовнихджерелінформаціїдля
підлітків.Поширенимитемамидляобговоренняєновиниспортуімузики,
книжкиіфільми,технічніновинкиістосункизпротилежноюстаттю.

Îсобливогозначеннянабуваєдружба—стосунки,щоґрунтуютьсяна
спільності інтересів, взаємній відкритості, довірі та відданості одне
одному,готовностіприйтинадопомогу.

Íавідмінувідприятелів,удрузівбільше
цінуютьіндивідуальність.Çвичайногоучасника
компанії може замінити хтось інший — і
майженічогонезміниться.Äругсприймається
як унікальне надбання. Шкільні друзі часто
зберігаютьстосункивпродовжусьогожиття.

Більшість людей обирають собі друзів
середтих,хтосхожийнаних:завіком,рівнем
інтелекту,життєвимицінностями, інтересами.
Міфпроте,щопротилежностіпритягуються,

давноспростованийнауковимидослідженнями.Âипадкивзаємноїсимпатії
міжабсолютнорізнимилюдьмиєскорішевинятком,ніжправилом.

Íапишіть оголошення: «Шукаю друга». Çазначте у ньому
своїінтересиіпривабливідляіншихособистіякості,атакож
те,щовишукаєтевдрузях.
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Стосунки з батькаìи

Упідлітковомувіцістосункизбатька-
ми ускладнюються. Íепорозуміння між
нимиєтакимизвичними,щонавітьмають
спеціальнуназву—«конфліктпоколінь».

Батьки і діти живуть в одному часі
й просторі, однак їхні моделі світу дуже
відмінні. Підлітки не надто переймають-
ся проблемами, які хвилюють дорослих,
адже для розуміння цих проблем їм бра-
куєжиттєвого досвіду. А те,що найбіль-
ше непокоїть підлітків, батьки вже давно
пережили і, витіснивши з пам’яті непри-
ємніспогади,нерідкозгадуютьлишепри-
надисвоєїюності,закидаючидітямбездуховністьібезвідповідальність.

Подібні закиди батьків характерні для всіх часів і народів. Îдин
відомийпсихолог іронічно зазначив:«Цікаво,щозкожнимнаступним
поколіннямдітиусегірші,абатькивсекращі.Çцьоговипливає,щоз
усегіршихдітейвиростаютьусекращібатьки».

Íасправді теплі й щирі стосунки з батьками є одними з найваж-
ливіших потреб і життєвих цінностей. Âони потрібні людині в будь-
якому віці, а тим більше в підлітковому, коли вона ще не готова до
самостійногожиття.

Âидорослішаєте, і деякі ваші потреби змінюються.Íаприклад, ви
хотілиббільшечасупроводитиздрузямиабосамівибиратисобіодяг.
Щобдопомогтибатькамкращезрозумітивашіпотреби,згадайтевідомий
вислів:«Ñтосунки—цевулицяздвостороннімрухом»івізьмітьнасебе
своючастинувідповідальностізаякістьвашихстосунківізбатьками.

Щобпрояснитиочікуваннядорослихіправила,якііснуютьу
вашійродині,візьмітьубатьківінтерв’ю.Äляцього:

• оберітьчасімісце,якепідходитьусім;
• подякуйтебатькам,щопогодилисянаінтерв’ю;
• скажіть,щоцемаєбутицікавоікориснодлявасусіх;
• використовуйтевербальнііневербальнінавичкиефек-
тивногоспілкування(мал.16нас.49);

• запитайте, чи можете записувати інтерв’ю, оскільки
цедастьзмогуобміркуватиїхніслова(підготуйтеусе
длязапису—ручкуіпапір абодиктофон);

• скористайтесязапитанняминабланкуінтерв’ю(щона
наступнійсторінці)ідодайтесвоїзапитання;

• підчасінтерв’юз’ясовуйтедеталійнезрозумілімомен-
ти.Äля цього ставте запитання, які потребують роз-
горнутоївідповіді:«Ащобулодалі?Îсьпроце,будь
ласка,детальніше»,«Чиможнанавестиприклад?»;

• подякуйте батькам за інтерв’ю, обміркуйте сказане
ними.
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Процесдорослішаннямаєкількавимірів:фізіоло-
гічний, інтелектуальний, емоційний, соціальний і
духовний.
Ñоціальний розвиток людини триває набагато
довше,ніжфізіологічний:відповноїзалежностідо
незалежностійдовзаємозалежності.
Ñоціальна зрілість передбачає уміння ефективно
спілкуватися, налагоджувати і підтримувати здо-
ровістосунки.

Інтерв’ю з батьками


Запитання,  що стосуються часу,  коли ви були у ìоєìу віці:

1. Щовамподобалосяробити,коливибулипідлітками?

2. Щосталодлявасважливим,коливиподорослішали?

3. ßкіправилабулиувашійродині(колитребабулопри-
ходитидодому,щовамзабороняливдягати...)?

4. Чогоочікуваливідвасвашібатькищодокуріння,вжи-
ванняалкоголю,іншихпсихоактивнихречовин?

5. _______________________________

Запитання,  що стосуються вашої ролі як ìоїх батьків:

1. Що,навашудумку,змінилосявідтоді,яквибулипід-
літками?

2. ßкіправилайочікуваннявимаєтедляменещодо
куріння,вживанняалкоголю,іншихпсихоактивних
речовин?

