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Вітаємо, хлопчики та дівчатка!

Цüîãî рîку ви пîчинаєте навчатися в îснîвніé шкîлі.  
На вас чекає баãатî змін. Зîкрема, з’явилися нîві 
предмети é нîві вчителі. Змінилися такîж вимîãи щîдî 
резулüтатів навчання, правил пîведінки на урîках тîщî.  
Це нîрмалüнî. І в пîдалüшîму житті ви частî стикатиметеся 
зі змінами. 

Курс «Вчимîся жити разîм» дîпîмîже вам навчитися 
швидкî адаптуватися дî змін, знаéîмитися і налаãîджувати 
дîбрі стîсунки з нîвими вчителями, îднîлітками та 
іншими лþдüми. 

На урîках цüîãî курсу ви рîзвиватимете дуже важливі 
уміння і навички. Їх ще називаþтü життєвими, абî 
навичками ХХІ стîліття. 

Життєвими їх називаþтü тîму, щî вîни важливі для 
кîжнîї лþдини, незалежнî від тîãî, чим вîна заéматиметüся 
і яку прîфесіþ îбере. А навичками ХХІ стîліття — тîму, 
щî вîни неîбхідні всім лþдям у сучаснîму світі, якиé —
швидкî змінþєтüся.

Урîки за курсîм «Вчимîся жити разîм» сприятимутü 
ствîреннþ дружнüîї атмîсфери в класі, шкîлі, рîдині. 
Завдяки цüîму ви пîчуватиметеся спîкіéнішими та 
щасливішими. 

Бажаємî вам цікавîãî é успішнîãî навчалüнîãî рîку!
 

Авторський колектив
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Як пра цю ва ти з цим підручником

Оз 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. Це 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. 

Пîбачивши такиé значîк, переéдітü за QR-кîдîм — 
і ви змîжете пîдивитися відеî, викîнати 
вправу чи завантажити матеріали дî завдання.  
В електрîннîму варіанті підручника для цüîãî 
мîжна прîстî натиснути на значîк.

Пî яснення слі в, виділених та ким шриф том, знаéдете 
у слîв ни ку на с. 118.

http://autta.org.ua/ua/resources/Komplekt_ZBD/
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• життєві навички • тренінг  
• правила групи • права • обов’язки

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про життєві навички та їх класифікацію;

• з’ясуєте, що таке тренінг;

• створите свої правила групової роботи;

• проаналізуєте права й обов’язки дітей;

• розвиватимете уміння працювати у групах.

Вступ

§ 1. Базові поняття
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життєВі наВички

Курс «Вчимîся жити разîм» рîзвиває життєві навички, 
неîбхідні для кîжнîї лþдини. Життєві навички пîділяþтü 
на психîлîãічні та сîціалüні. Психîлîãічні дîпîмаãаþтü 
лþдині ладнати зі свîїм внутрішнім світîм — думками  
та пîчуттями. Сîціалüні — з зîвнішнім îтîченням. Рîзãлянüте 
мал. 1 і назвітü навички, які належатü дî психîлîãічних  
і сîціалüних.

• перейдіть за QR-кодом. з’єднайте стрілочками на блан-
ку завдання символічні зображення і назви життєвих 
навичок.

• у групах складіть розповідь, як поводяться люди, які 
вміють: контролювати себе, мирно розв’язувати кон-
флікти, планувати свій час, співпрацювати з іншими, 
ефективно спілкуватися. 

• презентуйте свої наробки у класі. обговоріть, яких  
навичок ви хочете набути.

Мал. 1. класифікація життєвих навичок 

• упевненої та гідної поведінки
• ефективного спілкування
• співпереживання і надання  

допомоги
• розвитку дружніх стосунків
• розв’язання конфліктів

сОЦІАЛЬНІ:

життєВі наВички

• самоконтролю
• керування стресами
• мотивації успіху
• гартування волі

псИХОЛОГІЧНІ:

• розбудови самооцінки
• визначення життєвих цінностей
• аналізу проблем і ухвалення рішень
• критичного і творчого мислення 

• протистояння негативному 
впливу оточення

• запобігання і протидії  
дискримінації

• поваги до різноманіття
• роботи в команді

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/15sjbCzNR-E3Da7DC9hrGmIsiPT9b-hMK?usp=sharing
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що таке тренінг

Як не мîжна навчитися кататися на велîсипеді без 
тренуванü, так і немîжливî îвîлîдіти життєвими навичками 
без вивчення їх на практиці. Тîму урîки курсу «Вчимîся 
жити разîм» відбуватимутüся у фîрмі тренінгів. 

Ви братимете участü у рîлüîвих іãрах, мîзкîвих штурмах, 
îбãîвîреннях. Усе це буде цікавим і захîпливим.

Щîб ефективнî працþвати разîм, важливî дîтримуватися 
правил. Відîмî, щî лþди îхîчіше викîнуþтü правила, прî 
які вîни дîмîвилися між сîбîþ. 

• прочитайте притчу на с. 9. обговоріть:
• як живеться у місті, де немає правил дорожнього руху?
• навіщо у будь-якій спільноті потрібні правила?

• за зразком на мал. 2 запишіть на плакаті свої правила 
групи. підпишіть їх на знак того, що ви обіцяєте їх 
виконувати.

• об’єднайтесь у групи по 4—6 осіб. Створіть назву, девіз 
та емблему групи. презентуйте їх однокласникам.

• перейдіть за QR-кодом і запишіть свої очікування від 
курсу «вчимося жити разом». обговоріть їх у класі.

Мал. 2. приклад правил групової роботи

Ми обіцяємо:
1. Приходити вчасно.

2. Говорити по черзі.

3. Бути доброзичливими.

4. Бути активними.

5. Не користуватися технічними 
засобами  без дозволу вчителя.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1ip8sT2_FA9HHJ_AhyiV__TIqANM54k0g?usp=sharing
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місто, де немає праВил дорожнього руху

Вîдіé приїхав у незнаéîме містî. На кîжнîму перехресті 
висіли десятки світлîфîрів, які працþвали пî-різнîму. 
Гîрîдяни, кîтрі пересувалися автîмîбілями, частî зіштîв-
хувалися îдне з îдним. 

Приїжджиé вîдіé був спантеличениé і не знав, щî 
рîбити далі. Він з’їхав на узбіччя і запитав у перехîжîãî.

— Скажітü, навіщî у вас стілüки світлîфîрів на 
перехрестях?

— Ми чули, щî світлîфîри дуже важливі. Тîму é 
пîвісили їх так баãатî на всіх перехрестях, — відпîвів тîé.

— А як же за такими сиãналами їздити?
— Не звертаéте уваãу. Ніхтî з вîдіїв на ті світлîфîри не 

дивитüся. Усі спілкуþтüся за дîпîмîãîþ знаків.
— А яким знакîм наéчастіше пîслуãîвуþтüся ваші 

вîдії? — спитав приїжджиé вîдіé.
— Хапаþтüся за ãîлîву, — усміхнувся перехîжиé.

правила важливі в усіх сферах життя людей.
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• перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм про 
права дитини. 

• за наданим за QR-кодом шаблоном з’єднайте малюнок 
і право, яке на ньому зображено. 

• Доповніть цей перелік правами, які, на вашу думку,  
необхідно додати. поясніть ваш вибір.

• розподіліть права та обов’язки дітей, перейшовши 
за QR-кодом і виконавши інтерактивну вправу 
на платформі LearningApps.

праВа та оБоВ’Язки дітей

У листîпаді 1989 рîку Генералüна Асамблея Орãанізації 
Об’єднаних Націé (ООН) приéняла Кîнвенціþ прî права 
дитини. Кîнвенція міститü 54 статті, з них 42 присвячені 
правам дитини. 

Разîм із правами всі ãрîмадяни (é діти такîж) маþтü 
певні îбîв’язки. Наприклад, діти маþтü правî на îсвіту, але 
é вîднîчас зîбîв’язані вчитися.

кожна дитина має право:
• на любов, піклування, 

повноцінне харчування  
й лікування;

• на освіту, відпочинок, 
дозвілля, заняття спортом  
чи мистецтвом;

• на спілкування і вільне 
висловлювання своїх думок.

жодна дитина не повинна бути:
• жертвою війни та насильства;
• зневажена і скривджена;
• примусово залучена до тяжкої чи ганебної праці.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1UMAkpSU2K_frxPqs6ke25_iIr8FDvDy1?usp=sharing
https://learningapps.org/view22615236
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мозаїка заВдань до теми

1. установіть відповідність між правами та обов’язками дитини. 

2. намалюйте у зошиті валізу корисних речей за зразком. 
запишіть у валізу по 2 правила, яких вам найлегше і найважче 
дотримуватися.

3. наведіть приклади правил, які сприяють безпеці життя і здо-
ров’я людей.

4. оцініть свої досягнення.

я можу розказати про користь життєвих навичок. ☆☆☆ 
я можу пояснити, чому правила необхідні для життя. 

☆☆☆
я знаю свої права та обов’язки. ☆☆☆

1) права 
    дитини

а) поважати права інших людей, 
     вчитися, не заподіювати шкоду 
    природі та культурній спадщині

2) обов’язки 
   дитини

б) мати сім’ю, отримувати медичний 
    догляд, захист від насильства

1

2

Найлегше:

1

2

Найважче:
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§ 2. Цінності  
у житті людини

• життєві цінноСті • роДинні цінноСті
• цінноСті українСького нароДу
• загальнолюДСькі цінноСті

У цьому параграфі ви:

• обговорите роль цінностей у житті людини;

• дослідите свої життєві цінності;

• проаналізуєте, які цінності є важливими для ваших родин, 
українського народу, всього людства;

• розвиватимете уміння співпрацювати, аналізувати цін-
ності, критично мислити.

РОздІЛ 1. ЦІННОсті

з
д

О
РО

В
’Я

дРузІ тАРОдИНАдОБРОБут

зНАННЯ
пРИ

РО
д

А
ВІ

тЧ
И

зН
А
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що таке Цінності

Цінності — це те, щî є для нас важливим, за дîпîмîãîþ 
чîãî ми îцінþємî будü-щî у свîєму житті. Ціннîсті впливаþтü  
на пîведінку лþдини та визначаþтü її життєвиé шлях. 

