
Здоров’я,
безпека ТА

добробут
здоров’яздоров’я
безпеки
розвиткурозвитку
добробутудобробуту

легкелегке
приємнеприємне
ефективнеефективне



Воронцова Т. В., Пономаренко В. С.,  
Лаврентьєва І. В., Хомич О. Л.

«Здоров’я, безпека та добробут» 

підручник інтегрованого курсу

для 5 класу закладів загальної середньої освіти 

Видавництво «Алатон» 



Підручник створено  
відповідно до модельної навчальної програми 

«Здоров’я, безпека та добробут. 5-6 класи  
(інтегрований курс)»

для закладів загальної середньої освіти
авторів Т. Воронцової, В. Пономаренка,  

І. Лаврентьєвої, О. Хомич



Здоров’я,  
безпека  

та добробут
Підручник  

інтегрованого курсу для 5 класу
закладів загалüної середнüої освіти

Ре ко мен до ва но Міністер ст вом освіти і на уки Ук раїни

Київ 
 Видавництво «Алатон» 

2022



УДÊ 51.204ÿ721
      О-88

Автори:  
Тетяна Во рон цо ва, Во ло ди мир По но ма рен ко, 

Ірина Лаврентüєва, Олена Хомич 

Ре ко мен до ва но Міністер ст вом освіти і на уки Ук раїни
(íàêàç Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà¿íè â³ä 08.02.2022 ¹ 140) 

© ТОВ Видавництво «Ала тон»,
текст, ди заéн, ма лþн ки, 2022

© Т. В. Воронцова, текст, ди заéн, ма лþн ки, 2022
© О. М. Курило, ма лþн ки, 2022

Здоров’я, безпека та добробут : підручник інтегрованого 
курсу для 5 кл. закладів загалüної середнüої освіти  
/ Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко, І. В. Лаврентüєва, 
О. Л. Хомич. — К.: Видавництво «Ала тон», 2022. — 256 с. 

ISBN 978-617-7834-10-5 

Підручник створено відповідно до Державного стандарту 
базової середнüої освіти та моделüної навчалüної програми 
«Здоров’я, безпека та добробут. 5–6 класи (інтегрованиé 
курс)» авторів Т. В. Воронцової та інших.

Матеріал підручника складаєтüся із вступу і семи 
розділів, які охоплþþтü 31 тему. Згідно рекомендаціé 
типових освітніх програм для освітнüої галузі «Соціалüна
і здоров'язбережувалüна», навчання за підручником роз-
раховано на 1,5 або на 1 годину на тижденü. За потреби 
матеріал підручника можна використовувати з розрахунку 
0,5 годин на тижденü (за окремим календарним планом).

Навчалüна діялüністü орієнтована на використання 
сучасних педагогічних технологіé, зокрема інтерактивних, 
інформаціéно-комунікативних, ігрових, проєктних тощо. 

Електронні додатки до підручника é онлаéн-підримка 
вчителів у вілüному доступі за QR-кодами та посиланнями:
https://is.gd/5qGYng
https://www.facebook.com/groups/226594619396272

УДÊ 51.204ÿ721

ISBN  978-617-7834-10-5

О-88

Äëÿ ïåðåõîäó â åëåêòðîííèé 
äîäàòîê êëàöí³òü íà QR-êîä

http://autta.org.ua/ua/resources/Komplekt_ZBD/
https://www.facebook.com/groups/226594619396272/


3

ЗМІСТ

Як пра цþ ва ти з цим підручникîм . . . . . . . . . . . . . 5

Вступ. Базові понÿттÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

§ 1. Життя і здîрîв’я . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
§ 2. Принципи без печ нîї життєдіялü нîсті . . . . . . . 16
§ 3. Наш дîбрîбут  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23

Мîзаїка завданü дî вступу . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30

Розділ 1. Безпека на дорогах . . . . . . . . . . . . . . . . . 33

§ 4. Правила для пішîхîдів . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
§ 5. Безпека на зупинках ãрîмадсüкîãî транспîрту 41
§ 6. Безпека у ãрîмадсüкîму транспîрті . . . . . . . . 47
§ 7. Засîби безпеки у транспîрті . . . . . . . . . . . . . 56

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Безпека на дîрîãах»  . . . . 61

Розділ 2. Уміннÿ вчитисÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . 65

§ 8. Адаптуємîся дî îснîвнîї шкîли  . . . . . . . . . . 66
§ 9. Керуємî часîм . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 73
§ 10. Учимîся самîстіéнî . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78
§ 11. Учимîся вчитися . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Уміння вчитися» . . . . . . . 90

Розділ 3. Фізичне здоров’ÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 92

§ 12. Рухîва активністü  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 93
§ 13. Кîрисниé відпîчинîк . . . . . . . . . . . . . . . . .102
§ 14. Прîфілактика «шкілüних хвîрîб» . . . . . . . .108
§ 15. Прîфілактика інфекціéних захвîрþванü  . . .113

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Фізичне здîрîв’я» . . . . . .120



4

Розділ 4. Психічне і духовне здоров’ÿ  . . . . . . . . . .123

§ 16. Ми — îсîбливі . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 124
§ 17. Кулüтура емîціé  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 130
§ 18. Бути лþдинîþ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .138

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Психічне і духîвне  
здîрîв’я» . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .144

Розділ 5. Соціальне здоров’ÿ . . . . . . . . . . . . . . . .147

§ 19. Суспілüні нîрми . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .148
§ 20. Умîви ефективнîãî спілкування  . . . . . . . . .155
§ 21. Як відстîяти себе . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 163
§ 22. Спілкуємîся з дîрîслими  . . . . . . . . . . . . . .169
§ 23. Спілкуємîся з îднîлітками . . . . . . . . . . . . .175

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Сîціалüне здîрîв’я»  . . . .185

Розділ 6. Безпека в побуті та довкіллі . . . . . . . . . .188

§ 24. Прîфілактика пîжеж . . . . . . . . . . . . . . . . .189
§ 25. Як діяти під час пîжежі . . . . . . . . . . . . . . .196
§ 26. Безпека вдîма . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 203
§ 27. Безпека надвîрі . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 210
§ 28. Стихіéні лиха  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .219
§ 29. Відпîчинîк на прирîді . . . . . . . . . . . . . . . .227

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Безпека в пîбуті  
та дîвкіллі» . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .234

Розділ 7. Раціональне використаннÿ ресурсів . . . . .238

§ 30. Земля — наш спілüниé дім . . . . . . . . . . . . .239
§ 31. Кулüтура спîживання . . . . . . . . . . . . . . . . .245

Мîзаїка завданü дî рîзділу «Раціîналüне викîристання 
ресурсів» . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .251
Слîвник . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .254



5

Як пра цю ва ти з цим підручником

Підручник скла даєтüся із вступу і семи рîзділів, які 
îхîп лþ þтü 31 те му.

Вступ міститü базîві пîняття. Ви îзнаéîмитеся 
з принципами здîрîвîãî спîсîбу життя і безпечнîї життє-
діялüнîсті. З’ясуєте складîві дîбрîбуту, вчитиметеся ставити 
дîсяжні цілі.

Розділ 1 — «Безпека на дîрîãах». Ви засвîїте, як пе ре-
хî ди ти складні ділян ки дî рî ãи, пра вилü нî пî вî ди ти-
ся на зу пин ках і в ãрî мадсü кî му транс пîрті. Дізнаєтеся 
прî засîби безпеки в автîмîбілях і ãрîмадсüкîму транспîрті, 
навчитеся правилüнî діяти під час ДТП.

Розділ 2 — «Уміння вчитися» — дîпîмîже вам при-
стî су ва ти ся дî нî вих умîв на вчан ня. Ви змîжете пла ну-
ва ти свіé час і викîристîвувати ме тî ди, які дî пî ма ãа þтü  
вчи ти ся.

Розділ 3 — «Фізичне здîрîв’я» — îзнаéîмитü із видами 
рухîвîї активнîсті, прîцедурами заãартîвування, режимîм 
праці та відпîчинку, навчитü, як збереãти зір та правилüну 
пîставу.

Розділ 4 — «Психічне і духîвне здîрîв’я» — вчитиме 
тîлерантнî ставитися дî інших лþдеé, рîзуміти та вислîв-
лþвати свîї емîції, ставити себе на місце іншîãî.

Розділ 5 — «Сîціалüне здîрîв’я» — дîпîмîже îпанувати 
мистецтвî спілкування. Навчитü слухати та ãîвîрити, 
ãіднî пîвîдитися в різних ситуаціях і прîтидіяти насиллþ.

Розділ 6 — «Безпека в пîбуті та дîвкіллі» — вчитиме, 
як упîратися з невеликим вîãнем і евакуþватися з примі-
щення, де виникла пîжежа. Ознаéîмитü із правилами без-
печнîї пîведінки вдîма, застереже від іãîр у небезпечних 
місцях та спілкування з незнаéîмими лþдüми. Такîж ви 
приãадаєте îсîбливîсті відпîчинку біля вîди та правила 
пîведінки в зîні стихіéнîãî лиха.
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Розділ 7 — «Раціîналüне викîристання ресурсів» — 
îзнаéîмитü із наслідками забруднення дîвкілля для життя  
і здîрîв’я лþдини, а такîж зі спîсîбами збереження 
прирîднîãî середîвища. Дîпîмîже стати відпîвідалüним 
спîживачем, навчитü пîвтîрнîãî викîристання, сîртування 
та утилізації відхîдів.

А тепер îз наé îмте ся з умîв ни ми пî знач ення ми та пра - 
ви ла ми ви кî нан ня наведених у підруч ни ку за вданü. 

Так пîзначенî стартîве завдання. Викîнуþчи 
éîãî, ви дізнаєтеся, якіé темі присвяченî урîк, 
приãадаєте, щî вже знаєте з цієї теми, з’ясуєте, 
чîãî ще хîтіли б навчитися.  

Та к пîзначенî за пи тан ня і за вдан ня для самî-
стіéнîãî викîнання. За вдан ня підви ще нîї склад-
нîсті пî зна че нî «*».

За вдан ня цієї ру б ри ки при зна че не для îб ãî вî рен-
ня. Öе мî же бу ти мîз кî виé штурм, кî ли кî жен
прî пî нує власні ідеї, îб ãî вî рен ня в ãру пах, 
аналіз життєвих си ту аціé, бесіда з батüками абî 
дîрîслими.

Так пîзначенî рîлüîві іãри, дебати, інсценування.

Уважнî прîчитаéте інфîрмаціþ цієї рубрики. Так 
пî зна че нî важливі виснîвки абî застереження 
прî îсîбливî не без печ ні си ту ації. 

Переéдітü за QR-кîдîм — і ви змîжете пîдивитися 
відеî, викîнати вправу чи завантажити матеріали 
дî завдання. 

Пî яснення слі в, виділених та ким шриф том, знаéдете 
у слîв ни ку на с. 254.

http://autta.org.ua/ua/resources/Komplekt_ZBD/
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Вступ. Базові поняття
У цьому розділі ми дослідимо:

що робити, коли 
погіршилося  
самопочуття

як діяти  
у небезпечній 

ситуації

що таке здоров’я

які є джерела 
інформації  

про здоров’я

як звертатися 
до рятувальних 

служб

які ситуації  
є небезпечними
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§ 1. Життя і здоров’я

• Здоров’я • БЛАГоПоЛУЧЧя
• ТЕМПЕрАТУрА ТіЛА • САМоПоЧУТТя

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте складові здоров’я;

• ознайомитеся з алгоритмом дій у разі погіршення  
самопочуття;

• обговорите джерела інформації про здоров’я.
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Здоров’Я і спосіб ЖиттЯ

Здîрîв’я — неîбхідна умîва навчання, твîрчîсті, здіéснення 
мріé. Öе свîєрідниé зîлîтиé запас, якиé пîтрібнî береãти 
і примнîжувати. На жалü, дехтî бездумнî витрачає éîãî. 
Наприклад, недîсипає, неправилüнî харчуєтü ся. І лише кîли 
здîрîв’я пîãіршуєтüся, мîже пîчати прислухатися дî пî- 
рад лікарів.  

У сучаснîму світі пîширþєтüся рух за здîрîвиé спîсіб 
життя. Заãалüним життєвим правилîм стає реãулярне 
îбстеження у лікарів, заняття спîртîм, здîрîве харчування, 
відмîва від усüîãî, щî шкî дитü здîрîв’þ. Нині це вважаþтü 
престижним і навітü мîдним, цüîãî навчаþтü у шкîлі. Тîму 
ви пîчинаєте вивчати нîвиé предмет — «Здîрîв’я, безпека 
та дîбрîбут». Щîб вам булî кîмфîртнî працþвати, рîзрîбітü 
правила, яких будете дîтримуватися на цих урîках. 

• розгляньте малюнки й обговоріть, для чого потрібні  
запропоновані правила. 

• доповніть цей перелік своїми правилами та оформте 
плакат «Правила класу».

Приходити вчасно

Правило піднятої руки Стежити за чистотою класу

Мобільна тиша



10

   ДУХОВНЕ                         Ф
ІЗИ

Ч
Н

Е                СОЦІАЛЬНЕ        ІНТЕЛЕКТУАЛЬНЕ 
    

    
 Е

М
О

Ц
ІЙ

НЕ

ВАШЕ ЗДОРОВ’Я –
ЦЕ ВАШЕ

БЛАГОПОЛУЧЧЯ

сУчасне УЯвленнЯ про Здоров’Я

Раніше, кî ли лþ ди пî тер па ли від ба ãа тü îх хвî рîб і ме ди-
ци на пе ре бу ва ла на низü кî му рівні, здî рî вим вва жав ся 
кî жен, хтî не був хвî рим. Зãî дîм здî рî ви ми пî ча ли вва жа-
ти тих, хтî дî б ре пî чу ваєтü ся фізич нî. Сучасне уявлення прî 
здî рîв’я îхîплþє п’ятü складîвих бла ãî пî луч чя лþдини — 
фізичне, емîціéне, інте лек ту алü не, сîціалü не і духîвне. 

Що
най більше

цінуєте і чого прагнете,
як ставитеся до себе та

інших людей. 

як  
ру ха тися, 

хар чу ватися, 
відпо чи вати 
та до гля дати 

за своїм тілом.

як 
лад нати  

з різ ни  ми людьми, 
дру жити  

та пра цю ва ти  
в команді.

як на бувати 
й застосовувати 
свої знання, як 

приймати зважені 
рішення.

як 
ро зуміти 

свої по чут тя і 
ви яв ляти їх, як 
долати не вда чі 

та стре си.

Мал. 1. «Квітка здоров’я» 

• Завантажте за QR-кодом бланки, дослідіть складові 
здоров’я і оцініть, як ви дбаєте про них.   

• об’єднайтесь у пари й обговоріть ваші відповіді.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1BgC5TQo1NHgKpOOjDxTbw4y88pKwXYMQ
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алгоритм дій У раЗі погіршеннЯ самопочУттЯ

Лікарі рекîмендуþтü у разі пîãіршення самîпîчуття 
діяти за наведеним нижче алãîритмîм.

Прокинувшись, ви відчули 
слабкість, важкість у руках 
і ногах, головний біль, біль 
у животі, горлі...?

Мож ли во, ви за хворіли. 
Ска жіть про це дорослим. 
во ни ог ля ну ть вас і 
за потреби вик ли чуть 
ліка ря. 

ви за не ду жали  
у школі?

Не баріться. Звер ніться  
до шкільної мед се с т ри. 
во на ог ля не вас і  
за потреби вик ли че ліка ря  
чи ваших бать ків/опікунів.

вам ста ло зле  
на дворі?

Ска жіть про це ти м, хто по ряд 
(рідним, учителю/учительці, 
друзям). як що по руч не має 
знай о мих, звер ніться  
до сто ронніх лю дей, попросіть 
вик ликати «швид ку  
до по мо гу» і зателефонувати 
вашим рідним.

Не гайте ні хви ли ни! ви кличте 
«швид ку до по мо гу», по кличте 
на до по мо гу вчи те лів, батьків, 
інших до рос лих. 

ви стали свідками,  
як хтось зне при томнів  
або скар жить ся  
на біль?
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об’єднайтесь у чотири групи та розподіліть ситуації, 
зображені на мал. 2. За допомогою алгоритму на по- 
передній сторінці визначте, як правильно діяти у кожній 
ситуації. Підготуйте сценку і продемонструйте її класу.

Мал. 2. ознаки погіршення самопочуття

ЛІКАРНЯ1 2

3 4
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Як вимірЯти температУрУ

Інîді важ кî виз на чи ти, щî є при чи нîþ пî ãа нî ãî са мî пî-
чут тя: хвî рî ба, не дî си пан ня чи пе ре втî ма. Щîб з’ясу ва ти 
це, вимірþ þтü тем пе ра ту ру тіла. Як щî вî на  ви ща за 37 °С, 
це îз на чає, щî ви за хвîріли. 

Існуþтü різні види термîметрів: ртутні, електрîнні, 
безкîнтактні. Всередині ртутних термîметрів міститü ся 
ртутü, ви па ри якîї ду же îт руéні. Су часні еле к трîнні абî 
безкîнтактні тер мî ме т ри на ба ãа тî без печніші.
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ртутний 
термометр

• обе реж но збийте срібляс  тий стовпчик  
до ниж ньої по знач ки.

• За тис ніть кінчик тер мо ме т ра під па х вою  
і три майте 10 хви лин.

• По ди віться, яку тем   пе ра ту ру по ка зує сріблястий 
стовпчик. 

Електронний 
термометр

• На тисніть кноп ку, що на кінчи ку тер мо ме т ра.
• За тис ніть йо го під па х вою і три майте, аж доки  

він по дасть зву ко вий сиг нал. 
• як що тем пе ра ту ра ниж ча за 37 °С, це означає, 

що вона нор маль на або по ни же на.
• для точно го вимірю ван ня температури тіла  

три майте тер мо метр 5–10 хви лин.

Безконтактний 
термометр

• Увімкніть прилад, наведіть його на чоло або 
руку на відстані 4–6 см і натисніть кнопку 
вимірювання.

• За одну-дві секунди результат з’явиться  
на дисплеї.

• Подивіться відео і розкажіть, чому під час хвороби 
підвищується температура тіла. 

• Потренуйтеся вимірювати температуру тіла електрон-
ним термометром за інструкцією.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/19jACiBUoSStNnAan_kLerOWaZevrQbm2
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дЖерела інформації про Здоров’Я

Кîжна лþдина має вîлîдіти знаннями з таких важливих 
питанü, як здîрîв’я і хвîрîби. Вдîма ці знання мîжна 
пîчерпнути від батüків чи інших дîрîслих членів рîдини,  
а у шкîлі — від учителів абî медичних працівників.

Одним із важливих джерел інфîрмації в сучаснîму світі 
є інтернет. Та не вся інфîрмація в інтернеті заслуãîвує 
на дîвіру. Деякі саéти містятü недîстîвірні відîмîсті.

Надіéним джерелîм інфîрмації прî здîрîв’я, хвîрîби, 
вакцини є саéти Міністерств îхîрîни здîрîв’я (МОЗ), 
Всесвітнüîї îрãанізації îхîрîни здîрîв’я (ВООЗ), веб-саéти 
та публікації медичних університетів і державних устанîв.

Перейдіть за QR-кодом на сайт «Супергерої Fast», який 
створено спеціально для дітей. дослідіть:

• Що таке інсульт? яка причина його виникнення? 

• які три основні симптоми інсульту?

• Чому важливо якнайшвидше викликати швидку медичну 
допомогу?

• Чому цей сайт можна вважати надійним джерелом  
інформації?

Мал. 3. Сайт шкільної кампанії «Супергерої Fast»

https://ua-uk.fastheroes.com/meet-the-heroes/?fbclid=IwAR3HY7h4aJjBsBx-1JXQUhA-KVbAiyrv8Do0w4lw-EbYzfjKzlBaQnz1TtQ
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1wGw_rxsqqRF86GdQvJhHjtkLkahiP-_L
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1.  Установіть відповідність між складовими здоров’я та їхніми 
ознаками.

1) фізичне 
здоров’я

А) здорові стосунки  
з однолітками, доброзичливість

2) соціальне 
здоров’я

Б) міцний імунітет, енергія,  
висока працездатність

2. Назвіть термометри, якими найбільш безпечно користу-
ватися.

3. Прочитайте ситуацію і розкажіть, що потрібно робити у такому 
випадку. Поясніть, чому не слід приймати ліки, які радять 
друзі.

4. оцініть свої досягнення.

я знаю, як діяти у разі погіршення самопочуття. ☆☆☆
я можу пояснити наслідки недотримання здорового способу 

життя. ☆☆☆
я вмію вимірювати температуру тіла. ☆☆☆

Назар і Артем залишилися вдома самі. 
Коли в Назара заболіла голова, Артем запропонував йому 
випити таблетку.
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§ 2. принципи безпечної 
життєдіяльності

• БЕЗПЕКА • НЕБЕЗПЕКА
• жиТТєдіяЛьНіСТь • СЛУжБи ПоряТУНКУ

У цьому параграфі ви:

• потренуєтеся розпізнавати безпечні та небезпечні  
ситуації;

• пригадаєте номери телефонів служб порятунку;

• дослідите телефони місцевих екстрених та аварійних 
служб;

• дізнаєтесь, як діяти у небезпечній ситуації.

ПРИНЦИПИ  БЕЗПЕЧНОЇ  ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІПРИНЦИПИ  БЕЗПЕЧНОЇ  ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ

ПередбачатиПередбачати УникатиУникати

ДіятиДіяти
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беЗпека і небеЗпека

У давні часи старше пîкîління вчилî наступне, як 
захиститися від диких звірів, несприятливих пîãîдних умîв 
і стихіéних лих. Зãîдîм з’явилися небезпеки, пîв’язані  
з діялüністþ самих лþдеé. Тîму в наш час слід ãîвîрити 
не лише прî безпеку життя, а é прî безпеку діялüнîсті 
лþдини — тîбтî прî безпеку її життєдіяльності.

• Проведіть мозковий штурм. Напишіть на дошці види 
життєдіяльності, зображені на малюнках. доповніть 
перелік іншими видами своєї життєдіяльності. 
Проаналізуйте, які з них можуть бути небезпечними.

• об‘єднайтесь у пари та розкажіть одне одному про 
якусь небезпечну ситуацію зі свого життя (що сталося, 
як ви діяли, як можна було уникнути небезпеки).

• Перейдіть за QR-кодом і визначте, які ситуації є 
безпечними, а які — небезпечними.

Мал. 4. Безпека життєдіяльності

https://learningapps.org/watch?v=p22170zf521
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небеЗпечні ситУації

Інîді трап ля þтü ся си ту ації, які за ãрî жу þтü жит тþ, здî-
рîв’þ чи дî б рî бу ту лþ деé. На при клад, транс пîртні аварії 
абî дії, спря мî вані прî ти лþдеé, — хуліãан ст вî, пî бит тя, 
крадіжки тî щî. Такі си ту ації на зи ва þтü не без печ ни ми. 

• об’єднай тесь у чотири гру пи та скла діть за наведеним 
на малюнку зразком пе релік не без пек, які мо жуть за-
гро жу ва ти вам удо ма, на дворі, у школі, на до розі. 

• Проаналізуйте одну зі своїх ситуацій за допомогою 
алгоритму на с. 19.

• розробіть правила, які сприятимуть безпеці у класі 
(уникати тисняви у дверях, обережно поводитися 
з гострими предметами...). доповніть ними плакат 
«Правила класу».

Удома Надворі

У школі На дорозі

• пожежа 
• 
• 
• 

• гроза
• 
• 
• 

• натовп
• 
• 
• 

• дТП
• 
• 
• 
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алгоритм дій У небеЗпечній ситУації

За допомогою блок-схеми проаналізуйте си ту ації.

• Надійка поїха ла з кла сом на ек с курсію і за гу би ла ся.  
Що вона має зро би ти? 

• віта лик піднімав ся у ліфті. Не сподіва но ліфт зу пи нив ся 
між по вер ха ми. Що мож на по ра ди ти хлопцеві?

• в ав то бусі, яким їха ла Марійка, за пах ло ди мом. Хтось 
ви гук нув: «По же жа!» Ав то бус зу пи нив ся, двері відчи-
ни ли ся. як слід дія ти па са жирам? 

існує без по се ред ня  
за гро за жит тю?

За спо кой тесь і ре ально 
оцініть си ту ацію.  
Мо жете самостійно  
упо ра ти ся з небезпекою?

є змога 
звернутися 
по допомогу?

Ча су на роз ду ми не має. 
дійте не гай но.  
Пригадайте усе, що вам 
знадобиться у цій ситуації.

Ска жіть собі: «я це знаю, 
я це вмію, я впо ра ю ся». 
Скла діть план дій  
і ви ко нуйте йо го. 

Стис ло  
по ві домте, що 
ста   ло ся. Ко ли 
при їдуть  
ря  ту ва ль  ни  ки,  
ви   ко нуйте їхні 
вка  зівки.

Не втрачайте надії. допомога може надійти 
наступної миті, або ситуація зміниться на краще!

За те ле фо нуйте  
до ря   ту валь ної 
служ би, по кличте  
на до по мо гу.  
Хтось  
від гук  нув ся?
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рЯтУвальні та аварійні слУЖби

В Україні існує Державна служба з надзвичаéних 
ситуаціé. Її працівники заéмаþтüся ãасінням пîжеж, 
пîрятункîм та евакуацієþ пîстраждалих, пîшукîм лþдеé, 
щî заблукали в ãîрах чи лісах, ліквідацієþ наслідків 
пîвенеé тîщî.

• Подивіться презентацію про рятувальні та аварійні 
служби. виконайте запропоновані завдання про дії  
цих служб. 

• Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся визначати 
номери телефонів, за якими можна викликати 
допомогу.

• дослідіть телефони місцевих екстрених та аварій-
них служб. додайте ці номери в контакти на своєму 
телефоні.

Є 
 Т

А
К

А
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пожежник(ця)-рятувальник(ця)

За сигналом тривоги чергові бійці пожежної охорони  
повинні за 20 секунд одягти спеціальний одяг та виїхати.  
від того, як швидко прибуде машина на місце пожежі, нерідко 
залежать життя багатьох людей.

Ті, хто бажає стати пожежниками, мають закінчити спеці-
альні заклади чи курси, пройти практику в пожежній частині, 
де після закінчення певного терміну скласти присягу і присту-
пити до служби. 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1JsX-k7uwC_KK0seoVMGB5JDmDjMF8Rif
https://learningapps.org/watch?v=pbxs9fn3k21
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• об’єднайтесь у пари та відпрацюйте свої звернення 
до рятувальних служб.

• Поділіться цими зверненнями у месенджерах.

Перейдіть за QR-кодом і завантажте шаблон. 
Складіть за шаблоном повідомлення про виклик  
рятувальників.

допоможіть! 
Мені погано!

Не хвилюйся, ми зараз тобі 
допоможемо. 103

Це даниленко 
Борис. У моєї 
подруги дуже 
болить живіт.  

Ми у парку  
на вулиці 

вишневій, 45.

дякую  
за допомогу!

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1INZwPyv0rt4F2ziIHT1aNi9bOQm-9f-V
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть, які ситуації безпечні, а які — ні.

відчиняти двері  
незнайомцям

Повідомляти батькам  
своє місцезнаходження

Користуватися несправними 
електроприладами

Брати солодощі  
від незнайомих людей

2. Установіть відповідність між працівниками/працівницями 
аварійних і рятувальних служб і відповідними автомобілями.

АВАРІЙНА ГАЗОВА СЛУЖБА

104
0017

А Б В Г

1 2 3 4

3. За матеріалами параграфа створіть тест з однією правильною 
відповіддю. Наприклад, швидку допомогу можна викликати 
за номером телефону: а) 101; б) 102; в) 103; г) 104.

4.  оцініть свої досягнення.

я можу розпізнати небезпечну ситуацію. ☆☆☆
я знаю номери телефонів рятувальних служб. ☆☆☆
я знаю, як діяти в разі виникнення небезпечних ситуацій. 

☆☆☆
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§ 3. наш добробут

• доБроБУТ • жиТТєві НАвиЧКи
• ПоТрЕБи • БАжАННя 
• ПідПриєМЛивіСТь 
• СоЦіАЛьНЕ ПідПриєМНиЦТво

У цьому параграфі ви:

• розробите правила ефективної взаємодії;

• з’ясуєте, що потрібно для добробуту людини;

• потренуєтеся ставити цілі й досягати їх;

• обговорите, хто такі соціальні підприємці, що таке соці-
альне підприємництво.



24

що таке добробУт

Слîвî «добробут» утвîрилîся з двîх слів: «дîбрî» і «бути». 
Тîму, кîли лþдина пîчуваєтüся щасливîþ і задîвîленîþ 
свîїм життям, кажутü щî вîна має висîкиé рівенü дîбрîбуту. 

Дîбрîбут інîді пîв’язуþтü лише із матеріалüними 
ціннîстями: великим будинкîм, дîрîãим автîмîбілем, нîвим 
телефîнîм. Однак це не так. Відчуття дîбрîбуту наéбілüше 
залежитü від тîãî, щî за ãрîші не купиш. Наприклад,  
мîжна купити будинîк, але не затишîк; ліжкî, але не сîн; 
ãîдинник, але не час; книãу, але не знання; ліки, але 
не здîрîв’я.

Наукîвці кажутü, щî дîбрîбут — це рівенü задîвîлення 
всіх лþдсüких пîтреб — матеріалüних і духîвних.

відчуття добробуту у вашому класі залежить від того, 
чи комфортно вам спілкуватися і працювати разом.  
для цього важливо прийняти правила ефективної  
взаємодії.

• об’єднайтесь у дві-три команди. Підготуйте упаковку 
пластиліну і зубочисток для кожної команди. За 5 хви-
лин складіть із них найвищу стійку конструкцію. 

• визначте, яка команда перемогла. обговоріть, що  вам 
допомагало в роботі, а що — заважало. 

• Проведіть мозковий штурм. Запишіть усі правила, які, 
на вашу думку, сприятимуть ефективній взаємодії. 

• доповніть плакат «Правила класу».
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потреби та баЖаннЯ

Пîдумаéте прî те, чîãî ви дуже хîчете. Мîжливî, це саме 
те, чîãî діéснî пîтребуєте для життя — їжа, вîда, теплиé 
светр. А мîжливî, ви хîчете те, без чîãî мîжна îбіéтися, — 
нîвиé телефîн, дизаéнерсüкиé îдяã тîщî. 

Нерідкî наші пîтреби é бажання збіãаþтüся. Однак буває 
é так, щî наші бажання не відпîвідаþтü нашим пîтребам,  
а інîді навітü є шкідливими для життя і здîрîв’я.

Американсüкиé психîлîã Абраãам Маслîу склав піраміду 
пîтреб (мал. 5). Наéважливіші пîтреби — пîвітря, їжа, 
вîда, сîн, безпека — рîзташîвані в îснîві піраміди. Дîки ці 
пîтреби не задîвîлені, лþдина не мîже дбати прî пîтреби 
на вершині піраміди. Прîте відчуття дîбрîбуту наéбілüше 
залежитü від задîвîлення саме цих пîтреб — у пîвазі, 
твîрчîсті, пізнанні, самîреалізації.

Подивіться мультфільм «Потреби, бажання, товари та 
послуги». Завантажте бланк і виконайте запропоновані  
завдання.

Мал. 5. Піраміда потреб Маслоу

Фізіологічні потреби 
у повітрі, їжі, воді, сні

Потреба у безпеці, 
житлі, одязі, достатку

Потреба в любові, 
сім’ї, друзях

Потреба в повазі, 
упевненості, досягненні цілей

Потреба у самореалізації,  
творчості, пізнанні

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1yZGL_8LlmxeI01mry0lmt5_w_qGSbruC?usp=sharing
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Життєві навички длЯ добробУтУ

Ми жи ве мî у склад нî му é мінли вî му світі, де чи не щî-  
дня з’являþтüся нîві виклики. Щîб успішнî дî ла ти їх та 
дîсяãати висîкîãî рівня дîбрîбуту, не îбхіднî на бу ти îсîб-
ли вих на ви чîк. Їх ще на зи ва þтü життєви ми на вич ка ми.

Öе уміння, які дî пî ма ãа þтü лþ дям кра ще спілку ва ти-
ся та рî зуміти îд не îд нî ãî, співпрацþвати, аналізувати 
прîблеми, ухвалþвати виважені рішення тîщî (мал. 6). 

Життєви ми їх на зи ва þтü тî му, щî вî ни не îбхідні кîж ніé 
лþдині, не за леж нî від тî ãî, щî вîна рîбитü, яку прî фесіþ 
îбе ре. Білüшістü лþ деé на бу ва є цих на ви чîк ме тî дîм прîб 
і пî ми лîк. Але ті, кî ãî на вчи ли життєвих навичîк, маþтü 
на ба ãа тî білüше шансів дî сяã ти дîбрîбуту в усіх сферах 
свîãî життя. 

• Уміння шанува ти се бе та інших лю дей.

• Уміння критично і творчо мислити.

• Уміння аналізувати проблеми й ухвалювати зва жені рішен ня.

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

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

• Уміння слу ха ти та го во ри ти. 

• Уміння надавати підтримку тим, хто її потребує.

• Уміння мирно розв’язувати конфлікти.

Мал. 6. життєві навички, сприятливі для здоров’я і добробуту

Щоб сформувати навичку, по-
трібно приблизно 30 днів. 
За допомогою QR-коду заван-
тажте і роздрукуйте бланк. 
Запишіть корисну навичку, 
якої хочете набути, й відмічай-
те свій прогрес на бланку, як 
це зображено на малюнку.

НАВИЧКА

ТИ НА ПРАВИЛЬНОМУ ШЛЯХУ!

ПРОДОВЖУЙ!

ЦЕ ВАЖКО, АЛЕ У ТЕБЕ ВИХОДИТЬ!

МАЙЖЕ ВИЙШЛО!

ТИ ЦЕ ЗМОЖЕШ!

УРА! ЦІЛІ ДОСЯГНУТО!

НАГОРОДА

Мирно розв’язувати конфлікти: 
домовлятися, миритися з друзями.

    

    

    

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1-OfWFNsYg5l2d6sv2407sB9MAOy6-kR-?usp=sharing
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підприємливість

Для задîвîлення базîвих пîтреб лþдині пîтрібні ресурси. 
Отримати їх дîпîмаãає підприємливістü. Öя здатністü пî- 
требує від лþдини ініціативнîсті, кмітливîсті, фінансîвîї 
ãрамîтнîсті, сîціалüнîї активнîсті тîщî.

• Пригадайте будь-який об’єкт у своєму населеному 
пункті (будинок, дорогу, парк). За 5 хвилин придумайте 
5 бізнес-ідей, які можна втілити, якщо влада віддасть 
вам його у розпорядження. 

• обговоріть:
• Наскільки бізнес буде вигідним населеному пункту?
• Наскільки це вигідно вам?
• Наскільки це цікава робота?

• Соціальне підприємництво — це використання різних  
засобів для розробки, фінансування та розв’язання соці-
альних, культурних або екологічних проблем. Подивіть-
ся мультфільм «Кешвілл». обговоріть, чи можна назвати 
діяльність дітей соціальним підприємництвом. Чому?
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підприємець / підприємиця

якщо у вас часто виникають цікаві ідеї, ви знаєте, як втілити 
їх у життя, то в майбутньому ви можете стати підприємцями.  
У багатьох університетах можна здобути відповідну освіту, 
а потім сформувати команду однодумців і відкрити власну 
справу.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/18ATJ7X4tQyfwWs51AXl8XUG3QbAk_bhK?usp=sharing
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Як стати Успішним

Для дîсяãнення успіху в навчанні чи в будü-якіé іншіé 
справі треба îвîлîдіти життєвими навичками пîстанîвки é 
дîсяãнення мети.

на шлЯхУ до своєї мети

1. Ставте перед сîбîþ дîсяжні цілі. Наприклад, не вартî 
праãнути стати відмінникîм/відмінницеþ за îдин місяцü, 
якщî в пî -пе редні рîки ваші успіхи в навчанні були 
пîсередніми. 

2. Налаштуéтеся на успіх. Пîвірте, щî вам це під силу. 
Уявітü, як буде дîбре, кîли ви дîсяãнете мети.

3. Öілü (мета) мîже бути кîрîткîстрîкîвîþ абî дîвãî-
стрîкîвîþ. Кîрîткîстрîкîвîї цілі дîсяãаþтü за декілüка 
тижнів чи місяців. Шлях дî дîвãîстрîкîвîї мети набаãатî 
тривалішиé. Дîбре мати îдну-дві дîвãîстрîкîві цілі 
та декілüка кîрîткîстрîкîвих, які наближаþтü вас 
дî здіéснення ваших мріé.

4. Щîдня îцінþéте свîї резулüтати.  
5. Вітаéте себе за будü-якиé успіх. Рîзкажітü прî нüîãî 

рідним і друзям.
6. Не біéтеся пîмилîк і невдач. Якщî у вас щîсü  

не вихîдитü, сприéмаéте це як мîжливістü змінити свîї 
плани та спрîбувати ще раз.

• Подивіться відео про чотирнадцятирічну кондитерку. 
обговоріть: 

• як дівчина йшла до своєї мети? 
• З якими труднощами вона стикається?

• Намалюйте мапу своїх мрій і цілей. Завантажте блан-
ки  «Мої цілі на рік» і «Аналізуємо цілі». оберіть одну ціль  
і сплануйте її виконання. 

Мрія, яка має план, стає метою.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1vEnp4NyMjPkEGlbVRebj0LhMdWAebWEE?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. визначте, що є потребами, а що — бажаннями.

Корисна їжа

Гіроборд

Повітря

Прикраси

друзі

Цукерки

Планшет

Сім’я

2. для приготування лимонаду ігор та ірина придбали цукру 
на 60 грн, води на 58 грн, лимонів на 116 грн, пластянок 
із соломинками на 149 грн. діти продали 48 пластянок лимона-
ду по 20 грн. який прибуток вони отримали?

3. Подумайте, яку професію ви хочете здобути у майбутньому. 
Напишіть, чого вам потрібно навчитися та які навички вам 
знадобляться у цій роботі.

4. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти, від чого залежить добробут людини. 

☆☆☆
я вмію розпізнавати короткострокові та довгострокові цілі. 

☆☆☆
я можу ставити цілі й досягати їх. ☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до Вступу

1. Прочитайте ситуації та визначте, про які складові здоров’я 
забули діти.

Кіра дуже активна дівчинка. вона  
катається на скейтборді й має багато 
друзів. дівчинка старанно навчаєть-
ся, але коли у неї щось не виходить, то 
може розплакатися.

Антон — талановитий футболіст  
і хороший друг. А от вчитися він  
не дуже любить. 
Коли отримує низьку оцінку,  
то віджартовується, що це йому  
не знадобиться, адже він стане зіркою  
футболу.

Назар відмінник у всьому: в навчанні, 
спорті, музиці. На уроках він активний, 
а на перервах сидить осторонь і читає. 
Навіть обідає завжди окремо від інших 
дітей.
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2. виконайте завдання.

оберіть основні симптоми інсульту.

оберіть номер, за яким слід телефонувати, якщо в лю- 
дини є симптоми інсульту.

101 102 103 104

оберіть основну причину виникнення інсульту.

3. Напишіть, чому важливо якомога швидше надати допомогу 
людині з інсультом.

4. Настя вирішила заощаджувати гроші для придбання омріяних 
речей. вона відкладала кишенькові та подаровані на свята 
гроші. дівчинка зібрала 761 гривню. 

оберіть, на що Насті вистачить цих грошей.

Футбольний м’яч Кросівки Футбольна форма

318 грн 759 грн 399 грн

перекошене 
обличчя

нежить порушення 
мовлення

А Б в

бадьорість
висока 

температура
слабкість 

у руці
Г Ґ д

бактерія вірус тромбА Б в

А Б в Г
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5. Прочитайте історію успіху і дайте відповіді на запитання.