3. ßкінаслідкидляменеможематипорушенняцихпра-
вил?

4. Чому,навашудумку,ціправилаєважливими?

5. ßкіщеправилаіснуютьунашійродині?

6. _______________________________
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        § 4. ПІÄТÐИМАННЯ ФІЗИЧНОГО ЗÄОÐОВ’Я

Íа відміну від наших нецивілізованих пращурів, ми живемо не в
печерах,авкомфортнихбудинках,користуємосянадсучасноютехнікою
іносимомоднийодяг.Îднак,якіпервіснілюди,потребуємоїжі,води,
мусиморухатися,відпочиватиідоглядатизасвоїмтілом.Інакшеризи-
куємоматисерйозніпроблемизфізичнимздоров’ям,якеєосновоюпси-
хологічноїрівновагиівисокоїякостінашогожиття.

1.Íазвітьприкладипорушеньфізичногоздоров’я(порушен-
няапетиту,нездоровашкіра,загальнаслабкість,частізасту-
ди...).
2.ßкізцихпроблемхарактернідляпідлітковоговіку?

У підлітковому віці в організмі людини відбуваються кардинальні
зміни.Більшістьпроблемфізичногоздоров’япідлітківпов’язанісамез
цим.Íаприклад,тимчасовепорушеннякоординаціїспричиненетим,що
тіло у підлітковому віці росте нерівномірно: спочатку кінцівки, відтак
тулуб.Цізмінивідбуваютьсятакшвидко,щопсихіканевстигаєадап-
туватись, і томупідліткипостійно общосьперечіпаються, вдаряються
і травмуються.Ðіст кісток випереджаєрозвиток інших системорганіз-
му,наприклад,кровоносної.Черезцеувашомувіцібуваютьслабкістьі
запаморочення,переважнотоді,колирізковстаєтечинахиляєтесь.

Подолання деяких підліткових проблем неможливе без допомоги
фахівця,однакбільшість ізнихминаютьсамі,якщолюдинадотриму-
єтьсяздоровогоспособужиття,«стовпами»якогоєособистагігієна,від-
починок,раціональнехарчуванняіруховаактивність.

У цьоìу параграôі ви:

• пригадаєтеправилаособистоїгігієни;
• ознайомитесязпірамідоювідпочинку;
• підготуєте презентації про поживні речовини і складете

менюдлясвоєїродини;
• проаналізуєте види рухової активності для підтримання

фізичноїформи.
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Оñобèñòа ã³ã³єна

Багатьом підлітковим проблемам може зарадити звичайна гігієна
(зокрема,колийдетьсяпролупу,вугрітанеприємнийзапахтіла).Упід-
літківдещознижуєтьсяфункціяімунноїсистеми,томувонистаютьураз-
ливимидобагатьохінфекцій.Çоглядунацеважливоприділятиувагу
чистотіруктаіншимскладовимособистоїгігієни.

Îзнайомтеся з пірамідою особистої гігієни (мал. 17).
Îбговоріть:
•ßкихгігієнічнихпроцедур унійневистачає(доглядзаодя-
гом,прибиранняжитла...)?

•Íазвітьситуації,післяякихтребамитируки.
•ßкчастоізякоюметоютребавідвідуватистоматолога?








Мал.17.Пірамідаособистої гігієни

Äоãëÿäаòè 
çа ò³ëом 
1—2рази
надень

Приклад:при-
йматидуш,
користуватися
дезодорантом

Мèòè рóкè

Щоразупісля
ситуацій,коли
нанихмогла
потрапитиінфек-
ція

Äоãëÿäаòè çа воëоññÿм 
1—5разівнатиждень

Приклад:митиголову,
сушитиволосся,робити
зачіску

Äоãëÿäаòè çа н³ãòÿмè 
1—2разинатиждень

Приклад:підстригати
нігті,робитиманікюр

В³äв³äóваòè перóкарню 
1разнамісяцьаборідше

Ðанковèй 
³ ве÷³рн³й  

òóаëеò
2разинадень

Приклад:вми-
ватися,чисти-
тизуби
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Зäоровèй в³äпо÷èнок

1.Пригадайте,скількигодинкоженізвасспавминулоїночі,
йзапишітьнаокремихаркушахпаперу.
2.Çберіть аркуші і підрахуйте середню тривалість нічного
снуучніввашогокласу.

Підлітки багато працюють. Âони
щодня ходять до школи, виконують
домашні завдання, відвідують гуртки і
спортивні секції, мають певні домашні
обов’язки. Також потрібен час,щоб роз-
важитисьіпогулятиздрузями.

Тому вони нерідко лягають спати
останніми в родині, «заощаджуючи» на
сні. Цього робити не варто, адже їхня
потребаувідпочинкунавітьбільша,ніж
у батьків. Äорослим цілком достатньо
восьми годин сну.Підліткам—стільки,
як дворічному малюкові (9—10 годин).
Той факт, що дворічній дитині треба
спативдень,нівкогоневикликаєсумні-
ву,аджевонаросте.Апідлітки,якіростутьтаксамоінтенсивно,украй
рідковідпочиваютьуденьінедосипаютьуночі.