Навітü якщî не дîкладати жîдних зусилü, ціннîсті 
фîрмуватимутüся стихіéнî — під впливîм життєвих 
îбставин і îтîчення. Та чи не є ця сфера занадтî важливîþ, 
щîб дîзвîляти іншим лþдям чи îбставинам вирішувати  
за нас? 

Кîли лþдина не усвідîмлþє свîїх ціннîстеé і змінþє 
їх залежнî від îбставин, вîна леãкî піддаєтüся стîрîннім 
впливам. Цим мîжутü скîристатися злîвмисники. 
Наприклад, вмîвити таку лþдину зрîбити щîсü небезпечне 
абî вкраé невиãідне для неї.

Кîжен із нас має власну шкалу ціннîстеé. Прîте деякі 
з них є спілüними для всіх лþдеé, незалежнî від тîãî, у щî 
вîни вірятü і де живутü. 

Це, зîкрема, дружба, лþбîв, дîвіра, лþдяністü, пîваãа 
тîщî. Їх ще називаþтü заãалüнîлþдсüкими ціннîстями. 

за допомогою QR-коду завантажте бланк із переліком 
цінностей. об’єднайтесь у пари та оберіть 5 найважли-
віших для вас цінностей. потім об’єднайтесь у дві групи 
та повторіть це завдання. після цього створіть перелік  
5 найважливіших цінностей вашого класу.

Мал. 3. приклади загальнолюдських цінностей

Доброта

Справедливість Милосердя

любов

Дружба

повага чесність

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/17wNQ9Hk5kNRYQOhPItF2JSsT2EqxBBXD?usp=sharing
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найВажлиВіші речі

Один þнак дуже непî кîївся щîдî свîãî жит тя і маéбут-
нüîãî. Якîсü, ãуляþчи береãîм, зустрів він мудрîãî старця. 

— Щî тебе тривîжитü, þна че? — запитав старецü. 
— Здаєтüся, я не мîжу збаãнути, щî в житті для мене 

наéважливіше, — відпîвів þнак.
— Це дуже прîстî, — сказав старецü. Він підняв із землі 

пîрîжніé ãлечик і пîчав класти в нüîãî каміння завбілüш-
ки з кулак. Запîвнивши ãлечик пî вінця, запитав: 

— Цеé ãлечик пîвниé, чи не так? 
— Так, — пîãîдився þнак.
Старецü узяв жменþ дрібних камінців і кинув їх у ãлечик. 

Камінці запîвнили пустîти між великим камінням.
— А тепер ãлечик пîвниé? — запитав старецü.
Юнак кивнув. Тîді старецü узяв приãîрщу піску é висипав 

éîãî у ãлечик. Пісîк запîв  нив пустîти, щî залишилися. 
— Осü відпîвідü на твîє запитання, — сказав старецü. 

— Велике каміння — це наéважли віші речі в житті: 
рîдина, кîхана лþдина, духîвниé рîзвитîк, мудрістü. 
Якщî втратиш усе, крім цüîãî, твîє життя все îднî буде 
пîвним. Дрібні камінці — це такîж важливі речі: рîбîта, 
дім, дîбрîбут. Пісîк — це дрібниці, які не маþтü значення. 
Якщî витрачати сили на несуттєві речі, не буде місця для 
наéважливіших ціннîстеé. Тîму передусім пîдбаé прî 
велике каміння, не забуваé і прî дрібне. А пісîк хвилі 
життя самі наб’þтü у прîміжки між ними.

• проаналізуйте свої цінності. поміркуйте:
• які з ваших цінностей більше схожі на велике каміння, 

які — на дрібне, а які — на пісок?
• як ви можете більше дбати про «велике каміння»?
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• назвіть цінності, які є важливими для ваших родин.

• намалюйте на дошці шість будиночків з написами 
шести родинних цінностей, які ви назвали. напишіть 
свої імена на клейких папірцях й «оселіть» їх у певному 
будиночку. поясніть свій вибір.

• поміркуйте, чому родина сама по собі є цінністю.  
які базові потреби людини вона задовольняє?

Мал. 4. які потреби задовольняють зображені на малюнку родини?

родинні Цінності

Дружня рîдина спілüнî дбає прî свіé дім. Вîна  намаãаєтüся 
ствîрити в нüîму затишîк, умîви для здîрîвîãî харчування 
і пîвнîціннîãî відпîчинку, піклуєтüся прî дітеé. 

Дім — це îсîбливе місце, де лþди пîчуваþтüся у безпеці. 
Недарма сім’þ називаþтü îсередкîм стабілüнîсті та надіéним 
тилîм. 

Рîдина задî вîлüняє велику частину сîціалüних пîтреб — 
у лþбîві, пîвазі, приналежнîсті дî ãрупи. Дружня рîдина 
надихає, підтримує, дîпîмаãає пере живати складні часи, 
реалізî вувати наéсміливіші плани та дîсяãати наéвищих 
цілеé.
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Цінності українського народу

Вихîвання ціннîстеé нашîãî нарîду завжди пîчиналîся  
з рîдини. Лþбîв і пîваãа дî батüків ãлибîкî вкîренилися  
в пîбуті українців як îдна з наéважливіших ціннîстеé.

На нашіé землі панував кулüт ãîстиннîсті. Гîстеві відвî-
дили наéкраще і наéзручніше місце, а ãîспîдарі рîбили все, 
аби зустріти ãîстя з ãідністþ.

Працелþбністü — ще îдна важлива риса українця. Кîжен 
член рîдини мав свîї îбîв’язки та сумліннî їх викîнував.

Ціннîсті українсüкîãî нарîду відîбражаþтü прислів’я та 
приказки. Вîни виникли ще тîді, кîли лþди не вміли писа-
ти, але зазначені в них ціннîсті актуалüні é нині (мал. 5).

• розгляньте мал. 5 і визначте, які цінності українського 
народу відображають наведені прислів’я та приказки.

• які ще прислів’я та приказки ви знаєте?

Мал. 5. Деякі прислів’я та приказки українського народу

Добре там живеться,  
де дружба ведеться.

Хто своєї мови цурається,
той сам себе стидається.

Багатство без щедрості —
все одно, що дерево без плодів.

Праця чоловіка годує, а лінь марнує.

Шануй батька й неньку,
буде тобі скрізь гладенько.

У дружній родині і в холод тепло.
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мозаїка заВдань за темою

1. визначте справи, що допомагають реалізовувати важливі  
життєві цінності (дружба, турбота про довкілля, здоров’я тощо).

2. Складіть перелік своїх важливих цінностей. Далі визначте 
їхній рейтинг, позначивши п'ять найважливіших цифрами 
від 1 до 5.

3.  оцініть свої досягнення.

я можу пояснити, що таке найважливіші цінності. ☆☆☆
я можу назвати п’ять моїх найважливіших  цінностей. 

☆☆☆
я можу навести приклади загальнолюдських цінностей та 

цінностей українського народу. ☆☆☆

робити 
ранкову зарядку читати книжкигодинами сидіти  

в інтернеті

вітати бабусю  
з днем народження

прибирати  
за собою

постійно робити селфі

допомогти другу вітати друзів  
зі святами

весь день дивитися 
телевізор

сортувати сміття економити воду 
та світло

готувати корисні 
сніданки

навчити брата 
кататися на роликах

старанно 
вчитися 

захистити друга, якщо 
його ображають



18

§ 3. самооцінка  
і характер людини

• СаМооцінка • характер  
• упевненіСть • СаМовпевненіСть

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про необхідність позитивного ставлення  
до себе;

• проаналізуєте, як самооцінка впливає на поведінку;

• навчитеся розрізняти впевненість і самовпевненість;

• дослідите риси свого характеру;

• розвиватимете уміння спільної діяльності, критичного 
мислення, розбудови позитивної самооцінки.

РОздІЛ 2. пОВАГА дО сеБе тА ІНшИХ
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Ваш найкращий друг

Чи знаєте ви, хтî ваш наéкращиé і наéближчиé друã/
пîдруãа? Це — ви. Саме так, не дивуéтеся. Вам неîдміннî 
треба налаãîдити ãарні стîсунки з сîбîþ. Хîча б тîму, щî це 
впливає і на взаємини з іншими лþдüми. Замислітüся над 
запîвіддþ: «Пîлþби ближнüîãî свîãî, як самîãî себе». У ніé 
закладенî наéãлибшу мудрістü. Адже якщî не лþбити себе, 
ãîді é мріяти пîлþбити інших.

Ставлення лþдини дî самîї себе називаþтü самооцінкою. 
Нерідкî вîна залежитü від тîãî, як дî нас ставлятüся 
інші лþди, зîкрема дîрîслі. Якщî нас хвалятü, тî é ми 
вважаємî себе хîрîшими. А кîли сварятü, тî é ми прî себе 
не наéкращîї думки. Та вже давнî пîміченî: як лþдина 
думає прî себе, так вîна і пîвîдитüся. Тîму завжди ставтеся 
дî себе як дî лþдини, ãіднîї лþбîві, пîваãи é усüîãî 
наéкращîãî у житті. Але é пîвîдüтеся відпîвіднî.

• завантажте за QR-кодом завдання. запишіть своє ім’я 
у стовпчик бланка. навпроти кожної літери напишіть 
щось гарне про себе, що починається з цієї літери.

• прочитайте історію. обговоріть, у яких ще ситуаціях 
позитивне ставлення дорослих до дитини впливає 
на її самооцінку та майбутнє.

Мал. 6. Мій найкращий/найкраща друг/подруга

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1kRM6bvuu1nNJDhM-FeBG9RWb2T7Hmd7G?usp=sharing


20

ВплиВ самооЦінки на поВедінку

Щîдня ми спілкуємîся з різними лþдüми, які пîвîдятüся 
пî-різнîму. Одні лþблятü бути в центрі уваãи, інші — 
сîрîм’язливі é намаãаþтüся бути непîмітними. Хтîсü îхîче 
вступає у рîзмîву, а хтîсü білüше слухає, ніж ãîвîритü.  
Лþди пî-різнîму пîвîдятüся і в ситуаціях, кîли треба щîсü 
пîпрîсити абî пîстîяти за себе. 

Ті, хтî завжди пîступаєтüся іншим, не вміþтü відмîвити, 
кîли це неîбхіднî, пîвîдятüся пасивнî. З них частî 
насміхаþтüся, і вîни леãкî піддаþтüся пîãанîму впливу.