Крістін Ха зі США втратила маму 
в  14  років, а внаслідок важкого захво-
рювання — осліпла. Попри всі труднощі 
вона здобула вищу освіту у  сфері 
фінансів, а згодом — у галузі мистецтва. 
однак її мрією було відтворити мамині 
рецепти в’єтнамської кухні. Спочатку 
Крістін готувала їжу для своєї родини, та 
у 2012 році наважилася прийти 

на  кастинг «Мастер Шеф». Після перемоги у цьому конкурсі 
вона випустила книгу рецептів, присвячену своїй матері, 
відкрила ресторан і планує розширювати свій бізнес. Крістін 
бере участь у різноманітних кулінарних шоу й активно працює 
в проєктах у різних країнах світу, мета яких — покращити життя 
людей із порушеннями зору.

• яка мета була в героїні історії?

• Що їй заважало?

• якби ви були на місці героїні, які труднощі були б у вас?

• як ви думаєте, які уміння їй потрібно було розвинути, щоб до-
сягнути своєї мети?

• якби ви стали мільйонером/міліонеркою, то як допомагали б 
людям?

6. Зберіть свій багаж знань. Запишіть три 
основні ідеї, які ви надбали, вивчивши 
вступ.

1

2

3



33

Розділ 1  
Безпека на дорогах

які бувають  
пішохідні  
переходи

як поводитися 
на зупинці

що таке  
багатосмугова дорога

правила поведінки 
у шкільному  

автобусі

як уберегтися 
під час аварії

У цьому розділі ми дослідимо:

які місця  
у транспорті є  

найбільш безпечними
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§ 4. правила  
для пішоходів

• ПіШоХід • БАГАТоСМУГовА дороГА 
• оСТрівЕЦь БЕЗПЕКи • оСьовА ЛіНія
• ТрАНСПорТНий ПоТіК • ФЛіКЕри

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, які є пішохідні переходи;

• дізнаєтеся, що таке багатосмугова дорога;

• потренуєтеся розпізнавати дорожні знаки;

• виготовите флікери.
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багатосмУгова дорога

Вузüкі дî рî ãи скла да þтü ся з двîх смуã  
(пî îдніé смузі в кîж нî му на прям ку). Дî рî-
ãи, які ма þтü білüш як дві сму ãи, на зи ва þтü 
ба гато сму го ви ми. 

Виз на чи ти кілüкістü смуã на дî рîзі мîж на 
за дî пî мî ãîþ дî рîж нüîї рîзмітки абî дî рîж нüî-
ãî зна ка «На прям ки ру ху пî сму ãах». 

Кî ли ав тî мîбілі ру ха þтü ся îдин за îд ним, 
вî ни на ãаду þтü пîтік. Мîж ли вî, тî му рух ав тî-
мîбілів на дî рîзі на зва ли транс порт ним по то
ком. Пî тî ки, щî ру ха þтü ся на зустріч îдин îд нî-
му, рîзділя þтü ось о вою лінією. Інîді на îсü î віé 
лінії пî зна ча þтü острівці без пе ки.

Продовжте по черзі речення: «я думаю, що робота  
у патрульній поліції важлива, тому що...».
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0017

співробітники(ці) патрульної поліції

За порядком на дорогах стежать працівники/працівниці 
патрульної поліції. Патрульні екіпажі з двох напарників/ 
напарниць постійно пересуваються вулицями на автомобі-
лях, відстежують дотримання правил дорожнього руху, пер-
шими виїжджають на виклики за номером 102, затримують 
правопорушників, допомагають постраждалим, пояснюють 
правила дорожнього руху.
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беЗпека пішоходів

Пішîхîди — це лþди, які берутü участü у дîрîжнüîму 
русі пîза транспîртними засîбами. 

Пішîхîди пîвинні рухатися трîтуарами, а перехîдячи 
прîїзну частину дîрîãи, кîристуватися підземним, 
надземним пішîхідними перехîдами абî пере хîдити дîрîãу 
у місцях, пîзначених спеціалüнîþ рîзміткîþ та дî рîжніми 
знаками.

• розгляньте малюнки та знайдіть дорожню розмітку й  
дорожні знаки, призначені для пішоходів. дослідіть, які 
пішохідні переходи є у вашому населеному пункті та  
поблизу вашої школи.

• Завантажте інфографіку про нові дорожні знаки й 
дослідіть інформацію, яка стосується пішоходів.

• Перейдіть за QR-кодом і виконайте вправу на розпі-
знавання дорожніх знаків і дорожньої розмітки.

• Завантажте інформацію про незвичайні дорожні знаки. 
обговоріть, які знаки вас найбільше здивували.

Мал. 7. Пішоходні переходи

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1hMB6cPw5MaOxjNSRDn1E22tvwfoQGib_
https://learningapps.org/watch?v=pmk56znin21


37

перехід багатосмУгової дороги

Для перехîду баãатîсмуãîвîї дîрîãи неîбхіднî кîристу-
ватися пішîхідними перехîдами. Але як щî таких перехîдів 
немає, це мîжна зрî би ти на пе ре хресті, у краé нü î му разі — 
на відкритіé ділянці дî рî ãи, яка дî б ре прî ãля даєтüся  
в îбид ва бî ки. У такîму випадку дîчекаéтеся, кîли всі 
автîмîбілі прîїдутü, і перехîдüте дîрîãу тілüки під прямим 
кутîм.

а

б в

ви значте, яким ко ль о ром (чер во ним, зе ле ним чи 
помаранчевим) по зна че но без печні мар ш ру ти пе ре хо ду 
доріг на мал. 8 (а, б, в).

Мал. 8. Багатосмугові дороги
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Уявіть, що ви запізнюєтеся на урок і ваш друг /ваша 
подруга пропонує перейти дорогу на червоний сигнал 
світлофора. обговоріть:

• які можливі наслідки такого рішення? 

• За допомогою пам’ятки «як сказати ні» переконайте 
друга не робити цього. Підготуйте відповідну сценку і 
покажіть її у класі.

Як скаЗати ні

1. Просто відмовтеся: «Ні».

2. відмовтеся і подякуйте: «Ні, дякую».

3. вибачтеся і відмовтеся: «вибач, я цього  
не робитиму».

4. відмовтеся і поясніть причину: «Ні, дорога —  
не місце для розваг».

5. відмовтеся і запропонуйте альтернативу:  
«Не думаю, що це хороша ідея. давай зачекаємо».

6. якщо вас вмовляють, використайте метод 
«заїждженої платівки» — відмовляйтеся знову  
і знову:
«Ні»;
«Ні, дякую»;
«я сказав, що не хочу».

7. Уникайте компанії тих, хто постійно пропонує 
щось небезпечне.
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Засоби беЗпеки пішохода

У сутінках і в нічниé час суттєвî пîãіршуєтüся види-
містü. Тîму пішîхîдам, îсîбливî дітям, рекîмендуþтü 
прикріпляти дî îдяãу спеціалüні світлîвідбивачі (флікери). 

Рîзãлянüте малþнîк і îбчислітü, на скілüки метрів 
раніше вîдіé пîбачитü пішîхîда із флікерами, ніж пішîхîда 
у синüîму îдязі.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про те, чому 
потрібно прикріпляти до одягу спеціальні світло-
відбивачі. організуйте свій флешмоб  «Засвітись»;

• виготовте флікери за відеоінструкцією. Зробіть колек-
тивну світлину зі світловідбивачами.

Мал. 9

НевидимийЧорний

Синій

Червоний

Жовтий

Білий

Світловідбивні
елементи

ОДЯГ

17м

24 м

37м

75 м

300 м

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1bo_aByemMRO_NZr3UDhF0tmjl3jFkaoH
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть багатосмугову дорогу. Полічіть, скільки на ній смуг.

2. Назвіть дорожні знаки.

А) Б) в) Г)

• які дорожні знаки є заборонними?

• як змінилася б безпека дорожнього руху, якби ці знаки не ви-
користовувалися?

• Намалюйте дорожній знак, який дозволяє рух пішоходів і вело-
сипедистів.

3. Уявіть себе журналістами, які пишуть статтю у місцеву газету  
за темою цього параграфа. Придумайте і запишіть заголовок 
до цієї статті.

 4. оцініть свої досягнення.

я вмію обирати безпечне місце для переходу дороги. 

☆☆☆
я вмію відмовлятися від небезпечних пропозицій. ☆☆☆
я можу розказати про наслідки недотримання правил 

дорожнього руху. ☆☆☆

А) Б) в)
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§ 5. безпека на зупинках 
громадського транспорту

• ЗУПиНКА • дорожНій ЗНАК
• дорожНя роЗМіТКА

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесь, як позначають зупинки громадського  
транcпорту;

• дослідите, до чого може призвести порушення правил  
поведінки на зупинці;

• обговорите небезпеки переходу дороги на зупинках.
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ЗУ пин ка

Дî рî ãа дî шкî ли для ба ãа тü îх пî чи наєтüся 
із зу пинки. Зупинка ãрîмадсüкîãî транспîрту — 
це спеціалüнî îбладнане місце, призначене 
для пîсадки та висадки пасажирів. Зупинку 
пîзначаþтü спеціалüним дîрîжнім знакîм абî 
рîзміткîþ на дîрîзі. 

Мал. 10. дорожні знаки зупинки громадського транспорту

• По черзі скажіть, як називається зупинка громадського 
транспорту поблизу вашого будинку.

виконайте завдання за допомогою мал. 10. 
• виз начте для кож но го дорожнього знака на зву зу-

пин ки, вид транс пор ту і но мер мар ш ру ту.

• Полічіть, скільки разів на добу їздить автобус 30.
• обчисліть, скільки разів тролейбус № 12 буде на 

зупин-ці з 16:00 до 20:00 год.

• Перейдіть за QR-кодом і завантажте бланки. 
Пригадайте дорожні знаки та підпишіть у бланках, що 
вони означають. Позначте  дорожні знаки, які ви 
бачите по дорозі від дому до школи. 

ШКОЛА № 45 СТАДІОН ЛІКАРНЯ № 3
ВИД

ТРАНСПОРТУ
№

МАРШРУТУ

30А

ПРИМІТКИРОЗКЛАД РУХУ

10.20 15.40 18.20 21.10

ВИД
ТРАНСПОРТУ

№
МАРШРУТУ

12 615 0030Т

ПОЧАТОК
РУХУ

ЗАКІНЧЕННЯ
РУХУ

ІНТЕРВАЛ РУХУ У ХВИЛИНАХ

ЛІКАРНЯ №3 – СТАДІОН

6-10 10-16 16-20 20-00

10 15 10 20

ВИД
ТРАНСПОРТУ

№
МАРШРУТУ

24 600 0040Тр

ПОЧАТОК
РУХУ

ЗАКІНЧЕННЯ
РУХУ

ІНТЕРВАЛ РУХУ У ХВИЛИНАХ

ЛІКАРНЯ №3 – ШКОЛА №45

6-10 10-16 16-20 20-00

10 15 10 207.20

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1eIg1K4AwyqOljFNo0ici86HdEIybAcPP
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правила беЗпеки на ЗУпинці 

Зупинка — це місце підвищенîї небезпеки. Тут збираєтüся 
значна кілüкістü лþдеé, які здіéснþþтü пîсадку і висадку 
з ãрîмадсüкîãî транспîрту. Через скупчення лþдеé і транс- 
пîрту мîже виникнути тиснява, кîãîсü мîжутü виштîвхнути 
під кîлеса. Рîзãлянüте таблицþ і îбãîвîрітü, щî дîзвîленî, 
а щî забîрîненî рîбити на зупинці. 

• Проаналізуйте, до чого може призвести порушення 
цих правил.

• Складіть пам’ятку про правила безпечної поведінки  
на зупинці, за допомогою яких ви могли б навчати 
інших дітей.

дозволено Заборонено

Стояти на відстані трьох 
великих кроків від дороги.

Стояти близько до дороги, 
особливо взимку.



Чекати, коли транспорт 
остаточно зупиниться.

Підходити до автобуса, коли 
він ще рухається.



Чекати, коли всі пасажири 
і пасажирки  вийдуть із 
транспорту.

Перекривати вихід 
пасажирам.



Спокійно стояти в черзі 
на посадку. Бігати, гратися на зупинці.

Заходити до салону 
спокійно. 

Проштовхуватися в салон, 
щоб зайняти вільне місце.
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небеЗпеки переходУ дороги на ЗУпинці

Якщî після вихîду з автîбуса вам треба переéти 
на іншиé бік дîрîãи, дîчекаéтеся, кîли транспîрт від’їде, 
і тілüки після цüîãî перехîдüте дîрîãу через пішîхідниé 
перехід. Дîтримуéтеся рекîмендаціé, щî на мал. 11.

об’єднайтесь у групи та зіграйте сценки, які демонструють:

• безпечне очікування транспорту;

• безпечну поведінку під час посадки та висадки 
з транспорту.

Мал. 11. Перехід дороги на зупинці

об хо дя чи ав то бус спе ре ду, ви на ра-
жаєтеся на дві не без пе ки. Пе р ша — 
водій ав то бу са мо же не помітити вас 
і ру ши ти з місця. Це най частіше трап-
ляється з дітьми че рез те, що во ни 
не ви сокі на зріст. дру га не без пе ка — 
ви самі мо жете не поміти ти транс порт, 
який об га няє ав то бус, і по тра пи ти під 
ко ле са. То му, як що не обхідно обійти 
ав то бус спе ре ду, відсту піть від нього 
на п’ять великих кроків, щоб водій міг 
добре бачити вас. Перш ніж вийти 
з-за автобуса, зупиніться і уважно 
подивіться ліворуч і праворуч.

об хо дя чи ав то бус зза ду, можна 
не поміти ти транс порт, який 
ру хається зустрічною сму гою. Це 
особ ли во не без печ но на вузь ких дво-
с му го вих до ро гах. Ли ше у край нь о му 
разі об  хо дьте ав то бус з за ду, але перш 
ніж вий ти з-за транс пор ту, уважно 
подивіться праворуч і ліворуч.
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пе рехід до ро ги З трам вай ни ми коліЯми

За зви чаé па са жи ри сіда þтü у транс пîрт і ви хî дятü 
із нüîãî на трî ту ар. Та є ще îдин вид зу пи нîк, де пî сад-
ку та ви сад ку здіéснþ þтü на прîїзну ча с ти ну. Öе зу- 
пинки, на яких трам ваéні кîлії прî кла де нî пî се ред дî рî ãи. 

За правилами дîрîжнüîãî руху вîдії ав тî мîбілів маþтü 
зу пи ни ти сü і прî пу с ти ти па са жирів, щî виé ш ли з трам-
вая абî éдутü дî нüî ãî (мал. 12). Але це правилî діє ли ше 
тîді, кî ли трам ваé зу пи нив ся і відчи ни ли ся двері. Тîж 
не пîспішаéте пе ребіãа ти дî рî ãу пе ред ав тî мîбіля ми — 
трам ваé зу пи нитü ся, і ли ше тîді змî жете пе реé ти дî рî ãу  
é увіéти у відчи нені двері. 

Перш ніж ру ши ти дî трам вая абî від нüî ãî, пе ревірте, 
чи всі ав тî мîбілі зу пи ни ли сü, ад же é се ред вîдіїв трап ля-
þтü ся пî руш ни ки.

Перейдіть за QR-кодом і опишіть дорожню ситуацію. 

• як ви перейшли б таку дорогу? 

• обґрунтуйте свою думку.

Мал. 12. Перехід дороги з трамвайними коліями

https://www.google.com/maps/@50.4655549,30.6261881,3a,74.999992y,119.830002h,91.129997t/data=!3m4!1e1!3m2!1saOalQqrsMTlsS9veaFOVrw!2e0?lucs=s2se,a1&shorturl=1
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть малюнок, який означає зупинку громадського 
транспорту.

А Б В

2. Назвіть, що можна робити на зупинці, а що — не можна.

Стояти близько до дороги Перекривати вихід пасажирам

Спокійно стояти в черзі 
на посадку

Чекати, коли транспорт  
повністю зупиниться

3.  Запишіть:

• три речі, які вивчили на цьому уроці; 

• два запитання, на які хочете отримати відповідь;    

• одну навичку, яку ще треба попрактикувати. 

4.  оцініть свої досягнення.

я знаю, якими дорожніми знаками та дорожньою розміткою 

позначають зупинки громадського транспорту. ☆☆☆
я знаю, як правильно поводитися на зупинках. ☆☆☆
я можу пояснити, як правильно переходити дорогу  

на зупинках. ☆☆☆
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§ 6. безпека 
у громадському 

транспорті

• ГроМАдСьКий ТрАНСПорТ • дТП
• ЕЛЕКТроТрАНСПорТ • МЕТроПоЛіТЕН

У цьому параграфі ви:

• дослідите, які місця у громадському транспорті  
є найбільш безпечними;

• порівняєте різні види громадського транспорту;

• підготуєте пам’ятку безпечної та етичної поведінки  
у громадському транспорті.
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види громадського транспортУ 

Грîмадсüкиé транспîрт — це різнîвид пасажирсüкîãî 
транспîрту, якиé надає пîслуãи з перевезення лþдеé 
за визначеними маршрутами.

• об’єднайтесь у пари та розкажіть одне одному, яким 
видом транспорту найчастіше користуєтеся. яке ваше 
улюблене місце в салоні громадського транспорту?

• розгляньте діаграму венна про автобус і трамвай  
(мал. 13). З’ясуйте, що у них спільного, а що —  
відмінного.

• Створіть таку діаграму для поїзда і метро. 

рухається вільно рухається по рейках

Зручний салон

Працює  
на електриці

автобус трамвай

Наземний  
транспорт

Не забруднює  
атмосферу

Забруднює  
атмосферу

Працює на бензині

є в містах і селах,  
а також їздить між 

містами

є небезпека   
ураження струмом

вміщує багато  
пасажирів

є тільки у містах

Мал. 13. Спільне і відмінне автобуса й трамваю
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беЗпека салонУ громадського транспортУ

На жалü, на дîрîãах нерідкî трапляþтüся дîрîжнüî-
транспîртні приãîди (ДТП). Тîму важливî знати, які місця 
у транспîрті (за статистикîþ) є наéбілüш безпечними. 

Рîзãлянüте схему маршрутнîãî таксі та назвітü наé-
безпечніші місця в салîні маршрутки.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про безпеку 
місць у салонах маршруток і автобусів.

• об’єднайтесь у групи («автобус», «тролейбус», «літак», 
«потяг», «автомобіль»). дослідіть інформацію, що 
міститься за QR-кодом, про безпеку місць у цих видах 
транспорту. Презентуйте результати свого дослідження 
за допо могою макета. використайте для цього картонну 
коробку, пластилін, папір, лего тощо. 

Мал. 14. Схема безпеки салону маршрутного таксі. Найнебезпечніші 
(за статистикою) місця позначені червоним кольором, менш 
«травматичні» — жовтим, а найбезпечніші місця — зеленим

Під час дТП місця для стояння  
є найбільш небезпечними 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/19D05GOPQ87ZfTgygEwV8IJ0KilHmM46R


50

правила поведінки в електротранспорті

Місüкиé еле к т рî т ран с пîрт — це насамперед трî леé бу си 
і трам ваї. Вî ни вва жа þтü ся без печніши ми від ав тî бу сів, 
тî му щî ру ха þтü ся пî реé ках абî вздîвж електрîпрî вîдів 
і ма þтü ширші та зручніші двері та прî хî ди.

Од нак за де я ких îб ста вин ва ãî ни електрîтранспîрту 
мî жутü îпи ни ти ся під на пру ãîþ. Якщî ви пî ба чили, щî 
з-під кîліс трîлеéбуса сип лþтü ся іскри, абî пîмітили, 
як хтîсü зîéк ну в, тîрк нув шисü ме та ле вî ãî пî руч ня, пî - 
 пе редüте прî це усіх. Не за хîдüте у ва ãîн, а кî ли ви вже  
в нüî му, пî ста раé теся як наéш вид ше виé ти, не тîр ка þ чисü 
ме та ле вих ча с тин: пî ручнів, кîр пу су, две реé. 

На ма ãаé теся діяти îбе реж нî, не штîв ха ти інших па са-
жирів, ад же вî ни мî жутü не встîяти на нîãах і пî ст раж да-
ти від ура жен ня еле к т рич ним стру мîм.

• Про чи тай те на ве де ні твер д жен ня. По ясніть, з якими ви 
погоджуєтесь, а з якими — ні. Поясність свою думку.

• Не мож на відволіка ти водія під час ру ху.
• в ав то бусі мож на їзди ти без квит ка.
• У транс порті не мож на штов ха ти сь і беш ке ту ва ти.
• Під час ру ху слід три ма ти ся не за по ру чень, а за па са-

жи ра, який стоїть по руч.
• до ви хо ду тре ба  го ту ва ти ся заздалегідь, ввічли во за-

пи ту ю чи лю дей у про ході, чи виходять во ни на на-
ступній зу пинці.

• Створіть пам’ятку безпечної та етичної поведінки у гро-
мадському транспорті.
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правила поведінки У шкільномУ автобУсі

Шкілüниé автîбус — îдин із наéбезпечніших транс-
пîртних засîбів. Рîзãлянüте правила пîведінки у шкілüнîму 
автîбусі та дîпîвнітü їх свîїми.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм про 
правила безпеки у шкільному автобусі. Назвіть пра-
вила, які ви запам’ятали.

• якщо користуєтеся шкільним автобусом, візьміть 
інтерв’ю у водія. для цього  завантажте бланк інтерв’ю.

• Зіграйте сценку, яка демонструє  безпечну й етичну 
поведінку у громадському транспорті (випустити 
пасажирів і пасажирок, поступитися місцем тощо).

Упродовж усієї 
поїздки  
залишайтеся  
на своїх місцях.

Слухайтеся вказівок 
водія автобуса.

Нічого  
не викидайте 
в автобусі або  
з вікна.

Не штовхайтеся 
і не бігайте 
в автобусі.

Не підходьте  
до автобуса, доки  
він повністю  
не зупиниться.

Не відволікайте  
водія під час руху.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Zan6pvV8MCmmPOp1tyvlBi7YCdm771OB
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• розгляньте малюнок і з’ясуйте, що дозволено, а що 
заборонено перевозити в метрополітені. обговоріть, 
чому, на вашу думку, було запроваджено такі правила.

• Про чи тай те на ве де ні твер д жен ня. По ясніть, з якими ви 
погоджуєтесь, а з якими — ні. 

• Не мож на бігти по ес ка ла то ру.
• Свої речі можна ставити на поручень.
• Не можна заходити за обмежувальну лінію.
• На ескалаторі треба стояти зліва.
• На платформі можна бігати та гратися.

У вестибюлі та на ескалаторі метрополітенУ

В Ук раїні ме т рî є у Києві, Хар кîві та Дніпрі. Ве с ти-
бþлü ме т рî пîліте ну îб лад на нî ав тî ма та ми та ка са ми для 
прî да жу прîїзних дî ку ментів і прî пу ск ни ми пунк та ми. 
На вид нî ті рîзміще нî схе му ме т рî пîліте ну. Вî на дî пî мî-
же виз на чи ти, як дîїха ти дî пîтрібнîї станції, де слід зрî-
би ти пе ре сад ку. У ве с ти бþлі завжди є чер ãî виé/черãîва.  
За пîтреби дî нüî ãî мîж на звер ну ти ся пî дî пî мî ãу.

дозволено Заборонено

Спортивне 
спорядження 
у чохлах

Спортивне 
спорядження  
без чохлів

дитячі коляски
довгомірні 
предмети понад 
220 сантиметрів

Електросамокат 
у складеному 
вигляді

Габаритні речі, 
більші за 200 см
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Придбайте про їз ний 
квиток у касира  
чи в автоматі.

На пропускнику  
за горіло ся зе ле не світло?

Перейдіть до іншого  
про пу ск ника або  
звер ніться до чер го во го.

Про ходьте че рез  
ав то ма тич ний про пу ск ник 
до ес ка ла то ра.

Ста вайте на ес ка ла тор, од но час но  
бе ру чись пра вою ру кою за по ру чень.  
Стійте справа, проходьте зліва.

Між вами та па са жи ром 
спереду є 1–2 вільні  
схо дин ки? 

Пе ред ви хо дом з ес ка ла то ра 
станьте лівіше, щоб  
па са жир спе ре ду не за ва жав 
вам на ви ході.

Не затримуйтеся  
на виході з ескалатора.

розгляньте схему поведінки у вестибюлі та на ескалаторі. 
обговоріть:

• Чо му на ескалаторі не мож на тор ка ти ся не ру хо мих  
ча с тин або ста ви ти но гу за об  межу валь ну лінію? 

• Чо му не без печ но ки да ти вниз мо нет ки? 

• які ще дії па са жирів на ес ка ла торі є не без печ ни ми? 

• У чо му не без пе ка на ескалаторі тон ких підборів? 

ви маєте квиток або 
про їз ний до ку мент?
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на платформі й У вагоні метро

В îчіку ванні пîїзда на пе рîні метрî зби раєтüся чи ма лî 
па са жирів. Чемна і спîкіéна пî ведінка — за пî ру ка їхнüîї 
без пе ки.

об’єднайтесь у три групи («ескалатор», «платформа», 
«вагон») та підготуйте короткі сценки про безпечну  
та етичну поведінку на ескалаторі, платформі й у вагоні. 
Продемонструйте їх у класі. 

Запам‘ятайте!

• Не мож на за хо ди ти за об ме жу валь ну лінію на плат формі (мал. 15).

• На плат формі ме т ро політе ну заборонено гра ти в рух ливі ігри.

• У вагоні треба сидіти або стояти, міцно тримаючись за поручні  
(мал. 16).

• як що у ва гоні відчу вається за пах ди му, слід не гай но повідо ми ти про це 
ма шиністові. для цього в кожному вагоні є кнопка зв’язку з машиніс-
том .

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

Мал. 15. На платформі Мал. 16. У вагоні
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть номери найменш безпечних місць у маршрутному 
таксі.

1
2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16 17 18 19 20 21 22

2.  оберіть речі, які мо жуть ста ти не без печ ни ми у пе ре пов не но-
му транс порті. обґрунтуйте свою думку.

 
3. Намалюйте світлофор і напишіть біля зеленого 

кружечка те, що ви вже добре засвоїли, а біля 
червоного — те, що вам потрібно краще вивчити.

4.  оцініть свої досягнення.

я знаю, де розташовані найбільш безпечні місця  

у громадському транспорті . ☆☆☆
я знаю, як правильно поводитися у громадському транспорті. 

☆☆☆
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§ 7. Засоби безпеки 
у транспорті

• воГНЕГАСНиК • АПТЕЧКА
• АвАрійНий виХід

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про засоби безпеки у громадському  
транспорті;

• потренуєтеся прий ма ти по ло жен ня, які під час аварії  
є найбільш безпечними;

• продемонструєте, як діяти під час пожежі в салоні  
громадського транспорту.
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Засоби беЗпеки У громадськомУ транспорті

Хîч би яки ми зруч ни ми бу ли са лî ни ав тî бусів і трî леé- 
 бусів, у транс пîрті завжди існує не без пе ка. Наприклад, він 
мî же пî тра пи ти в дî рîж нþ аваріþ, у са лîні мî же ви ник-
ну ти пî же жа внаслідîк не справ нîсті абî чиєїсü не î бе реж-
нîсті, кî мусü із па са жирів мîже стати зле. Тî му пра ви ла 
дî рîж нü î ãî ру ху вимаãаþтü укîмп лек тî ву ва ти транспîрт 
неîбхідними за сîбами без пе ки.

• розгляньте малюнок і знайдіть у салоні автобуса:
• 2 аварійні виходи;
• 2 вогнегасники;
• 2 аптечки;
• 2 молотки для розбиття шибок.

• дослідіть у будь-якому ав то бусі, тро лей бусі, трам ваї, де 
розташовані аварійні ви хо ди та інші за со би без пе ки. 
Порівняйте їх із зо б ра же ними на ма л. 17.

Мал. 17. Засоби безпеки в автобусі

Аптечка
Молоток для 

розбиття шибоквогнегасник
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Як поводитисЯ під час аварії

Під час аварії у транс пîрті ду же важ ли вî збе реã ти са мî-
кîн т рîлü, щîб ре алü нî îціни ти не без пе ку і вирішити, як 
захистити себе.

У разі заãрîзи аварії наé ãî лîвніше — приé ня ти пî лî-
жен ня, яке дî пî мî же втри ма ти ся на місці é діста ти мен ше 
травм. 

Як щî ви стîїте, тре ба пî вер ну ти ся бî кîм (щîб не ми-
нучі зіткнен ня при па да ли на пра виé чи лівиé бік) і міцнî 
за щîсü ухî пи ти ся. Як щî си дите, втри ма ти ся леã ше. Гî лî в - 
не — уник ну ти чи пîм’як ши ти зіткнен ня з на вкî лишніми 
пред ме та ми. А в разі наїзду на транспîрт зза ду — зафіксу-
ва ти шиþ, щîб уник ну ти трав ми через різке відки дан ня 
ãî лî ви на зад.

На вчіться прий ма ти захисні по ло жен ня у разі загрози 
аварії (мал. 18):
• А) та ке по ло жен ня най кра ще прий ма ти в разі ло бо во го 

зіткнення: на гніть го ло ву, об хо піть її ру ка ми, уп ріться 
ліктя ми в пе реднє сидіння;

• Б) у разі удару транспорту ззаду тре ба встиг ну ти зіско вз-
ну ти вниз, упер ти ся го ло вою в спин ку сво го сидіння, а 
но га ми — у спин ку пе ред нь о го сидіння;

• в) та ке по ло жен ня є най без печнішим у разі бо ко вого 
зіткнення: но га ми упр іться в підло гу, а ру ка ми міцно три-
май теся за пе реднє сидіння, схо вав ши між ни ми го ло ву.

Мал. 18. Захисні положенняу разі загрози аварії

а б в
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поЖеЖа в салоні

Навітü не ве ли ка пî же жа у  транс пîрті мî же при зве с ти 
дî тяж ких наслідків че рез за ãрî зу ви бу ху палü нî ãî. Тî му 
діяти тре ба ду же швид кî, ад же ав тî бус пîвністþ зãî ряє  
за 5–7 хви лин. Гî лî вне у такіé си ту ації — уник ну ти паніки 
та як наéш вид ше пî ки ну ти са лîн. 

Як щî в салîні ба ãа тî лþ деé і всі не мî жутü швид кî виé ти  
у відчинені двері, тре ба рîз би ти вікнî (мал. 19, а) і відкри-
ти аваріéні ви хî ди. Біля аваріéнî ãî ви хî ду є інструкція, 
як éî ãî відкри ти: ви тяã ти спеціалü нî за кла де ниé шнур 
(мал. 19, б), пî вер ну ти руч ку тîщî.

а б

За до по мо гою блок-схе ми на с. 60 дайте відповіді  
на за пи тан ня:

• Що слід зро би ти насамперед, по ба чив ши в са лоні 
транспортного засобу во гонь або відчув ши за пах диму?

• як за хи с ти ти  органи дихання від от руй них газів?

• як ви бра ти сь із са ло ну, як що двері не відчи ня ють ся?

• яку шиб ку лег ше роз би ти — ло бо ву чи бокову?

• Чим тре ба ско ри с та ти ся для на дан ня домедичної до по-
мо ги по ст раж да лим?

Мал. 19. Аварійні виходи під час пожежі у транспорті
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За допомогою блок-схеми складіть пам’ятку і розкажіть,  
як діяти, як що ви відчули у са лоні за пах ди му.

Сповістіть про пожежу 
водія. є змога відчинити 
двері?

Затуліть від ди му рот і ніс 
ху ст кою, шар фом, ру ка вом 
або по лою курт ки. Це  
вбе ре же вас від от руй них 
газів. Спро буйте відчи ни ти 
двері за до по мо гою кноп ки 
аварійно го відкрит тя  
две рей. 
вам вда ло ся це зро би ти?

відкрийте аварійний вихід або  
роз бийте вікно. Бокові шиб ки не такі 
міцні, як ло бо ва та зад ня. То му  
роз би ва ти кра ще їх. 
як що у са лоні не має мо лот ка, тре ба, 
три ма ю чись за по ру чень, вда ри ти 
обо ма но га ми у центр бокової шибки 
(мал. 20).

Коли транспорт 
зупиниться, не гай но 
по киньте са лон. Зро біть 
усе, що вам під си лу, аби 
до по мог ти іншим лю дям 
вий ти з ньо го. Се ред  
па са жирів/пасажирок є 
по ст раж далі?

для на дан ня  
невід клад   ної до по мо ги 
ско  рис  тай  тесь  
ав то мо більною  
ап теч кою. 

Мал. 20

якщо у транспорті виникла пожежа, головне —  
не панікувати та якнайшвидше вибратися з салону.
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть засоби безпеки у громадському транспорті.
2. оберіть по ло жен ня, яке є най більш без печним у разі удару 

транспорту ззаду.

3. оберіть пропущені слова.

• якщо в салоні громадського транспорту ви відчули запах диму, 
то сповістіть (водія/поліцію).

• якщо хтось постраждав, то скористайтесь автомобільною 
(шиною/аптечкою).

• відчиніть двері за допомогою кнопки (аварійного/термінового) 
відкриття дверей.

• якщо кнопка не спрацювала, то розбийте (задню/бокову) 
шибку.

• якщо в салоні немає (молотка/сокири), можна, тримаючись 
за поручень, вдарити обома ногами в центр бокової шибки.

4. Напишіть одне правило, яке ви найкраще засвоїли з цього 
уроку. 

5.  оцініть свої досягнення.

я знаю, як діяти, якщо у транспорті виникла пожежа. 

☆☆☆
я можу змоделювати свої дії під час небезпечної ситуації 

у транспорті. ☆☆☆

А Б в
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«БеЗпека на доРогах»

1. Установіть відповідність.

острівець безпеки

Пішохідний перехід 
(зебра)

Зупинка громадського 
транспорту

Пішохідний перехід 
у проблемних місцях

2.  Продовжте ситуацію так, щоб вона закінчилася позитивно.

Максим біля школи побачив, як його однокласницю 
силоміць ведуть до машини...

3. визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Можна чекати транспорт, зійшовши з тротуару на дорогу.

• якщо в салоні автобуса виникла пожежа і немає можливості 
вийти у двері, треба розбити вікно, щоб відкрити аварійний 
вихід.

• якщо на зупинку під’їхав переповнений автобус, краще 
зачекати наступного.

• Заборонено заходити за обмежувальну лінію на платформі та 
ескалаторі метрополітену.

• На платформі метрополітену можна грати в рухливі ігри.

А

Б

в

Г

1

2

3

4
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4. розгляньте малюнок і дайте відповіді на запитання.

НевидимийЧорний

Синій

Червоний

Жовтий

Білий

Світловідбивні
елементи

ОДЯГ

17м

24 м

37м

75 м

300 м

• На скільки метрів раніше водій побачить пішохода із фліке- 
рами, ніж пішохода у жовтому одязі?

• На скільки метрів раніше водій побачить пішохода в білому 
одязі, ніж пішохода у червоному одязі?

5. яким дорожнім знаком позначають зупинку трамвая?

А Б в
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6. оберіть місце, де найнебезпечніше переходити дорогу.

На зупинці На перехресті На пішохідному 
переході

7. вставте пропущені слова.

Не ... на ескалаторі.
Стійте справа, проходьте ... .
Не сідайте на ... .
Не ... нерухомих частин ескалатора.
Не підкладайте речі й ... під поручень.
Не ставте речі на ... .

зліва, бігайте, торкайтеся, пальці, сходи, поручень

8. оберіть по ло жен ня, яке є най більш без печним у разі бокового 
зіткнення.

9. Створіть хмару слів із ключовими словами  
до цього розділу. д

о
ро

ГА

ФЛіКЕри

А Б в
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РоЗділ 2 
уміння Вчитися

У цьому розділі ми дослідимо:

як підтримувати 
інте рес  

до на вчан ня

як раціональ  но  
пла ну ва ти свій час

як виконувати 
домашні  
завдання

як зосередитися 
на навчанні

як запобігати 
перевтомі

як готуватися  
до контрольних
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§ 8. адаптуємося  
до основної школи 

• АдАПТАЦія • ЗдіБНоСТі • ТАЛАНТ
• МиСЛиТЕЛь • МиТЕЦь

У цьому параграфі ви:

• проаналізуєте зміни у навчанні в основній школі;

• з’ясуєте, хто ви: митці чи мислителі;

• обговорите, для чого потрібно вчитися;

• дізнаєтеся, як опанувати складний предмет.
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Зміни У навчанні

В îснîвніé шкîлі ви відчули баãатî змін, з’явилися нîві 
предмети та вчителі/вчителüки. Пристîсуватися дî цих 
змін непрîстî. Дехтî навітü пîчав ãірше навчатися. Але це 
нîрмалüнî. Щîб адаптуватися дî îснîвнîї шкîли, пîтрібен 
час. Öеé прîцес зазвичаé триває від 3 дî 6 місяців. 

• Проведіть мозковий штурм і запишіть на дошці, 
що змінилося після переходу до основної школи.  
Проаналізуйте, які зміни вам до вподоби, а які — ні. 

• Намалюйте на дошці дерево без листя. виріжте лис-
точки з кольорового паперу і напишіть на них свої очі-
кування від цього навчального року. По черзі прочи-
тайте їх і прикріпіть листочки до дерева.

Мал. 21. «дерево очікувань»
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Як не За ко па ти та лант У Зем лю

У Біблії пе ре ка за нî чи ма лî притч. Од на з них пî яс нþє, 
як лþ ди ма þтü рîз пî ря д жа ти ся тим, щî вî ни îт ри ма ли від 
Бî ãа, — свîїми здібнî с тя ми é талантами.

Вî на рîз пîвідає прî ãîс пî да ря, якиé, ви ру ша þ чи 
у вîєнниé пîхід, рîз дав срібні мî не ти (та лан ти) свîїм 
рîбітни кам. Кîж ен îт ри мав різні су ми: îдин — п’ятü 
та лантів, дру ãиé — два, а тре тіé — îд ин. Гîс пî дар з велів 
кîж нî му ви кî ри с та ти ãрîші для спра ви.

Пî вер нув шисü із пî хî ду, він пî кли кав рîбітників дî се бе, 
щîб дізна ти ся, як вî ни рîз пî ря ди ли ся ãрî ши ма. Пер шиé і 
дру ãиé ска за ли, щî виãіднî вкла ли їх і при мнî жи ли éî ãî 
ба ãат ст вî удвічі. За це вî ни îт ри ма ли ви на ãî рî ду. А третіé 
рîбітник чи тî пî бî яв ся ри зи ку ва ти, чи тî пîліну вав ся. 
Кî ли він îт ри мав та лант, тî за кî пав éî ãî в зем лþ, а відтак 
ви кî пав і приніс, щîб пî вер ну ти ãîс пî да рþ. 

Тîді чî лîвік ска зав при сутнім: «За берітü у нüî ãî мî не ту 
é віддаé те тî му, в кî ãî їх де сятü». 

«Па не, — за ува жи ли éî му, — це не спра вед ли вî, він уже 
має де сятü мî нет».

«А я ка жу вам, щî тî му, хтî має, бу де дî да нî ще. А від 
тî ãî, хтî не має, за бе ретü ся ãетü усе».

• Що оз на чає вислів «за ко па ти та лант у зем лю»?

• об’єднайтесь у пари та розкажіть, до чого, на вашу  
думку, ви маєте вроджені здібності.
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до чого ми більш схильні

Ви, ма бутü, не раз пîмічали, щî хтîсü має хист дî ма те-
ма ти ки, хтîсü леãкî вив чає інî земні мî ви, а прî кî ãîсü 
ка жутü, щî він чи вî на на рî ди ли ся з пенз лем у ру ках абî 
з ли жа ми на нî ãах. 

Від чî ãî за ле жатü наші здібнîсті? Відî мî, щî ліва півку-
ля ãî лî внî ãî мîз ку відпîвідає за îпе рації з літе ра ми та чис-
ла ми, тîб тî за на ше уміння чи та ти, îб чис лþ ва ти é лîãічнî 
мис ли ти. Її умîв нî мîж на на зва ти мис ли те лем. А пра ва 
півку ля відпîвідалü на за уя ву, здатністü îрієнту ва ти ся  
в прî стîрі, рîзпізна ва ти складні îб’єкти é лþдсüкі îб лич чя. 
Її мîж на на зва ти мит цем. 