Щобсонбувміцнийіздоровий,намагайтесящоднябуватинадворіу
світлупорудобийщовечоралягатиспативтойсамийчас.Цеважливо
дляналаштуваннябіологічногогодинника.Передсномвиділіть10—15
хвилин,щоброзслабитися.Можетепогортатижурналабопослухатиспо-
кійнумузику.Äопомагаютьівправидлярелаксації.

Перед сном виконайте наведену нижче вправу. Âона допо-
можезаспокоїтисьіпозитивноналаштуватисянанаступний
день.
•Äихайтеповільноіглибоко,так,щобвідчуватидихання,
поклавширукунаживіт.

•Уявіть,щостоїтенаберезірічкипорядзприв’язанимдо
берегачовном.Помилуйтесьчудовимкраєвидом,прислу-
хайтесядоплескотухвиль,відчуйтезапахсвіжості.

•Пригадайтеподіїцьогодня,начеперебираючифотознім-
ки.Ñкладайтедочовнатізнімки,наякихзображеноне
дужеприємніситуації,зякимивихотілиброзпрощати-
сяназавжди.Уявіть,якрозв’язуєтемотузкуівідпускає-
течовен.Çкожнимвашимвидихомчовенвідноситьтечі-
єювседалійдалі.Íарештівінзникаєзагоризонтом...

•Тепер подумайтепроденьнаступний.Щоразу,якнапов-
нюєте легені повітрям, потроху заглядайте у цей день,
міркуйте,якпроживетейого.Побажайте собіприємних
снівівирушайтеунічнімандри.
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Ñон,безсумніву,єнайголовнішимвидомвідпочинку.Îднаклюди—
не машини. Âони не можуть працювати увесь час, коли не сплять.
Íасправдінамнеобхідновідпочивати5—15хвилинщогодини,2—5годин
щодня,1—2дніщотижня.Äляактивноговідпочинкуіснуютьщекороткі
канікули,державнісвятаітривалілітніканікули(мал.18).

Мал.18.Пірамідавідпочинку

Перервè 
5—15хви-
линщогоди-
ниупродовж
робочогодня

Приклад:
короткіпере-
рви,обідня
перерва

Вèх³äн³
1—2дніщотижня

Äержавн³ ñвÿòа, 
короòк³ кан³кóëè
кількаразівнарік

Ë³òн³ кан³кóëè, в³äпóñòка 
1—3місяціразнарік

Äоçв³ëëÿ
2—5годинщодня

Приклад:гуляти,
спілкуватисяздрузя-
ми,читати

Н³÷нèй ñон 
8—10годинщодня

×è çíàºте вè, ùî...

Підчаснічногоснулюдинавпевномуритміперебуваєучоти-
рьохфазах.

Упершійідругійфазахактивністьмозкуєвисокою.
У третійфазімозок відпочиває, та в цей час організм вироб-

ляєдеякігормони,утомучислійгормонросту.Цяфазаупідліт-
ківнабагатотриваліша,ніжудорослих,істановитьприблизно3/4
усьогосну.Тому,якщохочетестативищим,незаощаджуйтенасні.

Â останній фазі (глибокого сну) кров’яний тиск знижується,
пульс і дихання сповільнюються.ßкщо цяфаза не порушується,
вранціпрокидаєшсябадьорим ісповненимсил,аякщозмушений
перерватиїї—вденьпочуваєшсявиснаженим,знижуютьсяувага,
швидкістьреакції,здатністьдоконцентрації.
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Ðац³онаëüне хар÷óваннÿ

Поживні речовини, які потрапляють в організм з їжею, викону-
ють багато важливих функцій. Îдна з них— енергетична. Лише на
підтриманнядиханнятаіншихфункційорганізмпідліткащодобипотре-
бує1300—1500ккал.Помірнаактивністьзбільшуєпотребуприблизнона
1000ккал,інтенсивнізаняттяспортом—у1,5—2рази.

Іншіважливіфункціїпоживнихречовин—захисна і відновлюваль-
на. Íаш організм постійно протистоїть безлічі шкідливих чинників:
стресам,забрудненням,інфекціям.Ðечовини,щонадходятьзїжею,допо-
магаютьорганізмовідолатинегативні впливи і дають сили таматеріал
длявідновленняіросту.

Îднакхарчуваннявпливаєнелишенафізичнездоров’я.Колилюди-
на голодна, у неї псується настрій, вона стає дратівливою. І навпаки,
смачнаїжа—джерелоприємнихемоцій,аспільнітрапезизбираютьдля
спілкуванняродину,друзівінавітьділовихпартнерів.

Продукти харчування складаються з безлічі хімічних сполук. Çа
молекулярноюструктуроювченіподілилицісполукинагрупи:

• білки(амінокислоти);

• вуглеводи;

• жири;

• вітаміниімінеральніречовини.

1.Îб’єднайтесь у чотири групи (білки, вуглеводи, жири,
вітаміниімінерали).

2.ÇадопомогоюÄодатку4підготуйтеповідомленняпроці
поживніречовиниіпрезентуйтеїхкласові.

Люди мають потребу у збалансованому харчуванні, яке забезпечує
організменергієюівсімапоживнимиречовинами.Томуважливіхаракте-
ристикипродуктів—їхенергетичнатахарчовацінність.

Енергетична цінність (кало рій ність)—характеристика,щовказує
на енергетичні властивості продукту. Âимірюється в калоріях або
кілокалоріях.