Ті, хтî праãне перемîãти у будü-якиé спîсіб, ставлятüся 
дî інших зверхнüî, принижуþтü їх, пîвîдятüся аãресивнî. 
Такі лþди частî кîнфліктуþтü і вдаþтüся дî тиску та 
пîãрîз, кîли з ними не пîãîджуþтüся. 

Ті, хтî пîважає себе та інших, відстîþþтü себе, не при- 
нижуþчи інших, пîвîдятüся впевненî (ãіднî).

Аãресивна та пасивна пîведінки зазвичаé притаманні 
лþдям із завищенîþ абî заниженîþ самîîцінкîþ. Лþди, 
які пîвîдятüся ãіднî, маþтü адекватну самîîцінку. Вîни 
мîжутü ввічливî відмîвитися від тîãî, щî їм не підхîдитü, 
і рішуче — від тîãî, щî небезпечнî.

• потренуйтеся розпізнавати різні види самооцінки 
у поведінці людей. Для цього виконайте інтерактивну 
вправу за першим QR-кодом.

• перейдіть за другим QR-кодом. розгляньте малюнок й 
обговоріть:

• яку самооцінку мають діти?
• як різні види самооцінки впливають на поведінку?

https://learningapps.org/view22300589
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1n1Pq2ALEXnxaAvC7cCJPrqXbXvoU4_eb
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упеВненість і самоВпеВненість

Із самîîцінкîþ пîв’язані деякі риси характеру, зîкрема 
впевненістü і самîвпевненістü. Упевнені лþди зазвичаé 
маþтü адекватну самîîцінку, усвідîмлþþтü свîї переваãи та 
недîліки, з ãумîрîм ставлятüся дî невдач. А самîвпевнені — 
маþтü завищену абî занижену самîîцінку. Вîни демîнстру- 
þтü браваду é удавану впевненістü у власніé правîті, щî 
пîрîджує у стîсунках суперечки та кîнфлікти.

Самîîцінка такîж впливає на те, як лþдина реаãує 
на критику. Лþди з адекватнîþ самîîцінкîþ реаãуþтü 
на справедливі зауваження з рîзумінням і вдячністþ. 
Натîмістü лþди з неадекватнîþ самîîцінкîþ пîбîþþтüся 
критики, берутü її занадтî близüкî дî серця чи зîвсім 
на неї не зважаþтü.

• розгляньте на малюнку деякі ознаки впевненості  
та самовпевненості. Доповніть їх своїми пропозиціями.

• перейдіть за QR-кодом і проаналізуйте наведені си-
туації. назвіть імена дітей, які поводяться невпевнено, 
впевнено і самовпевнено.

упевненість самовпевненість

вірити в себе та свій талант, знати 
свої унікальні якості, але й слабкі 
сторони, працювати над ними.

вважати себе найкращим
за всіх у будь-чому.

Допомагати іншим
виправити їхні помилки.

радіти помилкам  
інших людей.

не боятися визнавати свої 
помилки, вчитися на них.

ніколи не визнавати своїх 
помилок, виправдовувати їх.

не звертати уваги 
на несправедливу критику.

не звертати уваги навіть на 
корисну, доброзичливу критику.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1gjkhP_tBqIYnxv4_00uIZEV9yPJtTuFY?usp=sharing
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самооЦінка характеру

Слîвî «характер» з ãрецüкîї мîви перекладаєтüся як 
«печатü», «напис на камені». І діéснî, характер «накладає 
відбитîк» на всі вчинки, думки та пîчуття лþдини.

• розгляньте мал. 7. назвіть риси характеру, які вам 
притаманні. 

• перейдіть за QR-кодом і заповніть таблицю «Мій 
ідеальний характер». у лівому стовпчику запишіть 
риси, яких хочете позбутися, а в правому — їхні 
антоніми. у правому стовпчику буде ваш ідеальний 
характер.

Мал. 7. Деякі позитивні риси характеру людини

характер можна і треба вдосконалювати!

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1MeyqgGHZO83cAy09Nc_kY9ewR0dZhraW?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1.  установіть відповідність між видами самооцінки та їхніми 
ознаками.

б) упевнена, гідна поведінка, 
усвідомлення своїх недоліків  
та позитивних якостей

1) адекватна 
самооцінка

а) агресивна або пасивна поведінка, 
самовпевненість чи ставлення до себе 
гірше, ніж до інших

2) неадекватна 
самооцінка 

2.  визначте, на якому малюнку зображено адекватну самооцінку.

3. поміркуйте, чим схожі поняття «впевненість» і «самовпевне-
ність». заповніть діаграму венна рисами характеру впевненої 
та самовпевненої людини. 

А Б В

4. оцініть свої досягнення.

я можу пояснити, що таке самооцінка. ☆☆☆
я знаю, як самооцінка впливає на поведінку.  ☆☆☆
я можу назвати позитивні риси свого характеру. ☆☆☆

самовпевнений
 упевнений Сміливий

пихатий

Сильний

задиркуватий

заздрісний

Доброзичливий

рішучий

Самозакоханий

турботливий
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§ 4. повага  
до різноманіття

• толерантніСть • упереДженіСть
• ДиСкриМінація • різноМаніття

У цьому параграфі ви:

• дослідите ознаки та переваги різноманіття у нашому 
житті;

• дізнаєтеся про толерантність, упереджене ставлення  
і дискримінацію;

• проаналізуєте, як виникає дискримінація;

• розвиватимете навички толерантності, співчуття, розпіз-
навання і протидії дискримінації.
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різноманіттЯ у нашому житті

Світ навкîлî нас спîвнениé різнîманіття. І це чудîвî! 
Адже щî мîже бути цікавіше, ніж денü за днем відкривати 
для себе дедалі нîвіші éîãî стîрîни.

• назвіть один факт про себе, який є спільним для всіх 
учнів класу, та один факт, який робить вас унікальним, 
неповторним.

• перейдіть за QR-кодом і прочитайте цікаві факти 
про жителів різних країн світу. Що здивувало вас 
найбільше?

• як ви розумієте слова французького письменника 
антуана де Сент-екзюпері:  «якщо я чимось не схожий 
на тебе, я цим зовсім не ображаю тебе, а навпаки — 
обдаровую тебе»?

Мал. 8. Що означає різноманіття у нашому житті?

різноманіття у світі природи

різноманіття суспільства

різноманіття думок, міркувань, поглядів

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1fSvwl4KAn_GjSQ6YPMwsqFCfTUPtgV70
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переВаги різноманіттЯ

Кîжна лþдина свîєþ унікалüністþ збаãачує життя 
ãрîмади. Рîзãлянüте мал. 9 і назвітü переваãи, які нам дає 
різнîманіття.

• перейдіть за QR-кодом і прочитайте наведені ситуації 
про ставлення дітей до різноманіття.

• обговоріть у парах, як мали б вчинити діти у цих ситу-
аціях? Що вони втрачають, коли ставляться до не схожих 
на себе недоброзичливо?

Мал. 9. Деякі переваги різноманіття

різноманіття
дає можливість:

ДізнаватиСя 
про цікаві речі

У цю гру грають 
у моїй рідній країні.

віДкривати Для Себе 
нові СМаки...

... а також Музику, 
книжки, фільМи, 
танці, картини...

знахоДити нових Друзів бути віДкритиМ 
Для нових іДей

розширювати
Свої знання

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1HkRq3evL6h904IgrRIl8lYw_GPsWASXD
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толерантність, упередженість, дискримінаЦіЯ

Толерантність — це вміння сприéмати лþдеé такими, 
якими вîни є, визнання за кîжним права бути іншим, 
здатністü пîважати пîãляди та риси, відмінні від ваших. 
Звіснî, якщî це не îбмежує права інших лþдеé та не заãрî-
жує їхнüîму життþ та здîрîв’þ. 

Дискримінація — це пîрушення чи пîзбавлення лþдини 
прав за расîвîþ, націîналüнîþ, статевîþ, реліãіéнîþ абî 
іншîþ îзнакîþ (мал. 10). Дискримінаціþ частî пîрîджує 
упереджене ставлення, наприклад, кîли вважаþтü, щî всі 
місüкі мешканці ледачі, а всі селяни — малîîсвічені.

• розгляньте мал. 10. розкажіть, з яким упередженим 
ставленням можуть зіткнутися люди, котрі мають таку 
ознаку. поясніть, чому воно є хибним. 

• уявіть, що хтось із цих людей є вашим другом або по-
другою. як ви відреагували б на дискримінацію?

• пригадайте відомі вам із фільмів або літературних тво-
рів історії дискримінації. у чому вони полягали? за яки-
ми ознаками відбувалися?

Мал. 10. ознаки, за якими може відбуватися дискримінація

Стать релігія

етнічніСть ДохіД

раСаоСвіта

інваліДніСть

МіСце 
проживання

вік
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Як Виникає дискримінаЦіЯ

Мал. 11. історія про те, як виникає дискримінація та як з нею боротися

• розгляньте комікс про упереджене ставлення та 
дискримінацію кольорових чоловічків (мал. 11).

• перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм. яка 
його основна ідея?

• обговоріть, що відчуває людина, яка зазнає 
дискримінації.

1. Ми всі — різні:  
за кольором шкіри, 
статтю, іншими 
ознаками.

2. Декому не подо-
баються люди,  
які не схожі на них.

3. такі люди думають, 
що вони кращі  
за інших.

Я набагато 
кращий за тебе!

4. вони вважають, що  
інші налаштовані вороже

Вони хочуть 
мене скривдити!

5. такі люди намагаються 
позбавити прав інших.

виникає внаслідок 
упередженого ставлення

Щоб її подолати, треба  
навчитися поважати інших

Йди звідси. 
Це наше місце

6. позбавляти прав несхо- 
жих людей неприйнятно!  
як із цим боротися ?

Я не хочу тебе 
боятися Я також

7. Ми маємо краще 
познайомитися і знайти 
спільне між нами

8. кожна людина 
хоче, щоб її любили та 
поважали.   
без дискримінації ми всі 
почуватимемося краще.

То в нас багато 
схожого

Я теж так 
думаю!

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1sBfEiRLVPcn3GHyapf40BC4UjTQYnBsm?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1.  установіть відповідність визначення дискримінації та уперед-
женого ставлення.