Прîведітü дîслід, якиé дî пî мî же з’ясу ва ти, яка з півкулü 
ãî лî внî ãî мîз ку у вас ак тив ніша. Впра ви ви кî нуéте швид-
кî, не за мислþþ чисü (мал. 22).

як що в усіх ви пад ках от-
ри ма но відповідь «пра ва», 
то провідною у вас є ліва 
півку ля, і ви — мис ли телі,  
а як що «ліва» — маєте  
ху до жню, твор чу на ту ру. 
Але най частіше ви хо дять 
різні комбінації, які свід-
чать про ши ро кий спектр 
ваших здібно с тей.

1. По пле с кайте  
у до лоні. яка до ло ня 
звер ху — пра ва  
чи ліва?

2. Схре с тіть ру ки  
на гру дях. яка ру ка  
звер ху — пра ва  
чи ліва?

3. Переплетіть  
пальці рук. Палець 
якої руки — правої  
чи лівої — зверху?

4. ви тяг ніть упе ред 
ру ку і на ве діть 
вказівний па лець 
на будь-який пред-
мет. Заплющуючи 
яке око — пра ве чи 
ліве, — ви помічає-
те, що па лець  
пе реміщується  
віднос но пред ме та?

Мал. 22. Тест «Мислитель чи митець»
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• Намалюйте восьминога одночасно обома руками  
(мал. 23).

• Стрибаючи на одній нозі, спробуйте одночасно плес-
кати себе по голові та круговими рухами гладити по 
животі (мал. 24).

• Перейдіть за QR-кодом і виконайте вправи для розвит-
ку взаємодії півкуль головного мозку.

роЗвиваємо міЖпівкУльнУ вЗаємодію

Як ви вважаєте, чи вартî заéматися тим, дî чîãî ви 
не маєте îсîбливих здібнîстеé? Наукîвці перекîнані, щî так. 
Рîзвитîк менш активнîї півкулі ãîлîвнîãî мîзку пîкращує 
рîбîту всüîãî мîзку. Тîму, якщî ви дîбре знаєте математику, 
пîчнітü учитися ãрати на музичнîму інструменті, малþвати. 
А якщî у вас твîрча натура, вам буде кîриснî вивчати 
математику, інîземні мîви, ãрати в шахи. 

Чи знаєте ви, щî ãîллівудсüка актîрка 
українсüкîãî пîхîдження Геді Ламарр була 
ще é відîмîþ винахідницеþ? Вîна рîзрîбила 
технîлîãіþ, яку нині пîкладенî в îснîву 
мîбілüнîãî зв’язку, Wi-Fi, GPS. 

Щîб îбидві півкулі ãîлîвнîãî мîзку 
взаємîдіяли між сîбîþ, кîриснî писати 
лівîþ рукîþ, якщî ви правша, і навпаки,  
а такîж викîнувати спеціалüні вправи.

Геді Ламарр  
(1914–2000)

Мал. 23 Мал. 24

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/19Ooq-WQFt6WYk34thMeL72G8BDyrwDhu?usp=sharing
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Як по дрУ Жи ти сЯ З навчальним пред ме том

Öе леãкî дî б ре на вчатися зі свîãî улþб ле нî ãî пред ме та.  
А як пî дру жи ти ся, дî прикладу, із ма те ма ти кîþ, кî ли 
не маєте дî неї здібнî с теé? Та на справді шкілüну прî ãра-
му рîз рîб ле нî не для ãеніїв. Для її за свîєння дî стат нüî 
стараннîсті é трîхи терпіння. Дî слу ха éте ся дî та кîї пî ра-
ди: «Öікавте ся пред ме тîм, аж дî ки він заціка витü вас».

«Для чî ãî це мені? — спи тає хтîсü. — Я хî чу ста ти 
зіркîþ ес т ра ди. Ма те ма ти ка мені не зна дî битü ся». 

Але це не так. Ма те ма ти ка пîтрібна кîжніé лþдині. 
Адже математика на вчає не ли ше îб чис лþ ва ти, а é лîãічнî 
мис ли ти, на вî ди ти чіткі ар ãу мен ти, пî яс нþ ва ти свîþ дум ку. 
Без та ких умінü у житті не îбіéти ся.

Усі шкільні предмети корисні кожній людині, незалежно 
від її уподобань та майбутньої професії. 

• об’єднайтесь у стільки груп, скільки у вас шкільних 
предметів. розподіліть предмети й напишіть користь 
від їх вивчення за наведеним зразком.

• Презентуйте свої роботи та розмістіть їх на дошці. 

• Перейдіть за QR-кодом і прочитайте статтю про на-
слідки відмови від вивчення математики. обговоріть, 
про що ви дізналися і що вас найбільше здивувало.

Мал. 25. Чого навчають шкільні предмети

Математика:
- об чис лю ва ти;
- логічно мис ли ти;
- на во ди ти чіткі ар гу мен ти;
- по яс ню ва ти свою дум ку.

Здоров’я, безпека  
та добробут:

- 
- 

Українська мова:
- 
- 

Мистецтво:
- 
- 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/145c_mBW5Wo3eW2I3Uax44XCZQPN09aiD?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Установіть відповідність. 

2. визначте, які твердження є фактами, а які — судженнями.

• Математика — цариця наук.

• Корисно виконувати вправи на взаємодію півкуль головно-
го мозку.

• якщо людина хоче стати перукарем, математика їй  
не знадобиться.

3. оберіть вправи для розвитку лівої півкулі головного мозку (1), 
правої (2), міжпівкульної взаємодії.

Г) розв’язувати головоломки

Ґ) малювати одночасно обома руками

А) читати

в) писати не тією рукою, якою звикли

Б) слухати музику

4. Напишіть три приклади того, що ви робите добре, і три 
приклади того, що хотіли б робити краще. 

5. оцініть свої досягнення.

я знаю свої сильні та слабкі сторони. ☆☆☆
я можу розповісти, чому навчання потрібне для мого  

успішного майбутнього. ☆☆☆

1) права 
півкуля

2) ліва 
півкуля

А) відповідає за опе рації з літе ра ми  
та чис ла ми

Б) відповідаль на за уя ву,  
здатність орієнту ва ти ся в про сторі
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§ 9. керуємо часом

• КрАдії ЧАСУ • ТАйМ-МЕНЕджМЕНТ  
• ЩодЕННиК• ЧЕКЛиСТ

У цьому параграфі ви:

• сплануєте свої справи;

• створите чеклист;

• проаналізуєте, які заняття є крадіями часу.
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ваЖливі та неваЖливі справи

Се кун да за се кун дîþ, хви ли на за хви ли нîþ, ãî ди на  
за ãî ди нîþ спли ває час... А ку ди він спли ває, за ле житü 
від вас. Прî чи тали ціка ву книж ку, на вчили ся тан цþ ва ти  
абî чи с ти ти кар тîп лþ — час ви т ра че нî на дî б ру, кîрисну 
спра ву. А кîли цілиé денü ãрали  у кîмп’þтерні іãри, тî 
пîтім ди вуєтеся: ку ди ж пîдівся час? І не мî жете при ãа да ти,  
бî éî ãî бу лî змар нî ва нî, в ик ра де нî з вашîãî жит тя. 

Щîб не ãаяти дîрîãîцінниé час, пîтрібнî вміти рîзставляти 
пріîритети, тîбтî визначати, які справи є дуже важливими, 
які — важлимими, а які — неважливими. Наéважливіші 
справи пîв’язані зі здîрîв’ям, рîдинîþ, навчанням. Важливі 
справи пîв’язані з друзями, хатнüîþ рîбîтîþ. Неважливі 
справи — це справжні крадії часу (тривалі кîмп’þтерні 
іãри, дîвãі рîзмîви пî телефîну). Час треба приділяти 
наéважливішим і важливим справам. А неважливі справи 
самі запîвнятü прîміжки між ними.

• розгляньте перелік справ олександри (мал. 26). 
обговоріть, чи правильно вона розподілила їх на най-
важливіші, важливі й неважливі.

• За допомогою першого QR-коду завантажте бланк, 
складіть свій перелік справ і розподіліть їх на категорії. 

• Перейдіть за другим QR-кодом і визначте, які за няття  
є крадіями ча су.

Складіть перелік своїх справ 

1. Прибрати кімнату
2. Пообідати
3. Зробити домашнє завдання
4. виконати вправи  

на розтяжку
5. Подивитися мультфільм
6. Почитати книжку
7. Зробити селфі

Напишіть номери справ, які: 

найважливіші 2, 3, 4
важливі 1, 6

неважливі 5, 7

опишіть, як ви можете дбати  
про найважливіші справи

я можу приготувати перекус для
всієї родини. А ще приділяти більше
уваги навчанню.

Мал. 26. розстановка пріоритетів

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1dZXYC6YkmdJSXIb6VgPc6yqc5zPh7Txz?usp=sharing
https://learningapps.org/display?v=ppsydz5rt21
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тайм-менедЖмент

Ми живемî у динамічнîму світі, інîді нам не вистачає  
24 ãîдин на дîбу. Тîму кîжнîму важливî рîзвивати навички 
керування часîм. Їх ще називаþтü навичками таéм-
менеджменту (анãл. time — час, managment — керування).
Öе планування свîãî життя за дîпîмîãîþ рîзпîрядку дня, 
чеклистів (переліку важливих справ), щîденника тîщî. 

Мал. 27. Фрагмент плану на тиждень

• розгляньте зразок фрагмента плану на тиждень олега  
на мал. 27.

• Подивіться відео про тайм-менеджмент. 

• Завантажте бланк і складіть план на тиждень. 

• Перевірте свій розклад за допомогою крос-тесту  
на с. 76.







КІЛЬКІСТЬ      ВОДИ

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/11aB7MgtGAhXocC1BhTQH7HJMRIDT8CVU?usp=sharing
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крос-тест «длЯ всь ого свій час»

1. Щî нîчі ви спите не білüш як 7 ãî дин (4), 8–9 ãî дин (5) 
чи білüш як 10 ãî дин (6)?

2. Ви хар чуєтеся 1–2 ра зи (7), 3–4 ра зи (8), білüш як  
6 разів на денü (9)?

3. Щîд ня маєте дîстатнüî вілüнî ãî ча су для відпî чин ку 
та іãîр (10) абî че рез надмірну заé нятістü не мî жете сîбі 
цüî ãî дî звî ли ти (11)? 

4. Öüî ãî ча су не дî стат нüî для сну (1).
5. Öüî ãî дî стат нüî для нîр малü нî ãî відпî чин ку (2).
6. Спа ти білüш як 10 ãî дин — це мар ну ва ння дî рî-

ãîціннî ãî ча су (1).
7. 1–2-ра зî ве хар чу ван ня не є  кî рис ним. Ваш îр ãанізм 

пî тре бує ве ли кîї кілüкîсті пî жив них ре чî вин, які за îдин 
абî два приé î ми їжі éîму важ кî за свîїти (2). 

8. Дî б ре. Як щî відчу ваєте ãî лîд абî спра ãу між îс нîв-
ни ми при é î ма ми їжі, мîж на з’їсти яб лу кî, ви пи ти склян ку 
сî ку (3). 

9. Здî рî вим лþ дям лікарі ра дятü рî би ти щî наé мен ше 
три ãî дин ну пе ре рву між приé î ма ми їжі. Але як щî ваша 
маса в нîрмі, пî кла даé теся на свіé апе тит (2).

10. Пра вилü нî. На вчан ня і дî машні îбîв’яз ки не пî винні 
за би ра ти увесü ваш вілüниé час. Щîд ня у вас має бути îд на-
дві ãî ди ни для рîз ваã та за нятü улþб ле ни ми спра ва ми (12).

11. Öе не пра вилü нî. Ви не îдміннî пî ви нні ма ти вілüниé 
час для іãîр і рîз ваã. Дîзвілля — не îбхідна скла дî ва вашîãî 
жит тя (3).

12. Мî лî дці. Ви дісталися кінця.

За пам’ятайте!

• У вашому віці тре ба спа ти не мен ш як 8 го дин на до бу. 
• Щодня пийте 7–8 склянок води.
• ви повинні хар чу ва ти ся 3–4 ра зи на день.
• Щод ня у вас має за ли ша ти ся вільний час для роз ваг  

і улюб ле них справ.
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть, які справи марнують час, а які є корисними. 

приготувати 
перекус читати книжкугодинами сидіти  

в інтернеті

приміряти 
мамин одяг пилососитипостійно робити 

селфі

2. оберіть поради для ефективного планування часу.

А) спати не менш як 8 годин, але не більше ніж 10

Б) половину дня 
витрачати на ігри

Г) харчуватися  
3–4 рази на день

в) цілий день навчатися

Ґ) 1–2 години на день 
витрачати на розваги

3. розгляньте малюнок на с. 75 і дайте відповіді на запитання:

• Скільки у середньому склянок води випив олег за тиждень?

• Скільки днів олег спав недостатньо?

• як ви думаєте, з чим пов’язані зміни настрою олега?

4. Складіть список «Мій топ-5» з порад  
для ефективного тайм-менеджменту.  
Закінчіть його найкориснішою ідеєю.

5. оцініть свої досягнення.

я можу розпізнати крадіїв часу. ☆☆☆
я умію складати розпорядок дня. ☆☆☆
я раціонально використовую свій час. ☆☆☆

мій топ-5
5 
4 
3 
2 
1 
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§ 10. Учимося 
самостійно

• оСвіТНій ПроСТір • ЗАСоБи НАвЧАННя
• СПрияТЛиві УМови 

У цьому параграфі ви:

• навчитеся організовувати своє робоче місце;

• проаналізуєте, що допомагає і що заважає навчанню;

• обговорите, які існують допоміжні засоби для навчання.
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навчаємосЯ вдома

Дî машні за вдан ня — îд на з наé важ ливіших складîвих 
на вчан ня. Вî ни дî пî ма ãа þтü учи те лям пе ревіри ти ваші 
дîсяãнення, а вам — закріпи ти те, щî вив чали на урîках. 

Інîді здаєтüся, щî дîмашніх завданü за  ба ãа тî, але якщî 
правилüнî îрãанізувати прîцес навчання, тî мîжна все 
встиãнути. Рîзãлянüте таблицþ і îбãîвîрітü, чîму деякі речі 
дîпîмаãаþтü працþвати швидше, а деякі — заважаþтü.

• Перейдіть за першим QR-кодом і подивіться мульт-
фільм «Учись учитися». доповніть таблицю (мал. 28).

• Перейдіть за другим  QR-кодом і визначте, які твер-
дження про виконання домашнього завдання істинні, 
а які — хибні.

Мал. 28. як виконувати домашні завдання

      

      
      
      

робити не робити

Після школи відпочити  
(краще на свіжому повітрі).

Після школи пограти  
на комп’ютері.

організувати комфортне  
місце для виконання  
домашніх завдань.

робити уроки на кухні  
біля мами.

Скласти план виконання  
домашніх завдань  
з урахуванням перерв.

Працювати  
без відпочинку.

Запитувати рідних,  
учителів, якщо щось  
не зрозуміло.

Не виконувати  
складних завдань.

... ...

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1xLqKKClXXWMyOze3wJ3-c2M7NVvK_dP1?usp=sharing
https://learningapps.org/watch?v=ppfnjyh5j21
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• Перейдіть за QR-кодом. Прочитайте і обговоріть пора-
ди для організації освітнього простору.

• Проаналізуйте, чи відповідає ваше робоче місце цим 
порадам.

Мал. 29. Правильне облаштування робочого місця

дбаємо про освітній простір

Охаé не і пра вилü нî îб ла ш тî ва не рî бî че місце дî пî ма ãає 
швид ше зрî би ти урî ки. Рîзãлянüте таке рîбîче місце на 
мал. 29.

300–400

60 Вт

900

8-10 смМісце  
для ноутбука

Лампа для 
освітлення має 

стояти зліва, 
якщо ви прав-
ша, і справа — 

якщо лівша

Підставка для книжок

Парта з нахилом

відстань до парти  
8–10 см

Сидіти з прямою спиною,  
притулившись до спинки стільця

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/15I1ohcBwCEnwy2DNnxKi16xerY7kL9Ig?usp=sharing
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добираємо помічників У навчанні

Кîли не мî жете упî ра ти сü із за вдан ням, звер нітü ся  
пî дî пî мî ãу. Наприклад, зателефîнуéте îд нî клас ни кам/
îднîкласницям. Та як щî ви лþ бите пî ба ла ка ти, кра ще не тîр-
каé теся телефîну. Зрî бітü за вдан ня, як зумієте, і пе ре хîдüте  
дî на ступ нî ãî.

Такîж у приãîді вам стане інтернет, де мîжна знаéти 
різну інфîрмаціþ, скîристатися îнлаéн-енциклîпедіями, 
пîдивитися навчалüне відеî тîщî.

об’єднайтеся у чотири групи. 
розподіліть і дослідіть запропоновані цифрові джерела, 
які можуть допомогти вам у навчанні.

Мал. 30. Цифрові джерела для навчання

Серія  
мультфільмів  
«Корисні  
підказки».  
деякі випуски  
висвітлюють  
різні питання  
про здоров’я

На сайті  
Learningapps  
можете  
тренуватися 
виконувати  
різні  
інтерактивні  
вправи

Сайт  
дистанційної  
освіти дає  
змогу   
навчатися  
під час хвороби  
або карантину

На Порталі 
превентивної  
освіти можна  
завантажити  
збірку оповідок  
про гігієну  
та багато  
іншого

https://tinyurl.com/ex34btdk https://learningapps.org/

https://tinyurl.com/ktehtwbr https://tinyurl.com/c3rx25py

http://autta.org.ua/ua/resources/ya_doslidzhuyu_svit/Dityam_chyt
https://learningapps.org/index.php?category=76&s=
https://m.youtube.com/watch?v=cMT7IQOwqNY&list=PLmMdc5EtRgSgAttgtRF_hbsRiAoVF4Hub
https://sites.google.com/view/bezpekaidobrobut/%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D0%B0-%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%96%D0%BD%D0%BA%D0%B0?authuser=4&fbclid=IwAR1ryVOUyMgHeVC_MkOzAb9DaqbLRPK8xQ8VcoegzNGYKE9WpnCSwatQMDU
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вчас но відпо чи ваємо

Ніхтî не здат ниé бу ти увесü час зî се ре д же ним. Як щî 
відчуваєте, щî не мî жете при ãа да ти щîé нî прî чи та не, — 
рîбітü пе ре рву. За зви чаé дî стат нüî 15  х ви лин  після кîж нîї 
ãî ди ни за нятü. Та кî ли за хîп илися рî бî тîþ, мî жна пе ре пî-
чи ти é пізніше.

Під час пе ре рви:

•	змінітü місце перебування — виé дітü із кімна ти, прîé-
дітü ся квар тирîþ чи на вкî лî бу дин ку; 

•	змінітü вид праці — дîпîмîжітü рідним (ви миéте тарілки, 
ви не сітü сміття чи зрî бітü іще щîсü кî рис не); 

•	мî жете пî пîїсти, ви пити чаþ, пîãîвîрити з дî машніми; 

•	у жîд нî му разі не вми каéте те левізîр абî кîмп’þтерну 
ãру! Філüм, мулü тфілüм, ãра мî жутü за вî лîдіти вашîþ 
ува ãîþ é на дîв ãî відвîлікти від урîків; 

•	щîб рîз сла би ти втîм ле ну спи ну і рîзім’яти ся, ви кî наéте 
кілüка фізичних вправ (мал. 31).

Перейдіть за QR-кодом і вивчіть одну із запропонованих 
руханок. 
використовуйте ці руханки у подальшому.

Мал. 31. вправи для відпочинку під час занять

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1jKiLBzn5xCw1LXFf5fmx0OE3_l42FqtP?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть, хто з дітей виконує домашні завдання у сприятливих 
умовах, а хто — ні. Поясніть свою думку.

Злата любить одночасно виконувати  
домашні завдання і дивитися мультики.

Назар прибирає все зайве з робочого столу  
перед тим, як почати робити уроки.

Аліна зазвичай робить уроки на кухні,  
коли дідусь готує їжу.

ігор сідає за уроки одразу після школи.

2. визначте, яке твердження істинне, а яке — хибне.

• якщо пишете правою рукою, то світло має падати справа.

• якщо пишете лівою рукою, то світло має падати справа.

• Під час виконання домашніх завдань потрібно робити перерву 
кожні 20–30 хвилин.

• домашні завдання потрібно виконувати без відпочинку.

3. Напишіть:

• три речі, які ви вивчили;

• дві речі, про які хотіли б ще дізнатися;

• одну річ, у якій треба повправлятися.

4. оцініть свої досягнення.

я знаю, як організувати свій освітній простір. ☆☆☆
я вмію планувати виконання домашніх завдань. ☆☆☆
я можу навести приклади, що допомагає, а що заважає 

виконувати домашні завдання. ☆☆☆

3

2

1
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§ 11. Учимося вчитися

• КАНАЛи СПрийНяТТя  
• АУдіАЛи • віЗУАЛи • КіНЕСТЕТиКи  
• АКТивНЕ СЛУХАННя  
• МНЕМоНіЧНі ПрийоМи

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про канали сприй нят тя інфор мації людиною;

• потренуєтеся бути уважними слухачами;

• з’ясуєте, як готуватися до контрольної, долати  
хвилювання.
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канали сприйнЯттЯ

Існуþтü п’ятü îснîвних каналів сприéняття інфîрмації — 
зір, слух, нþх, смак, дîтик. Але у кîж нîї лþ ди ни ці ка на-
ли ма þтü різну си лу. 

Одні наéбілüше інфîр мації сприé маþтü îчи ма. Таких 
лþдеé називаþтü візуалами. Їм тре ба все пî ба чи ти на 
власні îчі абî прî чи та ти прî це в книжці. 

Друãі наé кра ще засвîþþтü інфîр маціþ на слух. Öе — 
аудіали. Їм на ба ãа тî леã ше пîслухати пîяснення абî пе ре-
пи та ти, ніж прîчитати матеріал у підруч ни ку.

Треті îт ри му þтü наé білü ше інфîр мації че рез тілесні 
відчуття: дîтик, нþх і смак. Їх називаþтü кінестетиками. 

Наприклад, щîб навчитися працþвати з нîвим технічним 
пристрîєм, візуалам дîстатнüî прî чи та ти інструкціþ, 
аудіалам — пî слу ха ти пî яс не н  ня, а кінестетикам неîбхіднî 
спрîбувати все власнîруч: рîзкрутити, дîтîркнутися, 
прîтестувати тîщî.

Ми сприймаємо інформацію через усі органи чуття.  
З’ясувати, який ка на л сприй нят тя є го ло в ним для нас, 
можна в результаті простого експерименту. 

Уя віть, на при клад, берег мо ря, озе ра або річки. ви  ба чите 
кар тин ку, чуєте плескіт хвиль, відчуваєте, як во ни тор ка-
ють ся вас. 

У яко му по ряд ку це по ста ло у вашій уяві, в такій послідо в-
ності ви й сприй маєте інфор мацію з на вко лиш нь о го світу.

Аудіали візуали Кінестетики
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ак тив не слУ хан нЯ

Незалежнî від тîãî, хтî ми — аудіали, візуали чи 
кінестетики, кîжнîму/кîжніé з нас не îбхідне уміння слу ха-
ти. Прî цес слу хан ня скла даєтüся при наéмні з трüîх крîків: 
зî се ре джен ня, рî зуміння і за пам’ятî ву ван ня. 

Êрок 1. Зî се ре ди ти ся — îз на чає бу ти уваж ними. Як щî 
рîз пî відü учи те ля/учителüки ціка ва, зî се ре ди ти ся леãкî.  
Та щîб ста ти дî б рим слу ха чем/слухачкîþ, слід  на вчи ти ся 
зî се ре д жу ва ти сü і на тî му, щî вам не дуже ціка ве. Тре ба 
зрîбити зусилля і при слу ха ти ся дî пî яс  ненü. Як щî за ти пîм 
сприé нят тя ви візуали, дîцілüнî в цеé час рî би ти кî рîткі 
за пи си (кîн спект).

Êрок 2. Зрî зуміти — îз на чає пра вилü нî рîз ши ф ру ва ти 
інфîр маціþ. Інîді не  рî зуміння ви ни кає че рез вжи ван ня 
не знаé î мих слів абî нечітке пî яс нен ня. Нікî ли не сî рîм-
теся за пи та ти: «Щî îз на чає це слî вî?» абî пе ре пи таéте те, 
чî ãî не зрî зуміли. Вчи телі бу дутü за дî вî ле ні, щî їх слу ха-
þтü, цікав лятü ся те мîþ, і пî яс нятü не зрî зумілі мî мен ти.

Êрок 3. За пам’ятати — îз на чає збе реã ти інфîрмаціþ  
у пам’яті. Як щî вчителü/вчителüка на зи ває, на приклад, 
да ту, прізви ще абî нî мер вправи, пî втî рітü їх пîдумки, 
три, чî ти ри ра зи абî за пишітü у щîденник. Інак ше мîжна 
забути це вже за 20 се кунд.

У парах потренуйте уміння активно слухати. Кожен по чер-
зі представляє членів своєї родини, називаючи їхні імена 
і по батькові, наприклад: «Марія іванівна — моя мама,  
Петро іванович — мій батько, Світлана Петрівна — моя  
бабуся...» Потім перевірте одне одного.

на до по мо гУ пам’Яті

На вич ки за пам’ятî ву ван ня ма þтü для навчання не аби я ке 
зна чен ня. Ад же скілüки всüî ãî не îбхіднî зна ти на пам’ятü!

Та не засмучуéтеся. Пам’ятü у вашîму віці здат на твî ри-
ти ди ва. А як щî їé трî хи дî пî мîã ти, тî прî цес за пам’ятî-
ву ван ня пе ре твî ритü ся на ве се лу за баву. Осü кілüка пî рад, 
як це зрî би ти.
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прийоми для запам’ятовування  
(мнемонічні прийоми)

• для за пам’ято ву ва ння іме н, да т, ін шомовних слів, термінів або 
пра ви л ро біть кар т ки. Наприклад, з од но го бо ку пи шіть сло во  
ук раїнською, а з дру го го — іно зем ною. З од но го бо ку пи шіть да ту,  
а з дру го го — подію. З од но го бо ку — за пи тан ня, а з дру го го — від-
повідь. Но сіть карт ки з со бою, пе ре гля дайте у довільно му по ряд ку. 
ви й нез чуєтеся, як усе вив чите.

• Не  по вто ре не про тя гом 24 го дин за бу вається. То му до машні  
за вдан ня най к ра ще ви ко ну ва ти то го дня, ко ли їх за да но: ви ще  
ба га то пам’ята єте із того, чого навчилися на уроці.

• Спо чат ку по ста райте ся зро зуміти пра ви ло, а потім учіть йо го  
на пам’ять. Зубріння без ро зуміння є не ефек тив ним. 

• дех то най кра ще за пам’ято вує пе ред сном. як що кілька разів  
про чи та ти на ніч вірш, то вранці вже не по га но знатимете йо го. 

• інші, на впа ки, мо жуть учи ти на пам’ять тільки зран ку, до 12 го ди ни. 

• вірші ма ють ритм. То му, ко ли вчите вірш, по риньте у йо го ритм. 
Мож на підспіву ва ти або підтанць о ву ва ти в такт.

* які ще ме то ди за пам’ято ву ван ня ви знаєте? 

• Пошукайте в інтернеті й поділіть ся з дру зя ми своїми  
се к ре та ми запам’ятовування. 

• Перейдіть за QR-кодом і потренуйте свою пам’ять 
за допомогою вправи про дорожні знаки.
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https://learningapps.org/watch?v=ppatkjuon21
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Як підго тУватисЯ до кон троль ної

Кîн трîлü на — це са мîстіéна рîбîта, діаãнîстичне абî 
те ма тич не те с ту ван ня, іспити тîщî. Для баãатüîх лþдеé 
такі пîдії спричиняþтü тривîãу. Але не ве ли ке хви лþ ван ня 
вам не за шкî дитü. Навітü на впа ки — дî пî мî же зî се ре ди ти-
ся і при ãа да ти все, щî знаєте. 

Де які діти é навітü дî рîслі ду же бî ятü ся іспитів. Че рез 
це вîни мîжутü забути все, щî зна ли. Їм ста нутü у при ãîді 
пî ра ди пси хî лî ãів.

За кілька днів до кон троль ної

• Що ран ку, про ки нув шись, і пе ред сном на ла ш то вуйте ся на успіх.  
Уя віть, як по чу ва ти мете ся, от ри мав ши ви со ку оцінку, як радіти муть 
за вас друзі, як хва ли ти муть рідні.

• Го туйте ся! Не доз во ляйте собі отримати погану оцінку че рез лінощі.

• Пе ре гляньте підруч ник, виз начте слабкі місця у своїх знан нях.  
роз бе ріть ся з цим самостійно або звер ніть ся по до по мо гу.

• Поверніться до своїх записів. до пи шіть те, чо го не ви с та чає. Но сіть 
карт ки з собою і переглядайте їх у вільну хви лин у. 

• Пра цюйте у парі: один за пи тує, дру гий відповідає.

на пе ре додні кон троль ної

• Не за си д жуй теся допізна. Пе ред сном ска жіть собі: «я зро бив  
(зробила) усе, що міг (могла). Більше від ме не нічо го не за ле жить. 
як що я про ва лю ся, мені бу де при кро, але я це пе ре жи ву».

У день кон троль ної 

• обов’язково поснідайте. 

• Не спілкуй теся з ти ми, хто нер вує. Паніка за раз на.

• Не по вто рюйте матеріал до ос тан ньої хви ли ни. Щоб роз сла би ти ся, 
по ду майте, як бу де до б ре, ко ли все скінчить ся.

обговоріть:

• як і поради ви вже використовували? 

• як а порада здається вам найкориснішою?
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Установіть відповідність.

1) кінестетики
А) найкраще сприймають  
інформацію через слух

2) аудіали

3) візуали

Б) найкраще сприймають  
інформацію через зір

в) найкраще сприймають інформацію 
через тілесні відчуття, дотик, рух

2. визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Напередодні контрольної можна вчитися всю ніч.

• У день контрольної необхідно поснідати.

• Перед контрольною варто повторювати матеріал  
до останньої хвилини.

• Щоб успішно навчатися, потрібно визначити слабкі місця  
у своїх знаннях і працювати над ними.

• Щоб вивчити правило напам’ять, його треба зазубрити.

3. Напишіть:

• дві речі, про які ви дізналися;

• одне питання, яке залишилося.

4. оцініть свої досягнення.

я знаю, як люди сприймають інформацію. ☆☆☆
я умію активно слухати. ☆☆☆
я можу розповісти про методи запам’ятовування. ☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«уміння Вчитися»

1. «Увімкніть» потрібний світильник для Петрика.

А Б

2. оберіть правильну відповідь.

У вашому віці потрібно пити щодня:

2—3  
склянки води

4—6  
склянок води

7—8  
склянок води

Щодня ви повинні їсти:

1 раз 2—3 рази 3—4 рази

Щоночі ви маєте спати:

10 годин 8—9 годин 5—6 годин

ви маєте розважатися і займатися улюбленими справами:

лише у вихідні 1—2 години щодняА Б

А Б в

А Б в

А Б в

3. Напишіть, що вам допомагає виконувати домашні завдання,  
а що — заважає.
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4. розгляньте діаграми споживання питної води, де  = склянка 
води (200 мл). 

КІЛЬКІСТЬ      ВОДИ КІЛЬКІСТЬ      ВОДИ КІЛЬКІСТЬ      ВОДИ

Ася іван Ліза

визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• За тиждень Ася випила на 2 400 мл води менше, ніж іван.

• іван випив на 800 мл більше води, ніж Ліза.

• Ася та іван випили недостатню кількість води для свого віку.

• діти разом випили більше ніж 28 л води.

5. Напишіть номери завдань, які були для вас:

• легкими;

• цікавими;

• складними.
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Розділ 3.  
Фізичне здоров’я

види рухової 
активності

вплив медіа  
на здоров’я

наслідки  
малорухливого  
способу життя

умови  
здорового сну

як уберегтися 
від інфекційних 
захворювань

У цьому розділі ми дослідимо:

вправи  
для збереження 

гостроти зору
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§ 12. рухова активність

• рУХовА АКТивНіСТь • ЧЕСНі ЗМАГАННя
• доПіНГи

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про користь руху; 

• дослідите наслідки малорухливого способу життя;

• потренуєтеся надавати першу допомогу при спортивних 
травмах;

• обговорите принципи чесного змагання.
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рУхова активність

Рухîва активністü — це будü-яка діялüністü, пîв’язана 
з рухîм тіла. Наприклад, хîдüба, активні іãри, заняття 
спîртîм і фізичними вправами. 

• За допомогою мал. 32 назвіть переваги активного  
способу життя. 

• Проведіть мозковий штурм. Напишіть на дошці 10 видів 
рухової активності. По черзі назвіть одну рухову актив-
ність, яка вам найбільше до вподоби, і скажіть, чому. 

Мал. 32. Переваги активного способу життя

Фізичні впра ви до по-
магають підтри му вати 
оптимальну масу тіла  
і спри яють фор му ван ню 
правильної постави.

Помірні фізичні на ван та жен ня  
спри я ють виділен ню особ ли вих 
ре чо вин — ен дорфінів, які  
на зи ва ють «гор мо на ми ща стя». 
Завдяки цьому активні люди 
частіше по чу ва ються задоволеними  
та емоційно врівно ва же ними.

У тих, хто займається 
спортом, збільшується 
об’єм легень і тому 
всі органи краще 
забезпечуються киснем.

За нят тя спор том гар тують во лю, 
вчать досягати успіху, гідно 
пе ре живати пе ре мо ги  
і по раз ки, пра цю ва ти в ко манді. 
Ці уміння до по ма га ють лю дині 
до могтися ре зуль татів не ли ше 
в спорті, а й в інших сферах 
життя.

Фізичні впра ви збіль шу ють 
щільність кісток та ела с тичність 
зв’язок. роз ви ва ють ся усі 
м’язи, зокрема й сер це. А отже, 
пришвидшується кровообіг  
і відбувається краще жив лен ня 
внутрішніх ор ганів.
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наслідки малорУхливого способУ ЖиттЯ

Тілî лþдини чудîвî пристîсîване для руху і страждає  
від малîрухливîãî спîсîбу життя. 

• За допомогою мал. 33 назвіть наслідки малорухливого 
способу життя. 

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про те, чому 
людям потрібно рухатися. обговоріть: 

• які докази підтверджують думку, що наше тіло 
створене для руху?

• Що відбувається з тілом, коли ми довго сидимо? 
• як малорухливий спосіб життя впливає на мозок 

 і здатність до навчання?

Мал. 33. Наслідки малорухливого способу життя

Через недостатнє надходження 
до мозку поживних речовин 
і кисню знижується мозкова 
активність, підвищується рівень 
тривожності, погіршується 
настрій.

Унаслідок тривалого  
сидіння порушується постава 
і зменшується об’єм грудної 
клітки та легень. Через це 
дихання стає поверхневим  
і знижується кількість кисню, 
що потрапляє в кров.

Через поганий кровообіг 
можуть виникати набряки  
та оніміння м’яких тканин.

Без тренувань розвивається 
слабкість скелетних м’язів  
і серцевого м’яза, який качає 
кров. 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1FUlqKQRzcOvaB1If3GUM2TvMjd_cihBI
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переваги активного способУ ЖиттЯ  
длЯ навчаннЯ

Фізичні впра ви дî пî ма ãа þтü дітям учи ти ся. Не вірите? 
Таких виснîвків діéшли наукîвці. Об сте жи вши учнівствî 
3–6-х класів, вî ни з’ясу ва ли, щî діти з дî б ре рîз ви не ни-
ми м’яза ми у середнüîму вп’ятерî рідше ма þтü прî бле ми 
з на вчан ням. Вî ни мен ше втîм лþ þтü ся, кра ще îр ãанізî ву þтü 
свіé час, уміþтü зî се ре д жу ва ти ся на дî сяã ненні ре зулü та ту. 

• Упродовж семи днів щоранку виконуйте запропоно-
вані на малюнку завдання.  

• Фотографуйте чи знімайте відео про ваші вправи. 
Поділіться своїми фотографіями та відео з друзями.

• Перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк, запов-
ніть його іншими вправами та продовжте челендж  
на наступний тиждень. 

ПЕРШИЙ  ДЕНЬ ДРУГИЙ  ДЕНЬ

ТРЕТІЙ  ДЕНЬСЬОМИЙ  ДЕНЬ

ЧЕТВЕРТИЙ  ДЕНЬП’ЯТИЙ  ДЕНЬ

ШОСТИЙ  ДЕНЬ

«сім днів руху»

«Поплавайте» 
30 секунд,  

як риба

Потанцюйте 
40 секунд,  
як макака

Пострибайте 
30 секунд,  
як жабка 

Походіть  
1 хвилину,  
як півень  

Потягніться  
5 разів, як кіт 

Походіть  
1 хвилину,  

як краб  

Зробіть  
10 стрибків, 

як зірка 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1w6FkpwqnjsKhUKzlLmnXyihgDOCskCKO?usp=sharing
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ЯкУ спортивнУ секцію обрати

Як щî маєте змî ãу за пи са ти ся дî спîр тив нîї секції — 
за пи шітüся! Але зважте на те, щî у вашîму віці шкідли вî 
заé ма ти ся важ кîþ ат ле ти кîþ та ат ле тич нîþ ãімна с ти кîþ. 
Вî ни ствî рþ þтü надмірне на ван та жен ня на хре бет, якиé 
наразі ще не дî ситü міцниé. От же, за нят тя ци ми ви да ми 
спîр ту тре ба відкла с ти дî 14–15 рîків. 

Із цієї самîї при чи ни не слід пî ки щî підніма ти нічî ãî 
важ чî ãî за 5 кã, стри ба ти з дахів, де рев, ви сî ких пар канів. 
А îт пла ван ня, ãімна с ти ка, ае рîбіка, спîр тивні іãри, леã ка 
ат ле ти ка, лижі, фіãур не ка тан ня — са ме для вас.

• Перейдіть за QR-кодом і завантажте статтю «Коли спорт 
і інтелект заодно...». обговоріть:

• які види спорту сприяють розвитку аналітичного 
мислення та швидкості реакції?

• які види спорту стимулюють усі зони мозку та 
сприяють розвитку пам’яті?

• Напишіть на стикерах вид спорту, яким ви займаєтеся 
чи хотіли б займатися. За допомогою своїх стикерів 
створіть діаграму та з’ясуйте, який вид спорту 
найпопулярніший у  вашому класі. обговоріть його 
переваги.

коли варто відмовитися від тренувань

як що ви за хворіли, за нят тя фізичними вправами та спор-
том слід при пи ни ти до по вно го оду жан ня. 

Силь ний біль — сиг нал для при пи нен ня за нять. ре зуль-
та том тре ну ван ня має бу ти лише приємна втома. ви ня-
ток — помірний біль у м’язах на ступ но го дня після пер-
ших тре ну вань або фізич ної праці.

Краще не тренуватися поблизу автомобільних доріг, 
де  повітря забруднене. Під час занять спортом людина 
частіше і глибше дихає, тому вправи біля дороги можуть 
завдати шкоди.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1orHcKga7Kb57TfZM511BFxYMNyUxKx-q
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активні роЗваги

Сучасні діти é підлітки за хîп лþ þтü ся їздîþ на рî ли кî-
вих дî шках та кîв за нах, ве лî си пе дах, скеéтбîрдах, ãірî-
бîрдах тîщî. 

• За допомогою мал. 34 визначте й обговоріть, які засо-
би захисту використовують для активного відпочинку. 