Харчова цінність (поживність) — співвідношення білків, жирів,
вуглеводів, вітамінів та мінеральних речовин,що містяться у 100 г
продукту.

Äеякі продукти, наприклад цукор,
мають високу калорійність і низьку
поживну цінність. Інші, навпаки, є низь-
кокалорійними, але такими, що мають
високухарчовуцінність,наприкладовочі,
фрукти,морепродукти.

Êаëор³йн³ñòü

1гжирів—9ккал
1гбілків—4ккал
1гвуглеводів—4ккал
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Ðаціональне харчування базується на трьох принципах: помірність,
різноманітність,збалансованість.Їхвтіленоупірамідіздоровогохарчу-
вання(мал.19):

Поìірність — калорійність раціону не повинна перевищувати
енергетичнихзатраторганізму.
Різноìанітність — необхідність споживання продуктів усіх
основнихгруп(зернових іхлібобулочнихвиробів,овочів,фрук-
тів,м’яснихімолочнихпродуктів).
Збалансованість—правильнеспіввідношенняцихгруппродуктів.

Äляпродуктівкожноїгрупипірамідавказуєкількістьпорційщоден-
ного вживання. Íайменшу кількість порцій рекомендують дорослим

жінкам, які ведуть малорухли-
вий спосіб життя, найбільшу—
активним хлопцям-підліткам.
Більшості здорових людей най-
краще дотримуватися «золотої
середини».

Çадотриманнярекомендованої
кількостітарозмірупорційкало-
рійність денного раціону стано-
витиме приблизно від 1600 ккал
для мінімальних до 2800 ккал
длямаксимальнихзначень.

Âживатиуневеликихкількостях

3—5порцій 3—4порції

2—3порції

6—11порцій

2—3порції

Мал.19.Пірамідаздоровогохарчування

Прèкëаäè порц³й:

•половинабулочки,рогалика;
•тарілкасирихлистяних
овочів,наприкладкапусти;

•однеяблуко,груша,апель-
синчибанан;

•1склянкамолока;
•1котлетаабо2маленькі
сосиски.



59

Ñкладіть тижневе меню для своєї родини з урахуванням
принципівраціональногохарчування.Уньомумають бути:
холоднізакуски,напої,салати,основністрави,гарніри.

Ðóхова акòèвн³ñòü

Життядавньоїлюдинибезпосередньозалежаловідїїздатностіактив-
норухатись і добувати собі їжу.Âистежуючи здобич, збираючи гриби,
ягоди,їстівнізернаікорінці,вонащодняпроходиладесяткикілометрів.
Утічасинеіснувалопроблеммалорухливогоспособужиття,якінині,на
жаль,посталиособливогостро,сталиприкметоючасу.

Тривогувикликаєте,щоціпроблемистосуютьсянелишедорослих,
айбагатьохдітей іпідлітків,особливотих,щоживутьумістах ібага-
точасупроводятьпередекраномтелевізорачикомп’ютера.Çазвичайвони
малорухаютьсяівживаютьвисококалорійнуїжу—різноманітнібатончи-
ки,чипси,морозиво,солодкінапої.Томунедивно,щоожирінняпідлітків
зкожнимрокомстаєдедалігострішоюпроблемоюубагатьохкраїнахсвіту.

Тощожробити?Âідмовитисьвідблагцивілізації іповернутисядо
життябезпобутовоїтехніки,телевізораікомп’ютера?Íаврядчицемож-
ливо.Çберегтиздоров’явсучасномувисокотехнологічномусвітідопомо-
жутьпомірнеідобрезбалансованехарчуванняіруховаактивність.

Ðухова активність — будь-які форми руху, під час яких організм
використовуєенергію.Цеможебутизаняттяспортом(плаваннямчигім-
настикою)аботакібуденнісправи,якприбираннячивигулюваннясоба-
ки.Більшістьвидівруховоїактивностіпокращуютьнашуфізичнуформу.

Існує шість складових фізичної форми: витривалість (загальна
і м’язова), сила, спритність, гнучкість і склад тіла. Äля підтриман-
ня доброї фізичної форми існують спеціальні вправи, зокрема ті, які
ниніназиваютьфітнесом(відангл. tobe fit—триматисебеуформі).
Більшістьїхподіляютьнадвікатегорії:аеробнійанаеробні.

Аеробні вправи —будь-якіактивності,вякихзадіяновеликігрупи
м’язів іяківиконуютьсяритмічновпомір-
ному темпі протягом щонайменше 10 хви-
линтричінаденьабо20—30хвилинодно-
разово.Приклади аеробних вправ: біг під-
тюпцем, плавання, катання на велосипеді,
танці.Ціактивностітренуютьсерце,поліп-
шуютькровообіг,ім’язиотримуютьдостат-
нюкількістькисню.Аеробніактивностіпід-
вищують показники загальної і м’язової
витривалості.

Анаеробні вправи—видируховоїактив-
ності, під час яких м’язи змушені проду-
кувати енергію в умовах дефіциту кисню,
оскількикровневстигаєпостачатипотрібну
йогокількість.Çабігнакороткудистанцію,
тренуваннянасиловихтренажерах—при-
кладианаеробнихактивностей.Âонизбіль-
шуютьоб’ємм’язівіпідвищуютьпоказники
м’язовоївитривалостіім’язовоїсили.
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Îкрімаеробних і анаеробнихактивностей,дляпідтриманнядоброї
фізичноїформитребарегулярновиконувативправидлярозвиткугнуч-
костііспритності.