2. визначте, яка поведінка демонструє повагу до інших людей,  
а яка — упереджене ставлення чи дискримінацію.

а) якщо хтось не погоджується  
зі мною, я вважаю, що ця люди-
на не дуже розумна

б) коли я спілкуюся з людиною 
іншої віри, я все одно ставлюся 
до неї з повагою

в) мені цікаво спілкуватися з 
людьми різних національностей

г) я не хочу сидіти поруч за одні-
єю партою з дитиною, яка має 
інвалідність

3. напишіть у зошиті за зразком:

• 3 унікальні речі, які ви розказали б іноземцю про україну  
або свій рідний край;

• 2 країни світу, які ви хотіли б відвідати;
• 1 найважливішу думку, яку ви засвоїли після вивчення цієї 

теми.

4.  оцініть свої досягнення.

я розумію, чому потрібно виявляти повагу до різноманіття 

поглядів і особистісних якостей інших людей. ☆☆☆ 
я можу пояснити, як виникає дискримінація. ☆☆☆

1) Дискримінація

б) порушення чи позбавлення людини 
прав за будь-якою ознакою: расовою, 
національною, статевою, релігійною тощо

2) упереджене 
ставлення

а) хибне ставлення, яке складається  
щодо людей або подій наперед, ще  
до знайомства й аналізу фактів
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§ 5. що сприяє 
порозумінню між людьми

• невербальне Спілкування 
• тактовніСть • уМіння Слухати
• уМіння говорити

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, що таке невербальне спіл кування;

• обговорите, як тактовність та гарні манери сприяють 
порозумінню між людьми;

• розвиватимете навички уважного слухача, ефективного 
спілкування.

Уміння слухати

Мова тіла

Тактовність

Керування голосом

Уміння говорити
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спілкуВаннЯ Без сліВ

Спілкування — це îбмін думками, нîвинами, враженнями, 
тîбтî пîвідîмленнями. Спілкуватися мîжна вербалüнî — 
викîристîвуþчи слîва, і невербалüнî — за дîпîмîãîþ мîви 
тіла: міміки, жестів, інтîнації тîщî. 

Міміка — це виразні рухи м’язів îбличчя лþдини,  
а жести — виразні пîзи та рухи частин тіла (рук, ніã, 
ãîлîви). 

Ознаками невербалüнîãî спілкування такîж є висîта  
і тембр ãîлîсу, éîãî ãучністü, інтîнація, темп мîвлення, 
слîвесна виразністü (мал. 12).

пограйте у гру «відгадайте слово». 
хтось із учнів виходить у центр класу. ведучий пошеп-
ки каже йому будь-яке слово, наприклад «корова». 
завдання полягає в тому, щоб повідомити це класу без 
слів, використовуючи лише мову тіла  — міміку та жести.

Мал. 12. чинники сприйняття інформації (у відсотках)

що ми чуємо:
• висота і тембр голосу
• чіткість дикції
• гучність і темп
• словесна  

виразність

що ми бачимо або відчуваємо:
• міміка;
• одяг і зовнішній вигляд;
• постава та рухи тіла;
• зоровий контакт;
• жести.

38 % 

55 %

7 % 
слова
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• об’єднайтеся у 4 групи (родина, друзі, вчителі, знайомі). 
розкажіть у групах, що ви зазвичай обговорюєте  
з батьками, друзями, вчителями, знайомими. 

• порівняйте свої приклади з темами на мал. 13.

Як Бути тактоВним

Для тîãî, щîб бути ãарним співрîзмîвникîм, треба 
вихîвувати у сîбі тактовність — уміння вести рîзмîву,  
не ставлячи інших у незручне станîвище.

Відкритістü і щирістü такîж є рисами тактîвнîї лþдини. 
Приємнî спілкуватися з лþдüми, які ãî вî рятü те, щî 
ду маþтü, але рîблятü це у тактîвніé фîрмі. 

Од нак існуþтü теми, які краще не пîрушувати в рîзмîвах. 
Це, наприклад, îсîбисті секрети, реліãіéні та пîлітичні 
пîãляди, прîблеми зі здîрîв’ям (крім випадків, кîли це 
щîсü термінîве).

Мал. 13. приклади тем для спілкування з різними людьми

з батьками та сім’єю зазвичай говорять про:
• свої особисті думки й переживання, про все, що 

непокоїть або цікавить;
• інтереси, смаки, вподобання;
• способи вирішення тих чи інших проблем.

із друзями зазвичай говорять про:
• спільні для вас думки й переживання, особливо про 

ваше минуле, яке ви провели разом, чи спільні дії 
у майбутньому;

• захоплення та цікавий досвід.

зі вчителями зазвичай говорять про:
• навчання у школі, способи вирішення проблем  

та досягнення навчальних цілей;
• cвої інтереси й захоплення.

у компанії зі знайомими зазвичай говорять про:
• погоду, їжу, домашніх тварин, фільми, музику, ігри, 

місця для подорожей тощо.
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уміннЯ гоВорити

Не всі лþди вміþтü чіткî вислîвити свîþ дум ку. Уміння 
ãîвîрити є îднієþ із наéважливіших навичîк спілкування. 
На ма ãаé теся білüше чи та ти, це зба ãа чує слîв ни кî виé за пас. 

Важливî такîж уміти дîбирати ãучністü ãîлîсу залежнî 
від кîнкретнîї ситуації (мал. 14). Наприклад, якщî читати 
вірш виразнî, але дуже тихî, вас буде важкî пîчути. 
Якщî ãîвîрити занадтî ãîлîснî, інші лþди відчуватимутü 
дискîмфîрт.

• розгляньте мал. 14 і поміркуйте, коли можна говорити 
голосно, а коли — тихо, пошепки.

• перейдіть за QR-кодом. завантажте картки «залишай-
мося в темі» та пограйте у гру.

• перший гравець піднімає картку й починає розпо-
відати історію (наприклад, «одного разу хлопчик 
купив парасольку»). 

• наступний піднімає іншу картку та додає одне речення, 
але так, щоб це було продовженням історії. тему 
змінювати не можна. 

Мал. 14. Ситуації, в яких треба говорити по-різному

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1vip-_Q_a7yHX6EeQ0Nc6KuuJOk5Ga72I?usp=sharing
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уміннЯ слухати

Під час спілкування кîжна лþдина і ãîвîритü, і слухає. 
Тîé, хтî в цеé мîмент слу хає, такîж є ак тив ним учас ни-
кîм рîз мî ви. Тîму уміння слухати не менш важливе, ніж 
уміння ãîвîрити. 

Якщî лþдина тілüки вдає, щî слухає, а сама відвîлікаєтüся 
і думає прî свîє, вîна мîже не пîчути щîсü дуже важливе. 
Абî навітü îбразити співрîзмîвника. Тîж для ефективнîãî 
спілкування дуже важливî навчитися бути ãарним слухачем.

Рîзãлянüте мал. 15 і пîміркуéте, за якими îзнаками 
мîжна визначити, чи уважнî вас слухаþтü.

• об’єднайтеся у пари та визначте між собою, хто буде 
першим номером. 

• перейдіть за QR-кодом і розподіліть між другими 
номерами картки з манерами слухання, щоб перші їх 
не побачили. після цього перші номери розповідають 
про цікавий випадок зі свого життя, а другі номери 
поводяться згідно з карткою, яку вони отримали. 

• після цього перші номери по черзі розповідають, 
чи комфортно їм було спілкуватися і чи можуть вони 
назвати своїх співрозмовників уважними слухачами.

Мал. 15. ознаки уважного та неуважного слухання

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/16MSln-HaNOk5iBoz3QAPUeS7kmZJcch8?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. поміркуйте та розкажіть, що можуть зробити та сказати діти, 
щоб висловити свої думки щиро, але тактовно.

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

• вербальне спілкування відбувається за допомогою міміки,  
жестів, інтонації тощо. 

• усне і письмове спілкування є невербальним.

• Спілкуватися можна і за допомогою слів, і без них —   
із використанням міміки, жестів, інтонації. 

3. оцініть свої досягнення.

я вмію обирати теми для обговорення з різними людьми. 

☆☆☆
я можу продемонструвати вміння уважно слухати. ☆☆☆

на уроці з мистецтва аня показала кості свій 
малюнок. костя бачить, що малюнок вийшов 
гарним, але є певні недоліки.

павло пишається своєю новою зачіскою, однак 
Сашку, його найкращому другу, вона  
не подобається.

Денис, Маша, катя і антон грають у настільні 
ігри. Маші стало трохи нудно й вона 
хоче запропонувати всім разом складати 
конструктор чи пазли.



36

§ 6. дружня родина
• СклаД роДини • СіМейні обов’язки 
• взаєМоДопоМога • піклування

У цьому параграфі ви:

• дослідите склад родини;

• ознайомитеся з правилами дружньої родини;

• проаналізуєте свої домашні обов’язки;

• вчитиметеся піклуватися про рідних;

• розвиватимете уміння усвідомлювати сімейні цінності, 
ефективно спілкуватися, співчувати, співпрацювати.

РОздІЛ 3. РОзБудОВА стОсуНкІВ
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найБлижчі та найрідніші люди

Сім’я є наéближчим кîлîм стîсунків для кîжнîї лþдини. 
Сім’ї (рîдини) буваþтü різними: великими та маленüкими. 
У деяких є і мама, і татî, а буває é так, щî є тілüки îдин 
із батüків. Не в усіх є бабусі é дідусі, братики та сестрички. 
Є сім’ї, у яких живутü усинîвлені діти, абî діти живутü  
із бабусеþ чи дідусем, іншими рîдичами.

Зазвичаé сім’ї живутü разîм. Прîте трапляєтüся, щî 
члени îднієї рîдини живутü îкремî. Тîді діти мîжутü жити 
з îдним із батüків абî тимчасîвî прîживати з рîдичами.

Отже, є різні за складîм сім’ї. Але всі мîжутü бути 
щасливими в будü-якіé рîдині, якщî ставлятüся îдне 
дî îднîãî з лþбîв’þ та пîваãîþ. 

• розгляньте мал. 16. назвіть склад цих сімей. 

• покажіть фото своєї сім’ї, розкажіть про неї.

• перейдіть за QR-кодом і складіть частини прислів’я про 
сім’ю.