• об’єднайтеся в пари і з’ясуйте:
• На чому ви вже вмієте кататися, а на чому ще хотіли б  

спробувати?
• якими засобами ви користуєтеся?

Мал. 34 Засоби безпеки для активних видів спорту

За хис ний шолом є обов’яз ко вим для тих, хто зай мається 
активними ви да ми спор ту. Ад же че реп но-моз кові трав ми — 
най не без печніші.

роликові ковзани повинні 
мати жорсткий корпус і надійні 
застібки. Це вбереже від 
розтягнення зв’язок.

ра зом із технікою для 
активного відпочинку ку пуйте 
за хист для кистей, ліктів і 
колін. доки на вчитеся ка та-
тися, падіння не ми нучі.
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перша допомога при спортивних травмах

Під час рух ли вих іãîр чи за нятü спîр тîм інîді трапляþтüся 
травми. Наé пî ши реніші се ред них — рîз тяã нен ня зв’язîк, 
забîї та пе ре лî ми. 

об’єднайтеся у три групи. 
За допомогою блок-схеми змоделюйте ситуацію, як нада-
вати допомогу тим, хто після падіння:
група 1 — відчуває біль у руці;
група 2 — відчуває біль у спині;
група 3 — підвернув (підвернула) ногу.

Лю ди на впа ла на спи ну  
і відчу ває біль (мал. 35)?

Падіння завдало  
силь но го бо лю  
у будь-якій іншій ча с тині 
тіла?

Під час бігу чи стрибків 
підвер ну ли сто пу?

Трав ми спи ни  
є най не без печ ні ши  ми. 
По ст раж да ло го не можна 
підніма ти до приїзду 
лікаря. Слід не гай но  
вик ли ка ти «швид ку  
до по мо гу».

Треба як найш вид ше  
звер ну ти ся  
до трав м пунк ту. в разі 
пе ре ло му на у шко д жену 
ча с ти ну тіла на кла дуть 
гіпсо ву пов’яз ку (мал. 36).
як що пе ре ло му не має,  
на заби те місце на кла дуть 
тугу пов’яз ку (мал. 37).

Найчастіше це спри чиняє 
роз тяг нен ня зв’язок. якщо 
нога опухла і болить, 
на хво ре місце 4—5 разів 
на день на кла дають  
на 20 хви лин  хо лод ний 
ком прес або па кет  
із льо дом (мал. 38). 

Мал. 35
Мал. 36

Мал. 37

Мал. 38. Алгоритм надання першої допомоги при трамвах
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принципи чесного змагання

1. Прагнути до перемоги, але не за всяку 
ціну.

2. Неухильно дотримуватися правил  
і регламенту змагань.

3. Поважати всіх учасників/учасниць 
змагань.

4. З гідністю приймати перемоги  
та поразки.

допінги та принципи чесного ЗмаганнЯ

Дîпінãи — це стимулþвалüні речîвини, які здатні підви-
щувати працездатністü îрãанізму é усувати відчуття втîми. 
Ще давнüîãрецüкі атлети намаãалися пîкращити свîї 
дîсяãнення за дîпîмîãîþ таких засîбів. Однак вживання 
дîпінãів неãативнî впливає на здîрîв’я, мîже спричинити 
інвалідністü чи навітü смертü спîртсменів. 

Крім тîãî, це пîрушує принципи чеснîãî змаãання. 
Тîму вживання дîпінãів сувîрî забîрîненî. Спеціалüна 
міжнарîдна îрãанізація — Всесвітнє антидîпінãîве 
аãентствî (ВАДА) — пилüнî стежитü за цим. 

Навмисне застîсування дîпінãів караєтüся пîзбавленням 
права брати участü у змаãаннях на певниé термін.  
За пîвтîрне вживання спîртсмена мîжутü назавжди відстî-
рîнити від змаãанü.

Прочитайте принципи чесного змагання. обговоріть:

• Що може статися внаслідок їх порушення?

• Чому важливо дотримуватися принципів чесного зма-
гання у ваших іграх?

Перейдіть за QR-кодом, прочитайте статтю про вчинок  
іспанського спортсмена й подивіться відео про це. 
обговоріть, як ви вчинили б у такій ситуації.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1pk9MPXnfxnxY3kxzhLu3Hbo13bCtDQH8
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моЗаїка ЗаВдань до теми

 1. оберіть види спорту, якими не рекомендовано займатися  
у вашому віці.

футбол, танці, важка атлетика, плавання,  
атлетична гімнастика, аеробіка

2. визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• якщо після падіння виник сильний біль у руці, необхідно 
звернутися до травмпункту.

• У разі перелому на ушкоджену частину тіла накладають гіпсову 
пов’язку.

• якщо людина впала на спину і відчуває сильний біль, її 
потрібно швидко підняти.

• При розтягненні зв’язок на руку чи ногу накладають тугу 
пов’язку і прикладають холодний компрес.

3. оберіть наслідки малорухливого способу життя.

Збільшення об’єму 
легень Слабкість м’язів Зміцнення кісток

Зниження мозкової 
активності Гартування волі Порушення постави

Підвищення рівня 
тривожності

Формування 
правильної постави

Збільшення 
еластичності зв’язок

4. оцініть свої досягнення.

я вмію надавати першу допомогу при спортивних травмах. 

☆☆☆
я можу розказати про небезпеку допінгів і малорухливого 

способу життя. ☆☆☆
я завжди дотримуюся принципів чесного змагання. 

☆☆☆
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§ 13. корисний відпочинок

• СТрЕС • АКТивНий відПоЧиНоК
• ПАСивНий відПоЧиНоК • МЕдіА
• рЕЛАКСАЦія

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про стрес і про те, що його спричиняє;

• проаналізуєте, що допомагає знизити рівень стресу;

• з’ясуєте, який відпочинок є активним, а який — пасивним;

• обговорите умови здорового сну;

• дослідите вплив медіа на здоров’я.
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стрес і Здоров’Я

Щîд ня ви хî дите дî шкî ли, ви кî ну єте дî машні 
завдання, відвіду єте ãурт ки, маєте дî машні îбîв’яз ки. 
За на пру же нîãî ритму жит тя пîтрібен ре ãу ляр ниé відпî-
чин îк. Не хту ван ня ним мî же при зве с ти дî пе ре втî ми  
та висна жен ня îр ãанізму. В та ких ви пад ках ка жутü: «У мîєму 
житті надмір стресів». 

Стрес — це стан фізичнîãî і психîлîãічнîãî напруження 
îрãанізму внаслідîк реалüнîї чи уявнîї заãрîзи життþ і 
здîрîв’þ. Силü ниé і три ва лиé стрес (дистрес) спри чи нþє 
пîãане самîпîчуття. Через це лþдині пîстіéнî хîчетüся 
спати абî виникає безсîння, зникає абî пîсилþєтüся 
апетит, бîлитü ãîлîва, діти пîчинаþтü частіше хвîріти.

• розгляньте мал. 39 і назвіть те, що допомагає розслаби-
тися і знизити рівень стресу.

• По черзі продовжте речення: «для мене найкращий 
відпочинок — це...»

• додайте у свій чеклист на кожен день одну вправу  
на релаксацію.

Мал. 39. Способи релаксації

Глибоке дихання

Малювання

Фізичні вправи

Тепла ванна
обійми

Танці

Прогулянка  
на природі

Слухання музики
ігри  

з тваринами



104

Який відпочинок обрати 

Тілüки-нî ви відчули симптîми надмірнîãî стресу — 
відпîчинüте. Наé кра щиé спîсіб для цüîãî — це зміна діялü-
нîсті. Фізич ну пра цþ че рãу þтü із рî зу мî вîþ абî з па сив ним 
відпî чин кîм. Пра цþ у приміщенні — з дîзвіллям на свіжî-
му пîвітрі, а рî бî ту на двîрі — з відпîчинкîм удîма. 

• роз гляньте мал. 40 і з’ясуйте, який відпочинок є актив-
ним, а який — пасивним. Поясніть свою думку.

• Пограйте в гру. об’єднайтесь у дві групи («активний»  
і «пасивний»). За дві хвилини напишіть якомога  
більше видів активного або пасивного відпочинку.
далі команди по черзі називають по одному виду  
відпочинку. 
виграє команда, яка закінчить останньою.

Мал. 40. Активний і пасивний відпочинок
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Умови Здорового снУ

Нічниé сîн — наé важливішиé для здîрîв’я вид пасивнîãî 
відпî чин ку. Як щî не вда лî ся пî спа ти унîчі, вденü îчікуéте 
не приємнî с теé: настріé кепсü киé, усе падає з рук... Не дî-
си пан ня не ãа тив нî пî зна чаєтüся на здат нîсті зî се ре д жу-
ва ти ся, за пам’ятî ву ва ти, швид кî ре а ãу ва ти, рîзв’язу ва ти 
складні за дачі, ухвалþвати виважені рішен ня. 

Се ред ня три валістü сну у вашîму віці має ста нî ви ти щî -
наéменше 8,5 ãîдини. Як щî не дî си па ти ли ше îд ну ãî ди ну, 
пîãіршуєтüся са мî пî чут тя, ви ни кає пе ре втî ма. З ча сîм це 
мî же спри чи ни ти прî бле ми зі здî рîв’ям. Так бу ває é тîді, 
кî ли лþ ди на спитü дî стат нüî ча су, але в пî ãа них умî вах. 

• розгляньте мал. 41 і поясніть, чому важливо дотриму-
ватись умов здорового сну. 

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм «Чому  
ми спимо». обговоріть:

• Що відбувається в мозку під час сну?
• яку частину свого життя людина проводить уві сні?

Мал. 41. Умови здорового сну

Лягати  
спати  

в один і той 
самий час

вимикати  
ґаджети  
перед  
сном

Провітрювати 
кімнату

Спати при 
температурі 

18—20 °С

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1vkPi1TrUvDXxNUJvxkJZleH23jb-xjN3
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вплив медіа на Здоров’Я

Медіа — це засîби, за дîпîмîãîþ яких ми îтримуємî 
інфîрмаціþ. Кîмп’þте ри та інтернет стрімкî увірвалися 
в на ше жит тя, ста ли éî ãî невід’ємнîþ ча сти нîþ. 

Дех тî з учнівства увесü вілüниé час прî вîдитü із кîмп’þте-
рîм, смартфîнîм. Та хîч кîмп’þтерні на вички é важ ливі, 
та ке за нят тя відпî чин кîм не на звеш. Для вашîãî мîзку 
це — на пру же на пра ця. Як щî в пе ре рвах між дî машніми 
за вдан ня ми ãра ти  в кîмп’þтерні іãри чи блукати в мережі 
інтернет, тî мîжна пе ре втî ми ти ся. 

• розгляньте мал. 42 та обговоріть, як зменшити час, 
проведений зі смартфоном. 

• Проведіть мозковий штурм. Запишіть на дошці 
приклади позитивного і негативного впливу медіа 
на здоров’я. 

• обговоріть, як можна зменшити їхній негативний 
вплив.

Мал. 42. вісім способів керувати своїм смартфоном

вимикайте на ніч 
звук та інтернет

обмежте  
сповіщення 
в налаштуваннях

встановіть собі 
обмеження за часом  
(щонайбільше 1 година 
на день)

використовуйте телефон, як 
винагороду за досягнення

Повідомте друзям, 
коли ви буваєте  
в мережі

На деякий час 
віддавайте телефон 
дорослим

Не користуйтеся 
телефоном  
перед сном

опирайтеся бажанню відповідати 
на кожне повідомлення
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть, який відпочинок активний, а який — пасивний.

Читання Гра в шахи Гра 
в бадмінтон

Плавання Лижна 
прогулянка

Перегляд 
телепередач

2.  якою має бути тривалість сну у вашому віці? 

3. оберіть те, що може запобігти перевтомі.

А) відпочинок 
за комп’ютером Б) недосипання в) глибоке 

дихання

Г) спілкування 
з друзями

Ґ) активний 
відпочинок д) тепла ванна

4. Назвіть те, що може перешкоджати нормальному сну.

провітрювання кімнати, шум автомобілів,  
незручне ліжко, комфортна температура у кімнаті, 

користування ґаджетами перед сном

5.  жирафа спить 2 години на добу, а африканський лев —  
20 годин на добу. У скільки разів сон африканського лева 
довший, ніж сон жирафи?

6.  оцініть свої досягнення.

я знаю, який відпочинок є активним, а який — пасивним. 

☆☆☆
я можу назвати дії, які допомагають знизити рівень стресу. 

☆☆☆
я можу розповісти про позитивний і негативний вплив медіа 

на здоров’я. ☆☆☆
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§ 14. профілактика 
«шкільних хвороб» 

• Зір • ПоСТАвА
• КороТКоЗоріСТь • СКоЛіоЗ

У цьому параграфі ви:

• потренуєтеся робити вправи для очей;

• визначите, чи правильна у вас постава;

• дізнаєтесь, який наплічник найкраще обрати.

ПоТиЛиЦя

ЛоПАТКи

СідНиЦі

ЛиТКи

П’яТи
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Як Зберегти Зір

Чи відî мî вам, щî на вчан ня в шкîлі пîв’яза не з ри зи-
кîм ви ник нен ня де я ких за хвî рþ ванü? Їх навітü умîв нî 
на зи ва þтü «шкілüни ми хвî рî ба ми». Öе зниження ãîстрîти 
зîру — кîрîткîзîрістü і викривлення хребта.

Зір — важ ли виé ка нал îтримання інфîр мації з на вкî-
лиш нü î ãî світу. Не да рма, ма þчи на увазі щîсü цінне, 
ка жутü: «Бе ре жи як зіни цþ îка». Наéбілüше на ван та-
жен ня на îчі — під час чи тан ня, пи сан ня, а та кîж пе ред 
те левізî рîм чи мîнітî рîм кîмп’þтера, екранîм смартфîна. 
Прîчитаéте пîради, як правилüнî читати é писати, щîб 
збереãти зір.

• об’єднай тесь у дві ко ман ди. Заплющте очі та ви ши куй-
тесь у дві ше рен ги за зро с том. Пе ре може ко ман да, яка 
зро бить це швид ше і пра вильніше.

• обговоріть, як живуть люди з порушенням зору.

• Перейдіть за QR-кодом, збережіть ці вправи для очей 
на свій смартфон чи комп’ютер та виконуйте їх через 
кожні 20—30 хвилин роботи за екраном.

Як правильно читати

• Сядьте зруч но, роз сла бте м’язи спи ни та шиї. 

• Три майте книж ку ниж че від підборіддя.

• Кліпайте очи ма двічі на кож ний ря док тек с ту  
(на при клад, на початку й у кінці кож но го ряд ка).

• Не чи тайте на сонці, а також коли ви хво рі  
або втом ле ні. 

Як правильно писати

• У про цесі пи сьма не пе ре чи туйте щой но на пи са но го. Стежте по гля-
дом за кінчи ком стерж ня руч ки. Щоб на вчи ти ся цьо го, при кри вайте 
на пи са ний текст ар ку шем па пе ру. 

• Частіше кліпайте очи ма.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1W2NcGQH5MnufydIPviU8kNOKylTSDiCv
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постава і Здоров’Я 

Хре бет лþ ди ни має 33 хребці. Кî жен із них 
«ле житü» на міжхреб це вî му дис ку, якиé на ãа дує 
міше чîк із же ле. За вдя ки цüî му лþ ди на мî же 
зãи на ти ся і рîз ãи на ти ся. Та як щî хре бет ча с тî 
é не при рîд нî ви к рив лþєтüся, мî же ви ник ну ти 
скîліîз. 

Рîзãлянüте малþнки та спрîбуéте викîнати 
зîбражені на них вправи. Вîни дîпîмîжутü 
уникнути пîрушенü пîстави é викривлення хребта.

• Перевірте себе, чи правильна у вас постава.  
для цього станьте прямо у звичному для вас положенні 
й визначте, якими частинами тіла ви торкаєтеся стіни 
чи одвірка.

• Порівняйте результати з нормами правильної постави 
(потилиця, лопатки, сідниці, литки, п’яти) на с. 108.

Сколіоз

• Сядьте або станьте пря мо. 
• Зче піть ру ки в за мок. 
• Пе ре бу вайте у та ко му  

по ло женні 10—15 се кунд. 
• Поміняйте положення ру к.

• Сядьте або станьте пря мо. 
• З’єднайте до ло ні за спи ною.
• Підніміть ру ки яко мо га 

ви ще.
• Три майте їх так 20—30 

се кунд. 
• опу с тіть ру ки, роз слаб теся.
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Як обирати наплічник

Без наплічника не îб хî дитü ся жî ден шкî ляр/шкîлярка. 
У прî да жу є ве ли киé вибір наплічників і сум îк: з ши рî ки-
ми шлеé ка ми і з вузü ки ми; з îд ним і ба ãа тü ма відділен ня-
ми; шкіря них і син те тич них. Щî îб ра ти? 

Сум ку чи наплічник?

Сум ки не  ду же зручні é інîді мî жутü 
навітü  шкî ди ти здî рîв’þ. У шкî ля-
рів, кîтрі нî сятü важ киé наплічник 
абî сумку в îдніé руці чи на îд нî му 
плечі, зãî дîм фîр муєтüся не пра вилü на 
пî ста ва, ви к рив лþєтüся хре бет. Тî му 
слід îби ра ти наплічник, якиé мîж на 
вдя ãа ти на îбидва пле ча. Тîді маса 
рівнîмірніше рîз пîділяєтüся на наé-
силüніші м’язи тіла.

З вузь ки ми шлей ка ми чи з ши ро ки ми?

Наé кра ще з ши рî ки ми м’яки ми шлеé - 
ка ми. Вузüкі вріза þтü ся у плечі, пе ре-
ти с ка þтü су ди ни, спри чи ня þтü білü  
і заніміння рук. 

З од ним чи ба га ть ма відділен нÿ ми? 
З ба ãа тü ма. Тîді у нüî му бу де білüше 
пî ряд ку. Для всüî ãî знаé детü ся місце, 
і маса рîз пîділитü ся рівнîмірніше.

Шкірÿ ний чи син те тич ний?

Кра ще син те ти чниé. Він де шев шиé  
і знач нî леã шиé. 

Ма са наплічника не по вин на бути більшою за 15 % від 
маси вашого тіла. от же, як що хтось ва жить 35 кг, ма са 
його наплічника не має пе ре ви щу ва ти 5 кг. 
виз начте мак си маль ну ма су для сво го наплічника. 
для цьо го масу свого тіла в  кіло г ра мах поділіть на 100 
і по множте на 15.
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть те, що допомагає запобігти порушенню постави.

Б) виконувати вправи для 
зміцнення м’язів спини

в) читати у транспорті

А) носити сумку  
на одному плечі

Г) підбирати робочий стіл і 
стілець відповідно до зросту

2. визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• Під час читання книжку треба три мати вище рівня очей.

• Під час письма слід частіше кліпати очима.

• Не можна читати на сліпучому сонці.

3. Назвіть дитину, яка правильно обрала і носить наплічник.

4.  Кароліна важить 32 кг. розрахуйте максимальну масу її  
наплічника.

5.  оцініть свої досягнення.

я виконую вправи для очей. ☆☆☆
я можу перевірити правильність своєї постави. ☆☆☆
я знаю, як обирати наплічник та визначати його максимальну 

масу. ☆☆☆

Ліза ігор іван
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§ 15. профілактика 
інфекційних 
захворювань 

• іНФЕКЦійНі ЗАХворювАННя • іМУНіТЕТ
• КороНАвірУС • віЛ • СНід

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, як уберегтися від інфекційних захворювань;

• з’ясуєте, як організм бореться з інфекцією;

• створите пам’ятку «віЛ НЕ передається через спілкування».
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інфекційні ЗахворюваннЯ

Інфекціéні захвîрþвання — це хвîрîби, які маþтü  
здатністü передаватися від хвîрîї лþдини дî здîрîвîї. Öе, 
наприклад, кір, вітрянка, ãрип, кîрîнавірус, туберкулüîз. 

Інфекціéні захвîрþвання спричиняþтü паразити, 
бактерії абî віруси. Паразити мîжутü сяãати дî 10 метрів 
завдîвжки. Щîб пîбачити бактерії, пîтрібен îптичниé 
мікрîскîп. Віруси мîжна рîзãледіти тілüки за дîпîмîãîþ 
електрîннîãî мікрîскîпа.

Деякі інфекціéні захвîрþвання пîширþþтüся дуже 
швидкî. Щîб запîбіãти цüîму, впрîваджуþтü карантин — 
спеціалüні правила, які îбмежуþтü сîціалüні кîнтакти 
лþдеé на певніé теритîрії. 

• Уявіть, що вам доручили створити правила карантину. 
об’єднайтеся в пари та розробіть такі правила. 

• Завантажте за QR-кодом реальні правила карантину  
і порівняйте їх зі своїми.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм, як 
працює імунна система. обговоріть, для чого потрібні 
антитіла.

вірусиБактеріїПаразити

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/16kxj5JECEysguq_yZ2zOZ8jlSgBD3Q3b
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шлЯхи ЗараЖеннЯ і способи ЗахистУ  
від респіраторних інфекцій

Деякі мікрîби та віруси жи вутü 
у пîвітрі на мікрîскîпічних крап-
инках вîди. Під час дихання вîни 
пîтрапляþтü дî îрãанізму лþдини. 
Наéчастіше це трапляєтüся, кîли 
пîруч хтîсü кашляє абî чхає.

У такиé спîсіб лþди нерідкî за- 
хвîрþþтü на ãрип, анãіну, кîрî-
навірус тîщî. Такі інфекції ще 
називаþтü респіратîрними. 

симптоми респіраторних 
захворювань

• висока температура
• кашель, нежить, біль 

у горлі, ускладнене 
дихання

• біль у грудях та м’язах, 
слабкість

Мал. 43. Способи захисту від респіраторних інфекцій

• розгляньте мал. 43 . Поясніть, чому треба дотримуватися 
цих способів захисту від респіраторних інфекцій. 

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм про 
засоби безпеки під час епідемії коронавірусу. 

• які кроки допоможуть перемогти вірус?
• Чим можна продезінфікувати руки, якщо мило і вода 

недоступні?

• об’єднайтесь у три групи та продемонструйте алгорит-
ми миття рук, носіння захисної маски, дотримання 
дистанції під час поширення респіраторних інфекцій.

Користуйтеся 
медичними масками

Уникайте контакту  
з хворими

Уникайте натовпу Часто мийте руки з милом

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1_dUZSRBMboEJxaBMM4CA0c0IhkHdXICN
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інфекції, що передаютьсЯ череЗ кров

Деякі інфекції передаþтüся через крîв, кîли спілüнî 
кîристуþтüся медичними інструментами абî рîблятü 
переливання неперевіренîї крîві. Öе, наприклад, віруси 
ãепатиту B, ãепатиту С, ãерпесу, вірус імунîдефіциту лþдини 
(ВІЛ). Білüшістü таких захвîрþванü мîжна вилікувати.  
Та є інфекція, щî не дає лþ дині та кî ãî шан су. Öе ВІЛ — 
підступ ниé вірус, якиé руé нує імунітет. 

Уя вітü сîбі укріпле ну фîр те цþ, за му ра ми якîї пе ре бу-
ває чис лен не віéсüкî (мал. 45). Як ãа даєте, чи леã кî вî рî-
ãам за хî пи ти її? Звіс нî, ні. Та щî ста нетü ся, кîли за ра зи ти 
вî їнів не без печ нîþ інфекцієþ? Один за îд ним вî ни слаб-
ша ти мутü і вми ра ти мутü. Че рез де я киé час фîр те цþ вже 
нікî му бу де за хи ща ти, її мî же за хî пи ти будü-хтî. 

Те са ме відбу ваєтüся і під час за ра ження ВІЛ. Лþдсü киé 
îр ãа нізм — ніби фîр те ця, а імунітет — мî ãутнє віéсüкî. 
Кîли дî îр ãанізму пî трап ляє ВІЛ, він ура жує імунітет 
і рî битü лþ ди ну без за хис нîþ пе ред інфекціями. Якщî 
лþдина не приéмає спеціалüні ліки, за кілüка рîків настає 
îстання стадія захвîрþвання на ВІЛ-інфекціþ. Öя стадія 
називаєтüся СНІД (синдрîм набутîãî імунîдефіциту), кîли 
лþдина мî же пî мер ти від будü-якîї інфекції.

Мал. 44. Захист від зараження інфекціями, що передаються через кров

розгляньте мал. 44. Назвіть дії, які допоможуть запобігти 
зараженню інфекціями, що передаються через кров.

Мати індивідуальні 
засоби гігієни

Користуватися 
одноразовими медичними 

інструментами

робити косметичні 
процедури 

в спеціалізованих салонах
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Мал. 45. імунітет і віЛ

Людсь кий ор ганізм — 
ніби фор те ця,  
а іму нітет — мо гутнє 
військо, яке за хи щає  
йо го від мік робів і вірусів. 

як що до ор ганізму  
по трап ляє віЛ, він інфікує 
і вби ває кліти ни імун іте ту. 

Ко ли імунітет  
зруй но ва но, по чи нається 
СНід — ос тан ня стадія 
хво ро би, на якій лю ди на 
мо же по мер ти від будь-
якої інфекції. 
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віл не пе ре даєтьсЯ че реЗ спілкУваннЯ

Щîд ня ми спілкуємî ся з ба ãа тü ма лþдü ми, се ред яких 
мî жутü бу ти ті, хтî жи ве з ВІЛ. Дех тî панічнî бîїтüся таких 
лþдеé. Та ці стра хи пе ребілüшені. Ад же, на відміну від 
ба ãа тü îх інших інфекціé, ВІЛ не пе ре даєтüся че рез пîвітря, 
вî ду, харчі абî пред ме ти. ВІЛ не пе ре нîситüся та кîж 
кî ма ра ми та інши ми крî вî сî са ми.

Ви мî жете скілüки зав ãîднî ãра ти ся, сидіти за îднієþ 
пар тîþ з ВІЛ-пî зи тив ни ми дітü  ми, їсти те, щî вî ни при-
ãî ту ва ли (і на вітü з îд нî ãî пî су ду), спілüнî з ни ми кî ри-
с ту ва ти ся фîн тан чи ка ми для пит тя, ту а ле тîм, ван нîþ, 
ба сеé нîм, îдяãîм абî взут тям (мал. 46). ВІЛ не пе ре даєтüся 
че рез спілку ван ня, îбіé ми, дружні пî ці лун   ки, ка шелü абî 
чхан ня. 

Мал. 46. як віЛ не передається

об’єднайтеся в групи й оформіть пам’ятки за власним 
дизайном «віЛ НЕ передається через спілкування».
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть дії, які допоможуть уберегтися від туберкульозу.

Здоровий спосіб 
життя

дотримання правил 
гігієни

дотримання правил 
дорожнього руху

Повноцінне 
харчування

2. Установіть відповідність.

А) імунітет 1) захворювання, спричинене віЛ
Б) віЛ 2) захисна функція організму
в) віЛ-інфекція 3) синдром набутого імунодефіциту
Г) СНід 4) вірус імунодефіциту людини

3. оберіть симптоми респіраторних захворювань.

А) зниження 
гостроти зору

Г) висока 
температура

Б) біль у грудях та 
м’язах, слабкість

Ґ) біль у горлі д) кашель, нежить

в) погіршення 
слуху

4. визначте, які твердження хибні, а які — істинні.

• інфекційні захворювання — це хвороби, які мають здатність 
передаватися від хворої людини до здорової.

• Коронавірус — це інфекційне захворювання.

• віЛ не передається через кров.

5.  оцініть свої досягнення.

я знаю, що таке карантин. ☆☆☆
я можу назвати симптоми респіраторних захворювань. 

☆☆☆
я вмію захищатися від деяких інфекцій. ☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«ФіЗичне ЗдоРоВ’я»

1.  Учнівство 5-в класу провели опитування про улюблений 
вид рухової активності. За результатами опитування вони 
створили діаграму. розгляньте діаграму і дайте відповіді 
на запитання.

0
Футбол Танці Настільний теніс Плавання Гімнастика

1

2

3

4

5

6

• Скільки дітей займаються настільним тенісом?

• яким спортом займаються вдвічі менше дітей, ніж настільним 
тенісом?

• яким спортом займаються вдвічі більше дітей, ніж танцями?

• яким спортом займаються менше, ніж гімнастикою, але більше 
ніж танцями?

• Скільки дітей узяли участь в опитуванні?

2.  Назвіть дії, які допоможуть запобігти перевтомі. 

відпочивати активно, чергувати фізичне і розумове 
навантаження, грати довго за комп’ютером,  

спати щонайменше 9 годин на добу
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3. Прочитайте інформацію про те, як спорт впливає на організм 
людини, та дайте відповіді на запитання.

Спортивні вправи впливають не тільки на всі групи м’язів, 
а й на наш мозок, активізуючи різні його функції. Наприклад, 
командні види спорту (футбол, волейбол, баскетбол) 
сприяють розвитку аналітичного мислення, швидкості 
реакції, підвищують навички концентрації та уваги. 

велоспорт, біг, плавання та інші подібні фізичні вправи 
тренують витривалість і розвивають м’язи всього тіла, 
зокрема й серце. Завдяки цьому збільшується швидкість 
кровообігу в організмі, й насичена киснем та поживними 
речовинами кров швидше надходить у мозок. Це чудово 
стимулює всі його зони та сприяє розвитку пам’яті.

Силові тренування стимулюють роботу префронтальної 
кори головного мозку, яка відповідає за комплексне 
мислення, можливість працювати в режимі багатозадачності, 
уміння знаходити правильні аргументи й обстоювати свою 
думку.

• Що розвивають командні види спорту?

• роботу якої зони мозку стимулюють силові тренування?

• які фізичні вправи тренують витривалість, стимулюють усі 
зони мозку та сприяють розвитку пам’яті?

4. оберіть умови, які сприяють здоровому сну.

А) провітрювати кімнату

в) наїдатися перед сном

Б) спати з увімкненим 
телевізором

Г) лягати спати  
в один і той самий час

Ґ) вимикати ґаджети  
перед сном

д) спати при температурі 
18—20 °С
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5.   Проаналізуйте твердження про віЛ і СНід. визначте, які з них 
є фактами, а які — міфами.

• Можна заразитися, якщо сидіти за однією партою з віЛ-
позитивним однокласником. 

• Небезпечно проколювати вуха спільною голкою.

• Небезпечно гратися гострими предметами (лезами, ножами, 
голками та шприцами).

• Можна заразитися віЛ через фонтанчик для пиття.

• Можна заразитися віЛ у переповненому транспорті.

• віЛ не передається через кров.

• дуже небезпечно гратись у «кровне братання».

• Можна заразитись, якщо торкатися крові інших людей без 
захисних рукавичок.

• Можна заразитися віЛ через одяг чи взуття хворих.

• віЛ передається комарами.

• віЛ не передається через дружбу і спілкування.

6.  Максим важить 37 кг. визначте максимальну масу його  
наплічника.

Щоб визначити мак си маль ну ма су наплічника, потрібно 
масу тіла людини в кіло г ра мах поділити на 100 і по множити 
на 15.

7.  Придумайте та запишіть три хештеги до цього 
розділу.
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РоЗділ 4 
психічне і духоВне 

ЗдоРоВ’я
У цьому розділі ми дослідимо:

що таке  
толерантність

як стати  
командою

у чому небезпека  
дискримінації

як розвинути  
емоційний  

інтелектщо таке  
емпатія

як гуманно  
поводитися  

із тваринами
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§ 16. ми — особливі 

• ПовАГА • САМоПовАГА  
• ТоЛЕрАНТНіСТь • диСКриМіНАЦія
• УПЕрЕджЕНЕ СТАвЛЕННя

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про упереджене ставлення і дискримінацію;

• учитиметеся толерантності;

• з’ясуєте, як стати командою.



125

повага до себе

Щî лþ ди ціну þтü наéбілüше? На éчастіше те, щî існує 
ли ше в îд нî му примірнику. Абî те, щî має унікалüні вла-
с ти вîсті. «Ти не та киé (не така), як усі. Ти — îсîб ли виé 
(îсîблива)», — так лþ ди вис лîв лþ þтü îд не îд нî му свîє 
за хîп лен ня.

Кî жен і кîжна із нас унікалüні. Тîму завжди вва жаéте 
се бе ãідними лþ бîві, пî ва ãи é усü î ãî наé кра щî ãî в житті.

За мис літüся над старîдавнüîþ за пîвіддþ: «Пî лþ би ближ - 
нü î ãî свî ãî, як са мî ãî се бе». У ніé за кла де нî наé ã либ шу 
мудрістü. Ад же як щî не лþ би ш се бе, ãîді é мріяти пî лþ би-
ти інших. 

Важ кî пî лþ би ти тî ãî, кî ãî ви не знаєте. От же, спрî буéте 
білüше дізна ти ся прî самих се бе. На пи шітü свîє ім’я ве ли-
ки ми літе ра ми у стîвпчик. На впрî ти кîж нîї літе ри зазначте 
те, щî ха рак те ри зує вас із кращîãî бîку (мал. 47). 

а — атлетичний

Р — розумний

т — товариський

е — енергійний

м — миролюбний

о — охайна

к — красива

с — смілива

а — ар ти с тич на

н — на по лег ли ва

а — ак тив на

Мал. 47. вправа «Що означає моє ім'я» 
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ми ріЗні, але рівні

Усі лþ ди різня тü ся між сî бîþ. Одні ма þтü білиé кîлір 
шкіри, інші — чîр ниé абî жîв тиé; îдні лþ ди ви сîкі, інші — 
не ви сîкі на зріст; îдні — стрункі, інші — пîвні. 

Звіснî, на відміннîсті звертаþтü уваãу. Але це не îз на ча є, 
щî хтîсü є кра щим за інших. Хî ча в істîрії бу ли часи, кî ли 
ли ше че рез кî лі р шкіри чи сîціалü не пî хî д жен ня îдних 
лþдеé вважали ãіршими за інших. Та ке яви ще на зи ва þтü 
упередженим ставленням. 

А кîли через таке ставлення пîрушуþтü права лþдеé — 
на навчання, рîбîту, медичну дîпîмîãу — це називаþтü 
дискримінацією. 

• роз г лянь те мал. 48 і обговоріть:
• які відмінності існу ють між ци ми людь ми (вік, стать, 

про фесія...)?
• Що сталося б, як би на світі за ли ши ли ся тільки лю ди  

од но го віку (на при клад, літні або не мов ля та)?
• Що бу ло б, як би у світі за ли ши ли ся тільки лю ди од-

нієї статі?

• Подивіться мультфільм «Приймайте інших такими, 
якими вони є». які висновки з нього можна зробити?

Мал. 48. відмінності між людьми

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1ZpivVFDhettYEZ1Sf6BBNERX_hGEsqgB?usp=sharing
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Учи мо сЯ то ле рант ності

Здатністü пî ва жа ти пî ãля ди é упî дî бан ня інших лþ деé 
не за леж нî від тî ãî, чи збіãа þтü ся вî ни з вашими, на зи-
ва þтü то ле рантністю. На при клад, пîруч жи вутü лþ ди 
різних націîналü нî с теé, які ма þтü різні тра диції, відзна ча-
þтü різні свя та, спîвіду þтü різну віру, хî дятü чи не хî дятü 
дî цер кви. Але ніхтî не пîвîдитüся через це зверхнüî і 
не пîчуваєтüся приниженим. Кî ли та ке пра ви лî па нує 
в суспілüстві, у нüî му не має місця для вî рîж нечі. 

Так і в нашîму щî ден нî му житті. Кî жна лþдина мî же ма ти 
різні сма ки é упî дî бан ня, інак ше ви слîв лþ ва ти ся, вдя ãа ти-
ся, вбîліва ти за іншу фут бîлü ну кî ман ду. Та це не за ва жає 
нам за ли ша ти ся дру зя ми, лþ би ти é пî ва жа ти îд не îд нî ãî. 
От же, тî ле рантністü — це дî б рî зич ливістü, виз нан ня за кîж - 
нîþ лþ ди нîþ пра ва бу ти іншîþ. І не îдміннî пî шук кîм-
прîмісу — тî ãî, щî збли жує, а не рîз’єднує лþ деé з різни ми 
пî ãля да ми.

• За допомогою QR-коду завантажте бланк із діаграмою 
венна. об’єднайтесь у пари й запишіть у бланк п’ять 
відмінних та п’ять спільних рис (мал. 49).

• обговоріть, що ви могли б робити разом. Поясніть, як  
ця вправа вчить цінувати відмінності.

сергій оля

Блакитні очі
Подобається 

італійська кухня

Любимо футбол

Полюбляємо 
мандрувати

Любимо читати 
комікси

Біляве 
волосся

Люблю піцу

Уболіваю  
за «динамо»

Люблю відпочивати 
на морі

Люблю комікси 
про супергероїв

Каштанове 
волосся

Люблю пасту

Уболіваю  
за «Шахтар»

Люблю відпочивати 
у горах

Люблю комікси  
про магічних істот

Мал. 49. Спільне і відмінне між людьми 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Fru7teSj-gEgfKYwnumqnadH31mGSaC-?usp=sharing
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Як ста ти ко ман дою

Є речі, які лþди здатні рî би ти лише у співпраці з інши-
ми, тîбтî у ãрупі абî кîманді. 

Наприклад, клас, кîм панія друзів, рî ди на — усе це 
ãру пи. Але не завжди ãрупа є кîмандîþ. Кî ли всі ма þтü 
спілüну ме ту і кî жен на ма ãаєтüся пра цþ ва ти на пî вну си лу, 
тîді вва жа þтü, щî ці лþ ди ствî ри ли кî ман ду. А як щî вî ни 
змаãаþтüся за свîє лідер ст вî абî кî жен дбає ли ше прî се бе, 
тî резулüтат їхнüîї спілüнîї праці буде незадîвілüним.

• Про чи тайте бай ку івана Кри ло ва про Ле бе дя, ра ка і 
Щуку, які тяг ли во за врізнобіч. Це і є при кла д гру пи, яку 
не мож на на зва ти ко ман дою.

• Чи мож на на зва ти ко ман дою: 
• ро ди ну, де одна людина ви ко нує всю хат ню ро бо ту,  

їй ніхто не до по ма гає?
• клас, у яко му ніхто не хо че бра ти участь у підго товці  

до свя та?
• друзів, які увесь час сва рять ся?

• Перейдіть за QR-кодом і поспівайте пісню із сурдопе-
рекладом «Ми — сім’я». Спробуйте відтворити жестовою 
мовою слова «сім’я», «любов», «обійми».

Ко ли лю ди ма ють спільну ме ту і ко жен 
пра цює на ре зуль тат, їх мож на на зва ти ко ман дою.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1a5aEYtIm8dANyn8rxlP46yDncT-xiGxF?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Установіть відповідність.

1) дискримінація
А) повага до поглядів та уподобань  
інших людей

2) толерантність
Б) упереджене ставлення до інших  
людей через певні ознаки

2. оберіть ситуації, де є упереджене ставлення.

Тренер сказав Антону, що він швидкий, але не дуже 
витривалий. Тож йому краще бігати на короткі дистанції.

Кіра не зрозуміла, як розв’язувати задачу.  
Сашко сказав, що це тому, що вона білявка.

Сашко захотів приєднатися до однокласниць, щоб  
допомогти прикрашати клас до свята. Леся відмовила йому, 

тому що він хлопець і нічого не тямить у таких справах.

3. опишіть ситуацію, коли ви були свідком або жертвою упе-
редженого ставлення чи дискримінації.

4. З якою ідеєю цього уроку ви згодні,  
а з якою — ні? Поясніть свою думку.

5. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти, що таке дискримінація. ☆☆☆
я толерантно ставлюся до інших людей. ☆☆☆
я знаю, коли людей можна назвати командою. ☆☆☆

ідеї цього уроку

 Погоджуюсь      Не погоджуюсь
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§ 17. культура емоцій 

• ЕМоЦії • КЕрУвАННя ЕМоЦіяМи 
• ЕМоЦійНий іНТЕЛЕКТ  
• «я-ПовідоМ ЛЕН Ня» 

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, що таке емоції;

• дізнаєтеся, що таке емоційний інтелект;

• потренуєтеся висловлювати свої почуття.