Гнучкість — здатність суглобів забезпечувати
максимальнуамплітудурухів.Âтратагнучкостіможе
призвести до розтягнень м’язів, а сильні й еластич-
ні м’язи забезпечать активність до старості. Âправи
длярозвиткугнучкості—цегімнастика,акробатика,
танці,східнієдиноборства,йога.

Спритність — добра скоординованість рухів і
швидкареакція.Ðозвиваютьспритністьсхіднієдино-
борства, фехтування, всі види тенісу, бадмінтон,
танці,плавання.

Можепостатипитання:«Äевзятичасдлявиконан-
няусіхнеобхіднихвправ?»Ñпланувати свої заняття
допоможепірамідаруховоїактивності(мал.20).

Ðóхова акòèвн³ñòü нèçüкої ³нòенñèвноñò³

нечасто

Приклад:дивитисятелевізор,«блукати»вІнтернеті

Ðóхова акòèвн³ñòü пом³рної ³нòенñèвноñò³

30хвилинщодня

Приклад:прогулюватися,прибирати,митипосуд

Вправè на ãнó÷к³ñòü

2разинатиждень

Приклад:робитироз-
тяжки,займатисяйогою

Мал.20.Пірамідаруховоїактивності

Вправè на ñпрèòн³ñòü

1—2разинатиждень

Приклад:гративтеніс,бад-
мінтон,займатисятанцями

Аеробн³ акòèв-
ноñò³

3—5разівна
тиждень

Приклад:катати-
сянавелосипеді,
ходитивпоходи

Анаеробн³ 
акòèвноñò³

2—3разинатиж-
день

Приклад:займати-
сязгантелями,на
тренажерах,кача-
типрес
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Та насправді підтримання доброї фізичної форми насамперед зале-
житьвіднашогобажання,тодійчасзнайдеться,ірезультатинезабарять-
ся,аджекористьізадоволеннявідзанятьвідчуваютьсямайжеодразу.

Існуєбагатоспособівпокращитисвоюфізичнуформу,навіть
позаспортивнимзалом.Íаприклад,замістьтого,щобїздити
ліфтом,кращепідніматисясходами;виходитизавтобусана
двізупинкиранішеійтипішки;працювативсадку;викону-
ватихатнюроботу...Îб’єднайтесьупариіпродемонструйте
пантомімоюодинізцихспособів.



Упідлітковомувіціворганізмілюдинивідбуваютьсякардиналь-
нізміни.Більшістьпроблемфізичногоздоров’япідлітківпов’язані
саме з цим. Подолання деяких підліткових проблем неможливе
бездопомогифахівця,однакбільшістьізнихминаютьсамі,якщо
людинаживеунормальнихумовахіведездоровийспосібжиття:
дотримуєтьсяособистоїгігієни,повноцінновідпочиває,раціональ-
нохарчується,активнорухається.

Багатьомпідлітковимпроблемамможезара-
дитизвичайнагігієна.
Підлітки нерідко лягають спати останні-
мивродині,«заощаджуючи»насні.Цього
робитиневарто,адже їхняпотребаувід-
починкунавітьбільша,ніжуїхніхбатьків.
Íеправильнехарчуваннянерідкоспричиняє
порушення обміну речовин, внаслідок чого
людинаможезахворіти.
Підтриманнядоброїфізичноїформизабез-
печує здатність енергійно, без надмірної
втоми робити щоденні справи, зберігаючи
достатньоенергіїдляактивноговідпочинку.
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     § 5. МОНІТОÐИНГ ФІЗИЧНОЇ ФОÐМИ

Ðóх ³ çäоров’ÿ

1. Íаокремихаркушахпаперузапишітьвидируховоїактив-
ності,якимизаймаєтесярегулярно.
2. Äодайтещетривидируховоїактивності,якібвихотіли
спробувативмайбутньому.Почерзіскажіть,чомувонивас
приваблюють.
3. Âизначтетринайпопулярнішіувашомукласівидирухо-
воїактивності.

Ðухова активність є одним із найважливіших чинників підтриман-
ня загального благополуччя, яке позитивно впливає на всі аспекти
здоров’я—фізичне,психологічнеісоціальне.

1.Îб’єднайтесьутригрупиізадопомогоюматеріалупідруч-
ника(с.63—65)запишітьнаокремихаркушахпаперувиго-
дивідруховоїактивностідля:

група 1:фізичногоблагополуччя;
група 2:психологічногоблагополуччя;
група 3:соціальногоблагополуччялюдини.

2.Презентуйте результати роботи своїх груп і художньо
оформітьплакат«Користьвідруху».
3.Прикріпітьцейплакатнавидноті,щобзниммоглиозна-
йомитисьіншіучнівашоїшколи.

Користь для ôізичного благополуччя

Фізичнаактивністьробитьнассильними,наповнюєенергією,покра-
щуєстатуру,координаціюрухівішвидкістьреакції(мал.21).Âонатре-
нуєм’язи(утомучислійсерце),зміцнюєкістки,стимулюєобмінречо-
вин,допомагаєпідтримуватиідеальнувагу,зменшуєризиквиникнення
багатьохзахворювань.