Мал. 16. приклади складу сім’ї 

https://learningapps.org/view23186612
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праВила дружньої родини

Пî-справжнüîму дружнüîþ та щасливîþ мîжна назвати 
лише ту рîдину, в якіé усі підтримуþтü îдне îднîãî,  разîм 
прîживаþтü радісні та сумні пîдії життя, дîтримуþтüся 
спілüних правил.

Важливî, щîб не лише батüки турбувалися прî дітеé,  
а é діти рîзуміли пîчуття дîрîслих та дîпîмаãали їм. 

• перейдіть за QR-кодом, завантажте бланк і виконайте 
завдання «правила дружньої родини». обговоріть  
у парах, чому ви обрали такі відповіді.

• Створіть свою пам’ятку дружньої родини.

Мал. 17. Деякі ознаки дружньої родини

усі допомагають
одне одному

кожен має свої обов’язки

відпочивають  
та розважаються

виявляють щирість,  
любов і доброту

У дружній родині:

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1AYWomHaNX6ZsiEOBEG6rg1NSiW75t1rH?usp=sharing


39

оБоВ’Язки у сім’ї

Кîжен із членів сім’ї має свîї îбîв’язки. Їх справедливиé 
рîзпîділ та викîнання є îднієþ з îзнак дружнüîї рîдини.

У сім’ї, де правилüнî рîзпîділенî îбîв’язки, кîжен рîбитü 
внесîк у заãалüниé дîбрîбут сім’ї. А працþþчи разîм у дîмі 
чи на пîдвір’ї, всі члени сім’ї пîчуваþтüся îднієþ дружнüîþ 
кîмандîþ!

забезпечувати 
дітей житлом, 
їжею, одягом

поважати
одне одного

Дослухатися  
до думки батьків,

старших членів сім’ї

Старанно навчатися, 
виконувати домашні 

завдання

Сприяти навчанню і 
розвитку дітей

вести домашнє 
господарство

Допомагати старшим 
підтримувати чистоту  

і порядок в оселі

Дбати про 
здоров’я і 
безпеку

піклуватися 
про членів сім’ї, 
допомагати їм 

• об’єднайтесь у пари. обговоріть, які обов’язки вдома 
ви маєте. які з них є однаковими для вас, а які — ні?

• напишіть на дошці перелік домашніх обов’язків. 
проведіть голосування, хто серед членів родин 
вашого класу найчастіше їх виконує. намалюйте 
діаграму. порахуйте, хто з членів ваших родин 
виконує найбільшу кількість обов’язків.  як ви можете 
допомогти рідним у виконанні їхніх обов’язків? 

• завантажте за QR-кодом бланк «Мої домашні 
обов’язки». визначте, які з цих справ ви вже можете 
робити самостійно. Що ви робите постійно? чого ви 
хотіли б навчитися найближчим часом?

обов’язки 
дітей

обов’язки 
батьків

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1FAtGmm8xICIlqL0GSDPJWpDV3g6ARmRN?usp=sharing
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Як піклуВатисЯ про рідних

Члени рîдини зазвичаé піклуþтüся îдне прî îднîãî, але 
рîблятü це пî-різнîму.

Намаãаéтеся щîдня рîбити щîсü приємне для свîїх 
близüких. Якщî не знаєте, з чîãî пîчати, викîристаéте 
такиé алãîритм.

• завантажте за QR-кодом бланк «Що я планую (можу)
зробити для рідних». виконайте завдання.

• об’єднайтесь у групи та зіграйте сценки, які демонстру-
ють ваше спілкування з рідними в таких ситуаціях: 

• сім’я готує святковий обід;
• бабуся погано почувається;
• генеральне прибирання в оселі;
• дорослі повернулися з роботи.

Мал. 18. алгоритм надання підтримки

хочу піклуватися про рідних

цікавлюся, яка потрібна допомога.

розподіляємо обов’язки, спільні справи.

вирішуємо робити це разом.

піклуюся про рідних

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1aIxvUVhkGJ52PM8RU5UHN2Xkr-dqGIJM?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. визначте, які правила сприяють дружнім стосункам у родині, 
а які їх руйнують.

а) любити та підтримувати рідних б) відмовлятися від домашніх 
обов’язків

в) допомагати одне одному г) дослухатися до порад 
старших членів родини

2.  назвіть сімейні традиції, які зображено на піктограмах.

3. у сім’ї Семенченків є кілька дітей. одна дитина каже, що у неї 
є брат і сестра, а інша — що у неї немає сестри. Скільки в сім’ї 
братів і скільки сестер?

4. у двох рідних братів — андрія та Сергія — народилися сини. 
кожен із братів назвав свого сина на честь брата. назвіть їхні 
імена та по батькові.

5. оцініть свої досягнення.

я знаю ознаки дружньої родини. ☆☆☆
я можу назвати свої сімейні обов’язки, які я виконую.  

☆☆☆
я знаю, як виявляти турботу та піклування про своїх рідних. 

☆☆☆



42

§ 7. стосунки  
з однолітками

• Дружба • оДноклаСники
• піДтриМка • ДоброзичливіСть

У цьому параграфі ви:

• дослідите ознаки справжньої дружби;

• потренуєтеся представляти своїх друзів;

• проаналізуєте спільні інтереси хлопців і дівчат;

• розвиватимете уміння співпрацювати, усвідомлювати  
цінність дружби, ефективно спілкуватися, співчувати, 
протидіяти тиску і дискримінації.
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хто такий друг / подруга

Друзі/пîдруãи — дуже важливі лþди у житті кîжнîї 
лþдини. Як правилî, дружба не нарîджуєтüся раптîвî. 
Зазвичаé вîна прîхîдитü перевірку ситуаціями, в яких 
виявляєтüся характер і вміння дîпîмîãти îдне îднîму. 
Справжня дружба пîтребує відданîсті, а інîді навітü 
самîпîжертви.

• розгляньте мал. 19. Методом мозкового штурму 
доповніть зазначені ознаки справжньої дружби.

• об’єднайтесь у пари та розкажіть одне одному про сво-
го найближчого друга/подругу. як і коли ви з ним/нею 
познайомилися?

• перейдіть за QR-кодом і подивіться мультфільм про  
вогника і жолудя. обговоріть, чи можна назвати геро-
їв мультфільму друзями. які якості допомагають бути 
справжнім другом/подругою?

Мал. 19. Деякі ознаки справжньої дружби

...швидко помиритися.

...поділитися 
останнім печивом.

...бути поруч, навіть  
коли ви на далекій відстані.

Дружба — це...

Дружба — це...

Дружба — це...

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1sz-80r8_RmOx2PA_aHitVWhV3uXjUVwl?usp=sharing
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хлопЦі та діВчата: ВчимосЯ тоВаришуВати

У вашîму віці хлîпчики здебілüшîãî хîчутü спілкуватися 
з хлîпчиками, а дівчатка — з дівчатками. Дехтî вважає, щî  
з дітüми прîтилежнîї статі їм буде нецікавî. І через це 
інîді баãатî втрачаþтü. Так, îдин хлîпчик усе літî нудився 
на самîті лише тîму, щî принципîвî не ãрався з дівчатками. 
Якîсü îдна з дівчатîк відмîвилася від îчікуванîї пîдîрîжі 
через те, щî у ãрупі були лише хлîпці. 

Однак хлîпчикам і дівчаткам мîжна леãкî знаéти 
спілüні інтереси, щîб разîм цікавî прîвîдити дîзвілля.

• об’єднайтесь у дві групи — хлопчики та дівчатка. 
запишіть по п’ять своїх улюблених розваг. порівняйте 
ці списки. 

• проаналізуйте, чи є у списках щось спільне (наприклад, 
хлопчики й дівчатка відзначили комп’ютерні ігри)? 
запишіть спільні розваги до окремого списку.

• перейдіть за QR-кодом. оберіть шаблон і запишіть 
побажання для однокласників протилежної статі.

Мал. 20. Спільні розваги хлопчиків і дівчаток

розваги, популярні 

серед дівчат:

• робити одна 
одній зачіски;

• 
• 
• 

розваги, популярні  
серед хлопців:

• грати у 
баскетбол;

• 
• 
• 

розваги, однаково популярні  
серед хлопців і дівчаток: 

• грати у настільні ігри;
• 
• 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1L81tf7yrPU9rkTguSe23lG2wMZHfPf6X?usp=sharing
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дружБа починаєтьсЯ з теБе

Щîб підтримувати дружні стîсунки абî знаéти нîвîãî 
друãа/пîдруãу, неîбхіднî пîказувати ціé лþдині, щî вîна є 
для вас îсîбливîþ, важливîþ і цікавîþ (мал. 21).

Але пîтрібнî пам’ятати, щî ви не пîвинні підтримувати 
друãа/пîдруãу, якщî вîни прîпîнуþтü щîсü небезпечне.  
У такîму разі ви маєте пîвідîмити прî це дîрîслим.

• продовжте речення «я хороший/хороша друг/подруга, 
тому що...»

• розкажіть, що допомагає підтримувати дружні стосунки. 
обговоріть, як це можна робити під час спілкування з 
однокласниками.

• перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк завдання. 
напишіть, як ви поводилися б у спілкуванні зі шкіль-
ними друзями/подругами під час зазначених ситуацій.

Мал. 21. пошук і підтримка дружніх стосунків

турбота і співчуттяввічливість і допомога

знайомство з новими друзямиСпільні розваги та свята

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1b2-KGGDng8CjcnLolIeQMg8_iom2ojRa?usp=sharing
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• об’єднайтесь у пари та потренуйтеся коротко пред-
ставляти одне одного. 

• перейдіть за QR-кодом і заповніть свій «профіль» для  
оголошення про пошук друга/подруги.

• об’єднайтесь у групи та розіграйте сценки, уявивши, 
що один із вас — новий учень/учениця, і він хоче 
знайти друзів у класі.

Як знайти ноВих друзіВ/подруг

Щî треба рîбити, аби знаéти нîвих друзів/пîдруã? 
Насамперед, важливî дізнатися прî етапи станîвлення 
дружби. Тîбтî зрîзуміти, як пîступîвî знаéîмиé/знаéîма 
мîже стати наéближчим друãîм/пîдруãîþ.