до Уваги аде: малюнок бУде Замінено на ЗобраЖеннЯ хлопчиків і дівчаток
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• розгляньте малюнок і назвіть, які емоції приємні,  
а які — неприємні. 

• об’єднайтеся у пари. По черзі кидайте гральний кубик 
і розкажіть одне одному про ситуації, коли ви відчува-
ли такі емоції (мал. 50).

Мал. 50. Колесо емоцій 

про що повідомлЯють емоції

Щîд ня у нашîму житті відбу ваєтüся чи ма лî пîдіé, які не 
за ли ша þтü нас баé ду жими та вик ли ка þтü різні емоції. Щîсü 
небезпечне зазвичаé пîрîджує неприємні переживання — 
страх, ãнів, îбразу, а щîсü дîбре — задîвîлення, вдячністü, 
цікавістü. 

Кî ли нам нічî ãî не за ãрî жує, ми спîкіéні. А як втра тили 
щîсü важ ли ве (на при клад, друзі пе реїхали дî іншî ãî міста), 
нас îãîр тає сум. Як щî хтîсü кеп кує абî зне важ ли вî ви слîв-
лþєтüся прî нас, ми îб ра жаємîся. А кî ли відби ра þтü те, щî 
нам на ле житü, — ми мî вîлі за ки пає ãнів.

На пер шиé пî ãляд здаєтüся, щî не приємні емîції — це 
ва ди, і їх тре ба дî ла ти. Та хіба не відчуття стра ху пî пе-
ре  джає нас прî не без пе ку, втри мує від не î бач них вчинків 
абî з му шує швид кî діяти? Емîції — це не на че при стріé, 
якиé пîвідî мляє: «Все ãа разд, тîбі нічî ãî не за ãрî жує» абî  
«Обе реж нî! Öе не без печ нî!»

1
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роЗвиваємо емоційний інтелект

Емîціéниé інтелект — це вміння рîзпізнавати свîї емîції 
та керувати ними. А такîж врахîвувати пîчуття інших 
під час спілкування. Білüшістü успішних лþдеé маþтü 
висîкиé рівенü емîціéнîãî інтелекту. Адже він впливає  
на стîсунки з іншими лþдüми é на рîбîту в стресîвих 
ситуаціях. За дîпîмîãîþ мал. 51 з’ясуéте складîві емîціéнîãî 
інтелекту.

• Завантажте за QR-кодом картки, роздрукуйте і виріжте 
їх. Пограйте у гру, щоб потренуватися розпізнавати та 
прогнозувати свої емоції в різних ситуаціях. 

• Завантажте шаблон і почніть вести «Щоденник емо-
цій». Так ви навчитеся стежити за своїм емоційним ста-
ном та з’ясуєте, які події у вас викликають сильні емоції.

Мал. 51. Складові емоційного інтелекту

Мал. 52. рівні емоційного самоконтролю

Розпізнавання  
емоцій

Здатність розуміти, 
що ви відчуваєте і 
чому

керування  
емоціями

Здатність правильно 
виявляти емоції та 
керувати стресами

співчуття
Здатність розуміти,  
що відчувають інші 
люди, та враховувати 
це під час спілкування

низький рівень

Емоції часто пере-
повнюють вас, і ви 
нічого не можете 
з ними вдіяти. іноді 
навіть не можете по-
яснити, що відчуваєте

середній рівень

ви розумієте, що 
відчуваєте, але іноді 
опиняєтеся в потоці 
емоцій і вам важко 
впоратися з ними

Високий рівень

ви розпізнаєте і при-
ймаєте свої емоції, 
умієте коректно 
висловлювати та 
відпускати негативні 
почуття

об’єднайтеся у пари. розгляньте мал. 52 і обговоріть, який 
рівень емоційного самоконтролю ви маєте. 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1R204oc4dDHWgqavVLdnost83Af9NWGeH?usp=sharing
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• Сядь те ко лом. 
Той/та, хто по чи нає гру, по вер тається до най б лиж чо го 
сусіда/сусідки пра во руч (мал. 53) і зо б ра жує на об личчі 
якесь по чут тя (радість, сум, за до во лен ня, гнів, подив).  
йо го сусід/сусідка спер шу пе рей має «ма с ку», тоб то  
на ма гається відтво ри ти її, а відтак, по вер нув шись до 
на ступ но го грав ця/гравчині, змінює ви раз об лич чя і 
пе ре дає йо му/їй свою «ма с ку». 

• обговоріть, які емоції ви зо б ра жа ли? Назвіть їхні  
оз на ки (міміка, же с ти, по ло жен ня тіла, си ла го ло су, 
інто нація).

невербальний ви Яв емоцій

Лþ ди на мî же ви яв ля ти та рî зуміти пî чут тя без слів. Кî ли 
вî на радіє, це вид нî з бли с ку в її îчах, за дî вî ле нî ãî ви ра зу 
îб лич чя, усмішки. Ми дізна ємî ся прî це навітü з радіснî ãî 
ãî лî су в те ле фî ні. Щîб на вчи ти ся рî зуміти é вис лîв лþ ва ти 
пî чут тя без слів, пî ãраé те в ãру «Пе ре даé ма с ку». 

Мал. 53. Гра «Передай маску»
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керУваннЯ емоціЯми

Стри маністü іще дî не дав на вва жа ла ся чи не ãî лî внîþ 
îз на кîþ ви хî ва нîсті. Не при стîé нî бу лî на лþ дях виявля ти 
свіé страх, ãнів, сум чи навітü радістü. Те пер лікарі з’ясу-
ва ли, щî хî лîдні, стри мані лþ ди частіше хвîріþтü і ма þтü 
білüше пси хî лîãічних прî блем. Тî му вî ни ра дя тü відвер тî 
вис лîв лþ ва ти свîї пî чут тя.

А як бу ти з ви хî ваністþ? Хіба це чем нî — кри ча ти на 
тî ãî, хтî вас рîз сер див? Не вже це дî пî мî же влад на ти су пе-
реч ку? Звіснî, ні. Тî му зма л ку треба вчи ти ся вис лîв лþ ва ти 
ці пî чут тя так, щîб нікî ãî не îб ра жа ти. 

Пе ре дусім слід на вчи ти ся вис лîв лþ ва ти емîції, дî ки 
вîни ще не набрали руéнівнîї 
си ли. Уя вітü, щî у ваш че ре вик 
пî тра пив камінчик. Спîчатку ви 
ледü éî ãî відчу ваєте і, не звер-
та þ чи уваãи, éдете далі. З часîм 
камінчик пî чи нає му ля ти силüніше, 
білü пîсилþєтüся і зрештîþ стає 
не стерп ним. Ви ски даєте че ре ви к і 
ви т ру шуєте камінчи к. Але, мî же, 
ви терпіли за над тî дîв ãî é тî му пî ра нили нî ãу? Так і 
з пî чут тя ми. Мî же, вас хтîсü не на вмис нî îб ра жає абî 
ви кî мусü рî бите бî ля че, навітü не здî ãа ду þ чисü прî це?  
У такîму разі краще îдразу сказати, а не чекати, кîли 
емîції перепîвнятü вас.

Вис лî влþ ва ти свîї емîції наé кра ще за дî пî мî ãîþ 
«Я-пîвідîм лен ня». Öе ре чен ня, яке міститü слî ва «я», 
«мені», «ме не» і пîвідîм ляє прî нашу прî бле му і наші 
пî чут тя. 

На при клад, вас дра тує, кî ли хтîсü без дîз вî лу бе ре вашу 
лініéку. В та кî му ви пад ку ска жітü (наé кра ще у за ãалüніé 
рîз мîві, не звер та þ чисü дî кî ãîсü îсî би с тî): «Мені не пî дî-
баєтüся, кî ли без дîз вî лу бе рутü мîї речі». Пîвідî млен ня 
прî свîї емîції в та киé спîсіб вик ли кає рîзуміння і ба жан ня 
дî пî мîã ти. А як щî хтîсü знî ву так зрî битü, скажітü éî му 
абî їé: «Іва не (Ка тþ), ти ж знаєш, я цüî ãî не лþб лþ».
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розгляньте схему «я-повідомлення» (мал. 54).

«Я-повідомлення»

— Мені дуже неприємно, коли мене 
перебивають.

— я тебе зрозумів/зрозуміла. Що я 
можу зробити, щоб ти почувався/
почувалася краще?

— Будь ласка, давай будемо говорити 
по черзі та слухати одне одного. 

схема «Я-повідомлення»:

— я засмучуюся / я відчуваю ...

— я тебе зрозумів/зрозуміла. Що я можу зробити, щоб ти 
почувався/почувалася краще (не засмучувався / 
не засмучувалася)?

— Будь ласка, давай ...

«ти-повідомлення»

Ти завжди  
перебиваєш мене.

Мал. 54. Схема «я-повідомлення»

Мал. 55. як змінити «Ти-повідомлення» на «я-повідомлення»

Перейдіть за QR-кодом. об’єднайтеся у пари, перетворіть 
наведені висловлювання на «я-повідомлення» за зраз-
ком (мал. 55).
розіграйте діалоги у парах.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1yPFgpvT3UdwKo-jw1WegdXWeVeEjrCM_?usp=sharing
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емоції під час спілкУваннЯ  
У соціальних мереЖах

У віртуалüнîму спілкуванні для вислîвлення емîціé 
викîристîвуþтü емîтикîни (смаéлики). Але ними не вартî 
злîвживати, як і писати все пîвідîмлення великими  
літерами, бî мîвîþ сîціалüних мереж це îзначає крик.

Завжди слід пам’ятати, щî ви спілкуєтеся не з кîмп’þ-
терами, а з лþдüми. Саме тîму не вартî рîбити нічîãî  
з тîãî, чîãî ви не хîтіли б îтримати на свîþ адресу. 
Зîкрема, îбражати інших у кîментарях, пîширþвати плітки, 
рîзміщувати чужі фîтî без дîзвîлу.

• Ангеліна зустріла свою подругу, яку давно не бачи-
ла. вони обмінялися контактами, і дівчинка написала 
їй повідомлення (мал. 56). Скорегуйте повідомлення  
Ангеліни, щоб зменшити кількість смайликів.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео. обгово-
ріть, як можна бути джерелом позитивних емоцій  
в інтернеті.

Мал. 56. ЕПовідомлення з емотиконами 

Привіт!

      Привіт! Була дуже       тебе
бачити. Твоя нова зачіска
просто       , я        .

14:02

14:03

Дякую!
14:06

Давай якось поїмо         .
До зустрічі                    !

14:07

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1CfGux2UOz3DSwGJyYolrd5iOsJlc6Q85?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Негативні емоції — шкідливі.

• Емоційний інтелект можна розвинути.

• висловлювати свої емоції найкраще за допомогою 
«я-повідомлення».

2. Прочитайте речення і замініть емотикони словами.

оленка загубила улюблену ручку, тому вона   .

ігоря штовхнули, тому він  .

Каті подарували песика. вона дуже  .

Андрій отримав відмінну оцінку з математики й дуже   .

3. розкажіть, які емоції, на вашу думку, виникають у людей 
у наведених нижче ситуаціях.

Учителька не викликала інну відповідати, тому вона викрикнула 
відповідь. що відчуває інна? що відчувають інші?

ігор отримав зошит із результатами контрольної роботи. він роз-
горнув його і почав усміхатися. що відчуває ігор?

4. Напишіть есе про один із найприємніших епізодів вашого 
життя.

5. розкажіть, що вас найбільше здивувало на цьому уроці.

6. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти, що таке емоційний інтелект. ☆☆☆
я вмію висловлювати свої емоції за допомогою  

«я-повідомлень». ☆☆☆
я знаю, як виражати свої емоції під час віртуального 

спілкування. ☆☆☆
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§ 18. бути людиною 

• доБроЧиННіСТь • СПівЧУТТя  
• СПівПЕрЕживАННя • ЕМПАТія

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що таке емпатія;

• з’ясуєте, як правильно поводитися з домашніми  
тваринами;

• складете чеклист добрих справ;

• дослідите благодійний проєкт.
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співчУт тЯ

Співчут тя (емпатія, співпе ре жи ван ня) є частинîþ 
емîціéнîãî інтелекту. Öе те, щî рî битü лþ ди ну лþ ди нîþ —
вміння пî ста ви ти се бе на місце інших, зрî зуміти їхні емîції. 
Кîжен мî же на вчи ти ся рîзпізнавати та пîважати пîчуття 
лþ деé іншîї статі, віку, віри, кулü ту ри та ви хî ван ня. Öе вміння 
дî пî ма ãає нам пî ба чи ти світ îчи ма цих лþ деé та усвідîмити, 
якиé цеé світ ба ãа тî ã ран ниé. Öе та кîж дî пî маãає лад на ти  
з батü ка ми, вчи те ля ми та зна хî ди ти друзів.

Подивіться відео та обговоріть, що таке емпатія.
об’єднай те сь у 7 гру п. Уя ві ть по чут тя людей у за про по но-
ва них ситуаціях. роз кажіть про це у кла сі.
1. Що відчу ва ють рідні, ко ли їхня ди ти на за три мується 

і во ни не зна ють, де во на?
2. Що во ни відчу ва ють, ко ли їхня донь ка чи син відмов-

ляється до по мог ти?
3. Що відчу ває учи тель/учителька, ко ли учні не слу ха-

ють йо го/її по яс нен ня?
4. Що відчу ває при би раль ни ця/прибиральник, ко ли 

хтось за хо дить до шко ли у за бруд не них че ре ви ках?
5. Що відчу ває хлоп чик або дівчин ка пер шо го дня  

у новій школі?
6. Що відчу ває той/та, ко го драж нять або не прий ма ють  

у гру?
7. Що відчу ває той/та, ко му не за слу же но по ста ви ли 

низь ку оцінку?

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1QSt7Pr2ZEu5NiXYdwuhJswTkjpDQT-R2?usp=sharing
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робімо добро

Слîвî «дîбрîчинністü» утвîренî з двîх слів — «дîбрî» 
і «чинити». Дехтî думає, щî заéматися дîбрîчинністþ 
мîжутü тілüки замîжні лþди. Але справа не в ãрîшах. Частî 
мîжна дîпîмîãти лþдині дîбрим слîвîм, зрîбити невелику 
пîслуãу. 

Олексіé вирішив щîдня рîбити хîча б îдну дîбру справу. 
Щîб не забувати прî це, він склав чеклист. Рîзãлянüте éîãî 
(мал. 57) і складітü свіé.

добрі справи на щодень

 Подякувати батькам

 Підклеїти книжки з бібліотеки

 допомогти з домашніми справами

 Притримати двері для людини, що йде позаду

 Поступитися чергою

 Почитати казку молодшому братикові

 Повернути візок у супермаркет

 Зробити годівничку для пташок

 Зателефонувати дідусеві

 Помирити однокласників/однокласниць

• Знайдіть в інтернеті відео, як люди допомагають без-
притульним тваринам. розкажіть про це у класі. 

• Уявіть, що ви знайшли безпритульну тварину (собаку, 
кота) і вам потрібно написати оголошення, щоб відда-
ти її у добрі руки. Перейдіть за QR-кодом, роздрукуйте 
бланк і створіть своє оголошення.

Мал. 57. Чеклист «добрі справи»

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/182IJg6Bk4TKIhOQ0JnSq20lVlX9HDiYB?usp=sharing
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тУрбота про тварин

Ми мîжемî мати свîїх кумирів — лþдеé, якими 
захîплþємîся. Але é ми самі здатні стати для кîãîсü цілим 
світîм, наприклад для наших хатніх улþбленців. Пам’ятаéмî: 
їм замалî лише дîбрîãî ставлення. Рîзãлянüте мал. 58 і îбãî-
вîрітü, як слід дбати прî дîмашніх тварин.

• ваш песик чи кіт може благально дивитися, коли ви 
їсте. однак спеціалісти не радять годувати тварин зі 
столу. деякі звичні для нас продукти можуть нашкоди-
ти тваринам. Перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся із 
переліком заборонених продуктів для собак і котів.

• Перейдіть за QR-кодом і прочитайте інструкцію до гри 
«Зоомагазин». Щоб пограти, натисніть «долучитись».

Мал. 58. як дбати про домашніх тварин

Залишайте простір
Ніколи не чіпайте тварину, коли 
вона їсть, спить або годує 
дитинчат

грайте чемно
Поводьтеся спокійно з твариною. 
Ніколи не штовхайте її, не драж-
ніть, не відбирайте іграшки чи їжу

будьте уважними
Тварини також можуть лякатися, 
сумувати чи нервувати. якщо тва-
рина не хоче гратися, не чіпайте її

«ні» гучним звукам
Тварини мають чутливий слух. 
Гучний крик може налякати їх

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1AsMAwVAAIYZqgYubKbMhdOEaVQSGkdlk?usp=sharing
https://happypaw.ua/ua/bioethics/teaching-materials/one/12
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гУманне ставленнЯ до тварин

У світі є чималî блаãîдіéних îрãанізаціé, які збираþтü  
ресурси é залучаþтü вîлîнтерів для вирішення важливих 
прîблем: дîпîмîãа бідним рîдинам, хвîрим дітям, 
безпритулüним тваринам.

Дîлучитися дî діялüнîсті деяких îрãанізаціé мîжутü 
навітü діти. Блаãîдіéниé фîнд Happy Paw («Щаслива лапа») 
заéмаєтüся влаштуванням і лікуванням безпритулüних 
кîтів і сîбак. Такîж вîни ствîрили прîєкт «Біîетика», 
щîб навчати дітеé відпîвідалüнîму і ãуманнîму ставленнþ 
дî тварин. На стîрінці прîєкту мîжна знаéти акції, 
кîнкурси, матеріали для урîків, îпîвідки прî тварин.

Мал. 59. Сайт фонду Happy Paw

tinyurl.com/ecrb4jzn

• дослідіть сайт фонду Happy Paw (мал. 59) і з’ясуйте, 
до яких заходів може долучитися ваш клас.

• Перейдіть за QR-кодом і ознайомтеся із переліком при-
годницьких книжок про тварин. Унизу сторінки натис-
ніть «долучитись» і прочитайте деякі оповідання.

https://happypaw.ua/ua/bioethics/teaching-materials/one/13
https://happypaw.ua/ua/bioethics/news
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Учнівство 5-Б класу організували благодійний ярмарок для 
збору коштів на корм безпритульним тваринам. діти продали 
75 паперянок чаю, 87 бутербродів із сиром і ковбасою,  
49 фруктових канапок. розгляньте перелік витрат і прайс-лист 
і дайте відповіді на запитання.

• Скільки грошей витратили діти на організацію ярмарку?

• який дохід отримали учні від продажу продукції?

• який прибуток (прибуток = дохід – витрати) отримали учні?

2. Напишіть речення, яке може бути підсумком цього уроку. 
яке словосполучення є найважливішим у цьому реченні? яке 
слово є ключовим у цьому словосполученні?

3. оцініть свої досягнення.

я знаю, що означає бути людиною. ☆☆☆
я умію гуманно поводитися з тваринами. ☆☆☆
я роблю маленькі добрі справи. ☆☆☆

список витрат

Чай — 93 грн
Паперянки — 120 грн
Серветки — 30 грн
Палички для помішування — 14 грн
Цукор у стиках — 41 грн
Бамбукові шпажки — 42 грн
Сир — 180 грн
Ковбаса — 250 грн
Банани — 34 грн
яблука — 26 грн
Ківі — 76 грн

прайс-лист

Чай — 8 грн
Бутерброд — 12 грн
Фруктова канапка — 8 грн
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«психічне і духоВне ЗдоРоВ’я»

1. Установіть відповідність між емоціями та метафорами.

А) радіти 1) важким духом дихати

Б) Боятися 2) Пекти раків

в) Гніватися 3) волосся дибки стало

Г) Червоніти від сорому 4) Бути на сьомому небі

 
2. визначте, які твердження істинні, а які — хибні. Поясніть свою 

думку.

• Негативні емоції — це вади, які потрібно долати.

• висловлювати емоції найкраще за допомогою 
«я-повідомлення».

• Займатися доброчинністю можуть лише багатії.

3. розкажіть, як ви можете проявити емпатію в наведених нижче 
ситуаціях.

ви побачили, що однокласник/однокласниця плаче за останньою 
партою. ви не знаєте чому. 
що ви можете зробити?

ви побачили, що хтось у коридорі впустив свої зошити та книжки. 
що ви можете зробити?

ваш друг засмучений, тому що помер його песик. 
що ви можете зробити?
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дакота

вік: 2 роки
Зріст:  45 см
Маса: 15 кг

Ласкава дівчинка. Не може по-
стояти за себе, її постійно об-
ражають інші собаки. На вулиці 
спокійно гуляє.

віталіна дуже любить тварин. 
Уже має котика і песика. Хоче 
спокійного собачку, який вирос-
те разом з її тваринками.
їй підійде ...

топаз

вік: 3 роки
Зріст:  50 см
Маса: 18 кг

Активний і добрий хлопчик,  
обожнює плавати й довго гуляти. 
добре ладнає з іншими тварина-
ми, любить людей.

хелен

вік: 3 роки
Зріст:  20 см
Маса: 8 кг

дівчинка дуже любить гратися із 
дітьми. Не любить і ганяє пта-
хів і котів. Спокійно та залюбки 
їздить в авто.

віктор дуже любить активний 
відпочинок. він живе неподалік 
озера і влітку мало не щодня 
ходить плавати.
йому підійде ...

інга та ігор часто подорожують 
із батьками, тому хочуть неве-
ликого песика, якого зможуть 
брати у поїздки.
їм підійде ...

настя спокійна дівчинка і хоче 
такого самого песика, з яким 
можна безтурботно гуляти.
їй підійде ...

бенджамін

вік: 3 місяці
Зріст: до 50 см
Маса: до 20 кг

Маленький слухняний хлопчик 
шукає родину. Любить довго по-
спати. Швидко навчається.

4. Прочитайте оголошення про безпритульних тварин і оберіть 
для них господарів.
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5. розкажіть, які емоції, на вашу думку, виникають у людей  
у наведених нижче ситуаціях.

Лев розповів таємницю своєму 
другові, але наступного дня про 
неї знав увесь клас. 
що відчуває лев?  
що відчуває його друг?

Таїса збрехала батькам про  
свою оцінку з математики. 
що відчуває таїса?  
що відчувають її батьки?

вероніка сумлінно виконала 
домашнє завдання, але забула 
його вдома. 
що відчуває вероніка?

Марк мав забити переможний 
гол для своєї команди, але  
схибив. 
що відчуває марк?  
що відчуває його команда?

Антон грався телефоном  
Ангеліни, але впустив його,  
і екран розбився. 
що відчуває антон?  
що відчуває ангеліна?

Назар пожартував. Усі  
посміялися, але іван пішов геть. 
що відчуває назар?  
що відчуває іван?

віта і Ніка працювали у парі. 
доки віта виконувала всю  
роботу, Ніка базікала з друзями. 
що відчуває віта?  
що відчуває ніка?

Аня поглянула на свої руки та 
зрозуміла, що загубила браслет. 
що відчуває аня?

Учитель викликав Богдана  
відповідати. Хлопець не знав 
відповіді, його обличчя  
зашарілося.
що відчуває богдан?

Щойно пролунав дзвінок, Сашко 
вибіг із класу і попрямував  
до спортивної зали. 
що відчуває сашко?

6. Пригадайте вивчене у цьому розділі та напишіть:

• одну найкориснішу річ, про яку ви дізналися;

• одну найцікавішу річ, про яку ви дізналися;

• одну річ, яка потребує доопрацювання.
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Розділ 5.  
соціальне здоров’я

навички  
активного  
слухання

стилі та кола 
спілкування

поняття «правила», 
«право», «права»

що сприяє  
порозумінню  
між людьми

джерела  
допомоги для дітей 

та дорослих

У цьому розділі ми дослідимо:

ознаки булінгу  
і кібербулінгу
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§ 19. суспільні норми

• ПрАвиЛА • ПрАво  
• ПрАвА • МорАЛьНі НорМи

У цьому параграфі ви:

• дослідите поняття «правила», «право», «права»;

• створите пам’ятки про права та обов’язки дитини;

• обговорите важливість дотримання моральних норм.
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Правила нашого
класуПравила нашого класу

длЯ чого потрібні правила

Навіщî, на вашу думку, лþ ди ствîрþþтü різні пра ви ла, 
нîр ми, за кî ни? Чî му б кîж нî му не чи ни ти так, як éî му 
за ма нетü ся? Щîб відпîвісти на ці за пи тан ня, уявімî де які 
мîж ливі наслідки жит тя без пра вил. 

Усе шкільне жит тя пов’яза не з пра ви ла ми, наприклад,  
щодо поводження на уроках і перервах, стосовно пожеж-
ної безпеки тощо. 

• розгляньте мал. 60 «Правила класу» і порівняйте їх  
із правилами вашого класу. обговоріть, яких правил 
вам дотримувати легко, а яких — складно.

• А як би ви були ди рек то ром/директоркою шко ли, мо же, 
вста но вили б інші пра ви ла? об’єднай тесь у гру пи і при-
ду май те два жартівли вих і чотири серй оз них пра ви ла, 
які ви хотіли б за про ва ди ти у вашій школі.

• За чи тай те та об го воріть свої про по зиції. Мож ли во, 
якесь пра ви ло всім спо до бається і ви за про по нуєте 
додати його до правил вашої школи.

Приходити вчасно.
Говорити по черзі.
Бу ти ак тив ним.
Поважати кожну 
думку.
Підтримувати  
чистоту. 
...

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про один 
день без правил. обговоріть, чому правила важливі?

• які не без пе ки ви ник нуть, як що рап том ска су ва ти  
Пра ви ла до рож нь о го ру ху?

Мал. 60. Правила класу

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1g2NFVRRBqhD2WZBk-pM259QID6251Wv5
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що таке право

Правî — це система суспілüних нîрм (правил), які 
реãулþþтü життя і пîведінку лþдеé у певніé країні.  
В Україні нîрми права записані в Кîнституції України та 
закîнах, які ухвалþє Верхîвна Рада України. 

Ті, хтî пî ва жаþтü закîни та дî три муþтüся їх, є за кî-
нîслух ня ни ми ãрî ма дяна ми. А ті, хтî їх пî ру шує, — пра-
вî пî руш ни ками абî навітü злî чин цями.

Існує баãатî прîфесіé, пîв’язаних із правîм. Прîчитаéте 
інфîрмаціþ прî деякі з них.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться перший епізод 
освітнього серіалу «Хумра. історія про права людини». 

• обговоріть: 
• як суддя вирішує, яке покарання можна застосувати,  

а яке — ні?
• Чим відрізняються поняття «правило», «право», 

«права».
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А
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правник (юрист) / правниця (юристка)

Це фахівець, який (яка) має професійні знання у галузі пра-
ва. У правових відносинах розрізняють професії прокурора,  
адвоката, судді. 

прокурор представляє в суді докази проти людини, яка 
скоїла правопорушення.

адвокат захищає обвинувачуваного, допомагає обсто-
ювати його права у суді.

суддя чинить суд згідно із законом, тобто висловлює 
обов’язкову для інших людей думку щодо цього право- 
порушення.
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https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Fzp-ezE6BMgPbVZ5bLmG6c6ocLTDVUGy
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права дитини

У де мî кра тич них країнах наé важ ливіши ми є за кî ни, 
які за хи ща þтü пра ва лþ ди ни, зî к ре ма пра ва ди ти ни. 

У 1989 рîці Ор ãанізація Об’єдна них Націé (ООН) приé-
ня ла Кîн венціþ прî пра ва ди ти ни. Öеé дî ку мент міститü 
54 статті, в яких де талü нî рîз пи са нî всі пра ва дітеé. Текст 
Кîн венції заé няв би 40 стîрінîк цüî ãî підруч ни ка. 

Кîн венція спîвісти ла світîві, щî кîж на ди ти на, хîч би  
в якіé країні вî на на рî ди ла ся, якîї націîналü нîсті бу ла, 
має невід’ємне пра вî на піклу ван ня і за хист, на вчан ня і 
рîз ви тîк свîїх здібнî с теé, тîб тî на щас ли ве ди тин ст вî. 
Ук раїна такîж приєдна ла ся дî цієї Кîн венції. 

• Проведіть мозковий штурм. Уя віть, що вам до ру чи ли 
відповідаль ну ро бо ту — скла с ти пе релік прав, яки ми 
мог ли б ко ри с ту ва ти ся всі діти. Що ви запропонували б?

• оформіть результат за прикладом на мал. 61.

Мал. 61. Плакат «Права дитини»

КОЖНА ДИТИНА МАЄ ПРАВО: ЖОДНА ДИТИНА 
НЕ ПОВИННА БУТИ:

• на лю бов, піклу вання, 
повноцінне хар чу ван ня 
й лікування у пер шу чер-
гу;

• на освіту, відпо чи-
нок, дозвілля, за нят   тя 
спортом чи ми с тецтвом;

• на вільне вис лов лю ван-
ня сво їх ду мок.

• жерт вою війни та  
на сильст ва;

• зне ва же на і скрив дже на;
• при му со во за лу че на  

до тя ж      кої чи ганебної 
праці.
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що таке обов’ЯЗки

Нîрми суспілüнîãî життя передбачаþтü не лише права, 
а é îбîв’язки. Обîв’язîк — це зîбîв’язання лþдини перед 
сîбîþ, іншими лþдüми, державîþ. Дîтримання взятих 
на себе зîбîв’язанü і спілüнî приéнятих правил пîлеãшує 
взаємîдіþ у суспілüстві é рîбитü усіх щасливішими.

Рîзãлянüте мал. 62 і назвітü деякі îбîв’язки дітеé.

• обговоріть, чому важливо з повагою ставитися до 
навколишніх, берегти природу і державне майно,  
старанно вчитися, дбати про своє здоров’я.

• Поміркуйте, що може статися, якщо цього не робити. 
Наведіть приклади.

• об’єднайтесь у групи. оберіть найважливіші, на вашу 
думку, права й обов’язки дитини та створіть пам’ятки 
про це.

Мал. 62. обов’язки дітей

Старанно 
вчитися

Поважати 
інших людей

Берегти  
природу 

і державне  
майно 

дбати 
про своє 
здоров’я
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моральні норми

Жит тя лþ деé упî ряд кî вуєтüся не тілüки за îфіціéнî 
затвердженими закîнами, а é за іншими — не пи са ни ми.  
Їх ще на зи ва þтü нîр ма ми мî ралі абî мî ралü ни ми за пîвідя ми. 

Змал ку вас учи ли ãî вî ри ти  прав ду, не крив ди ти інших. 
Öе бу ли ваші перші мî ралüні урî ки. Дî рîсліша þ чи, лþ ди-
на îпа нî вує їх ãлиб ше é пîвніше. «Ша нуé батü ка і матір. 
Не вби ваé. Не бе ри чу жî ãî. Не зра д жуé друзів. Став ся дî 
інших так, як ти хî чеш, щîб вîни ста ви ли ся дî те бе» — 
цих та інших мî ралü них за пîвідеé дî три му ва ли ся ще наші 
да лекі пред ки. 

Öі мî ралüні нîр ми ма þтü усі на рî ди світу. Öе îз на-
чає, щî ці нîрми справді важ ливі, їхня цінністü дî ве де на 
істîрієþ лþд ст ва. Тих, хтî ке руєтüся мî ралü ни ми за пîвідя-
ми, вва жа þтü пî ряд ни ми (тîб тî нездат ни ми на пî ãані, 
не чесні вчин ки) лþдü ми. А пî ру шен ня цих за пîвідеé на зи-
ва þтü амî ралü ни ми вчин ка ми é засу д жу þтü .

• розгляньте мал. 63, 64. обговоріть, у якій ситуації є  
порушення моральної норми і якої саме?

• Наведіть приклади ситуацій, коли люди дотримува-
лися чи не дотримувалися моральних норм. до чого  
це призвело?

По зич, будь ла с ка, 
олівець.  
Мій зла мав ся.

відчепись!

Мій олівець 
зламався. візьми мій!  

Будемо малювати 
по черзі!

Мал. 63 Мал. 64
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть приклади правил класу (1), футбольних правил (2) і 
правил дорожнього руху (3).

А) говорити по черзі

Б) переходити дорогу на зелений сигнал світлофора

в) матч проводиться за участю двох команд

Г) підтримувати чистоту на робочому місці

Ґ) пішоходи повинні рухатися тротуарами

д) один гравець із команди — воротар

2. визначте, які твердження є правами, а які — обов’язками.

• Усі діти мають дбати про своє здоров’я.

• Усі діти мають вчитися.

• Усі діти мають право на вільне спілкування. 

• Усі діти мають право на повноцінне харчування. 

• Усі діти мають право на ім’я і громадянство.

3. розкажіть про найзаплутаніший момент цього уроку.

4. оцініть свої досягнення.

я можу розказати, для чого потрібні правила. ☆☆☆
я знаю різницю між поняттями «правило», «право», «права». 

☆☆☆
я можу назвати деякі права дітей. ☆☆☆
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§ 20. Умови ефективного 
спілкування

• СПіЛКУвАННя • АКТивНЕ СЛУХАННя
• НЕвЕрБАЛьНЕ СПіЛКУвАННя • МіМіКА

У цьому параграфі ви:

• обговорите, що сприяє порозумінню між людьми;

• пограєте у гру на відгадування слів;

• відпрацюєте навички активного слухання;

• потренуєтеся ставити уточнювальні запитання.

Покатаємося 
сьогодні  

на роликах?

добре, коли 
зустрічаємося?
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що таке спілкУваннЯ

Спілку ван ня — це îбмін дум ка ми, вра жен ня ми, тîб тî 
пîвідîм лен ня ми. Спілку ван ня мî же відбу ва ти ся не ли ше 
між ти ми, хтî ба читü îд не îд нî ãî. Спілку þтü ся те ле фî нîм, 
пî штîþ, за дî пî мî ãîþ інтер не ту. Лþ ди мî жутü пе ре да ва ти 
свîї пîвідî млен ня, як і пî чут тя, слî ва ми, тîб тî вер балü ним 
спî сî бîм, і без слів — не вер балü нî. Та нерідкî бу ває, щî 
хтîсü не дî чув чи не пра вилü нî зрî зумів іншî ãî. Че рез це 
ви ник лî не пî рî зуміння, яке мîже при зве сти дî не приємнî-
с теé. Спрî буé мî з’ясувати, щî дî пî ма ãає, а щî пе ре шкî д-
жає пî рî зуміннþ.

Запишіть на стикерах, що допомагає вам у спілкуванні.
розмістіть на дошці малюнки двох людей, по черзі ви - 
ходьте до дошки, зачитуйте те, що ви записали, і «по-
будуйте» зі своїх стикерів «міст» між малюнками (мал. 65).

Мал. 65. Навички, які сприяють порозумінню між людьми

Говорити 
чітко

Говорити по черзі

Бути щирим, 
тактовним

Слухати 
уважно

Ставити уточнювальні 
запитання

дивитися в очі
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спілкУваннЯ беЗ слів

Дехтî вва жає, щî ãî лî вне у спілку ванні — ли ше вис лîв-
ле не вãî лîс? Але це не так. Має зна чен ня не лише те, щî 
ви ска зали, а é те, як ви це сказали. Ад же маéже 70 % 
інфîр мації ми пе ре даємî îдне îд нî му не вер балü нî.

Спрî буéте ска за ти «хî ди-нî сþ ди» різни ми інтî нація ми: 
лаãіднî, як ма ти кли че ди тин ку; су вî рî, як звер та þтü ся дî 
тî ãî, хтî за ви нив; за клич нî, як ãу ка þтü дру ãа. 

Щî ра зу це бу де різне пîвідî млен ня. У спілку ванні все 
важ ли ве: інтî нація і си ла ãî лî су, міміка та же с ти, пî лî-
жен ня тіла і навітü зîвнішніé ви ãляд. 

Перейдіть за QR-кодом, ознайомтеся з правилами гри 
«Крокодил» і пограйте в цю гру. обговоріть:

• Що допомагало вам вгадувати слова (мал. 66)?

• Що було складніше — невербально показувати слова 
чи вгадувати їх?

Мал. 66. вгадування слова

???

Меч? Парасолька?

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1-EOJQcREjE_NWs6X8PoO7BVndrDf8hKn
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щирість і тактовність

Відкритістü і щирістü спри я þтü пî рî зуміннþ. На ба ãа тî 
леã ше «рîзшифрувати» пîвідî млен ня лþ ди ни, яка ãî вî-
ритü те, щî ду має. 

Як щî хтîсü щи рî ра діє зустрічі, це зрî зумілî не ли ше 
з éî ãî слів, а і з радіснîї усмішки, îбіéмів, інтî нації.  
А як щî він чи вî на тілüки при ки даєтüся, же с ти, міміка чи 
ãî лî с не îдміннî це ви да дутü. 

Од нак щирістü та кîж пî вин на ма ти межі. Інак ше вî на 
пе ре твî рþєтüся на не так тîвністü. Ви хî вані лþ ди пî вî дятü-
ся чем нî навітü із ти ми, хтî їм не дî впî дî би. Вî ни не ска-
жутü пер шî му-ліпшî му: «У те бе не приємниé ãî лîс» абî  
«Я не хî чу з ва ми рîз мîв ля ти». Щî ра зу, перш ніж щîсü 
ска за ти чи зрî би ти, вî ни став лятü се бе на місце іншî ãî. 
Кî ли відчуваþтü, щî їхня відвер та îцінка мî же кî ãîсü при-
крî вра зи ти, тî на ма ãа þтü ся пîвідî ми ти прî неї так тîв нî, 
стриманî абî é узаãалі утриматися від вислîвлþвання свîєї 
думки (мал. 67).

як ти виріс  
за літо!

Куди поділося 
твоє волосся?а б

Мал. 67. ознаки вихованості

розгляньте мал. 67 і поміркуйте, на якому з них зображе-
но щирість, а на якому — нетактовність. Поясніть свою 
думку.
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доброЗичливість і гарні манери

При яз на, відкри та ма не ра спілку ван ня є над зви чаé нî 
при ваб ли вîþ. З дî б рî зич ли ви ми лþдü ми за лþб ки спілку-
þтü ся і вста нîв лþ þтü дружні стî сун ки. Тî му лþ ди 
ви рî би ли пра ви ла ввічли вîсті — ети ке ту, які спри я þтü  
пî рî зуміннþ. 

розгляньте мал. 68. Перейдіть за QR-кодом, завантажте 
бланк і запишіть по три слова чи фрази, які можна 
використати для зазначеної ситуації. 

Мал. 68. Гарні манери

Про хан ня 
про по слу гу, 
до по мо гу

ви ба чен ня

вітан ня  
і про щан ня 
з дру зя ми

вітан ня  
і про щан ня  
з до рос ли ми,  
вчи те льством

По дя ки

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/104dbYWW_5pnof_S_6s7bHIJ9nEqWV68S?usp=sharing
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УміннЯ говорити та слУхати

 Вî лîдіння слî вîм — îд на з наé ãî лîвніших на ви чîк 
спілку ван ня. Прî те діти (а інîді é дî рîслі) не завжди 
вміþтü чіткî вислîви ти свîþ дум ку, пра вилü нî пî ста ви ти 
за пи тан ня. Звіснî, це не сприяє пî рî зуміннþ.

Важ ли ва рîлü у рîзвитку кîмунікативних навичîк нале-
житü урî кам мî ви é літе ра ту ри. Та їх не дî стат нüî, щîб 
îпанувати вміння чіткî é дîхідли вî вис лîв лþ ва тися. 

На ма ãаé теся білüше чи та ти ху дîж нüîї літе ра тури — це 
збаãа чує слîв ни кî виé за пас. І не за бу ваéте îбмінþ ва ти ся 
вра жен ня ми з батü ка ми та дру зя ми.

Уміння слу ха ти не менш важ ли ве, ніж уміння ãî вî ри ти. 
Лþдина, яка  слу хає, є ак тив нîþ учас ни цеþ рîз мî ви. 
Уваж нî ãî слу ха ча/слухачку не важ кî рîзпізна ти (мал. 69).