У цьоìу параграôі ви:
• дізнаєтесь,яківидируховоїактивностінайпопулярніші

увашомукласі;
• обговоритевпливрухунафізичне,психологічнеісоціальне

благополуччя;
• переконаєтесьунеобхідностіпіклуватисяпросвоєздоров’я;
• оцінитесвоюфізичнуформу.
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Ðегулярнітренуванняпокращуютьпоказникироботибагатьохорга-
нівісистем,зокрема:

серцево-судинної систеìи—завдякитому,щотренованесерце
менше«зношується» ізабезпечуєефективнепостачаннякисню
тапоживнихречовиндокожноїклітиниорганізму;

респіраторної систеìи — завдяки тому, що при фізичних
навантаженняхзбільшуєтьсяємністьлегеньітренуютьсям’язи,
які беруть участь у процесі дихання (треновані спортсмени
меншепотерпаютьвідзадишкиприфізичнихнавантаженнях);

скелета —завдяки тому,щофізичні вправи сприяють збіль-
шеннющільності кісткової тканини й еластичності зв’язок.У
поєднаннізповноціннимхарчуваннямцеєнайкращоюпрофі-
лактикоюостеопорозу,щовиникаєчерезвимиваннякальціюз
кістокізагрожуєскладнимипереломами;

ендокринної систеìи— завдяки тому, що рухова активність
прискорюєобмінречовин,запобігаєожиріннюідіабету;

нервової систеìи— завдяки тому, що регулярні тренування
покращуютькоординаціюрухівішвидкістьреакції,щоособли-
воважливодлятих,хтоводитьавтомобільчивмайбутньому
хочестативодієм.

Мал.21
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Користь для психологічного благополуччя

Помірніфізичнінавантаженнясприяютьвиділеннюособливихречо-
вин—ендорфінів,якіщеназивають«гормонамищастя».Томуфізично
активнілюдичастішеперебуваютьудобромунастрої,почуваютьсяпси-
хологічноврівноваженими.

Ñпортивні досягнення здатні суттєво підвищити самооцінку. Äля
цьогонеобов’язковозавойовуватиолімпійськімедалі.Багатьомдостат-
ньопокращити свій результат у бігу на коротку дистанцію, опанувати
новийстильплаванняабонавчитисякататисьнагірськихлижах.

Фізичнівправидопомагаютьпідтримуватиідеальнувагу,формують
чудовустатуру.Компліментиоточуючихзцьогоприводутакожпокра-
щуютьнастрійіпідвищуютьсамооцінку.

Çаняттяспортомгартуютьволю,вчатьдосягатиуспіхувспортійу
навчанні.Çавдякинасиченнюкровікиснемполіпшуєтьсяроботамозку,
зростають інтелектуальніможливості (звісно, якщо тренувати не лише
м’язи,айінтелект).

Ñпортивні змагання вчать гідно переживати успіхи і поразки
(мал. 22). Фізичні вправи знижують рівень стресу, зменшують ризик
виникнення депресії.Âправи на розтяжку (наприклад, заняття йогою)
розслаблюють, знімаютьпсихологічненапруження, допомагаютьпозбу-
тисятривоги.Інтенсивнівправидопомагаютьуздоровийспосібупорати-
сязтакимисильнимиемоціями,як,наприклад,гнів.



Мал.22
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Користь для соціального благополуччя

Ðізнівидируховоїактивностівпливаютьнасоціальнеблагополуччя
людини.Íавітьякщовизаймаєтесь індивідуально,цепозначаєтьсяна
вашихстосункахзоточенням.

Íаприклад, регулярні тренування покращують зовнішній вигляд і
даютьзмогупочуватисявпевненонавітьумалознайомійкомпанії,азвич-
каприбиратиусвоїйкімнаті,допомагатиухатніхсправахдодастьвам
авторитетувочахбатьків,вонивважатимутьвасвідповідальноюіпра-
цьовитоюлюдиною.

Колизаняттяпроводятьугрупі(наприклад,уклубібальнихтанців),
з’являєтьсяможливістьпознайомитисязбагатьмалюдьми,удосконалити
своїнавичкиспілкуванняізнайтиновихдрузів.

ßкщо ви захоплюєтесь командними видами спорту — спортивним
туризмом, футболом чи волейболом, то вчитеся бути членом команди,
надихатиіпідтримуватиоднеодного,досягатиспільноїмети.

Колилюдиберутьучастьуспортивнихзаходах,таких,наприклад,
якнамал.23,вонививчаютьнаціональнітрадиції,виявляютьсвоюгро-
мадянськупозицію,роблятьдобрусправу,допомагаютьтим,хтоцього
потребує.Такізаходипідвищуютьсоціальнийстатусучасників,згурто-
вуютьїхуспільнотузадляблагородноїмети.




ПробігуÄеньпам’яті
жертвÑÍІÄу—
благодійнаакція,кошти
відякоїспрямовуютьсяна
потребиÂІЛ-позитивних
людей 

Мал.23 



66

Мон³òорèнã ф³çè÷ноãо çäоров’ÿ

Підтриманняналежногорівняфізичногоздоров’япередбачаєпостій-
ниймоніторинг—спостереження,контроль.Äеякіпараметрифізично-
гоздоров’япотребуютьмедичногомоніторингу:профілактичнихоглядів,
рентгену,ультразвуковогообстеження,аналізів.Іншіможнаконтролюва-
тисамостійно,наприклад,стежитизатемпературоютіла,частотоюпуль-
су,кров’янимтиском.