етапи становлення дружби
1. Активний пошук нового друга/подруги. Маéбутні друзі 

îтîчуþтü нас скрізü. Наприклад, ãарним місцем для 
пîшуку нîвих друзів є навітü шкілüниé клас. Частî ще 
з першîãî класу діти звикаþтü дружити îдне з îдним і далі 
мîжутü навітü не звертати уваãу на тих îднîкласників, з 
якими не пîдружилися із самîãî пîчатку. Тîж якщî ви 
хîчете знаéти сîбі нîвих друзів, вартî звернути уваãу на 
свîїх îднîкласників.

2. Підтримка спілкування із новим другом/подругою. Це 
мîжна рîбити через невимушену рîзмîву абî викîрис-
тîвуþчи сîціалüні мережі.

3. Встановлення глибшого емоційного зв’язку для того, 
щоб дружба «укорінилася». Якщî дружні стîсунки 
зав’язалися, підтримуéте їх. Частіше спілкуéтеся, 
шукаéте якîмîãа білüше спілüних інтересів, намаãаéтеся 
частіше прîвîдити вілüниé час разîм, ділітüся свîїми 
секретами тîщî.

4. Підтримка дружніх і доброзичливих стосунків.  
Із близüким друãîм/пîдруãîþ такîж пîтрібнî підтримувати 
стîсунки. Вартî бачитися якîмîãа частіше, а якщî не 
вихîдитü — спілкуватися хîча б у сîціалüних мережах.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1NozRjiiHZ0wHX2m7Ij_TZWTgHHRn7dRj?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. Створіть перелік п’яти найважливіших для вас якостей 
справжнього друга/подруги.

2. поміркуйте, чим схожі поняття «друг» та «знайомий». Для 
цього заповніть діаграму венна, використовуючи підказку 
нижче діаграми. поясніть, чому, на вашу думку, важливо розу-
міти різницю між друзями та знайомими?

3. чому вміння представляти друзів та знаходити нових товари-
шів — це важлива навичка на все життя?

4.  оцініть свої досягнення.

я можу назвати якості справжнього друга/подруги. 

☆☆☆
я вмію представляти своїх друзів. ☆☆☆
я знаю, як підтримувати дружні стосунки з однолітками. 

☆☆☆

знайомий
друг

людина, яку ти трохи знаєш, 
але вона не є близьким другом

людина, яка обов’язково 
підтримає тебе, і ти її — також

людина, з якою можна весело 
проводити час

цій людині ти можеш довірити 
будь-який секрет

з цією людиною ви можете 
мати спільні інтереси

з цією людиною ви говорите 
лише на загальні теми



48

§ 8. друзі та подруги  
з інвалідністю

• люДи з інваліДніСтю  
• коМфортне Довкілля 

У цьому параграфі ви:

• обговорите, які права мають діти з інвалідністю;

• потренуєтеся висловлювати підтримку людям, які цього 
потребують;

• дізнаєтеся про історії видатних людей з інвалідністю;

• розвиватимете уміння співчувати, співпрацювати, ефек-
тивно спілкуватися, підтримувати людей з інвалідністю.
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праВа дітей з інВалідністю

Гîстриé зір, слух, мîжливістü вілüнî рухатися — усе 
це частî сприéмаєтüся, як належне. На жалü, дехтî 
нарîджуєтüся з пîрушеннями зîру, слуху, îпîрнî-рухîвîãî 
апарату. Абî набуває їх унаслідîк травми чи захвîрþвання.

Пîруч з нами живутü і навчаþтüся хлîпчики та дівчатка, 
які маþтü слабке здîрîв’я, пîãанî бачатü абî чуþтü, пере-
суваþтüся в інваліднîму візку. Кîжен із цих дітеé такîж має 
непîвтîрниé характер, захîплення, інтереси, мрії, бажання 
мати друзів, вчитися та бути важливим членîм суспілüства.

Рîзãлянüте мал. 22 é îбãîвîрітü, які права маþтü діти  
з інвалідністþ.

Мал. 22. Деякі права дітей з інвалідністю

• обговоріть, які ще права мають діти з інвалідністю.  
чи відрізняються їхні права від прав інших дітей?

• перейдіть за QR-кодом та подивіться мультфільм 
«подарунок». завантажте бланк завдання і дайте 
відповіді на запитання щодо мультфільму.

право на освіту право на відпочинок

право на розвиток таланту право на медичну допомогу

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/10UHhSCpigqJq9we9dddRMuOp4747CmSu?usp=sharing
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• за допомогою QR-коду завантажте бланк завдання. 
оберіть для кожної наведеної ситуації варіант, як кра-
ще висловити підтримку та/або надати допомогу людям  
з інвалідністю.

• прочитайте пам’ятку «як допомогти людині з інвалідніс-
тю». проаналізуйте, як потрібно поводитися у ситуаціях, 
коли такі люди потребують допомоги. підготуйте сценку 
про це і покажіть її в класі.

• обговоріть, як, на вашу думку, почувається людина з ін-
валідністю, коли вона не має друзів? 

дБаємо про людей з інВалідністю

Життя людей з інвалідністю баãатî в чîму залежитü 
від тîãî, як ставлятüся дî них інші. Як і будü-хтî, вîни 
хîчутü спілкуватися, мати друзів, заслуãîвуþтü на пîваãу  
і рîзуміння. Ми маємî знати, як, у разі пîтреби, вислîвити 
підтримку é дîпîмîãти лþдям з інвалідністþ. 

Як допомогти людині з інВалідністю

1. уважно вислухай її.

2. намагайся зрозуміти проблему.

3. поміркуй, як можна допомогти.

4. якщо ти маєш якусь справу, подумай, що важливіше: 
твоя справа чи людина, яка потребує допомоги.

5. якщо можеш допомогти самостійно — дій! 

6. якщо сам допомогти не в змозі — звернися по допомогу 
до інших людей, до дорослих.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1rhhF8QwzFO3Ngg_ikHrkGkQiD8PX8osc?usp=sharing
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Як спілкуВатисЯ з людьми з інВалідністю

Під час спілкування з лþдüми, які маþтü різні пîрушення 
здîрîв’я, вартî дîтримуватися таких пîрад:

під час спілкування з людьми,
які мають обмежену рухливість:

• розмовляючи з людиною в інвалідному візку,  
нахиліться до рівня її очей або відійдіть назад.

• запропонуйте допомогу, коли треба відчинити двері чи 
проїхати ділянку, вкриту піском, травою.

• якщо вам дозволили везти візок, котіть його повільно і 
плавно.

• не спирайтеся на інвалідний візок чи інший 
допоміжний засіб людини.

• залиште достатньо вільного місця для тих, хто 
користується ходунками або милицями.

під час спілкування з людьми,
які мають порушення слуху або не чують:

• Щоб звернути на себе увагу, помахайте рукою  
або обережно доторкніться до цієї людини.

• під час бесіди дивіться на людину, з якою ви  
розмовляєте, навіть якщо вона користується послугами 
сурдоперекладача.

• говоріть чітко і зрозуміло. багато людей із вадами 
слуху вміють читати по губах. 

• використовуйте міміку, жести, рухи тіла, щоб 
наголосити на змісті сказаного.

під час спілкування з людьми,
які мають порушення зору або не бачать:

• назвіть себе: «я Сашко/іванка — ваш сусід/сусідка». 

• не треба хапати людину, щоб супроводжувати її, 
дозвольте їй узяти вашу руку.

• якщо попереду спуск чи підйом, скажіть про це тому, 
кого ви супроводжуєте.

• якщо людина йде з собакою-поводирем, не чіпайте 
собаку й не давайте йому команд. хочете доторкнутися 
до собаки — запитайте дозволу в його господаря.
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оточеннЯ, комфортне длЯ Всіх

Суспілüствî, в якîму всі пîважаþтü права îдне îднîãî,  
є тîлерантним. Важливîþ îзнакîþ такîãî суспілüства є 
îблаштîване дîвкілля для лþдеé з інвалідністþ, а такîж 
для ваãітних жінîк, дітеé, лþдеé пîхилîãî віку тîщî.

Рîзãлянüте мал. 23 і назвітü умîви, які ствîрþþтüся для 
кîмфîртнîãî життя лþдеé з інвалідністþ.

Мал. 23. умови комфортного довкілля для людей з інвалідністю

• пересування є важким випробуванням для багатьох 
людей з інвалідністю. подивіться відео про доступність 
спеціального облаштування для них.

• обговоріть:
• яких трьох найефективніших заходів можна вжити у ва-

шому населеному пункті для покращення якості життя 
осіб із порушенням зору?

• як можна покращити умови життя осіб із порушенням 
слуху?

• Що можна зробити для людей з обмеженою  
рухливістю?

пандус низька підлога  
та похила платформа у транспорті

асистент дитини (для школярів) шрифт брайля

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1PiQLCCsTXlhwxMWKc8GiilXAq6ZBtrZ6?usp=sharing


53

успіх під силу кожному

Лþди з інвалідністþ щîдня дîлаþтü неабиякі труднîщі. 
Пîпри це, вîни частî дîсяãаþтü визначних успіхів у різних 
сферах життя.

• подивіться відео про іншу українську чемпіонку- 
паралімпійку — оксану зубковську. обговоріть: 

• як вона йшла до своєї мети? 
• які труднощі подолала під час змагання у токіо?
• як паралімпійські ігри зламали упереджене ставлення 

суспільства щодо можливостей людей з інвалідністю?
• чи маєте ви знайомих з інвалідністю, які вміють робити 

те, чого не вмієте ви?

• підготуйте есе про життя відомої людини з інвалідніс-
тю. презентуйте їх у класі або розмістіть у соцмережах.

стіві Вандер —
американський 

музикант, співак, 
композитор,
автор текстів 

пісень.

олена  
юрковська — 

українська біатло-
ністка, лижниця, 

багаторазова  
чемпіонка  

паралімпійських 
ігор.

крісті Браун —
ірландський 
письменник і 

художник.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1TR6jCtfQogDBhaJGc8q2HkCfNGO0fhzP?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. Доступність громадського транспорту значно полегшує життя 
людей з інвалідністю, а також літніх людей або батьків із немов-
лятами. назвіть способи, за допомогою яких можна зробити 
громадський транспорт доступнішим для таких людей.

2. визначте те, що робить життя людей з інвалідністю кращим,  
і те, що цьому перешкоджає.

А Б

В Г

Ґ Д

тактильне покриття
на тротуарах і сходах

сторонні предмети
на тротуарних доріжках

високі сходи ліфт

насмішки,
булінг

дружба, 
допомога
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3. прочитайте ситуації. наведіть приклади тактовної та нетак-
товної поведінки.