Мал. 69. ознаки активного слухання

по ло жен ня тіла: злегка 
на хи ле не до то го, хто 
го во рить. 
міміка: зо се ре д же ний 
ви раз об лич чя, уваж но  
і зацікав ле но ди вить ся  
на то го, хто го во рить.
Же с ти: ки ван ня го ло вою  
у разі ро зуміння то що.
сло ва: «так-так», «ціка во», 
«а що бу ло далі?», «чим 
усе скінчи ло ся?» то що. 

• об’єднайтесь у пари. За допомогою мал. 69 по черзі  
розкажіть одне одному цікавий епізод зі свого життя. 

• відпрацюйте навички уважного слухача. Стежте за по-
ложенням тіла, мімікою, жестами, словами.
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— доню, збігай, будь 
ласка, в ма га зин.
— А що ку пи ти?
— Пач ку мас ла, си ру  
і яй ця.
— Мас ла і си ру?
— Ще яй ця.
— Масло, сир  
і яйця. десятка яєць 
вистачить?
— візьми два десятки.
— до б ре, ма мо. 

Як Уникати непороЗУмінь

Од нієþ з важ ли вих на ви чîк, яка дî пî ма ãає уни ка-
ти не пî рî зумінü, є вміння пе ре пи та ти é утîч ни ти зміст 
пîвідî млен ня. 

Уміння ставити утîчнþвалüні запитання пîліпшує 
якістü спілкування. Якщî ви кîмусü щîсü рîзпîвідаєте 
абî пîяснþєте, запитаéте, чи все зрîзумілî. І навпаки, 
кîли вам щîсü пîяснþþтü чи рîзпîвідаþтü, не сîрîмтеся 
перепитати те, щî незрîзумілî.

Мал. 70. Уточнювальні запитання

• Мама Соломійки попросила її сходити в магазин. 
розгляньте мал. 70 й обговоріть, які уточнювальні 
запитання поставила дівчинка.

• Перейдіть за QR-кодом, об’єднайтесь у пари та сфор-
мулюйте уточнювальні запитання, які допоможуть 
дітям уникати непорозумінь. 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1MCWk38jg0KGkx68Vs0DFk_uxo_f3X3Vd
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. доповніть схему.

Спілкування

вербальне

жести, рухи тіла

2. оберіть умови ефективного спілкування.

А) уважно слухати

в) говорити голосно  
і чітко

Б) говорити тихо

Г) дивитися  
на співрозмовника

Ґ) переривати 
співрозмовника

д) використовувати 
мову жестів

3. Назвіть ознаки уважного слухача/слухачки.

Мати зосереджений 
вираз обличчя

Гратися в телефоні

Злегка нахиляти тіло  
до того, хто говорить

Ставити додаткові 
запитання

Кивати головою Мати відсторонений 
вираз обличчя

4. оцініть свої досягнення.

я можу назвати чинники, які впливають на порозуміння між 

людьми. ☆☆☆
я вмію бути уважним слухачем. ☆☆☆
я вмію ставити уточнювальні запитання. ☆☆☆
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§ 21. Як відстояти себе

• САМооЦіНКА • ПАСивНіСТь
• АГрЕСивНіСТь • АСЕрТивНіСТь

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтесь, які є стилі поведінки;

• дослідите їхні ознаки;

• перевірите, наскільки ви є асертивними;

• відпрацюєте навички упевненої поведінки.

давай 
подивимося 
мультфільм!

Мені очі болять. 
давай краще 

пограємо на вулиці!
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• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про стилі 
спілкування. обговоріть, як поводяться агресивні, 
пасивні та упевнені люди.

• По черзі розкажіть про ситуацію, коли ви поводилися 
пасивно, агресивно чи асертивно.

• об’єднайтеся в три групи («пасивний», «агресивний», 
«асертивний»). опрацюйте матеріал на с. 165–167 
про відповідний тип поведінки та підготуйте про це 
повідомлення. Презентуйте його класу.

стилі спілкУваннЯ

У житті маé же щîд ня трап ля þтü ся си ту ації, кî ли неîб- 
хіднî звер ну ти ся пî дî пî мî ãу, чіткî вис лî ви ти свîþ 
пî зиціþ абî від чî ãîсü відмî ви ти ся. Наприклад, кî ли тре-
ба відмî ви тися від небезпечнîї прîпîзиції, ку дисü за те ле-
фî ну ва ти чи відстîяти влас ну дум ку. В та ких ви пад ках 
ми за зви чаé пî вî ди мî ся па сив нî, аã ре сив нî абî асертивнî 
(упев не нî та ввічливî).

Прîчитаéте деякі îзнаки видів пîведінки. Визначте, яку 
пîведінку в них îписанî: асертивну, аãресивну чи пасивну.

• очі та плечі опу щені
• Не дивиться в очі
• Голос тихий, несміли-

вий
• Постійно ви прав до-

вується

• Спокійний голос 
• роз прав лені плечі 
• Пря мий по гляд 

• Пронизливий погляд
• Загрозливі слова
• руки в боки
• Насуплені брови
• Стиснуті кулаки.

• При яз ний ви раз об лич чя
• доброзичлива манера  

спілкування

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1eP29UkZWzZNgzxwvsJ_ujcApu3FgXCt_
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пасивна поведінка

Як щî лþ ди на не хтує вла сни ми інте ре са ми та за будü-
яку ціну на ма ãаєтüся уни ка ти кîнфліктів, вî на де мîн ст рує 
па сив ну пî ведінку. 

Кîли лþди пîвîдятüся пасивнî, їм складнî за хи ща ти 
се бе, са мîстіéнî ухвалþва ти рішен ня, кîмусü  відмî вля ти, 
навітü як щî прî пî зиція не виãідна для них чи навітü не без-
печ на.

Як стати менш пасивним 

• Частіше висловлюйте свою думку.

• Говоріть, що ви відчуваєте.

• Просіть те, чого хочете.

• відмовляйтеся від того, що вам не підходить.

• Пропонуйте свої ідеї. 

• Навчіться ввічливо, але твердо казати «Ні».

як це звучить який це має вигляд

• «Люди байдужі до моїх 
почуттів».

• «Усе нормально.  
я не хочу проблем».

• «я зроблю все, що ти 
скажеш».

• Не дивиться в очі

• очі та плечі опу щені

• жалісний по гляд

• Бла гальні, за хисні жести

• Голос тихий, несміливий

• Не висловлює своїх  
почуттів

• Уникає проблем

• Постійно ви прав до-
вується

Пасивна  
поведінка
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агресивна поведінка

Ін шим є «пîр т рет» аã ре сив нîї лþ ди ни. Вî на праãне лі- 
дер ст ва і кîман дує навітü там, де це не дî реч нî, абî у спра - 
вах, у яких нічî ãî не тя митü. Завжди на ма ãаєтüся будü-щî 
відстî я ти ли ше влас ну тîч ку зî ру. Навітü усвідî млþ þ чи 
хибністü свîєї пîзиції, ніза щî цüî ãî не виз нає. 

Прî та ких інîді ка жутü, щî вî ни жи вутü за за кî на ми 
джунãлів: «Пра виé тîé, хтî силüнішиé». У свîїх діях ці 
лþ ди не зва жа þтü на інте ре си та пî чут тя інших. У спілку-
ванні не хту þтü ввічливістþ é так тîвністþ, вда þтü ся  
дî ти с ку, шан та жу, пî ãрî з, лаé ки, навітü фізич нîї си ли. 

Як стати менш агресивним 
• дозволяйте іншим висловлюватися першими.

• якщо під час розмови ви перебили людину, вибачтеся і 
дозвольте їй завершити свою думку.

• якщо ви не згодні, скажіть про це ввічливо і з повагою.

як це звучить який це має вигляд

• «Кого цікавить  
твоя думка?»

• «роби, як я сказав».
• «Погоджуйся або йди 

геть».

• Насуплені брови
• Пронизливий погляд
• Злість, зневага, погрози
• Загрозливі слова
• руки в боки
• Стиснуті кулаки

Агресивна  
поведінка
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асертивна (Упевнена) поведінка

Бути асертивним (від анãл. assertive — ãідниé, са мî ст вер-
д жу валü ниé) îзначає відстîþвати себе з пîваãîþ дî інших. 
Та ку пî ведінку ще на зи ва þтü упевненîþ, ãіднîþ, рівнî-
прав нîþ, відпîвідалü нîþ. 

На відміну від па сив нîї чи аã ре сив нîї, упев не на пî ведінка 
є за пî ру кîþ рівнî прав них стî сунків, у яких ніхтî не пî чу-
ва ти метü ся îб ра же ним чи при ни же ним. 

Öе ввічли ве і при яз не спілку ван ня, уміння пе ред ба ча ти 
наслідки свîїх слів і вчинків, так тîвністü і ãарні ма не ри.

• Перевірте, чи є асертивними. для цього перейдіть  
за QR-кодом, завантажте  бланк і виконайте  завдання.

• об’єднайтесь у пари та визначте наведені за QR-кодом 
ситуації, в яких діти поводяться асертивно.  

• об’єднайтесь у пари. оберіть одну із ситуацій. Підготуй-
те і продемонструйте сценки про поведінку в заданій 
ситуації.

Як стати більш асертивним 
• демонструйте повагу до співрозмовника/співрозмовниці.

• використовуйте «я-повідомлення».

• вирішуйте суперечки через переговори.

як це звучить який це має вигляд

• «я не люблю баскетбол. 
Може, краще пограймо  
у футбол?»

• «давай цього разу буде 
по-твоєму, а наступно-
го — по-моєму». 

• «я перепрошую, зараз 
моя черга».

• роз прав лені плечі 
• вільна хо да
• Пря мий по гляд 
• При яз ний ви раз  

об лич чя
• доброзичлива манера 

спілкування
• висловлення поваги
• Спокійний голос

Асертивна  
поведінка

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1J8LT6LZ_pcoD-l9YvALlISHXiuJCEixy
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Установіть відповідність між почуттями та стилями поведінки.

А) Пасивна поведінка 1) По ва га до се бе, упев неність, 
за до во лен ня

Б) Агресивна поведінка 2) Злість, гнів, відчу женість, по чут тя 
про ви ни, страх по мсти

в) Асертивна поведінка 3) Без по радність, об ра за, три во га, 
при ни жен ня

2. Назвіть стилі поведінки, зображені на малюнках.

3. до якої по ведінки за кли кає зо ло те пра ви ло мо раль ності: 
«Став ся до інших так, як ти хо чеш, щоб во ни ста ви ли ся  
до те бе»?

4. Напишіть одне підсумкове речення до цього уроку, яке відпо-
відає на запитання «хто», «що», «де», «коли», «чому».

5. оцініть свої досягнення.

я знаю, які є стилі поведінки. ☆☆☆
я можу ввічливо, але твердо відмовитися від пропозицій, які 

мені не підходять.  ☆☆☆
я вмію попросити про послугу чи допомогу. ☆☆☆
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§ 22. спілкуємося 
з дорослими

• оСоБиСТий ПроСТір • СТоСУНКи
• КоЛА СПіЛКУвАННя

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про кола спілкування;

• визначите, чи дотримуєтесь особистих кордонів інших  
людей;

• розповісте про свою родину;

• створите схеми «Кола спілкування».

ЗЕБРА
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особистий простір

Уявітü, щî навкîлî кîжнîãî і кîжнîї з нас є невидима 
îбîлîнка — îсîбистиé прîстір, у якîму під час спілкування 
ми пîчу-ваємîся кîмфîртнî. Щîб не пîрушувати îсîбистиé 
прîстір співрîзмîвника, бажанî стîяти приблизнî 
на відстані витяãнутîї руки (мал. 71).

• Перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк завдання і 
перевірте, чи поважаєте ви особисті кордони інших 
людей.

• об’єднайтеся у групи й визначте, в яких ситуаціях  
порушено особистий простір. обговоріть, за якими 
ознаками це можна зрозуміти. 

Завжди тримайте дистанцію  
на відстані витягнутої руки!

Мал. 71. Кола особистого простору

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1QRJjwxfcuTpUNxk9jPqsJX6JuxlgKYAK
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кола спілкУваннЯ

Щîдня ми спілкуємîся з баãатüма лþдüми — рідними, 
друзями, знаéîмими та незнаéîмцями. Але спілкуємîся 
з ними пî-різнîму. Чим ближчі наші стîсунки, тим білüше 
ми дîвіряємî îдне îднîму, відвертіше ділимîся думками, 
пîчуттями, îбіéмами. Дізнатися, як правилüнî спілкуватися 
з різними лþдüми, дîпîмîжутü кîла спілкування (мал. 72).

• об’єднайтесь у 5 груп («блакитний», «зелений», «жов-
тий», «помаранчевий», «червоний»). 

• Завантажте інформацію за QR-кодом та підготуйте  
повідомлення про відповідне коло спілкування. 

• Завантажте шаблони для створення міні-лепбука, роз-
фарбуйте кола спілкування відповідними кольорами  
та заповніть їх іменами людей, які входять у ці кола.

Мал. 72. Кола спілкуання

Червоний — Незнайомці

оранжевий —  
Люди, від яких ми чекаємо  

професійної допомоги

жовтий — Знайомі

Зелений — друзі

Блакитний — Сім’я

Фіолетовий — я

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Kf-YO1yC6gOSWbGshqkyhIqy56Ub81f6
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родина

Рîдина — наéближче кîлî спілкування. Öе наші батüки/
îпікуни, брати, сестри, дідусі é бабусі, інші близüкі рîдичі.  

Дружнþ рî ди ну нерідкî пîрівнþ þтü із кî ман дîþ, де всі 
піклу þтü ся і дî пî ма ãа þтü îд не îд нî му. В кîманді не при-
пу с ти мî зва лþ ва ти все на îд нî ãî чи ли ше на дî рîс лих.  
Öе не спра вед ли вî стî сîв нî них і шкî дитü са мим дітям.

Щоб більше дізна ти ся одне про од но го, зберіться  
ко лом для гри «Сімей не па ву тин ня». вам зна до бить ся 
клу бок ни ток. 
один із учасників/учасниць бе ре клубок у ру ки, двічі  
об мо тує нит ку нав  ко ло до лоні та про дов жує фра зу: «Моя 
ро ди на — це я, мої тато, мама, бра т...» 
відтак роз повіда є щось ціка ве про свою ро ди ну і ко тить 
клу бок іншо му учаснику/учасниці. Той/та роз повівши 
про свою ро ди ну, ко тить клу бок далі.Гра триває, аж доки 
всі  розкажуть про свої родини.



173

дорослі, Яким ми довірЯємо

Завжди важ ли вî зна ти, від кî ãî мîж на îт ри ма ти пî ра ду 
чи дî пî мî ãу в різних життєвих си ту аціях. Звіс нî, ди ти на 
радше звер нетü ся дî батüків чи îпікунів. Та щî рî би ти, 
кî ли їх не має пî руч? У та кî му разі звер нітüся дî тîãî, 
кîму дîвіряєте. Öе мî же бу ти стар шиé брат, се с т ра, тітка, 
дядü кî, ба бу ся чи дідусü. Мî же, у вас скла ли ся дîвірливі 
стî сун ки з учи те лем, шкілüним пси хî лî ãîм абî тре не рîм, 
а мî же — з батü ка ми вашîãî дру ãа. 

• розгляньте мал. 73 та з’ясуйте, до кого даринка може 
звернутися по допомогу в родині, у школі, спортивній 
школі.

• Поміркуйте, до кого з дорослих ви можете звернутися 
по допомогу. Створіть свою схему «Кола підтримки».

• Кваліфіковану психологічну допомогу ви можете 
отримати і за телефонами Національної гарячої лінії  
для дітей та молоді: 0-800-500-225 або 116-111. 
об’єднайтеся в групи та змоделюйте звернення 
до батьків, учителів, психолога, за телефонами довіри. 

Мал. 73. Кола підтримки даринки

школа
  

Класний керівник
Учитель  

фізкультури
Психолог

спортивна 
школа

  
Тренер
Лікар

родина
  

Мама
Тато

Бабуся

сім’ї друзів
  

старша 
Сестра яни

Мама олени



174

моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть найближче коло спілкування.

друзі Знайомі Сім’я Незнайомці

2. Назвіть ситуації, в яких порушено особистий простір.

3. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Найближче коло спілкування — це люди, від яких ми чекаємо 

професійної допомоги.

• особистий простір — це простір, який потрібен, щоб ми 

почувалися комфортно під час спілкування.

• Тільки батьки можуть бути дорослими, яким я довіряю. 

• Незнайомцям не можна повністю довіряти.

4. Продовжте речення: «раніше я думав/думала, що ... ,  
а тепер ...».

5. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти про кола спілкування. ☆☆☆
я поважаю особистий простір інших людей під час спілкування. 

☆☆☆
я знаю, до яких людей можу звернутися по допомогу. 

☆☆☆
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§ 23. спілкуємося 
з однолітками

• дрУжБА • дрУГ
• БУЛіНГ • КіБЕрБУЛіНГ

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про ознаки та переваги справжньої дружби;

• перевірите, чи хороший ви друг/подруга;

• пригадаєте ознаки булінгу та кібербулінгу;

• обговорите способи протидії булінгу.
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справЖній дрУг

Дружба — це стîсунки між лþдüми, кîтрі відчуваþтü 
взаємну прихилüністü, турбîту і дîвіру îдне дî îднîãî. 
Друã/пîдруãа — це лþдина, яку ви знаєте, лþбите і якіé 
дîвіряєте. Уміння îбирати дîбрих, надіéних друзів, уста-
нîвлþвати та підтримувати дружні стîсунки є îднієþ 
з наéважливіших життєвих навичîк.  

• Завантажте бланки за першим QR-кодом. Запишіть у 
них риси вашого ідеального друга / ідеальної подруги.

• Перейдіть за другим QR-кодом і визначте, які дії харак-
терні для друзів, а які — ні.

• Щоб ма ти друзів , тре ба й са мо му на вчи ти ся дру жи ти. 
Завантажте за QR-кодом тест. Пройдіть його і перевір-
те, чи є ви хорошим другом чи хорошою подругою.

Чесний зі мною

Захищає мене

Смішить мене

Надійний

дбає про мене

Щедра, ділиться 
зі мною

Щира

Л
ю

бить 
м

ене

Завжди 
допомагає

відповідальна

Смілива

Мал. 74. Справжній друг Мал. 75. Справжня подруга

розгляньте мал. 74, 75. Проведіть мозковий штурм 
«Справжній друг/Справжня подруга». 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Kf-YO1yC6gOSWbGshqkyhIqy56Ub81f6
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1DqcHsslUqINY-oAOkSwByOoZvvO66kbD
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дрУЖба в Житті людини

Друзі мîжутü пîкращити ваше життя, привнести в нüîãî 
баãатî радісних мîментів.

Прочитайте про переваги дружби та обговоріть, як це 
стосується вашого життя.

дружба може поліпшити настрій. Коли ми проводимо час 
з друзями, то почуваємося краще! Це наповнює наше життя 
радістю і допомагає почуватися щасливішими.

дружба дає змогу подолати стрес. друзі, на яких можна 
покластися, допомагають нам упоратися з великими та 
маленькими проблемами.

дружба дає відчуття приналежності. Наявність друга чи друзів 
допомагає нам відчувати зв’язок і підтримку інших людей.  
З друзями ви ніколи не почуватиметеся самотніми. 

друзі позитивно впливають на наш спосіб життя. Хороші 
друзі підтримують наш здоровий вибір щодо харчових звичок, 
фізичної активності та досягнення позитивних цілей.

дружба допомагає розвивати соціальні навички. Проведення 
часу з друзями дає можливість удосконалювати соціальні 
навички в різних ситуаціях.

друзі можуть допомогти нам навчатися нового. іноді ми 
хочемо займатися чимось, але не наважуємося робити це 
самостійно. разом з другом чи подругою зважитися на це легше  
і веселіше.
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ДРУЖНИЙ  КЛАС

дрУЖний клас

Щîдня ми прихîдимî дî шкîли та спілкуємîся зі 
свîїми îднîкласниками/îднîкласницями. Усі ми різні. 
Але наéãîлîвніше — ми не баéдужі îдне дî îднîãî, вміємî 
співчувати та дîпîмаãати тим, хтî цüîãî пîтребує. 

Створіть ланцюжок дружного класу. для цього розріжте 
кольоровий папір на смужки. Напишіть на них своє ім’я 
і що ви можете зробити, щоб ваш клас став дружним. 
З’єднайте паперові смужки між собою у вигляді гірлянди 
та повісьте готовий ланцюжок у класі як прикрасу.

Який вигляд має
• Щасливі діти
• Задоволені вчителі
• дружнє спілкування
• Гарні манери
• ...

Як звучить
• «дякую!»
• «Будь ласка»
• «як твої справи?»
• «вибач»
• ...

що робить
• допомагає одне 

одному
• ділиться
• Говорить по черзі
• ...

чого не робить
• Не дражнить
• Не пліткує
• Не грубіянить
• Не свариться
• ...

• об’єднайтеся в чотири групи та проведіть мозковий 
штурм:
група 1: як звучить дружний клас;
група 2: як виглядає дружний клас;
група 3: що робить дружний клас;
група 4: чого не робить дружний клас.

• Створіть спільний плакат (мал. 76).

Мал. 76. ознаки дружнього класу
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• Перейдіть за QR-кодом, завантажте і роздрукуйте ша-
блони контуру людини. 

• Намалюйте очі, рот, одяг, придумайте та запишіть ім’я. 
Потім згорніть його навпіл, зімніть. А тепер спробуйте 
відновити первісний вигляд своїх малюнків. 

• обговоріть:
• Чи вдалося вам повністю відновити малюнки?
• Що відчуває людина з якої знущаються?
• який висновок можна з цього зробити?

Мал. 77. ознаки булінгу

оЗнаки насиллЯ і бУлінгУ (цькУваннЯ)

На жалü, діти не завжди вміþтü мир нî рîзв’язу вати 
кîнфлікти. Тî му в шкîлі трап ля þтü ся свар ки, біéки, 
штîвхання. Öе — îзнаки насилля. Але інкîли буваþтü 
випадки переслідування îднîãî з членів кîлективу з бîку 
іншîãî абî частî з бîку ãрупи îсіб. Таке явище називаþтü 
цüкуванням абî булінгом (від анãл. to bully — задиратися, 
знущатися). Ознаками булінãу є приниження, ãлузування, 
залякування, іãнîрування тîщî. Тîбтî все, щî îбражає  
ãідністü лþдини (мал. 77). Знущання запîдіþє лþдині білü, 
якиé немîжливî виправити.

Б
У
Л
І
Н
Г

Ховати, псувати  
особисті речі

«дружити»  
проти когось

обзивати, глузувати

Принижувати

Знущатися

Залякувати, 
шантажувати

Не приймати в гру

Поширювати плітки

Битися, штовхатися

ігнорувати

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1WEAfHHjI-gY3fDAhTHRnNxI9Fma2_Eap?usp=sharing
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Як протистоЯти бУлінгУ

Якщî ви стали свідкîм булінãу чи éîãî жертвîþ, îбîв’яз-
кîвî пîстараéтеся припинити це, а кîли не вихîдитü — 
пîвідîмте дîрîслим.

Мал. 78. як реагувати на булінг

•  об’єднайтесь у чотири групи та змоделюйте ситуації.

• однокласники заховали ваш наплічник. ваші дії?

• однолітки вас примушують робити те, чого ви не хо-
чете. як ви вчините?

• У школі вам погрожують. до кого ви звернетеся?

• ви побачили, як вашого однокласника/одноклас- 
ницю принижують. як це припинити?

• обведіть свою долоню і на кожному пальці запишіть 
способи боротьби з булінгом, які ви можете запропо-
нувати (звернутися до старших по допомогу, не по-
ширювати пліток, не підтримувати тих, хто ображає 
інших, захищати жертву булінгу тощо).

Якщо це         не допомагає:

Зберігайте спокій

разом з рідними зверніться  
до адміністрації школи або в поліцію

Перейдіть у людне місце

обговоріть ситуацію 
з друзями

Твердо скажіть:  
«Припиніть це!»

Зверніться  
до шкільного психолога

Покличте  
на допомогу друзів

розкажіть дорослим,  
яким ви довіряєте
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кібербУлінг

Кібербулінã — це фîрма цüкування з викîристанням 
цифрîвих пристрîїв: мîбілüних телефîнів, кîмп’þтерів, 
планшетів. Кібербулінã мîже відбуватися в сîціалüних 
мережах, месенджерах, на іãрîвих платфîрмах тîщî.

Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про кібербулінг. 
обговоріть, що робити, коли вас ображають в інтернеті, 
поширюють плітки, ваші особисті фото чи відео?

Мал. 79. вияви кібербулінгу

Надсилати образливі  
sms-повідомлення

Писати образливі 
коментарі в соціальних 

мережах

Поширювати  
приватні фотографії та/

або компроментуючі 
відео

розміщувати плітки  
і негативну інформацію 

про людину

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1g-tcVjtMThgONu8nco2SbeKT9gfIAS3j
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тест «кібербУлінг»

За дîпîмîãîþ тесту перевірте, чи знаєте ви, як захистити 
себе від кібербулінãу. Завдання — дістатися фінішу, 
îбравши правилüні відпîвіді на запитання. Для цüîãî 
перехîдüте на відпîвідні пункти тесту за зазначеними 
в дужках нîмерами.

1. Андріé ãрав в îнлаéн-ãру, кîли îдин із наéсилüніших 
ãеéмерів пîчав висміþвати слабких ãравців. Андріþ це 
не спîдîбалîся. Як ви думаєте, він має залишити ãру (6) чи 
вступитися за слабших (11)?

2. Аліна îтримала електрîннîãî листа з îбразами, а 
за наступні декілüка ãîдин — іще три. Аліна має рîзпîвісти 
батüкам (12) чи нічîãî не рîбити та спîдіватися, щî їé 
дадутü спîкіé (7)?

3. Однîãî разу Максим пîмітив, щî éîãî невдалі фîтî 
îпублікували в мережі. Однîкласники пîчали висміþвати 
їх. Максим має терпіти é чекати, дîки все припинитüся (8), 
чи звернутися пî дîпîмîãу дî друзів (13)?

4. Аліса пîчала îтримувати неприємні sms-пîвідîмлення 
від îднîкласників. Її пîдруãа Дарина пîмітила, щî Аліса 
засмучена і втратила інтерес дî навчання. Дарина має  
рîзбиратися з îднîкласниками самîстіéнî (9) чи звернутися 
дî адміністрації шкîли (14)?

5. Антîн із друзями убîліваþтü за свîþ улþблену 
футбîлüну кîманду. В îдніé ãрі суддя приéняв сумнівне 
рішення, і кîманда Антîна прîãрала. Дехтî з éîãî друзів 
вирішив написати пîãані кîментарі на стîрінці судді 
в сîціалüніé мережі. Антîн має діяти разîм із друзями (10) 
чи заспîкîїтися і îбміркувати це (15)?

6. Вихід із ãри не дîпîмîже. Андріþ вартî спрîбувати 
змінити ситуаціþ та заступитися за учасників ãри, яких 
îбражаþтü (1).

7. Аліні слід неãаéнî пîãîвîрити зі свîїми батüками. 
Вîни дîпîмîжутü їé зрîзуміти, як діяти (2).

8. Максим пîтребує підтримки друзів, щîб видалити 
фîтî і припинити насмішки (3). 
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9. Кîнфлікт Дарини з îднîкласниками мîже тілüки 
пîãіршити ситуаціþ для Аліси і, мîжливî, завдастü 
неприємнîстеé Дарині (4).

10. Незважаþчи на те, щî Антîн рîзчарîваниé прîãрашем, 
він пîвинен сказати свîїм друзям, щî не мîжна îбражати 
суддþ в інтернеті. Пîтрібнî заспîкîїтися та прîдумати те, 
щî вîни збираþтüся îпублікîвувати в мережі (5).

11. Правилüнî! Öе дîпîмîже зупинити кібербулінã (2).
12. Рîзпîвісти батüкам — це правилüниé вибір (3).
13. Öе правилüнî, друзі підтримаþтü і дîпîмîжутü 

видалити фîтî (4).
14. Правилüнî. Дарина має пîвідîмити прî кібербулінã 

адміністрації шкîли та перекîнатися, щî Аліса îтримала 
дîпîмîãу (5). 

15. Мî лîдці, ви дісталися фінішу!

За пам’ятайте!

• якщо ви помітили, що когось ображають в інтернеті, — засту-
піться за них. 

• якщо ви отримуєте електронні листи з образами, обов’язково 
розкажіть про це дорослим або поговоріть про це з друзями.

• якщо про ваших однокласників/однокласниць в інтернеті  
поширюють плітки, фейки, особисті фото, відео, повідомте про 
це адміністрації школи.

НІ
КІБЕР-
БУЛІНГУ!
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть ознаки хорошого друга/подруги.

А) намагається зрозуміти та 
допомогти вирішити проблеми

в) знущається з вас

Б) обговорює вас за спиною

Г) зберігає ваші секрети

Ґ) турбується тільки про себе д) завжди допомагає  
у разі потреби

2. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Булінг — це агресивне переслідування одного з членів 
колективу з боку інших.

• ознакою кібербулінгу є псування особистих речей.

• дружба — це стосунки між людьми, котрі відчувають взаємну 
прихильність, турботу і довіру одне до одного. 

3. Назвіть ознаки булінгу.

вам придумали  
образливе прізвисько

Усі сміються,  
і вам весело

Про друга/подругу  
поширюють плітки

У друга/подруги 
старшокласники вимагають 

гроші

вас не приймають  
у гру

ви та інша людина —  
добрі друзі

4. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти про переваги дружби. ☆☆☆
я можу розпізнати ознаки булінгу та кібербулінгу. ☆☆☆
я знаю, як впоратися з булінгом. ☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«соціальне ЗдоРоВ’я»

1.  Установіть відповідність.

А) Право — це 1) зобов’язання людини перед собою, 
іншими людьми, державою.

Б) Права дитини — це 2) система суспільних норм (правил), які 
регулюють життя і поведінку людей 
у певній країні.

в) обов’язок — це 3) умови, які потрібні дітям, щоб 
повноцінно жити й дорослішати.

2.  оберіть ситуації, коли в родині порушують ваші права:

а) дають поради, які вам не до вподоби;
б) вимикають комп’ютер, якщо ви проводите за ним багато 
часу;
в) замість школи примушують доглядати за маленькою 
дитиною;
г) позбавляють обіду за погані оцінки в школі.

3. Назвіть обов’язки дітей.

Усі діти мають право  
на захист

Усі діти мають вчитися

Усі діти мають  
дбати про своє здоров’я

Усі діти мають дотримуватися 
правил дорожнього руху

Усі діти мають  
право на освіту

Усі діти повинні  
берегти чуже майно
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4.  Прочитайте повідомлення та уточніть інформацію за зразком. 

— давай підемо в кіно. — Заходь в гості!

давай завтра 
зустрінемося 

в парку.

давай!  
де саме і коли?

5. визначте, що допомагає порозумінню, а що — перешкоджає.

Говорити чітко

Під час розмови  
гратися на телефоні

Перебивати  
співрозмовника

Бути щирим  
і тактовним

Під час розмови  
дивитися в очі 

Слухати уважно,  
кивати головою

6.  розподіліть ознаки поведінки на три категорії: агресивна 
поведінка (1), асертивна поведінка (2), пасивна поведінка (3). 

А) насуплені брови

Г) прямий погляд

Б) доброзичлива  
манера спілкування

Ґ) розправлені 
плечі

Е) постійно  
виправдовується

є) злість, зневага, 
погрози

в) загрозливі слова

д) голос тихий,  
несміливий

ж) не висловлює 
своїх почуттів
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7.  Установіть відповідність.

1) пасивна 
поведінка

А) людина прагне лідерства і командує 
навіть там, де це недоречно, або 
у справах, у яких нічого не тямить

2) агресивна 
поведінка

Б) людина нехтує власними інтересами, 
за будь-яку ціну намагається уникати 
конфліктів

3) асертивна 
поведінка

в) людина відстоює себе з повагою  
до інших

8. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Справжній друг завжди розповідає твої таємниці іншим.

• друг/подруга — це людина, яку ви знаєте і якій довіряєте.

• друзі завжди допомагають одне одному.

• друзі завжди намагаються виконувати свої обіцянки.

9. ви стали свідком того, що старшокласник відбирає у вашого 
однокласника гроші та погрожує побити його. однокласник 
просить вас нікому не розповідати про це. Запишіть, що ви 
можете зробити.

10. оберіть ознаки кібербулінгу.

образливі sms-повідомлення, отримання привітальної 
листівки, негативні коментарі в соціальних мережах, 
розміщення негативної інформації про когось іншого, 
поширення пліток, спілкування з друзями. 

11.  Запишіть топ-5 корисних порад, як реагувати 
на булінг.

мій топ-5
5 
4 
3 
2 
1 
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РоЗділ 6 
БеЗпека В поБуті  

та доВкіллі
У цьому розділі ми дослідимо:

як загасити  
загоряння  

електроприладу

як діяти під час 
евакуації з оселі, 

школи

причини виникнення 
пожеж у побуті  
та на природі

правила поведінки 
з незнайомцями

як безпечно  
відпочивати  
біля водойм

поведінку  
під час грози,  
підтоплення
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§ 24. профілактика 
пожеж

• «ТриКУТНиК воГНю»  
• ГорюЧі рЕЧовиНи  
• вАжКоГорюЧі рЕЧовиНи  
• НЕГорюЧі рЕЧовиНи

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте умови горіння;

• створите схему «трикутник вогню»;

• обговорите, як запобігти пожежі вдома і на природі;

• обстежите пожежну безпеку своєї оселі.
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Умо ви горіннЯ

Чи знаєте ви, щî та ке «три кут ник вî ãнþ»? Öеé термін 
за прî пî ну вав фран цузü киé хімік Ла ву азüє, щîб леã ше бу лî 
за пам’ята ти три умî ви ви ник нен ня ãîріння (мал. 80).

Мал. 80. «Трикутник вогню» 

Горіння виникає за наявності горючих матеріалів, 
джерела запалювання і кисню.

• Подивіться відео про «трикутник вогню».

• розгляньте схему «Трикутник вогню» (мал. 80). На-
ведіть свої приклади джерел запалювання і горючих  
матеріалів.

КИСЕНЬ
Горючі речовини

та матеріали 

Джерело запалювання

ТРИКУТНИК
ВОГНЮ

іскраЗапальничка

дерево папір
міститься  
у повітрі

медичний 
кисень

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1PvQY7M6NW-7msF1eW4IDzySDrakPlI7g?usp=sharing
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дЖерело ЗапалюваннЯ

Пер шîþ умî вîþ ви ник нен ня ãîріння є на явністü дже ре-
ла за па лþ ван ня. Усе, щî пî рî д жує вî ãîнü, іскри чи ви сî-
ку тем пе ра ту ру, мî же при зве с ти дî за ãî рян ня. Наприклад, 
сірник, си ãа ре та, не справ ниé елек т рî при лад тîщî.

Мал. 81. Лупою мож на роз па ли ти во гни ще в по ході, але 
так са мо мо же спра цю ва ти й ула мок скла, за ли ше ний у лісі чи в полі

го рючі ре чо ви ни і матеріали

Дру ãîþ умî вîþ ви ник нен ня ãîріння є на явністü ãî рþ-
чих ре чî вин чи матеріалів. Вîни здатні самîзаéматися, а 
такîж спалахувати, тліти чи îбвуãлþватися від джерела 
запалþвання. За îз на кîþ ãî рþ чîсті речîвини та матеріали 
пîділя þтü на ãî рþчі, важ кî ãî рþчі та не ãî рþчі. 

Не го рючі — ті, щî не ãî рятü за будü-яких умîв. Дî них 
на ле жатü вî да, пісîк, ãлина, каміння, цеã ла. Їх за стî сî ву-
þтü для ãасіння пî жеж. 

Важ ко го рючі — ті, щî за ãî ря þтü ся, тліþтü чи îб вуã лþ-
þтü ся під дієþ вî ãнþ, прî те без дже ре ла за па лþ ван ня їхнє 
ãîріння при пи няєтüся (як, на при клад, де які пла с тма си, 
ãу ма). Су часні îз дîб лþ валüні ма теріали — лінî ле ум, пла с-
ти кîві стелі é па нелі — під час пî жежі не без печні, тî му щî 
при висîких температурах виділя þтü îт руéні ãа зи.
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Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати  
горючі, важкогорючі та негорючі речовини й матеріали.

Бензин Гас Засіб для зняття 
лаку

розчинник

Го рючі — ті, щî за ãî ря þтü ся від дже ре ла за па лþ ван ня 
і прî дîв жу þтü ãîріти, кî ли це дже ре лî зни кає. Наé не без-
печ ніши ми се ред них є лег ко зай мисті ріди ни та ãа зи. Вî ни 
мî жутü спа лах ну ти чи ви бух ну ти від наé мен шîї іскри, як, 
на при клад, бен зин абî при рîд ниé ãаз. Осü чîму на ав тî-
за пра в них станціях за бî рî не нî кî ри с ту ва ти ся відкри тим 
вî ãнем, зî к ре ма курити. Леãкîзаéмисті речîвини маþтü  
спеціалüне маркування  і пîвинні зберіãатися якнаéдалі 
від дітеé і джерел запалþвання. 

Щоб визначити, яка кількість кисню міститься 
у повітрі, про ведіть дослід. На тарілку поставте 
свічку. У тарілку налийте води, запаліть свічку  
і накрийте її мірною склянкою. во гонь нев-
довзі згас не че рез не ста чу кис ню. А місце, яке 
він займав, заповнить вода. За  допомогою  
позначок на мірній склянці визначте об’єм, 
який займав кисень.

кисень

Тре тü îþ умî вîþ ãîріння є на явністü кис нþ — ãа зу, щî 
міститü ся в пîвітрі. 

Як щî вî ãîнü ви ни кає у за мк не нîму приміщенні, вміст 
кис нþ у пîвітрі зменшуєтüся, і ãîріння мî же при пи ни ти-
ся саме пî сîбі. Так вî ãîнü мîж на за ãа си ти, на ки нув ши 
на нüî ãî цуп ку тка ни ну, ки лим, кîв дру. Наéш вид ше вî ãîнü 
рîз ãî ряєтüся там, де не îб ме же на кілüкістü кис нþ (пîвітря) 
і ãî рþ чих ма теріалів, на при клад у лісі. Такîж вî ãîнü спа-
ла хує з білüшîþ си лîþ, кî ли відчи ня þтü двері, вікнî.

https://learningapps.org/display?v=phys16de221
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поЖеЖа на природі

Інкîли причинîþ виникнення пîжеж на прирîді є бли-
скавки. Та наéчастіше пîжежі виникаþтü через пîрушення 
правил пîвîдження із вîãнем, кîли лþди рîзпалþþтü вîãîнü 
у лісі, парку, залишаþтü незаãашеним баãаття, кидаþтü 
недîпалки.

Дуже небезпечнî спалþвати стернþ в пîлі, на узбіччях. 
Вîãîнü мîже виéти з-під кîнтрîлþ é îхîпити великі тери-
тîрії. Тîму рîбити це забîрîненî, і такі дії караþтüся закîнîм.

Такîж забîрîненî спалþвати îпале листя через небезпеку 
виникнення пîжеж і забруднення пîвітря. З нüîãî рекîмен-
дуþтü рîбити прирîдне дîбривî — компост. Для цüîãî 
пîтрібнî пîмістити îпале листя в ящик, присипати éîãî 
´рунтîм і пîлити вîдîþ. Кîмпîст буде ãîтîвиé, кîли 
в ящику утвîритüся пухкиé рîдþчиé ´рунт.

Мал. 82. Чому не можна спалювати листя?