Прочитайтепритчу«Çатятиймельник».Îбговоріть:
• ßкіознакисвідчатьпропорушенняздоров’я?
• Чомуважливозвертатинанихувагу?

Жив собі затятий мельник. Його маленький водяний млин
стоявна березі невеликої річки.Âище за течієюмельник

перегородиврічкугреблею,ізанеюназбиралосястількиводи,що
утворилося ціле озеро. Трубою вода стікала з висоти на млинове
колесоіоберталайого.Щоднямельникмоловумлинібагатоміш-
ківзерна.

Îдного дня він помітив невелику тріщину в греблі, крізь яку
ледь просочувалася вода.Мельнику порадили замурувати тріщи-
ну,щобнесталосягіршого.Тавінвирішив,щокількакрапельводи
незашкодятьгреблі.Íасправдійомунехотілосьвитрачатичасна
ремонт,аджевтакомуразілюдиповезутьзернодоіншогомлина,а
вінвтратитьприбутки.

Äовечоратріщиназбільшилася.Ðобітникисказалипроцемель-
нику,танадворівжесутеніло,івсібулидужевтомлені,щобпочи-
натиремонт.Томумельниквирішивпочекатидоранку.

Îпівночі люди прокинулися від сильногошуму. Âони вибігли
надвір і побачили,щоводапро-
рвала греблю. Ç цим уже
нічого не можна було вді-
яти, імельникзісльоза-
минаочахдивився,як
вода руйнує млин і
затоплюєнавколишні
поля.Маленькапри-
чина, а які руйнівні
наслідки!


Затятий мельник
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Äужеважливоупродовжусьогожиттяконтролюватимасусвоготіла
іфізичнуформу.

ßкамасатілаєнормальною?Îднозначноївідповідінацезапитання
немає.Âсезалежитьвідзросту,віку,типустатуриіскладутілалюди-
ни.ßкщопорівняти треновану спортсменку та її нетреновануровесни-
цюзростом165см,товага65кілограмівдляпершоїбуденормальною,
адлядругої—зайвою,оскільким’язоватканинаприблизноутрирази
важчазажирову.

Äля двох однакових на зріст (180 см) підлітка і дорослого чолові-
кавага85кілограмівбудезавеликоюдляпідлітка,аленормальноюдля
дорослого(див.Таблицю 5).

Таблиця 5

Çріст
(см)

Âага(кг)
14—17років

Âага(кг)
після18років

152,4 38,6—49,6 44,1—62,7

154,9 40,6—52,3 45,9—65,0

157,5 42,7—54,5 47,3—67,3

160 44,2—56,6 48,6—69,1

162,6 46,5—59,0 50,5—71,4

165,1 48,2—61,3 51,8—73,6

167,6 50,2—63,6 53,6—75,9

170,2 52,5—66,1 55,0—78,2

172,7 54,6—68,5 56,8—80,9

175,3 56,7—70,8 58,6—83,2

177,8 58,7—72,8 60,0—85,5

180,3 61,1—75,1 61,8—88,2

У практичній роботі № 1 ви визначали індекс маси тіла (див.
с.37).Цейпоказникрозробленоназамовленнястраховихкомпаній,які
застосовують його для страхування ризиків, пов’язаних зі здоров’ям.
Äосліджено,щолюди,якімаютьнадтонизькийабодужевисокийІМТ,
частішехворіють.Томувониплатятьбільшістраховівнески.

Îтже, якщо ваш ІМТ ìенший за 15— вам треба звернутися до
лікаря.ßкщовипочалибезпричинихуднутийвідчуватислабкість,
також зверніться до лікаря. Це може бути ознакою хвороби, яку
требаякнайскорішепочатилікувати.

АякщовашІМТвищий за 25—неігноруйтепроблемузайвоїваги,
аджевперіодиінтенсивногоростуворганізміможутьутворювати-
сязайвіжировіклітини.Äорослимлюдям,якісвогочасумалитаку
проблему,складнішеконтролюватимасусвоготілавпродовжусьо-
гожиття,оскількиусформованомуорганізміможналишезменши-
тиобсяг,аленекількістьжировихклітин.
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Хочете схуднути? Ðобіть це поступово. Îптимальним є зменшення
вагина0,5кгзатиждень.Тривалийуспіхзалежитьвіднабуттянових
харчовихзвичокупоєднаннізпомірноюруховоюактивністю.

Уникайтезанадтосуворихдієт,вониспричиняють«ефектмаятника»:
післярізкогозниженнявагилюдинашвидконабираєвтраченікілограми
іщекільканадодачу.

Харчовийраціон,якийміститьменшяк800ккал,можебути
небезпечним для здоров’я. У декого після таких дієт утво-
рюютьсякаменівнирках,спостерігаютьсярозладихарчової
поведінки,відомінавітьсмертельнівипадки.
Увашомувіцішкідливосамомуекспериментуватиздієтами,
аджедлянормальногоростуірозвиткуважливоповноцінно
харчуватися.Тому,якщомаєтепроблемизвагою,зверніться
долікаря—терапевтаабодієтолога.Âіндопоможепідібрати
фізичнівправиідієту,якапідійдевамізабезпечитьпотрібну
кількістьпоживнихречовин.