віка їде до бабусі автобусом. на одній із 
зупинок до автобуса зайшов, постукуючи 
ціпком, чоловік у темних окулярах. 
Дівчинка підвелася зі свого місця і гучно 
сказала: «Сідайте на моє місце, ви ж 
сліпий!» як ви думаєте, що відчув цей 
чоловік? як краще могла вчинити віка?

4. оберіть те, що здатне полегшити життя людей, які мають 
порушення зору (1), слуху (2), опорно-рухового апарату (3).

5. оцініть свої досягнення.

я поважаю права всіх людей, зокрема і людей з інвалідністю. 

☆☆☆
я можу назвати людей з інвалідністю, які досягли успіху. 

☆☆☆
я вмію висловлювати підтримку людям з інвалідністю.  

☆☆☆

е) інвалідний 
візок

г) слуховий 
апарат

а) звуковий сигнал 
світлофора

Д) шрифт 
брайля

б) сурдопереклад в) доброзичливе 
оточення

Ґ) пандус, 
ліфт

До 5-в класу прийшов новий учень — 
ігор. усі з цікавістю дивилися на нього, 
адже хлопчик пересувався на милицях. 
на перерві до нього підійшли троє 
однокласників і запитали: «гей, старий, 
що це з тобою?» ігор нічого не відповів, 
лише почервонів і схилив голову. як ви 
думаєте, що відчув ігор? як повинні були 
поводитися однокласники?
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§ 9. Ввічливе 
спілкування

• уважне Слухання • прохання
• коМпліМент

У цьому параграфі ви:

• обговорите ознаки ефективного спілкування;

• навчитеся ввічливо висловлювати прохання;

• потренуєтеся робити компліменти;

• відпрацюєте уміння говорити й уважно слухати.

РОздІЛ 4. ефектИВНе спІЛкуВАННЯ
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ознаки ефектиВного спілкуВаннЯ

Щîдня ми спілкуємîся з іншими лþдüми. Але чи 
мîжемî ми себе назвати хîрîшими співрîзмîвниками? 

Наприклад, ми терпляче слухаємî чи лþбимî перебивати? 
Дивимîся в îчі співрîзмîвника/співрîзмîвниці чи îпускаємî 
îчі дîдîлу (мал. 24)?

• розгляньте мал. 24. обговоріть, як ви розумієте наве-
дені ознаки ефективного спілкування. 

• перейдіть за QR-кодом. завантажте і роздрукуйте 
бланк «Мої навички спілкування». проаналізуйте за 
наведеним бланком, наскільки добре у вас розвинені 
навички ефективного спілкування. 

Мал. 24. ознаки ефективного спілкування

Дивитися на людину, 
з якою розмовляєте

говорити 
голосно і чітко

Слухати 
співрозмовника

відповідати, коли 
щось запитують

чекати своєї  
черги  

висловитися

не порушувати  
особистий простір

Ставити уточнювальні 
запитання  

про почуте

робити  
компліменти

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1NoCj59YpPVwW8DcpPuDBhT10rcGNHPbX?usp=sharing
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наВички уВажного слуханнЯ

У спілкуванні уміння слухати — не менш важливе, ніж 
уміння ãîвîрити. Адже кîжніé лþдині важливî бути пîчу-
тîþ. З іншîãî бîку, слухаþчи уважнî, ми дізнаємîся білü-
ше прî лþдину, з якîþ спілкуємîся.

Ті, хтî уважнî слухає, є активними учасниками рîзмîви. 
Вîни дивлятüся в îчі співрîзмîвника/співрîзмîвниці, 
намаãаþтüся зрîзуміти, прî щî вîни ãîвîрятü і щî 
відчуваþтü. 

Уважні слухачі підбадüîрþþтü співрîзмîвників, але 
не перебиваþтü їх. Вîни не відвîлікаþтüся і не змінþþтü 
тему рîзмîви. Якщî чîãîсü не зрîзуміли, намаãаþтüся це 
утîчнити. Вислîвлþþтü свîþ пîзиціþ, уважнî вислухавши 
іншу стîрîну (мал. 25).

Мал. 25. ознаки уважного і неуважного слухання

уявіть, що вчитель/вчителька пояснює нову тему.  
як ви можете продемонструвати, що зацікавлені й уваж-
но слухаєте?

Вербальні  
ознаки

невербальні 
ознаки

Дивиться в очі
нахилився(-лася)  
до співрозмовника
усміхається
киває
зосереджений і 
зацікавлений вираз 
обличчя

«так-так»
«цікаво»
«а що було далі?»
«Справді?»
«о!»
«чим усе скінчилося?»

не дивиться в очі
відвертається
не усміхається
не киває
відсторонений вираз 
обличчя

відволікається
перериває
недоречно сміється

активно слухає

не слухає
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Як ВислоВити проханнЯ

Ніщî не кîштує так дешевî і не цінуєтüся так дîрîãî, 
як ввічливістü. Пам’ятаéте прî неîбхідністü ввічливî звер-
татися дî лþдеé, îсîбливî кîли прîсите прî пîслуãу чи 
дîпîмîãу. 

розгляньте мал. 26. об’єднайтесь у пари та потренуйтеся 
ввічливо висловлювати прохання: допомогти з уроками, 
позичити олівець тощо.

Мал. 26. алгоритм звернення по допомогу

приязно подивіться 
на співрозмовника.

чемно привітайтеся  
і зверніться на ім’я.

ввічливо попросіть 
допомогти.

поясніть, що ви 
хочете.

якщо вам допомогли, 
щиро подякуйте.
якщо відмовили, 
перепросіть.

— привіт, ігорю! 
— привіт, катю! 
— Допоможи мені, будь ласка, 
налаштувати презентацію для 
завтрашнього показу.
— я б із радістю, але ще сам  
не підготувався.
— вибач, що потурбувала. успіхів!
— Дякую, тобі також!

ввічливість допомагає налагоджувати  
добрі стосунки з людьми.
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Як роБити та приймати компліменти

Кîмплімент — це приємні, дîбрі слîва, які пîліпшуþтü 
настріé, підбадüîрþþтü лþдину, пîказуþтü хîрîше став-
лення дî неї. Уміння рîбити кîмпліменти є дуже важливим 
для дружнüîãî спілкування.

• перейдіть за QR-кодом, завантажте і роздрукуйте  
картки з компліментами. 

• по черзі наосліп тягніть картки. зачитуйте комплімент 
щирим голосом, якщо картка із радісним смайликом. 
або нещирим — якщо із сумним смайликом. інші мають 
здогадатися, який цей комплімент: щирий чи нещирий. 
поясніть свій вибір.

за що можна зробити комплімент
• за зовнішній вигляд (мені подобається твоя футболка, зачіска).

• за гарну роботу (чудовий малюнок; ти добре граєш у футбол).

• за допомогу (дякую, що допоміг/допомогла мені).

• за особистісні якості (ти дуже хороший друг/подруга).

• за речі, які вам подобаються (в тебе класна іграшка).

Як правильно робити компліменти
• Спочатку подумайте, що ви хочете сказати. 

• підійдіть до людини й усміхніться.

• Скажіть комплімент щирим голосом. 

Як відповідати на компліменти
• Щиро подякуйте.

• якщо хочете, зробіть комплімент у відповідь: «ти теж дуже хороша/
хороший подруга/друг». 

Кîли хтîсü щирî радіє зустрічі з вами, це зрîзумілî 
не лише зі слів, а і з радіснîї усмішки, ãîлîсу. А якщî лþ- 
дина прикидаєтüся — її слîва не відпîвідаþтü мîві тіла. 
Слід навчитися рîзпізнавати, кîли з вами спілкуþтüся 
щирî, а кîли — ні. Рîзпізнати це дîпîмîжутü невербалüні 
îзнаки: ãîлîс, вираз îбличчя, мîва тіла.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1uDf9UWQjLZV5O2hAropFQoEF14lxVpv9?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. оберіть ознаки ефективного спілкування.

а) дивитися  
на співрозмовника

б) перебивати в) говорити чітко

г) порушувати 
особистий простір

Ґ) слухати 
співрозмовника

Д) кричати

2. захар зробив Діні комплімент. Що вона має відповісти?  
як вона може продовжити розмову?

привіт! у тебе дуже 
класні кросівки.

?

3. прочитайте ситуації та дайте відповіді на запитання.

ви розмовляєте з однокласником/однокласницею,  
а він/вона почав/почала часто позіхати. про що це 
свідчить? Що ви можете зробити?

ви говорите до друга чи подруги, а він/вона постійно 
дивиться на годинник. про що це свідчить? Що ви можете 
зробити?

4. оцініть свої досягнення.

я знаю ознаки уважного слухання. ☆☆☆
я можу ввічливо висловити прохання і зробити комплімент. 

☆☆☆
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§ 10. спілкування 
з дорослими

• кола піДтриМки • гаряча лінія
• оСобиСтий проСтір 
• поДолання невпевненоСті

У цьому параграфі ви:

• створите кола підтримки від дорослих, яким довіряєте;

• змоделюєте, як звертатися по допомогу за телефонами  
довіри;

• дізнаєтеся більше про своїх учителів/учительок;

• навчитеся визначати особистий простір;

• потренуєтеся долати невпевненість під час спілкування;

• розвиватимете уміння ефективно спілкуватися.

ЗЕБРА
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• розгляньте мал. 27. з’ясуйте, до кого Даринка може 
звернутися по допомогу в родині, у школі, у спортивній 
секції.

• поміркуйте, до кого з дорослих ви можете звернутися 
по допомогу. Створіть своє «коло підтримки».

• об’єднайтеся в пари та змоделюйте звернення до бать-
ків/опікунів, учителів, психологів.

Мал. 27. кола підтримки Даринки

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. Це мî же бу ти стар шиé брат абî старша  
се с т ра, тітка, дядü кî, ба бу ся чи дідусü. Мî же, у вас скла-
ли ся дîвірчі 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. 