• розгляньте плакат (мал. 82) і обговоріть наслідки спа-
лювання листя.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про виго-
товлення паперу з опалого листя. Поясніть, чому це  
важливо.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/19yKACDKZFLbLaqjKD6Sqj4izUxT2LCov?usp=sharing
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Мал. 83. Ситуації в яких може виникнути пожежа

• розгляньте мал. 83. визначте, у якій квартирі станеться 
пожежа. Назвіть причину пожежі (пустощі дітей із вог-
нем, куріння у нетверезому стані, використання не-
справних електроприладів, неналежне використання 
електроприладів, неналежне використання газових 
приладів, недбалість під час використання електро-
приладів, перевантаження електромережі). 

• Складіть пам’ятку «як запобігти пожежі».

• разом із дорослими перевірте пожежну безпеку своєї 
оселі.

поЖеЖна беЗпека У побУті

Наéпîширенішими причинами пîжеж у пîбуті є: курін-
ня (îсîбливî у нетверезîму стані), пîрушення правил 
викîристання електричних і ãазîвих приладів, неîбережне 
пîвîдження з вîãнем, блискавка.

На мал. 83 зîбраженî уявниé будинîк. Якби він існував 
насправді, тî в нüîму îбîв’язкîвî виникла б пîжежа, 
тîму щî всі éî ãî меш канці пî ру шу þтü пра ви ла  пî жеж нîї  
без пе ки.

Сір
ни
ки

1

2 3

4 5
6

7
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Установіть відповідність.

2. Назвіть дії, які можуть призвести до пожежі.

Сушити одяг над газовою 
плитою

Залишати увімкнену праску 
без нагляду

Користуватися 
лише справними 

електроприладами

розпалювати багаття  
в лісі, у парку

вимикати з розетки всі електроприлади (окрім 
холодильника) перед виходом з дому

3. Напишіть, чому не можна спалювати опале листя.

4. Продовжте речення: «На цьому уроці мене найбільше 
здивувало ...».

5. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти про умови горіння. ☆☆☆
я вмію запобігати пожежам на природі та вдома. ☆☆☆
я знаю, як перетворити опале листя на компост. ☆☆☆

Негорючі 
речовини

важкогорючі 
речовини

Горючі 
речовини

глина

вода пісок

пластик

гума

лінолеумбензин

гас

розчинникцегла соломавата
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§ 25. Як діяти 
під час пожежі 

• ГАСіННя ЕЛЕКТроПриЛАдів  
• ПЛАН ЕвАКУАЦії • ПАНіКА • НАТовП

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте причини виникнення побутових пожеж;

• дізнаєтеся, як загасити невелику пожежу;

• обговорите особливості гасіння електроприладів;

• навчитеся захищати органи дихання під час пожежі;

• потренуєтеся здійснювати евакуацію зі школи.
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• Методом мозкового штурму назвіть якомога більше 
причин виникнення побутових пожеж.

• розкажіть про випадки, коли ви були свідками пожежі: 
що сталося, як усе закінчилося.

• обговоріть, до яких не без печ них наслідків мо же при-
зве с ти по же жа в жит ло во му бу дин ку, в гро мадсь ко му 
приміщенні (школі, кіно те атрі), на про мис ло во му під-
приємстві, військо во му складі.

Мал. 84. Гасіння невеликої пожежі

Як За га си ти не ве ли кУ по Же ЖУ

Вî ãîнü — наш надіéниé пîмічник. У цüî му не важ кî 
пе ре кî на ти ся, уя вив ши свîє жит тя без нüî ãî. Та вîд нî час 
вî ãîнü мî же бу ти не без печ ним. Ду же не без печ ним! Осîб ли-
вî тîді, кî ли ви хî дитü із-під кîн трî лþ і спри чи няє пî же жу. 

У білüшîсті ви падків пî же жу мîж на за ãа си ти на стадії 
за ãî рян ня, дî ки вî на ще не на бра ла си ли. Для цüî ãî бу ває 
дî стат нüî за тîп та ти вî ãîнü нî ãа ми чи ви ли ти на нüî ãî 
склян ку вî ди (мал. 84). Мîж на на кри ти вî ãîнü палü тîм, 
ки ли мîм, кîв дрîþ, за си па ти éî ãî зем леþ чи піскîм абî скî-
ри с та ти ся вî ãне ãас ни кîм. 
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особ ли вості гасіннЯ еле к т ро при ладів

Уя вітü си ту аціþ: ви прасуєте îдяã. Не спîдіва нî праска 
задиміла і заãîрілася. Як ви маєте вчи ни ти? 

Пî-пер ше, діяти тре ба ду же швид кî. Як щî зãа я ти час,  
тî вîãîнü швидкî рîзпîвсþдитüся. А як щî вчас нî і пра вилü-
нî зре а ãу ва ти, мîж на ліквіду ва ти пî же жу за хви ли ну.

Пî-дру ãе, діяти тре ба дуже îбе реж нî. Слід пам’ята ти,  
щî на еле к т рî при ла ди, увімкнені в рî зет ку, ли ти вî ду вкраé 
не без печ нî. Мîж на îт ри ма ти ура жен ня еле к т рич ним стру-
мîм. Тî му тре ба îб ãîр ну ти ру ку су хîþ тка ни нîþ (îдя ãîм, 
руш ни кîм чи сер вет кîþ) і ви с мик ну ти вил ку з рî зет ки  
(мал. 85, а) абî ви мк ну ти еле к т ри ку на щит ку. 

Ли ше зне с т ру мив ши еле к т рî при лад, éî ãî мîж на ãа си ти 
як зви чаé ниé îсе ре дîк вî ãнþ. Наé кра ще на кри ти éîãî кîв-
дрîþ, щîб при пи ни ти дî ступ кис нþ (мал. 85, б), і за ли ти 
вî дîþ. 

І îс таннє. У та ких ви пад ках нікî ли не слід ва ãа ти ся, 
ду ма ти прî те, щî, ãа ся чи, на при клад, праску, зіпсуєте її. 
Змар нуєте се кун ди, хви ли ни — і втра тите на ба ãа тî білüше.

Мал. 85. Гасіння електроприладу

Назвіть два безпечні способи:

• знеструмлення електроприладу;

• гасіння знеструмленого електроприладу.
Поясніть свій вибір.

а б
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Як ви бра тись іЗ За дим ле но го приміщен нЯ

Наéбілüшîþ не без пе кîþ під час пî жежі є îт руéні ãа зи, 
щî ут вî рþ þтü ся під час ãîріння. Тî му, îпи нив шисü у за дим-
ле нî му приміщенні, слід не ãаé нî пîд ба ти прî за хист îр ãанів 
ди хан ня. 

Мал. 86. Захист органів дихання

Потренуйтеся захищати органи дихання від отруйних 
газів. «відчувши» запах диму, треба затулити рот і ніс будь-
якою тканиною, бажано змоченою водою. Щоб не втрати-
ти орієнтації, потрібно сповзти на підлогу і пересуватися 
уздовж стіни до дверей (мал. 86).

ева кУ аціЯ З приміщен нЯ шко ли

Осîб ли вî не без печ ни ми є пî жежі, щî ви ни ка þтü у ãрî-
мадсüких місцях, зîкрема, у приміщенні шкî ли. Ад же тут 
îднîчаснî пе ре бу ва þтü сîтні дітеé, а кî ли не без пе ка за ãрî-
жує відра зу ба ãа тü îм, мî же ви ник ну ти паніка. 

Паніка — це стан, кî ли лþ ди  втра ча þтü кîн трîлü над 
сî бîþ і здатністü пра вилü нî îцінþ ва ти си ту аціþ. Їх îхîп лþє 
страх, вî ни пî чи на þтü пла ка ти, кри ча ти, ха î тич нî біãа ти 
абî, на впа ки, хî ва ти ся в не дî ступ них для ря ту валü ників 
місцях. Та ка пî ведінка ствî рþє дî дат кî ву не без пе ку для 
них са мих і для îтî чен ня. 

Щîб за пîбіãти ви ник нен нþ на тîв пу під час пî жежі абî 
іншîї не без печ нîї си ту ації, у кîж ніé шкîлі чи будü-якî му 
іншî му ãрî мадсü кî му примі щенні на вид нîті ви ситü план 
ева ку ації. 
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• розгляньте малюнок з коміксом про те, як потрібно 
евакуюватися зі школи (мал. 87).

• Уваж но вив чіть план ева ку ації зі своєї шко ли. На ма-
люйте мар ш рут, яким має ско ри с та ти ся ваш клас у разі 
по жеж ної три во ги. 

• За ко ман дою вчи те ля/вчительки кілька разів ор ганізо-
ва но здійсніть ева ку ацію. Пам’ятай те, що го ло вне — 
за побігти ут во рен ню на тов пу, в яко му мо жна по ст-
раж да ти. особ ли во уваж ни ми й ор ганізо ва ни ми тре ба 
бу ти на схо дах, у две рях та вузь ких про хо дах.

Мал. 87. як евакуюватися зі школи

ШКОЛА

ШКОЛА ШКОЛА

Чекай! Треба 
перевірити, чи 
всі на місці.

Приготувалися  
до переклички.

Тримаємося  
разом.

Що це за звук?

Пожежна тривога. 
Не нервуйся, бери 
свої речі.

Гончар тут? Семенко? ...

ідемо до місця зустрічі 
нашого класу!

Нарешті надворі!
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• Перейдіть за першим QR-кодом і подивіться відео,  
як треба діяти під час евакуації.

• ра зом із своїми рідними на ма люйте план ева ку ації зі 
сво го бу дин ку чи квар ти ри. По значте ви хо ди з кож ної 
кімна ти та місце зустрічі після ева ку ації.

• Перейдіть за другим QR-кодом і прочитайте статтю 
про дівчинку, яка врятувала сім’ю від пожежі. роздру-
куйте бланк завдання і дайте відповіді на запитання.

Мал. 88. План евакуації

ева кУ аціЯ З оселі

Щîб бути ãîтîвими діяти у надзвичаéніé ситуації в свîєму 
будинку чи квартирі, треба дî цüîãî підãîтуватися. Перш 
за все неîбхіднî намалþвати план евакуації та пîзначити 
îснîвні é запасні вихîди. Якщî ви живете на першîму 
пîверсі, тî запасними вихîдами мîжутü слуãувати вікна. 
Такîж важливî дîмîвитися прî місце зустрічі та пîзначити 
це місце на плані. Öе мîже бути деревî непîдалік вашîãî 
будинку, кіîск тîщî. І, нарешті, неîбхіднî пîтренуватися 
здіéснþвати евакуаціþ за цим планîм.

Місце зустрічі

Запасний вихід

основний вихід

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1guR4cfCxpgqp4mf9KMIH3mAaX6SFBuf9?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1ubX8bRFyPL7N4D4El93Oz2AXEX13zSNl?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Назвіть те, що не можна гасити водою.

2. розкажіть, як ви розумієте прислів’я: «Коробка сірників хоч і 
мала, багато може спричинити зла».

3. оцініть користь від уроку за допомогою багаття.

Не корисний Корисний дуже корисний

4. оцініть свої досягнення.

я можу загасити невелику пожежу. ☆☆☆
я знаю, як захищатися від диму. ☆☆☆
я вмію діяти під час пожежі. ☆☆☆
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§ 26. безпека вдома 

• ЗЛовМиСНиКи  
• іНТЕрНЕТ–ШАХрАйСТво  
• НіКНЕйМ • ФіШиНГ

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте правила безпечної поведінки вдома;

• разом з дорослими дослідите безпеку своєї оселі;

• дізнаєтеся, як уникнути телефонного та інтернет-  
шахрайства.
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Як ЗахиститисЯ від Зловмисників 

Кîжна лþдина спîдіваєтüся, щî стіни ріднî ãî дî му 
надіéнî  за хи с тятü її спîкіé і маé нî. Але для цüî ãî слід пîд-
ба ти прî за хî ди без пе ки. Наéбілüш ураз ли ви ми місця ми є 
вікна, двері, бал кî ни. Двері вашîãî дî му ма þтü бу ти міцни-
ми, îб лад на ни ми лан цþж кîм та вічкîм, ма ти надіéниé 
за мîк. Прî це пî тур бу þтü ся дîрîслі. Та навітü наéміцніші 
двері не дî пî мî жутü, якщî ãîс пî да рі не î бачні.

• розгляньте мал. 89. обговоріть, що може статися  
в наведених ситуаціях.

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео «Сам удома. 
Корисні підказки».

• Перевірте свої знання за допомогою тесту на с. 205. 
обирайте варіант відповіді на запитання і переходьте 
на пункт, позначений у дужках.

• Запам’ятайте правила для тих, хто залишається вдома. 

Мал. 89. Необачна поведінка у квартирі

відчинено!

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1A_UbAW-z9t0Ollk8WOcEFNz4dW93yX7q?usp=sharing
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тест «сам / сама Удома» 

1. Ви пî чули дзвінîк і підіéшли дî две реé, 
але нічî ãî не пî ба чили у вічкî. Пî ду маєте, 
щî в кî ри дîрі пе ре ãîріла лам пîч ка, і відчи-
ните двері (4), чи за пи таєте, хтî там (5)?

2. Як щî хтîсü у двîрі ви х ва ляєтüся, щî  
має вдîма цінні речі, ви теж пî хва лите ся 
таким (6) чи не бра ти мете участі у таких рîз мîвах (7)?

3. Свіé клþч від квар ти ри схî ваєте під ки ли мкîм, 
в іншî му пî таємнî му місці (8) чи три ма ти мете при сîбі (9)?

4. Öе ду же не î бач нî! Інîді ãрабіжни ки на вмис нî ви ми ка-
þтü світлî у кî ри дîрі абî за ту ля þтü вічкî (1).

5. Не відчи няéте две реé, дî ки не впев нитеся, щî це  
без печ нî (2). 

6. Хвалü кî — знахідка для злî вмис ни ків, які рідкî ãра-
бу þтü îселі на вман ня. За зви чаé вî ни дî б ре îбізнані, щî у 
квар тирі є цінні речі. І дізна þтü ся прî це са ме від та ких 
хвалü ків. Тîж кра ще не рîзпîвідати прî таке (2).

7. Рî зум ник/рîзумниці — ваше дру ãе ім’я. Та кîþ 
пî ведінкîþ ви збе ре жете свîє маé нî і здî бу дете пî ва ãу 
друзів як лþ ди на, щîне лþ битü хи зу ва ти ся (3).

8. Ки ли мîк, еле к т рî щит, схî ван ки пî бли зу две  реé 
за ãалüнîвідîмі é леã кî дî с тупні для злîдіїв (3).

9. Öе пра вилü нî, ви дісталися фінішу.

пра ви ла для тих, хто за ли шається вдо ма сам

• Завжди три майте двері своєї квартири за мк не ни ми. 

• Ніко ли не відчи няйте две рей не знай о мим лю дям, навіть коли 
во ни називають себе працівни ка ми ко му наль них служб чи 
поліції.

• Ключі від квар ти ри тре ба но си ти з со бою, надійно за хо вав ши, 
або за ли ша ти у сусідів, яким довіря ють ваші бать ки (опікуни).

• Не ви х ва ляй теся до ро ги ми ре ча ми пе ред дру зя ми й особли-
во — пе ред сто ронніми людь ми.
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беЗпека оселі

Оселя — це місце, де ми пîчуваємîся в безпеці. Але і вдîма 
є місця, де слід пîвîдитися îбережнî, щîб уникнути ризиків 
пîбутîвîãî травмування. 

• розгляньте будинок родини олі та остапа (мал. 90). 
обговоріть, яких місць їм потрібно уникати. Поясніть, 
чому.

• разом із дорослими обстежте свою оселю і складіть 
пам’ятку «Небезпечні місця та предмети моєї оселі».

Мал. 90. родинний будинок 
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обе реЖ но: «лотереЯ»! 

Хтî відмîвився б від ãрîшîвîãî виãрашу абî безкîштîвнîãî 
автîмîбіля? На це і рîзрахîвуþтü шахраї. 

Трапляєтüся, щî лþдині телефîнуþтü абî надсилаþтü 
sms-пîвідîмлення прî виãраш. Але щîб éîãî îтримати, 
прîпîнуþтü купити певні тîвари. Як правилî, так прîдаþтü 
низüкîякісну прîдукціþ, тîму жîднîãî виãрашу лþдина 
не îтримує. Частî шахраї, дîвідавшисü прî дані банківсüкîї 
картки, крадутü із неї всі кîшти. 

Мал. 91. Телефонне шахрайство

• Прочитайте на мал. 91 історію про телефонне шахрай-
ство, з яким стикнувся василько. 

• Що, на вашу думку, сталося з грошима на банківській 
картці мами? як треба було поводитися, щоб уникну-
ти шахрайства?

Kyivstar

добрий день! ви перемогли  
у лотереї та виграли приз  
100 тисяч гривень!

добрий день! Але я не брав 
участі в лотереї.

Це була лотерея  
серед користувачів  
вашого мобільного  
оператора. Щоб  
отримати виграш,  
потрібно сплатити  
10 % податку.

як це зробити?  
я не маю грошей.

Кількість грошових призів  
обмежена, тому потрібно  
поспішати. дома є чиясь  
банківська картка?

Так, мама залишила  
гаманець.

Назвіть, будь ласка, номер  
картки, термін її дії та код  
на звороті.

4149.....

дякуємо! Чекайте на sms  
про отримання виграшу!

Мамо! Ти не повіриш!  
Ми виграли 100 тисяч гривень!
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Як Запобігти інтернет-шахрайствУ 

Щîб не стати жертвîþ інтернет-шахраéства, приãадаéте 
правила безпеки у віртуалüнîму світі.

правила безпеки  
під час користування інтернетом

• Щоб зловмисники не могли отримати інфор-
мацію про ваше справжнє ім’я, вік, місце про-
живання тощо, використовуйте нікнейм. Це 
вигадане ім’я користувача.

• використовуйте надійні паролі. Пароль має  
містити щонайменше 8 символів, складатися 
з літер, цифр і спеціальних символів. Бажано 
час від часу змінювати паролі та використо-
вувати різні паролі на різних сайтах.

• Не діліться в інтернеті паролями та іншою 
особистою інформацією: своєю домашньою 
адресою, номером телефону, номером та 
адресою школи. 

• Під час публікації використовуйте максимальні налаштування кон-
фіденційності та безпеки, щоб ваші публікації бачили лише друзі. 

• Ніколи не діліться чужими фото без згоди цих людей. 

• Завантажте за QR-кодом презентацію. відкрийте її  
у повноекранному режимі, щоб потренуватися дотри-
муватися правил безпеки у соціальних мережах. 

• Подивіться відео про вид шахрайства в інтернеті, який 
називається фішинг. обговоріть:

• від якого англійського слова походить ця назва? 
• Чому його так назвали?
• якою інформацією під час фішінгу можуть скориста-

тися зловмисники?

Привіт усім, хто  
любить фото котиків  
і песиків!

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1Ry6QZCFPfWzJ5hejIgvxtlCDzTpx8iiO?usp=sharing
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. Прочитайте ситуації та поясніть, що може статися з дітьми.

Сашко розповідає всім у дворі, що його батьки купили 
домашній кінотеатр.

Аліса боїться загубити ключі від квартири, тому ховає їх під 
килимком.

Коли Нестор був сам удома, хтось подзвонив у двері. 
він подивився у вічко й нічого не побачив. Тому вирішив 
відчинити двері та перевірити, що сталося.

2. який пароль найнадійніший? 

sasha sasha_2010 1green_apple*А Б в

3. Назвіть безпечний публічний допис. Поясніть свою думку.

Ура! Ми їдемо  
до моря!

Усім чудових 
канікул!

Пишіть на пошту 
grey_cat@box.ua

А Б в

4. Продовжте речення: «На цьому уроці я більше дізнався/
дізналася ...».

5. оцініть свої досягнення.

я можу оцінити безпеку своєї оселі. ☆☆☆
я вмію безпечно поводитися вдома. ☆☆☆
я знаю, як уникнути телефонного та інтернет-шахрайства. 

☆☆☆
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§ 27. безпека надворі 

• НЕЗНАйоМЦі 
• ПрАвиЛо П’яТи «НЕ»  
• ЕКСТрЕМАЛьНі СиТУАЦії 

У цьому параграфі ви:

• обговорите правила безпечної поведінки під час зустрічі  
з незнайомцями;

• складете перелік небезпечних місць у своєму населеному 
пункті або мікрорайоні.
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правило п’Яти «не»

Білüшістü п’яти клас ників/п'ятикласницü уже самі, без 
дîрîслих, ãуляþтü надвîрі, хîдятü дî ма ãа зи ну. Од нак як щî  
батü ки/ îпікуни не дîз вî ля þтü відхî ди ти да ле кî від дî му, 
не вартî îб ра жа ти ся. Дîрîслі кра ще зна þтü си ту аціþ в на се-
ле нî му пункті, мікрî раé îні та дба þтü прî вашу без пе ку. 

На випадîк, кî ли бу ваєте на ву лиці самі, дîтримуéтеся 
пра ви ла п’яти «НЕ», скла де нîãî для дітеé.

НЕ рîз мîв ляéте із не знаé îм ця ми. 
НЕ сідаéте у ма ши ну дî не знаé îмців. 
НЕ бе рітü нічî ãî в не знаé îмців.
НЕ звер таéте з дî рî ãи від шкî ли дî дî му. 
НЕ ãу ляéте на двîрі після тî ãî, як стемнілî.

• розгляньте мал. 92. обговоріть, як герої казок по ру ши-
ли правило п’яти «НЕ» і до яких наслідків це призвело.

• Пригадайте інші ситуації, коли порушення цих правил 
призвело до негативних наслідків.

• За допомогою тесту на с. 212–213 складіть пам’ятку 
безпечної поведінки з незнайомцями.

Мал. 92. які правила порушують герої казок?
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тест «беЗпека надворі»

1. На двîрі тре ба усü î ãî бî я ти ся (5), пî вî ди ти ся спîкіéнî 
é упев не нî (7) чи на хаб нî і са мî впев не нî (6)? 

2. Де які діти пî лþб ля þтü слу ха ти музику 
дî рî ãîþ дî шкî ли чи дî ма ãа зи ну. Öе без печ-
нî (8) чи не без печ нî (9)?

3. Пізнî вве чері тре ба éти наé кî рîт шим шля-
хîм (10) чи наé без печнішим (11)? 

4. Дî шкî ли, дî ма ãа зи ну, ще ку дисü без печніше хî ди ти 
са мî му (12) чи з дру зя ми (13)? 

5. Öе не пра вилü нî. Краще пîвîдитися упевненî. 
Спîкіéниé пî ãляд, упев не на хî да — свîє рідниé за хист від 
злîвмисників (1). 

6. Öе мî же спрî вî ку ва ти хуліãанів, які тілüки é шу ка-
þтü при вî ду дî кî ãîсü при че пи ти ся (1). 

7. За будü-яких îб ста ви н на ма ãаéте ся пî вî ди ти сü упев-
не нî. Навітü у не знаé î мî му місті пî вî дüте ся так, щîб стî-
рîнні не пîміти ли, щî ви не місцеві. Для цüî ãî наé кра ще 
за зда леãідü îз на éî ми ти ся з пла нîм міста, виз на чи ти без-
печ ниé мар ш рут. Звіснî, у не знаéî  мî му місті вас хтîсü має 
зустріти на вîк залі (2).

8. Öя звич ка мîже призвести дî пîтрапляння у небезпечні 
ситуації. Адже музика відвер тає ува ãу, кî ли тре ба бу ти 
на стî рîжі (2).

9. Öінні речі кра ще за ли ша ти вдî ма, а як щî вже бе рутü 
їх із сî бîþ надвір, тî не ви с тав ля þтü на пî каз (3).

10. Ви пî ми ляєтеся. Наé кî рîт шиé шлях — 
не завжди без печ ниé. Як щî вам дî ве детü ся 
ку дисü іти вве чері, на ма ãаé теся уни ка ти тем-
них підвîрітü, без лþд них пе ре хîдів, парків, 
пу с тирів, не îсвітле них ву лицü, зу пи нîк транс-
пîр ту. Три маé теся на відстані від кущів та 
пар канів (4).
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11. Правилüнî. Прî те як щî дî ве детü ся пî вер та ти ся дî дî-
му пізнî, краще пî прî сити кî ãîсü із дî рîс лих зустріти абî 
прî ве с ти вас (4).   

12. Да рем нî ви так вважаєте. Краще éти разîм з друзями. 
Злîвмисники рідкî на ва жу þтü ся зачіпа ти дітеé, які éдутü 
ãру пîþ (4). 

13. Із дру зя ми хî ди ти ве селіше é без печніше (14).

14. Мî лî дці, ви дістали ся кінця і пе ремîãли, як щî 
ру хали ся пра вилü ним мар ш ру тîм.

ек с т ре мальні си тУ ації З не Знай о мцЯ ми

Вам, на пев нî, дî вî ди лî ся ба чи ти філüми прî ви к ра ден ня 
дітеé. На жалü, це трап ляєтü ся не ли ше в кінî і не тілüки 
в інших країнах. Спî ді ває мî ся, щî з вами цüî ãî нікîли 
не ста нетü ся. Як щî не рîз ãу би ти ся é діяти правилüнî, тî é 
у такіé си ту ації мîжна уник ну ти не без пе ки. 

Наприклад, не знаé î мецü мî же підіéти дî вас і ска за ти, 
щî пра цþє з вашîþ ма мîþ чи та тîм і вî ни пî прî си ли за бра-
ти вас зі шкî ли. Він чи вî на мî же на зва ти їхнє ім’я, місце 
рî бî ти, ад ре су. Але на всі прî пî зиції тре ба відпîвіда ти:  
«Я вас не знаþ. Я ніку ди з ва ми не піду». І не ãаé нî éдітü 
ãетü. 

Як щî не знаé î мецü 
іде слідîм абî на ма-
ãаєтüся за три ма ти вас, 
здіéмаéте ãа лас: «Дî пî-
мîжітü, ря туé те, я éî ãî/
її не знаþ!»

Дîмîвтеся з батüками/
îпікунами, щî якщî 
вîни кîлисü пîпрîсятü 
незнаéîмця приéти 
пî вас, тî ця лþдина 
назве парîлü — слîвî, 
відîме тілüки вам.

Пароль!

Мама попросила  
забрати тебе.
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КРИЧИ БІЖИ РОЗКАЖИ

Подивіться відео про незнайомців, які намагаються заго-
ворити з дітьми.

• як незнайомці можуть спробувати завоювати вашу 
довіру?

• Про яке правило потрібно пам’ятати, якщо незнайо-
мець наполегливо запрошує піти з ним?

правило: «кричи, біЖи, роЗкаЖи»

Інîді злî вмис ни ки ви к ра да þтü дітеé, скî ри с тав шисü 
їхнüîþ дîвірливістþ і ви хî ваністþ. Звіснî, це чу дîві ри си 
ха рак те ру, але в рîз мîві зі стî рîнніми лþдü ми тре ба бу ти 
завжди на стî рîжі. Запідî зривши, щî не знаé î мецü має 
лихі наміри, за будüте прî ãарні ма не ри. Кîли хтîсü на ма-
ãаєтüся за три ма ти вас чи ку дисü за ве с ти (на при клад, за тяã-
ну ти в ав тî мîбілü), скîристаéтеся правилîм «Кричи, біжи, 
рîзкажи» (мал. 93). Такîж ви кî ри с тî вуéте всі мîж ли вîсті 
для са мî за хи с ту: хи т ру éте, пî ãрî жуéте, щî си ли кри чітü, 
ку саéтеся, дря паéтеся, биéтеся.

Голосно крикни:  
«Ні!  

я нікуди не піду»
Тікай щодуху Повідом дорослим  

про те, що сталося

Мал. 93. як уникнути викрадення

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1_Od9mIO4wG0GUEBGsoJKxZR6osThPt-N?usp=sharing
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до ко го Звер та ти сЯ по до по мо гУ

Опи нив шисü у скрут нî му ста нî вищі, не îдміннî тре ба 
звер та ти ся пî дî пî мî ãу. Але не дî всіх. Трап ля єтü ся, щî 
злîвмисник непîдалік має спілüників. Тîді мî же ста ти ся 
так, щî втік від îд нî ãî é îд ра зу пî тра пив дî рук іншîãî. 
Тî му звер та ти ся слід пе ре дусім дî пîліцеéсüких, чер ãî вих  
і îхîрîнців у кінî те а т рах, маãазинах, на вîк за лах і в ме т рî. 
За зви чаé вî ни нî сятü спеціалü ну фîр му. Як щî таких пî бли-
зу не має, звер нітüся дî ка си ра, прî дав ця чи будü-якîї лþ ди-
ни на рî бî чî му місці (мал. 94). У селі абî містеч ку за вер нітü 
на пîдвір’я, ãîспîдарів якîãî ви дîбре знаєте. 

беЗ печні місцЯ длЯ ігор і роЗваг

Іãри на свіжîму пîвітрі кîрисні для здîрîв’я. Однак 
є місця, дуже небезпечні для іãîр і рîз ваã. Наприклад, 
будівелüні маé дан чи ки, прî мис лîві підприємства, кар’єри, 
старі шах ти, ка та кîм би, пî ки нуті é напівзруé нî вані бу дин-
ки, дахи будинків і електрîпîїздів тîщî. Адже мîж на не на-
рî кîм за блу ка ти в пе чері, ка та кîм бах абî старіé шахті, впа-
с ти з ви сî ти на будівелü нî му маé дан чи ку, бу ти за си па ним 
у кар’єрі абî за ва ле ним у підвалі ста рî ãî бу дин ку. Щî рî ку 
сîтні дітеé, які не зважаþтü на це, ãи нутü чи îтримуþтü 
тяжкі травми. 

На вулиці —  
до поліцейського

0017

ПОЛІЦІЯ

У магазині —  
до продавця

У метро —  
до чергового

Мал. 94. до кого можна звернутися по допомогу
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• Складіть пе релік без печ ни х для дітей місць, які є  
у ва шо му на се ле но му пункті/мікрорайоні.
для цього завантажте з інтернету або на ма люй те 
план ва шо го се ла або мікро рай о ну. По знач те на плані  
об’єкти, де дітям гратися не слід. 

• Прочитайте «12 способів, як сказати «Ні» (с. 217). 
обговоріть, які способи вам використовувати легко,  
а які — важко.

• У парах по тре нуй теся відмов ля ти ся від про по зицій  
по гра ти ся в не без печ но му місці та відмов ля ти від цьо-
го друга/подругу. 

Та кîж не слід ãра ти ся там, де зби ра þтü ся ті, хтî вжи ває 
ал кî ãîлü і нар кî ти ки. У стані сп’яніння вî ни мî жутü пî вî-
ди ти ся не адек ват нî, îбражати абî навітü пîбити вас.  

Непідхî дя щи ми для ди тя чих іãîр є місця ви ãу лу сî бак. 
Із сîбаками тре ба бу ти îсîб ли вî îбе реж ними. Наприклад, 
мî же ста ти ся, щî ви прî стî ãраєте у м’яч, а тва ри на сприé-
ме це як за ãрî зу сîбі абî свîєму ãîс пî да рþ і на па де на вас.   

Пн

Пд

Зх Сх

Будинок Ніни

Будинок Матвія

Поліція

За
лі

зн
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ни
й 

во
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ал

ву
л.

 К
ві

тн
ев

а

ву
л.

 То
рг

ов
а вул. Паркова

вул. Ананасова

вул. Бобова

Будинок Юрка

Школа

Майданчик

Будівництво
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12 способів, як сказати «ні»

1. Просто скажіть: «Ні».
2. відмовтеся і подякуйте: «Ні, дякую».
3. вибачтеся і відмовтеся «вибачте, я не піду».
4. відмовтеся і поясніть причину: «Ні, мені 

забороняють там гуляти». 
5. відкладіть своє рішення: «Мені треба запитати 

в батьків».
6. відмовтеся і відразу переведіть розмову на 

інше: «я не можу. А ви вчора бачили ...»
7. відмовтеся і запропонуйте альтернативу: «Не 

думаю, що це безпечно. давайте краще...»
8. якщо вас вмовляють, використайте метод 

«заїждженої платівки» — відмовляйтеся знову 
і знову: 

«Ні»;
«Ні, дякую»;
«я сказав/сказала, що не хочу».

9. відмовтеся і йдіть геть: «я не можу. Мені треба 
йти додому».

10. Переведіть на жарт: «якщо ми не повернемося 
живими, батьки мені голову відірвуть».

11. Зверніться по підтримку до інших: «Краще туди 
не ходити. Правда ж?»

12. Уникайте компаній, у яких постійно пропо-
нують щось небезпечне.
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. визначте, які ситуації безпечні, а які — небезпечні.

• іти з двору додому, коли починає темніти.

• Сідати в автомобіль до незнайомців.

• Брати солодощі в незнайомців.

• іти зі школи з бабусею.

• Гратися біля проїзної частини.

• їхати велодоріжкою.

2. опишіть ваш варіант дій у зазначених ситуаціях.

ви чекаєте на тата біля школи. Під’їжджає приємна жінка 
й каже, що тато попросив вас забрати. 

ви гуляєте в парку. до вас підійшов чоловік і попросив 
допомогти знайти його собаку. 

ви пішли зі старшим братом на виставу. виходячи, ви 
загубилися у натовпі. 

3. яку мудру пораду ви могли б дати своїм друзям після 
вивчення цієї теми.

4. оцініть свої досягнення.

я вмію поводитися із незнайомцями.  ☆☆☆
я знаю, до кого можна звертатися по допомогу. ☆☆☆
я можу відмовитися сам і відмовити друзів від небезпечних 

пропозицій. ☆☆☆



219

§ 28. стихійні лиха

• ПовіНь • ПАводоК
• ЗЕМЛЕТрУС • СЕЛь • ЗСУв • УрАГАН

У цьому параграфі ви:

• пригадаєте, які бувають стихійні лиха;

• проаналізуєте небезпеки грози, сильного вітру, повені й 
паводків;

• обговорите правила безпечної поведінки під час грози  
й підтоплення території;

• дізнаєтеся про підручні засоби порятунку під час підтоп-
лення територій.
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види стихійних лих

Стихіéне лихî — це прирîдне явище, яке призвîдитü 
дî руéнуванü, матеріалüних збитків і жертв. Наприклад,  
у 2004 рîці унаслідîк землетрусу в Індіéсüкîму îкеані ста-
лî ся цу намі. Вîнî за бра лî життя білüш як 250 тис. îсіб. 

Стихіéні лиха пîділяþтüся на літîсферні (виверження 
вулканів, землетруси, зсуви, селі), ãідрîсферні (пîвені, 
сніãîві лавини, штîрми) та атмîсферні (ураãани, ãрîзи, 
îжеледі). Рîзãлянüте мал. 95 і îбãîвîрітü, які стихіéні 
лиха маþтü наéбілüшу руéнівну силу. 

• Ма ло не кож ний ви пу с к но вин рясніє повідо млен-
ня ми про не спри ят ливі по годні умо ви та стихійні ли-
ха. Знайдіть кілька та ких повідо млень, зо к ре ма про 
ті стихійні лиха, які відбу ва ли ся у вашій місце вості. 
обговоріть їх у класі. 

• Перейдіть за QR-кодом і потренуйтеся розпізнавати та 
класифікувати стихійні лиха. 

Мал. 95. Кількість жертв стихійних лих у 1995–2015 рр.

Землетрус
744 621

Шторм
239 125

Екстремальна 
температура

165 869

Повінь, паводок
150 061

Засуха
22 295

Зсув
17 674

Лісові пожежі
1 472

вулканічна 
активність

1 472

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1bcnURugiwJ4KcBQWmD-apkxmXqVzz55t?usp=sharing
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гріЗні ат мо сферні Яви ща

Наé ха рак терніши ми стихіéни ми ли ха ми для на шîї 
місце вîсті є силüниé вітер і ãрî зи, щî су прî вî д жу þтü ся 
зли ва ми та ãра дîм. Ме те î рî лî ãи на вчи ли ся не пî ãа нî пе ред-
ба ча ти їх. Тî му, як щî ви пî чули пîвідî млен ня прî силü-
ниé вітер (25–30 м/с) і мîж ливі ãрî зи, кра ще за ли ши ти ся 
вдî ма. Тілüки-нî вітер пî си литü ся, за чи нітü вікна та ква-
тир ки і ви мк нітü із рî зе тîк еле к т рî при ла ди. Під час ãрî зи 
не кî ри с туé теся вî дî ãî нîм і те ле фî нîм. 

Якщî ãрî за за ста ла вас пî за дîмівкîþ, тре ба діяти 
за леж нî від îб ста вин. На вчи ти ся цüî ãî дî пî мî жутü за вдан-
ня, які ви ви кî наєте, кî ри с ту þ чисü блîк-схе мîþ на с. 222. 

Мал. 96. Хто наражається на небезпеку під час грози?

роз г ляньте ма л. 96 і на звіть тих, хто на ра жається  
на не без пе ку, хо ва ю чись від гро зи. Поясніть свою думку. 
Перевірте себе за допомогою блок-схеми на с. 222.

Михайло Настя

Кіра

іван

остап

ігор
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Пе ре бу ва ти під час гро зи 
по руч із ни ми не без печ но. 
відійдіть як най далі.

дех то по люб ляє пе ре че ка ти гро зу 
в річці, але цьо го не мож на ро би-
ти: як що блис  кав ка роз ря дить ся 
у во ду, лю   ди на за ги не. 

ви перебуваєте по бли зу 
високовольтних ліній еле к т-
ро пе ре дач?

Гроза почалася, 
коли ви купаєтеся 
у річці чи озері?

По ряд росте ви со-
ке де ре во, на при клад 
мо гутній дуб?

Хоча ви со ке роз ло ге де ре во 
до б ре за хи щає від до щу, але  
в ньо го мо же влу чи ти  
бли с кав ка. 

Гро за за ста ла вас  
в автомобілі чи  
у приміщенні?

Залишайтеся всередині.  
Це безпечно.

Схо вайте ся у заглибленні (ямі, яру тощо) або під роз ло ги ми ку ща ми. 
Присядьте, на крийтеся пла щем чи курт кою. Зніміть із себе і покла діть  
за 15—20 м від себе всі ме та леві пред ме ти, вимкніть мобільний телефон. 

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про грозу. 
обговоріть, чому виникають грім і блискавка.

• Складіть пам’ятку, як діяти під час грози, та порівняйте 
її з правилами, наданими за QR-кодом.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1U-dnl1wRKglUccwnALjx4c7tt4U3VoXJ?usp=sharing
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• розгляньте мал. 97 і дайте відповіді на запитання. 
• Під час якої повені було евакуйовано найбільшу 

кількість людей? 
• На скільки більше будинків було підтоплено  

у 1998 році, ніж у 2020? 
• На скільки менше населених пунктів постраждало  

у 2020 році, ніж у 2001? 
• як ви думаєте, чому від повеней страждає переваж-

но західна частина України?

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про повені. 
• як можна запобігти повеням?
• як пов’язані часті повені й неконтрольована вируб-

ка лісів у горах, зокрема в Карпатах?

Мал. 97. дані про катастрофічні повені в Україні

катастрофічні повені і паводки

Повінь — підняття рівня вîди у річках через швид-
ке та нен ня сніãу. Силü ні зли ви нерідкî при звî дятü 
дî паводків — річки ви хî дятü із бе реãів, піднімаєтüся 
рівенü ́ рун тî вих вîд. Унаслідîк цüî ãî мîже статися підтîп-
лен ня великих теритîріé, зîкрема населених пунктів.  
Під час ка та ст рîфічних пî ве неé і павîдків вî да мî же 
зруé ну ва ти ãреблі, дî рî ãи, будинки, інîді ãи нутü тва ри ни  
та лþ ди.

Закарпатська 
обл.

03.11.1998 03.03.2001 24.06.2020

120

40 793

20 тис.

822 млн грн

Закарпатська 
обл.

255

33 580

14 тис.

317 млн грн

Івано-
Франківська
обл.
165

4 596

285

місце підтоплено населених пунктів
підтоплено будинків евакуйовано людей збитки

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1QmRsSh4cUtoy9C0ch0Pnu626H1imj_de?usp=sharing
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Як по во ди ти сЯ під час підтоп лен нЯ

Кîж нî му, хтî îпи нив ся на підтîп леніé те ри-
тîрії, тре ба діяти ду же швид кî. Як щî рівенü 
вî ди ви сî киé, тре ба вдяã ну ти ря ту валü ниé 
жи лет, круã чи при наéмні при хî пи ти з сî бîþ 
те, щî збілüшитü пла вучістü: на дув ну іãраш ку, 
м’яч, пластикîві бутлі.