Âажливою складовоюмоніторингуфізичного здоров’я є самооцінка
фізичноїформи.Âдомавиконайтепрактичнуроботу№2,протестуйте
показникисвоєїфізичноїформиіпорівняйтеїхзминулорічними.

Пракòè÷на робоòа № 2
Самооц³нка р³внÿ ф³çè÷ноãо çäоров’ÿ

Мета роботи:

Ñамооцінка фізичного здоров’я за складовими фізичної
форми.

Обладнання і ìатеріали:

• секундомір;

• ручнийдинамометр;

• килимок;

• картоннакоробка;

• лінійка.

Порядок виконання:

1. Âиміряйтепоказники(Т1—Т5).Çадопомогоютаблиць
оцінітьсвоїрезультати.

2. Çанотуйтеїх.

3. Порівняйтеотриманіпоказникизминулорічними.

4. Çробітьвідповіднівисновки. 
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Т1. Загальна витривалість.Їївизначаютьзадопо-
могоютесту«Ñходинки»(мал.24).

Протягом 3 хвилин піднімайтесь на сходинку і
опускайтесязнеїтак,щобзап’ятьсекундзробитидва
підйоми.Через3хвилинизупиніться ісядьтенасті-
лець.Черезхвилинупорахуйтесвійпульсза30секунд
іпомножтерезультатна2.Çнатиметечастотупульсу
за1хвилину.

Îцінітьсвоювитривалість:

Çагальна
витривалість

Äуже
висока Âисока Помірна Íизька Äуже

низька

Äівчата <82 82—90 92—96 98—102 > 102

Хлопці <72 72—76 78—82 84—88 > 88

Т2. М’язова витривалість.Âитривалістьм’язіврук,плечовихігруд-
нихм’язіввизначаютьзадопомогоювіджиманьвідпідлоги.Âиконайте
якнайбільшеповних(мал.25,а)чимодифікованих(мал.25,б)віджи-
мань.

Îцінітьсвійрезультат:

М’язова
витривалість

Äуже
висока Âисока Помірна Íизька Äуже

низька

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

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

Мал.24

Мал.25

а б
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Т3. М’язова сила. М’язову силу
кисті можна визначити за допомогою
ручного динамометра (він нерідко є у
парку з атракціонами). Щосили стис-
нувшидинамометр(мал.26),отримаєте
показниксиливкілограмах.

Îцінітьсвійрезультат:

М’язова
сила

Äуже
висока Âисока Помірна Íизька Äуже

низька

Äівчата > 40 38—40 25—37 22—24 < 22

Хлопці > 70 62—70 48—61 41—47 < 41

Т4. Гнучкість.Îднимізпоказниківгнучкостієздатністьнахилятися
вперед.Передвиконаннямтестузробітьрозминку(нахиливперед-назад,
поворотитулуба).

Покладіть на підлогу будь-яку коробку, а на неї лінійку так, щоб
відмітка 10 см збігалася з ближчим краєм коробки (мал. 27). Ñядьте
напідлогу,стопимаютьторкатися
коробки. Повільно витягніть руки
якнайдалівперед.Кінчикамипаль-
ців торкніться лінійки і затримай-
тесьуцьомуположенніна3секун-
ди.Çапам’ятайтецифруналінійці,
доякоївдалосядотягнутись.

Âашрезультат—найкращий із
трьохспроб(ненамагайтесяполіп-
шитийогозарахунокрізкихрухів).

Îцінітьсвоюгнучкість:

Гнучкість
тіла

Äуже
висока Âисока Помірна Íизька Äуже

низька

Äівчата > 28 25 — 28 15 — 23 5 — 12 < 5

Хлопці > 25 20 — 25 8 — 18 3 — 5 < 3

Мал.27

Мал.26 
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Т5. Спритність. Äлясамооцін-
киспритностівиконайтетакувпра-
ву.Правоюрукоюпоплескайтесебе
по голові. Це дуже просто. Лівою
рукою погладьте круговими руха-
ми живіт. Це також нескладно. А
тепервиконайтецірухиодночасно
(мал. 28).Приблизно оцініть свою
спритністьза5-бальноюшкалою.

Мал.28

Ðухова активність є одним із найважливіших чинників під-
тримання загального благополуччя. Âона впливає на всі
аспектиздоров’я—фізичне,психологічнеісоціальне.

Ðуховаактивністьрозвиваєм’язи,допома-
гає підтримувати ідеальну вагу, зменшує
ризиквиникненнябагатьохзахворювань.
Фізичнаактивністьдопомагаєпідтримува-
ти психологічну рівновагу: зменшує стрес
і ризик виникнення депресії, поліпшує
роботумозку,підвищуєсамооцінку,вчить
досягатиуспіху,гіднопереживатиперемо-
гиіпоразки,долатитривогуігнів.
Багато видів рухової активності сприяють
знайомству з новими людьми, розвитку
навичокспілкуванняірозбудовистосунків.
Äеякіпараметрифізичногоздоров’япотре-
буютьмедичногомоніторингу,іншіможна
контролюватисамостійно.Упродовжвсьо-
гожиттяважливоконтролюватимасусвого
тілаіфізичнуформу. 