За до по мо гою блок-схе ми на с. 225 і пам’ятки по тре нуй-
теся пра виль но діяти в на ве де них ниж че си ту аціях.

• Ми хай ло був удо ма сам, ко ли по чув по радіо повідом-
лен ня про не без пе ку підтоп лен ня йо го ву лиці. 
Меш кан цям бу динків, яким за гро жує підтоп лен-
ня, бу ло на ка за но взя ти най не обхідніше і зібра ти сь  
у приміщенні шко ли. Що має зро би ти хлоп чи к?

• Софійка гу ля ла по бли зу озе ра. Не сподіва но пішов силь-
ний дощ, во да почала за ли ва ти все на вкру ги. дівчин ка 
зля ка ла ся. Що вона має пе ре дусім зро би ти? як діяти 
потім?

• Улітку ва силь із бра том хо дять у нічне чергування — 
па с ти ко ней. Най у люб леніше їхнє місце — в до лині 
гірської річки. Та то що ра зу на га дує си нам, що тре ба 
ро би ти, ко ли вночі поч неть ся дощ. яку по ра ду він дає 
хлоп цям? 

пра ви ла поведінки на підтоп леній те ри торії
• як що повінь за ста ла вас удо ма, ви мк ніть еле к т ри ку та газ, пе ре не-

сіть не обхідні речі на верхні по вер хи, на го ри ще, взуйте гу мові чо-
бо ти, одяг ніть курт ку, візьміть за пас во ди й хар чів.

• як що не ма змо ги ви бра ти ся з бу дин ку і прой ти до пунк ту ева ку-
ації або на підви ще не місце, пе рей діть на вер х ній по верх, го ри ще. 
Кличте на  до по мо гу, телефонуйте дорослим або у службу поря- 
тунку.

• як що во да за ста ла вас у лісі або в полі, знай діть пред мет, який до-
по мо же вам ут ри ма ти ся на воді, вий діть на підви ще не місце чи за-
лізьте на де ре во і кличте на до по мо гу.
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Повінь застала вас удома?

Пе рей діть на верх ній 
по верх або го ри ще і 
кличте на до по мо гу  
(мал. 28, а).

ви мк ніть еле к т ри ку та газ, 
пере не сіть не обхідні речі 
на верхні по вер хи, на го ри-
ще, взуйте гу мо ві чо бо ти, 
вдягніть куртку, ві зь міть 
документи, гроші, за  пас 
во ди та про дуктів хар чу ван-
ня. є змо га ви бра ти ся  
з бу дин ку і вий ти на підви-
ще не місце?

За мк ніть дім і швид ко 
ви би рай  ся на па горб 
(мал. 28, б).

Знай діть пред мет, що до  по-
мо же вам ут ри ма ти ся на воді 
(до шку, ко    ло ду), і на ма гайте ся 
діс та ти ся су хо го місця.

вий діть на під ви ще-
не місце або залізьте 
на де ре во і кличте  
на до по мо гу  
(мал. 28, в).

На сам пе ред по ста рай теся  
за спо коїтись. озир ніться на вкру ги. 
По бли зу є па горб або ви со ке де ре во? 

вода застала вас у лісі або  
в полі?  

Мал. 98. Алгоритм дій під час підтоплення
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. оберіть правильну відповідь. Уя віть, що ви йдете по лем. 
По ча ла ся гро за. Що ви маєте зробити?

А) сховатися під  
поодиноким деревом

в) знайти заглиблення (яму, яр тощо) і присісти,  
щоб не бу ти най ви щою точ кою місце вості

Б) почати бігти

2. оберіть стихійні лиха, які:

лавина повінь сельА Б в

трапляються тільки в горах:

шторм цунамі зсувА Б в

трапляються тільки на океанічних узбережжях:

повінь
виверження 

вулкану буряБ Б в

трапляються в Україні:

3. яка інформація з цієї теми є для вас найкориснішою, найменш 
корисною?

4. оцініть свої досягнення.

я розпізнаю стихійні лиха.  ☆☆☆
я можу розказати про наслідки стихійних лих.  ☆☆☆
я вмію безпечно поводитися під час грози та підтоплення.  

☆☆☆
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§ 29. відпочинок  
на природі

• ПЛяж • СоНЦЕЗАХиСНі ЗАСоБи 
• роЗривНА (ЗвороТНА) ТЕЧія  
• СоНяЧНий УдАр • ТЕПЛовий УдАр

У цьому параграфі ви:

• навчитеся обирати безпечне місце для купання;

• дізнаєтеся, як уникнути теплового удару;

• по тре нує теся на да ва ти домедичну до по мо гу в разі  
теп ло во го чи со няч но го удару;

• проаналізуєте, як діяти під час небезпечних ситуацій  
на воді.
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беЗ печ ний плЯЖ

За кінчуєтüся на вчалü ниé рік, пî пе ре ду дîвãі літні 
каніку ли. Бе ре ãи річîк, мîрів, îзер, ставків — чу дîві місця 
для відпî чин ку, а пла ван ня — îдин із наé кî рисніших 
видів фізичнîї активнîсті. Од нак не за бу ваéте, щî відпî чи-
нîк біля вî ди пî тре бує îсîб ли вîї îбе реж нîсті.

Пе ре дусім слід îб ра ти без печ не місце для ку пан ня. Ад же 
не кîж на вî дîé ма чи ділян ка бе ре ãа підіéде для цüî ãî. 

Одним із пîказників безпеки та чистîти вîдîéми та 
пляжу є екîлîãічниé сертифікат «Блакитниé прапîр». 
Для тîãî, щîб îтримати такиé сертифікат, îб’єкт пîвинен 
відпîвідати 32 критеріям, наéважливішими з яких є:
•	 якістü вîди;
•	 чистîта теритîрії;
•	 наявністü рятувалüнîї вежі та кваліфікîваних 

рятувалüників;
•	 дîступністü питнîї вîди на теритîрії пляжу;
•	 урахування пîтреб лþдеé з інвалідністþ.

• Перейдіть за першим QR-кодом і дослідіть, які пляжі 
України мають «Блакитний прапор».

• З'ясуйте, чи є у вашому населеному пункті пляжі із 
сертифікатом «Блакитний прапор»?

• Перейдіть за другим QR-кодом і подивіться відео 
про правила поведінки в басейні. Складіть пам’ятку  
про безпечну поведінку на воді.

https://www.blueflag.global/all-bf-sites
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1KICTFcJ0I61wo_qk5veHbHI31CoF5l7o?usp=sharing
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Як УникнУти теплового УдарУ 

Пîвітряні é сî нячні ван ни — кîрисні ви ди за ãар  тî ву-
ван ня, а леã ка за сма ãа свідчи тü прî те, щî влітку ви чу дî-
вî від пî чи ли. Але за сма ãа ти тре ба îбе реж нî! 

Опіки, теп лîві та сî нячні уда ри — не ди ви на се ред 
відпîчивалüників, які не хту þтü пî ра дîþ лікарів не хî ди ти 
на пляж з 10-ї дî 16-ї ãî ди ни та збілüшу ва ти час пе ре бу-
ван ня на сîнці пî сту пî вî, пî чи на þ чи з 5–10 хви лин. 

Лікарі ра дятü за сма ãати, кî ри с ту-
þчисü сîн це за хисни ми кре ма ми та спре-
я ми (мал. 99), бажанî тими, які маþтü 
ступінü захисту вище 20.

Як щî не вда лî ся уник ну ти îпіку, 
шкіра пî чер вîніла і бî литü, îб рî бітü 
ура жені ділян ки за сî бîм для ліку ван-
ня пî верх не вих îпіків і кілüка днів 
за хи ща éте їх від сîн ця. У разі силü-
них îпіків, кî ли плечі, спи на, живіт, ру ки, нî ãи вкри ли-
ся пу хи ря ми, слід звер ну ти ся дî ліка ря. Прî кî лþ ва ти ці 
пу хирі в жîд нî му разі не мîж на. 

Ще îдин îбîв’яз кî виé ат ри бут на пляжі — ãî лî вниé 
убір: ка пе лþх, па на ма, беéс бîл ка чи бан да на. Він убе ре же 
вас від теп лî вî ãî і сî няч нî ãî уда ру. Пам’ятаéте: ãî лî ву тре-
ба не îд мін нî за хи с ти ти!

По тре нуй теся на да ва ти домедичну до по мо гу в разі теп-
ло во го чи со няч но го удару. 
як що хтось відчув/відчула сла б кість, сон ли вість, го ло-
вний біль, спра  гу, ну   до ту, дійте за алгоритмом:

1. відве діть по тер пі ло го/потерпіу в за ті нок. 

2. роз стеб ніть йо му/ій ко мі рець, зні міть із них взут тя. 

3. Змо чіть об лич чя і го ло ву хо лод ною во дою або по кла-
діть на го ло ву щось мо к ре й хо лод не.

4. об ма ху йте йо го/її руш ни ком чи га зе тою;

5. да йте ви пи ти во ди;

6. Повідомте лікарю/лікарці. 

Мал. 29
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чо ти ри «надто не беЗ печ но» на воді

Осü чî ти ри правила «надтî не без печ нî», які Міжнарîдниé 
кîмітет Червîнîãî Хреста ра дитü дî б ре пам’ята ти всім, хтî 
зби раєтüся ку па тися. Небезпечнî пла ва ти, кî ли:

•	 ви над тî втîм ле ні;

•	 ви над тî да ле кî від друзів чи від бе ре ãа;

•	 вам  над тî хî лîд нî;

•	 вам  над тî жар кî.
Кî ли діти не вміþтü дî б ре пла ва ти, вî ни ви кî ри с тî ву þтü 

на дувні кру ãи, ма т ра ци é ав тî мîбілüні ка ме ри (мал. 100).
Але вітер, хвилі та течія мî жутü підхî пи ти на дув ниé 

ма т рац і відне с ти да ле кî від бе ре ãа, а відтак пе ре ки ну ти 
éî ãî.

Мал. 100. Необачна поведінка на воді

• розгляньте мал. 100 і дайте відповіді на запитання.
• які правила безпечної поведінки на воді порушують 

діти?
• до яких наслідків можуть призвести ці порушення?

• Складіть свої правила безпечної поведінки на воді.
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Мал. 101. дії під час судоми та у водоймах з водоростями

не беЗ печні си тУ ації на воді

На вîді трап ля þтü ся си ту ації, з яки ми не прî стî впî ра ти-
ся навітü дîсвідче нî му плав цеві. Осîб ли вî не без печ на су дî-
ма. Як щî зсудîмилî нî ãу, тре ба на кілüка се кун д за ну ри-
ти ся з ãî лî вîþ у вî ду, ви пря ми ти нî ãу é силü нî пî тяã ну ти 
ру кîþ ступ нþ за ве ли киé па лецü на себе (мал. 101, а).

У вî дîé мах, де баãатî рîс лин, пли в ітü на саміé пî верхні 
вî ди, на ма ãа þ чисü не рî би ти різких рухів (мал. 101, б). 
Кîли ру ки абî нî ãи за плу та ли сü у вî дî рî с тях, приé мітü 
пî лî жен ня «ме ду за» (мал. 101, в) і звілüнітüся. 

Біля береãів мîрів і îкеанів частî виникаþтü розривні  
(зворотні) течії, які віддаляþтü усе від береãа. Як щî вас 
за хî пи лî такîþ течієþ, тî не на ма ãаéте ся бî рî ти ся з неþ. 
Рухаéтеся паралелüнî береãу, тîму щî такі течії зазвичаé 
вузüкі (мал. 102). Небезпечна течія має такі îзнаки:
•	 спінениé, хîлîдниé струмінü вîди біля береãа;
•	 ділянка вîди в мîрі, щî змінþє кîлір;
•	 з’являєтüся рухлива смуãа піни, вîдîрîстеé абî сміття;
•	 збиваєтüся ритм хвилü.

Мал. 102

А Б В
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порЯтУнок на воді

На жалü, тî ну тü не лише плавці-пî чат ківці. Наéбілüшиé 
вî рîã тî ãî, хтî пî чав тî ну ти, — паніка. Тî му ду маéте прî 
те, щî бî я ти ся пізнî, тре ба діяти. Пî кличте на дî пî мî ãу. 

На ма ãаé теся не підніма ти ãî лî ву та ру ки над вî дîþ. 
Пам’ятаéте, щî ва ãа тіла у вîді на ба ãа тî мен ша, ніж у 
пîвітрі. Не біéтеся за ну ри ти ãî лî ву — з’явитü ся дî дат-
кî ва си ла, щî ви ш тîв ху ва ти ме вас із вî ди. Пî ди вітüся 
на дîсвідчених плавців. Вî ни пли вутü, три ма þ чи ãî лî ву  
у вîді, é ли ше на митü пî вер та þтü її вбік, щîб зрîбити 
вдих. Вер б лþд не та киé вправ ниé пла вецü. Але кî ли éî му 
дî вî дитü ся пе ре пли ва ти річку, він ля ãає на бік, щîб «пî тî-
пи ти» свîї ãîр би é на бу ти дî дат кî вîї пла ву чîсті.

Як щî ви пî ба чили, щî лþ ди на тî не, дî пî мî жітü їé. Прî-
стяã нітü ру ку (тілüки у тî му разі, як щî стîїте на мілині  
абî вас хтîсü міцнî три має). Ки нüте їé на дув ниé ма т рац 
абî іãраш ку чи ря ту валü ниé круã. Спîвістітü  ря ту валü ників  
абî пî кли чте на дî пî мî ãу дî рîс лих.

Є 
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рятувальник(ця) на воді

рятувальник/рятувальниця на воді — це людина, 
відповідальна за безпеку людей, які перебувають у воді 
(плавальний басейн, аквапарк, пляж). 

Ця професія досить складна, потребує певних навичок. 
однією з найважливіших вимог до рятувальників на воді 
є вміння добре плавати. 
рятувальники/рятувальниці 
проходять спеціальний тренінг 
із порятунку та надання першої 
допомоги.  
У деяких країнах рятувальники 
належать до служби екстреної 
медичної допомоги.
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1.  розкажіть, як треба надавати допомогу потерпілому в разі 
теплового чи сонячного удару.

2. визначте, що є ознакою безпечного пляжу, а що — 
небезпечного.

знак «Ку па ти ся за бо ро не но»
ря ту валь на служ ба, буй ки,  
що об ме жу ють ак ва торію 

для ку пан ня

роз ли тий бен зин, би те скло, 
інше по бу то ве сміття

тва рин ниць ка фер ма, ви гін  
для ви па сан ня ху до би

чи с тий бе рег (пісок, галь ка) корчі у во ді

бе ре ги, укріплені бе тон ни ми 
пли та ми

міст, при чал,  
інші гідро технічні спо ру ди

об рив и с тий бе рег,  
стрімка течія

за му ле не дно,  
за рості оче ре ту

3. Чи є у вашій місцевості пляж? якщо так, опишіть його.
Проаналізуйте, чи безпечний він. Надайте ідеї, як можна 
покращити пляж.

4. оцініть свої досягнення.

я вмію обирати безпечні місця для купання.  ☆☆☆
я знаю, як діяти під час небезпечних ситуацій на воді.  

☆☆☆
я вмію надавати допомогу в разі теплового чи сонячного 

удару.  ☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу 
«БеЗпека В поБуті та доВкіллі»

1. Установіть відповідність.

1) кисень — це

2) джерело  
запалювання — це

3) горючі  
матеріали — це

А) папір, деревина, вата, тканина

Б) га з, що містить ся в повітрі,  
у спеціальних балонах

в) запальничка, іскра, блискавка

2. остап збирається до моря. Назвіть, які ще три речі для 
безпечного відпочинку йому слід узяти з собою.

3. оберіть ознаки сонячного чи теплового удару.

головний біль, спрага, судома, сонливість, голод, слабкість
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4. Назвіть чо ти ри правила «надто не без печ но» для тих, хто 
збирається купатися.

5. розкажіть, до чо го мо жуть при зве с ти жар ти у воді.  
На при клад, як що хтось жартома кличе на до по мо гу. 
Або ни шком підпли в ає під ко гось і хапає за ноги.

6. розгляньте малюнки й поясніть, чому в цих місцях не можна 
купатися.

7. визначте, хто із дітей діє безпечно, а хто — небезпечно.

• Антон купався у річці, коли розпочалася гроза. він вирішив 
перечекати у воді.

• Аліна збирала квіти, коли розпочалася гроза. вона заховалася 
від дощу під високим деревом.

• віктор повертався з пасовища, коли розпочалася гроза. він 
сховався у яру біля дороги.

• Ніна була вдома, коли розпочалася гроза. вона вимкнула всі 
електроприлади та мобільний телефон.

ви над то да ле ко від друзів  
чи від бе ре га ви надто веселі

ви над то втом ле ні вам  над то жар ко

вам надто сумно вам  над то хо лод но
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спалювання 
стерні

збирання  
ягід недопалкиА Б в

скляні  
пляшки

тліюче  
багаття

фотографування 
квітів

Г) Ґ д

Лісову пожежу можуть спричинити:

пустощі 
з вогнем

миття посуду
використання 

несправних 
електроприладів

А Б в

прибирання
поливання 

квітів
сушіння одягу  
на обігрівачі

Г Ґ д

Пожежу вдома можуть спричинити:

На випадок пожежі в кожному громадському приміщенні є:

пожежна 
машина

план  
евакуації

захисні  
костюми

А Б в

водою одразу можна гасити:

праску камін подовжувачА Б в

кухонний 
рушник

електричний 
обігрівач килимГ Ґ д

якщо в школі під час уроку оголосили пожежну тривогу, то 
потрібно:

сховатися  
під партою

діяти за 
командою 

вчителя

стати ланцюгом і 
йти разом  

до місця зустрічі

А Б в

8. оберіть правильну відповідь.
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9. розгляньте діаграму про кількість пожеж за 2016 рік в окремих 
країнах світу (за даними Центру статистики пожеж CTIF).

визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• У Франції виникло найбільше пожеж.

• У Чехії виникло найменше пожеж.

• в Україні виникло пожеж на 76 358 менше, ніж у Польщі.

• У великій Британії виникло пожеж на 58 400 більше, ніж  
у Франції.

• У Болгарії виникло пожеж на 9 172 більше, ніж у Фінляндії.

• У Польщі виникло пожеж на 68  263 менше, ніж у великій 
Британії.

10.  Зберіть екстрену валізу. Покладіть по одній корисній ідеї для:

1) безпеки під час пожежі; 

2) безпеки під час стихійного лиха;

3) безпеки вдома; 

4) безпечної поведінки з незнайомцями.

0

50 000

100 000

 150 000

 200 000

 250 000

300 000

Велика
Британія
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Розділ 7.  
Раціональне 

використання ресурсів
У цьому розділі ми дослідимо:

наслідки  
забруднення 

довкілля

вплив технічного  
прогресу  

на довкілля
щоденні дії  

для збереження  
природи

п’ять правил  
відповідального 

споживача
як сортувати сміття  

для утилізації  
та переробки

способи  
повторного  

використання 
речей 



239

§ 30. Земля — наш 
спільний дім

• ЕКоЛоГ • ЕКоСиСТЕМА 
• довКіЛЛя • ТЕХНіЧНий ПроГрЕС

У цьому параграфі ви:

• ознайомитеся, хто такі екологи та чим вони займаються;

• дізнаєтеся, що забруднює повітря, воду і ґрунт;

• проаналізуєте, як довго розкладаються різні види сміття;

• обговорите щоденні кроки для збереження природи;

• пограєте в гру і дізнаєтеся, як ви та ваші однокласники  
дбаєте про природу.
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ЗемлЯ Як екологічна система

Зем ля — екîлîãічна система. Öе îзначає, щî вîна є спілü- 
ним дîмîм для усüî  ãî жи вî ãî — лþ деé, рîс лин і тва рин. 

На жалü, че рез безкîнтрîлüне спî жи вацü ке став лен ня 
лþдеé дî при рî ди вже зник лî ба ãа т î видів рîслин і тварин. 
Де які з них пе ре бу ва þтü на межі ви ми ран ня. Їх за не се нî 
дî Чер вî нîї кни ãи. Пе ред за ãрî зîþ зни щен ня îпи ни ли ся 
трîпічні ліси — «ле ãені пла не ти». Щî рî ку де далі білüше 
те ри тîріé пе ре твî рþ þтü ся на пу с те лþ, зîкрема че рез 
надмірне ви па сан ня ху дî би. 

Зем ля — місце прîживання на рîдів усіх країн світу.  
Але за бруд нен ня не ма є кîр дîнів. Вî нî пî ши рþ єтü ся  
з вітрîм, дî ща ми, річка ми та мîрсü ки ми течіями. 

Наша планета — це дім тих, хтî жи ве сüî ãîдні é жи ти ме 
за в т ра. Нинішнє пî кîління має піклу ва ти ся не ли ше прî 
се бе, а і прî свîїх на щадків — дітеé, îнуків, прав нуків.

Перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про кита. 
обговоріть, як дівчинка та її батько допомагали киту  
позбутися пластику.
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еколог / екологиня

Це професія, пов’язана із захистом довкілля. вона ста-
ла дуже популярною у зв’язку з тим, що на нашій планеті  
виникла справжня екологічна криза. Екологи вивчають,  
як діяльність людей впливає на екосистему Землі і як мож-
на зменшити цей вплив.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1jJHu_9_DY8z1T6dD09EwjGJKu6Q9XVNA
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довкіллЯ і технічний прогрес

У пра давні ча си на Землі не пîділüнî па ну ва ла матінка 
при рî да. Вî на  да ва ла первісним лþдям усе не îбхідне 
для жит тя: пî віт ря, вî ду, хар чі, îдя ã. Та вîд нî час бу ла 
дже ре лîм ба ãа тü îх не без пек: хî лî ду, ãî лî ду, стихіéних 
лих. Лþ ди завжди на ма ãа ли ся зрî би ти свîє дîвкілля без-
печнішим і кîм фîрт нішим. Прî те, змінþ þ чи при рîд не се ре - 
дî ви ще, лþди пîчали забруднþвати пîвітря, землþ, вîду. 

• розгляньте мал. 103 і назвіть чинники, які забруднюють  
повітря, воду, землю. 

• Перейдіть за QR-кодом і подивіться три відео про  
забруднення повітря, води, ґрунту. 

• до кожного відео заповніть бланк, який можна заван-
тажити за QR-кодом.

розливи нафти

Пластик

вихлопні  
автомобільні гази

Токсичні викиди

Хімічні добрива 

Сміттєзвалища

Спалювання опалого 
листя, стерні

Побутові та 
промислові стоки

Кар’єри, терикони

Мал. 103. Чинники забрудненя довкілля

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1aIrRXcwu_bU1ZnXYmbdBZ2_JTBQ4juos
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наслідки ЗабрУдненнЯ довкіллЯ

У при рîд нî му се ре дî вищі відхî ди жи вих істîт пе ре рîб-
ля þтü ся кî ма ха ми та бак теріями. Від мерлі рîс ли ни, ек с-
кре мен ти тва рин пе ре твî рþ þтü ся на рî дþ чиé шар ´рун ту 
і, тîму за бруд нен ня дîвкілля не відбу ваєтüся. 

На відміну від інших жи вих істîт, лþ ди ствî рþ þтü 
відхî ди, які при рî да не здат на швидкî пе ре рî би ти. 

Пла с ти кî ва пляш ка чи пîліети ле нî виé па кет не пе ре-
ãни þтü навітü че рез ба ãа тî рîків. Лþ ди ма þтü ре телü нî 
при би ра ти відхîди за сî бîþ. Адже забруднення дîвкілля 
неãативнî впливає не тілüки на прирîду, а é на життя  
і здîрîв’я лþдеé.

За допомогою мал. 104 перевірте, які з наведених нижче 
тверджень істинні, а які — хибні.

• Упаковка з пінопласту розкладається довше, ніж кар-
тонна коробка. 

• Недопалки розкладаються швидше, ніж пластик.

Мал. 104. Час розкладання відходів

2–4 дні

1–3 місяці

1–5 місяців

3–14 місяців

1–5 років

15 років

50 років

80 років

200 років

400–500 років

600 років

> 1 000 років

Туалетний папір

Газети

Картонні коробкиогризки

Мотузка  
з бавовни Фотографії Сірники

дошки НедопалкиПакети  
з-під молока

ПакетиФарбоване дерево

Упаковка 
з пінопластуКонсервні банки

Буйки з пінопласту

БатарейкиАлюмінієві банки

ПластикЗвичайні підгузники

Скло

рибальська волосінь
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щоденні кроки длЯ ЗбереЖеннЯ природи

Щîб захистити навкîлишнє середîвище і збереãти пла-
нету, нам усім неîбхіднî щîденнî рîбити маленüкі крîки 
дî екîлîãічнîãî спîсîбу життя. 

Економте 
енергію

Застосовуйте  
предмети  
багаторазового 
використання

Сортуйте 
сміття

Економте  
воду

Туалет — це 
не смітник

Приймайте душ 
замість ванни

Закривайте 
кран під час 

чищення зубів

Повторно  
використовуйте 

папір

Збирайте 
сміття

висаджуйте  
рослини

• розгляньте мал. 35 і назвіть щоденні кроки для збере-
ження природи. додайте свої ідеї.

• Перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк завдання. 
Пограйте в гру, щоб дізнатися, як ви дбаєте про приро-
ду. Зупиніть гру, коли троє перших учнів заповнять усі 
клітинки. обговоріть, за якими діями для збереження 
природи вам було легко знайти однокласників/одно-
класниць, а за якими — складно?

Мал. 35. Кроки до збереження природи

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/184GGQCt_kvLpFujpm-A3lEnZRIZbeoXs
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. визначте, які дії безпечні для довкілля, а які — небезпечні.

Сортування сміття

Користування  
пластиковими  

пляшками

Спалювання  
опалого листя

висаджування  
рослин

Користування  
екосумками

Повторне  
використання  

речей

2. Установіть відповідність.

А) Забруднення 
землі

1) вихлопні автомобільні гази, токсичні 
викиди підприємств

Б) Забруднення 
повітря

2) розливи нафти, побутові та промислові 
стоки

в) Забруднення 
води

3) Кар’єри, терикони, металобрухт, 
сміттєзвалища

3. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• Скло розкладається 1–5 місяців.

• Пластик розкладається 400–500 років.

• Газети розкладаються 1–3 місяці.

• Батарейки розкладаються 200 років.

• Консервні банки розкладаються 5 років.

4. оцініть свої досягнення.

я можу назвати чинники, які забруднюють довкілля. 

☆☆☆
я знаю терміни розкладання деяких речей. ☆☆☆
я знаю, як дбати про довкілля. ☆☆☆
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§ 31. культура 
споживання

• рЕСУрСи • УТиЛіЗАЦія відХодів 
• СорТУвАННя СМіТТя
• відПовідАЛьНий СПоживАЧ

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про п’ять правил відповідального споживання;

• складете пам’ятки про сортування сміття для утилізації  
та переробки;

• дослідите деякі способи повторного використання речей.
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потреби людей і обмеЖеність ресУрсів

Зі збілüшенням кілüкîсті населення нашîї планети 
пîтреби лþдеé у ресурсах (їжі, îдязі та житлі) пîстіéнî 
зрîстаþтü. У резулüтаті наукîвî-технічнîãî прîãресу 
лþди маþтü мîжливістü купувати баãатî різних речеé. 
Вирîбництвî нîвих тîварів та пîслуã пîтребує дедалі білüше 
прирîдних ресурсів, запаси яких îбмежені. На дîступністü 
ресурсів у різних країнах такîж впливає нерівнîмірниé їх 
рîзпîділ між бідними та баãатими країнами.

• розгляньте інфографіку на мал. 106. обговоріть, яка 
частка їжі у світі викидається у смітник.

• обчисліть, на скільки мільярдів тонн пшениці вирощу-
ється більше, ніж потрібно для всіх людей на планеті. 

обмеженість доступних природних ресурсів  
є наслідком їх неконтрольованого споживання 

Мал. 106. Нерівномірність розподілу ресурсів у світі

Кожен 9 житель 
планети страждає  

від недоїдання

1/3 частина  
усієї їжі у світі викидається.  
А у розвинених країнах ця 

частка сягає 40 %

25 % 
питної води іде 
на виробництво 

їжі, яку потім 
викинуть

Щорічно в розвинених країнах  
у смітник викидається  

222 млн тонн їжі — майже 
стільки, скільки виробляється  
у країнах Африки на південь  

від Сахари

2 млрд тонн 
пшениці потрібно, 
щоб забезпечити 
їжею всіх людей

2,6 млрд тонн 
пшениці щороку 

вирощується  
у світі
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п’Ять правил відповідального споЖиваннЯ

Сміттєзвалища є великîþ прîблемîþ в усüîму світі.  
В Україні вîни заéмаþтü пîнад 9 тисяч ãектарів землі. 
Öе приблизнî плîща такîãî міста, як Хмелüницüкиé. 
Сміттєзвалища забруднþþтü ´рунти, підземні вîди, 
руéну-þтü екîсистеми. А викиди звалищнîãî ãазу чинятü 
неãативниé вплив на атмîсферу та прискîрþþтü зміни 
клімату. 

Рîзãлянüте п’ятü правил відпîвідалüнîãî спîживача, які 
îтримали назву 5R (мал. 107). Вîни дîпîмîжутü зменшити 
відхîди на звалищах.

Мал. 107. П’ять правил відповідального споживання

Завантажте за QR-кодом шаблони з правилами 5R. 
об’єднайтеся у п’ять груп відповідно до мал. 107. Надайте 
ідеї, як можна втілити ці правила у життя. 

refuse reuse recyсle 

rot reduсe

1 2 3

4 5

скорочуйте  
споживання

компостуйте  
органічні відходи

сортуйте та відправ-
ляйте на переробку  

вторсировину

використовуйте  
повторно/  

ремонтуйте 

відмовтеся від  
непотрібного

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1fztHT6BhJ_ml_A5RUbWTZA4Nflsms4WC
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повторне використаннЯ речей

Білüшістü відхîдів, які ми щîдня викидаємî у смітник, 
мîжна викîристîвувати пîвтîрнî, зрîбивши з них кîрисні 
речі для дîму та життя. Рîзãлянüте деякі ідеї на малþнку 
та дîдаéте свîї.  

дослідіть інші способи повторного використання речей. 
Сфотографуйте або зніміть відео про це. Продемонструй-
те їх у класі та розмістіть у соціальних мережах.

із пластикових пляшок можна 
зробити вазу для квітів, горщик 
для вирощування рослин або 
годівницю для птахів.

Стара футболка, джинси 
стануть у пригоді для 
виготовлення екосумки.

З маленьких коробочок можна 
виготовити органайзер для 
речей. 

Картонні лотки з-під яєць можна 
використати для вирощування 
розсади.
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сортУваннЯ та УтиліЗаціЯ відходів

Щîб зменшити засмічування нашîї планети, неîбхіднî 
навчитися правилüнî сîртувати відхîди. Адже з них мîжна 
виãîтîвити нîві речі чи енерãіþ.

Пляшки з марку-
ванням PET або PETE; 
пляшки та флакони 

з маркуванням HDPE, 
PEHD, PE, кришечки, 
поліетилен у вигляді 

плівки.

Газети, каталоги, 
журнали, зошити, 

використаний папір, 
конверти, картонні 
ящики та коробки, 
паперові пакети.

Цілі та биті 
скляні пляшки, 

інші види  
скляних  
відходів.

Алюмінієві 
та консервні 

баночки, інші 
види металів.

овочі, фрукти, 
листя, трава, 

хліб.

tetra Pak —  
багатошарове 

 пакування (картон, 
поліетилен, фольга), 
що найчастіше вико-
ристовується як тара 
для молока та соку.

Батарейки та аку-
мулятори, стара 

побутова техніка, 
ртутні термометри, 

люмінесцентні лампи 
тощо.

інші відходи
Усе, що не пере-

робляється і  
не компостуєть-
ся, йде на утилі-

зацію.

Мал. 108. Сортування відходів

+

• об’єднайтеся в чотири групи («Скло», «Метал», «Папір», 
«Пластик»).

• За допомогою бланків, які розміщені за QR-кодом,  
підготуйте пам’ятки, як сортувати сміття для утилізації 
та переробки.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1igoyBLvcLfAWCC9CoJZ8dJCKxR0rlEeq
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моЗаїка ЗаВдань до теми

1. визначте, які дії допоможуть зменшити відходи.

Користуватися 
одноразовим 

посудом

ремонтувати 
пошкоджені речі

Сортувати та 
утилізувати відходи

Користуватися 
багаторазовими 

речами

Компостувати 
органічні відходи

Користуватися 
пластиковими 

пакетами

2. розподіліть сміття на дві групи: переробка, компост.

3. Напишіть три ідеї повторного використання 
речей.

4. Продовжте речення: «раніше я думав/думала,  
що ... , а тепер ...».

5. оцініть свої досягнення.

я можу назвати правила відповідального споживача. 

☆☆☆
я знаю, як можна використовувати речі повторно. ☆☆☆
я вмію сортувати сміття для утилізації та переробки. 

☆☆☆
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моЗаїка ЗаВдань до РоЗділу  
«Раціональне ВикоРистання РесуРсіВ»

1. визначте, які твердження істинні, а які — хибні.

• із відходів можна виготовити корисні речі для дому.

• відходи з пластику дуже швидко розкладаються.

• Сортування сміття допоможе зменшити кількість сміттєзвалищ.

• іКожна людина може зменшити кількість відходів.

• використання одноразового посуду є безпечним для довкілля. 

2. Назвіть дітей, які піклуються про природу.

Під час чищення зубів дарина завжди вимикає воду.

Максим щоразу складає продукти в новий пластиковий 
пакет.

Антон сортує сміття, збираючи окремо пластик, папір, 
метал, скло.

Мілана виготовляє корисні речі з того, що інші викидають 
у смітник.

данило користується екоторбинками.

яна часто користується одноразовим посудом.



252

3.  розгляньте малюнок і дайте відповіді на запитання.

2–4 дні

1–3 місяці

1–5 місяців

3–14 місяців

1–5 років

15 років

50 років

80 років

200 років

400–500 років

600 років

> 1 000 років

Туалетний папір

Газети

Картонні коробкиогризки

Мотузка  
з бавовни Фотографії Сірники

дошки НедопалкиПакети  
з-під молока

ПакетиФарбоване дерево

Упаковка 
з пінопластуКонсервні банки

Буйки з пінопласту

БатарейкиАлюмінієві банки

ПластикЗвичайні підгузники

Скло

рибальська волосінь

• яке сміття розкладається найшвидше? 

• яке сміття розкладається найдовше? 

обчисліть різницю терміну розкладання:

• пакета й упаковки з пінопласту; 

• алюмінієвої та жерстяної консервної банки;

• батарейок і фарбованого дерева. 

4.  За допомогою застосунку «Сортуй» визначте, що слід віддавати 
на переробку, а що — на утилізацію.

Консервна банка     Чек    Кришталь    Соломинка     
Скляна пляшка     Шпалери     Скотч     Пляшка з-під олії     

Металева кришечка     Пластикова картка     Скляний посуд
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5.  «розсортуйте» сміття.

6.  Складіть п’ять порад для безпечних літніх канікул.

7. Створіть чеклист завдань, які ви хотіли б зробити влітку, та 
відмічайте виконані завдання.
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словник

Адаптація — прîцес пристîсування живих îрãанізмів  
дî нîвих умîв.

Аудіали — лþди, які наéкраще сприéмаþтü інфîрмаціþ через 
слух.

Ба га то с му го ва до ро га — дî рî ãа, яка має білüш як дві смуãи.

Без пе ка — стан дîвкілля, кî ли не існує за ãрî зи для дî б рî бу ту, 
здî рîв’я і жит тя лþ ди ни.

Булінг (від анãл. to bully — задиратися, знущатися) — 
приниження, ãлузування, залякування, іãнîрування, тîбтî все, 
щî îбражає ãідністü лþдини.

Важкогорючі матеріали — речîвини, ãîріння яких припиняєтüся, 
кîли джерелî запалþвання зникає. 

Візуали — лþди, які наéкраще сприéмаþтü інфîрмаціþ через 
зір. 

Горючі матеріали — ті, щî леãкî заãîряþтüся і прîдîвжуþтü 
ãîріти, кîли джерелî запалþвання зникає.

Дискримінація — це пîрушення прав лþдини через кîлір шкіри, 
реліãіþ, стан здîрîв’я.

Добробут — ступінü задîвîлення матеріалüних і духîвних 
пîтреб лþдини.

Емоції — переживання, щî виникаþтü як миттєва реакція на 
певну пîдіþ.

Життєві на вич ки — здатністü дî адаптації, пîзитивнîї пîведінки 
та пîдîлання труднîщів щîденнîãî життя (визначення ВООЗ).

Життєдіяльність — діялüністü лþ ди ни у прîцесі її жит тя.

Імунітет — здатністü îрãанізму прîтистîяти інфекціям.

Кінестетики — лþди, які наéкраще сприéмаþтü інфîрмаціþ 
через дîтик.

Компост — îрãанічні дîбрива, щî утвîрилися внаслідîк 
рîзкладання îрãанічних відхîдів.

Легкозаймисті матеріали — рідини та речîвини, які мîжутü 
самîзаéматися абî самîстіéнî ãîріти після видалення джерела 
запалþвання.



255

Медіа — засîби масîвîї інфîрмації, за дîпîмîãîþ яких ми 
îтримуємî інфîрмаціþ прî пîдії у навкîлишнüîму світі 
(телебачення, інтернет, журнали, ãазети тîщî).

Негорючі матеріали — ті, щî не ãîрятü за будü-яких умîв.

Нікнейм, нік — îсîбисте, переважнî, виãадане ім'я, яким 
називаþтü себе кîристувачі інтернету.

Острівець без пе ки — місце на дî рîзі, виділене рîзміткîþ, де 
пішî хî ди мî жутü за че ка ти, дî ки прîїдутü ав тî мîбілі.

Ось о ва лінія — дî рîж ня рîзмітка, яка рîзділяє транс пîртні 
пî тî ки, щî ру ха þтü ся у прî ти леж них на прям ках.

Паводок — нереãулярне підвищення рівня вîди річки під час 
силüних дîщів абî під час відлиãи. Значниé павîдîк мîже 
спричинити пîвінü.

Повінь — щîрічниé підéîм та спад рівня вîди в річці, îзері, 
вîдîсхîвищі.

Розривна (зворотна) течія — прибережна мîрсüка течія, щî 
утвîрþєтüся, кîли вîда пîчинає відхîдити назад у бік мîря.  

Самооцінка — îцінка лþдинîþ самîї себе, свîїх якîстеé, 
здібнîстеé і місця серед інших лþдеé.

Співчуття, співпереживання, емпатія — вміння пîставити себе 
на місце іншîãî, зрîзуміти та відчути те, щî é він.

Стрес – це стан фізичнîãî і психîлîãічнîãî напруження  îрãанізму 
на реалüні абî уявні заãрîзи та виклики. Тривале перенапруження 
абî виснаження îрãанізму називаþтü надмірним стресîм абî 
дистресîм. Дистрес призвîдитü дî пîãіршення самîпîчуття і 
здîрîв’я.

Толерантність – терпиме ставлення дî відміннîстеé, які існуþтü 
між лþдüми (націîналüних, реліãіéних, расîвих тîщî).

Транс порт ний потік — транс пîр т, якиé ру хаєтü ся в îд нî му 
на прям ку.

Фішинг (від анãл. fishing — рибîлîвля) — вид інтернет-
шахраéства, метîþ якîãî є виманþвання îсîбистîї інфîрмації у 
кîристувачів інтернету.

Чеклист — кîнтрîлüниé списîк справ, які пîтрібнî викîнати 
за певниé час.
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