школа
  

класний керівник
учитель фізкультури

психолог

спортивна 
секція

  
тренер
лікарка

родина
  

Мама
тато

бабуся
опікуни

сім’ї друзів
  

Старша  
сестра яни

Мама олени
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коли потріБно зВертатисЯ по допомогу

Якщî хтîсü вас îбражає, лякає, змушує пîчуватися 
некîмфîртнî, неîбхіднî звернутися дî дîрîслих, яким 
ви дîвіряєте. Їм мîжна рîзпîвісти абî написати прî все, 
щî вас хвилþє. Якщî хîчете, мîжете взяти із сîбîþ для 
підтримки друãа чи пîдруãу.

Якщî ж вам заãрîжує небезпека, з вами жîрстîкî 
пîвîдятüся, ви маєте звернутися дî пîліції чи зателефîнувати 
на націîналüну ãарячу лініþ (мал. 28). 

• розгляньте мал. 28 і дайте відповіді на запитання.
• за яким номером можна безкоштовно телефонува-

ти з мобільного телефону? зі стаціонарного?
• у які дні та години працює гаряча лінія?
• з яких питань зверталися найчастіше? 
• які питання цікаві особисто вам?
• хто найчастіше звертався по допомогу?

• у парах змоделюйте звернення за  телефонами 
довіри. 

Мал. 28. національна гаряча лінія для дітей та молоді

у будні 
з 12:00 до 20:00

тематика консультацій (січень-червень 2021)

психологічне здоров’я (самотність, страхи тощо)

насильство/жорстоке поводження з дітьми

інформація про права дітей

Стосунки у родині

питання, пов’язані з навчанням

Стосунки з однолітками

булінг

безпека в інтернеті

Діти

Студентська 
молодь
Дорослі
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спілкуВаннЯ з учителЯми

Інкî ли дітям здаєтüся, щî вîни 
маþтü за ба ãа тî îбîв’язків: щî д ня 
хî ди ти дî шкî ли, вчи ти урî ки, 
відпîвіда ти біля дî шки, пи са ти кîн-
трîлüні тîщî.

Дех тî думає, щî вчи телі занадтî 
вимîãливі. Наприклад, задаþтü ба ãа-
тî дî машніх за вданü, з му шу þтü 
надîлужувати прî пу ще не. 

А чи замислþвалися ви над тим, 
щî пîтрібнî, щîб стати вчителем/
вчителüкîþ? І скілüки зусилü вîни дîкладаþтü, щîб під-
ãîтувати вас дî дîрîслîãî життя?

об’єднайтеся в пари та розкажіть про випадки, коли ви 
посоромилися чи полінувалися звернутися до вчителя/
вчительки й мали через це проблеми. обговоріть,  
як можна було вчинити інакше.

Завантаженістü учителів не îз на чає, щî ви не мîжете 
звертатися дî них у разі пî тре би. Навпаки, їм бу де приємнî, 
щî ви ста раєтеся і ціка вите ся їхнім пред ме тîм.

• обговоріть, яким бу ло б суспільство без учи телів.

• за просіть на урок кількох учи телів за їхньою згодою. 
об’єднайтесь у гру пи та візьміть інтерв’ю в кож но го 
вчителя за таким пла ном:

• Де ви навчалися? 

• Скільки років до ве ло ся вчи ти ся, щоб здобути професію 
вчителя? 

• Скільки ча су ви ви т ра чаєте на підго тов ку до уроків, 
перевірку зо шитів, іншу ро бо ту?

• чого ви очікуєте від нас — ваших учнів?

• чим ми можемо вам допомогти?

• чим ви цікавитеся поза основною роботою?
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осоБистий простір

Уявітü, щî навкîлî кîжнîãî 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. 29).

• перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк завдання. 
перевірте, чи дотримуєтеся ви особистих кордонів 
інших людей.

• об’єднайтеся у групи й визначте, в яких ситуаціях  
за QR-кодом порушено особистий простір. обговоріть, 
за якими ознаками це можна зрозуміти. 

під час спілкування завжди  
тримайте дистанцію на відстані витягнутої руки!

Мал. 29. кола особистого простору

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1QRJjwxfcuTpUNxk9jPqsJX6JuxlgKYAK
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Як подолати неВпеВненість

Дех тî сî рî митü ся заé виé раз пе ре пи та ти. Невпевнені  
у сîбі лþ ди ба ãа тî втра ча þтü. Їм важ кî знаé î ми ти ся, 
зна хî ди ти нî вих друзів, пîпрîсити прî дîпîмîãу. Та щî 
вдієш, кî ли хтîсü сî рîм’яз ли виé за свîєþ вда чеþ? На ща с-
тя, це мîж на ви пра ви ти. Наé кра ще ви хî дитü тîді, кî ли 
невпевнена у сîбі лþ ди на спрîбує уя ви ти, щî вî на впев не-
на — тîбтî зіãрати рîлü як ак тîр/актîрка. 

На при клад, як щî не наважуєтеся ку пу ва ти щîсü у ма ãа-
зині, тре ба уя ви ти, щî ви ãраєте впевнену лþ ди ну, для якîї 
пî куп ки — звич на річ. 

про ду майте короткий сценарій спілкування з продавцем 
та слова, які для цього потрібні.

Спочатку спро буйте самі зігра ти та ку сцен ку пе ред дзер-
ка лом (мал. 30). потім зробіть те саме ра зом із ма мою чи 
другом/по дру гою. не хай хтось грає роль про дав ця, а ви — 
по куп ця. 

кілька ре пе тицій — і ви го то ві вий ти на  сце ну. от по ба-
чите, усе бу де до б ре! тільки не зу пи няй теся. Що ра зу ус-
клад нюйте си ту ації, і за якийсь час помітите, що по чу-
ваєтеся на ба га то впев неніше.

Мал. 30. відпрацювання навички подолання невпевненості
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вам потрібно знай ти 
вулицю і будинок,  
де живе ваш друг/ 
подруга. зверніться  
по допомогу  
до поліцейського.

ви зайшли в автобус. 
треба передати водієві 
гроші за проїзд. зробіть 
це ввічливо.

Мама приготувала кашу, 
але сьогодні ви хочете 
бутерброд. 
Скажіть про це так, щоб 
мама не образилася.

на безлюдному пере-
хресті стоїть бабуся. 
вона розгублена — 
не знає, як перейти 
дорогу. запропонуйте 
їй допомогу.

учителька розмовляє  
з колегою. вам термі-
ново треба попросити у 
неї зошит. перепросіть, 
зверніться з проханням 
і подякуйте.

ви запізнилися на урок. 
постукайте,  
привітайтеся, попросіть 
вибачення і дозволу 
ввійти до класу.

об’єднайтеся у пари. розподіліть між собою ситуації  
на мал. 31. 
підготуйте сценки про впевнену поведінку в наведених 
ситуаціях. продемонструйте їх у класі.

Мал. 31. Ситуації для моделювання упевненої поведінки
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мозаїка заВдань до теми

1. намалюйте в зошиті долоньку. напишіть на ній імена п’ятьох 
людей, яким довіряєте, до яких можете звернутися по допомогу.

2. оберіть ситуації, коли діти мають звернутися по допомогу  
до дорослих, а коли — самостійно вирішити проблему.

настя забула привітати злату з днем народження.  
злата дуже засмутилася.

оля не хоче ходити до школи, бо віка постійно  
висміює її зовнішній вигляд.

влад позичив у лізи улюблену ручку, але не повернув.

олег боїться ходити до школи, тому що старшокласники 
вимагають у нього гроші.

ігор і аріна гралися на стадіоні, коли незнайомий чоловік 
попросив їх допомогти йому знайти собаку.

артем переплутав і забрав додому змінне взуття гліба.

3. напишіть три поради для тих, хто соромиться спілкуватися  
з дорослими.

4. оцініть свої досягнення.

я знаю, до кого можу звернутися по допомогу. ☆☆☆
я можу визначити межі свого особистого простору. ☆☆☆
я знаю, як долати невпевненість. ☆☆☆
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§ 11. Як розв’язувати 
конфлікти

• конфлікт погляДів 
• конфлікт інтереСів • толерантіСть 
 

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся, чому між людьми виникають конфлікти;

• навчитеся розрізняти конфлікти поглядів і конфлікти 
інтересів;

• розглянете способи розв’язання конфліктів;

• розвиватимете навички розв’язання конфліктів, самокон-
тролю, ефективного спілкування, толерантності.
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що таке конфлікти

Кîнфлікт — це зіткнення різних пîãлядів абî інтересів 
стîрін. Кîли лþди спілкуþтüся між сîбîþ, разîм навчаþтüся 
абî відпîчиваþтü, частî з’ясîвуєтüся, щî вîни пî-різнîму 
рîзуміþтü, щî є важливим чи правилüним. Абî їхні інтереси 
мîжутü не збіãатися. Отже, кîнфлікти є невід’ємнîþ 
частинîþ стîсунків між лþдüми. 

Кîнфлікти не завжди маþтü неãативне забарвлення. 
Інкîли це шанс зрîзуміти іншу лþдину, пîчути її думку,  
а такîж вислîвити свîє ставлення дî ситуації.

• розгляньте мал. 32. обговоріть, як ви розумієте слово 
«конфлікт». наведіть приклади.

• розгляньте мал. 33. наведіть приклади позитивних  
результатів конфлікту.

• прочитайте наведені ситуації. визначте, які з них є 
конфліктними, які — ні.

• в автобусі залишилось одне вільне місце біля вікна. 
Славко та гліб хочуть зайняти його.

• уляна з Мілою сидять поруч у тролейбусі. уляна хоче 
сидіти біля вікна, а Міла — біля проходу.

• Двоє друзів ідуть гуляти. тимофій хоче грати у футбол,  
а Мирон — у баскетбол.

Мал. 32. ознаки конфліктів Мал. 33. наслідки конфліктів

трапляютьСя поСтійно

є чаСтиною нашого життя

зачіпають уСі групи люДей

Можуть СтатиСя з буДь-киМ

Можуть бути оСобиСтиМи  
чи глобальниМи

Можуть Мати багато причин

Можуть розгоратиСя, якЩо  
не розв’язані на початковій СтаДії

не завжДи негативні

Можуть бути розв’язані  
у різний СпоСіб

СуМ

Страх

врахування інтереСів  уСіх

налагоДження  

СтоСунків

зліСть

негативні 
ДуМки

фізичне 
наСилля

збентеження

СтреС

руйнування

СаМотніСть

уникання

ворожіСть вирішення 
проблеМ
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• об’єднайтесь у пари та розкажіть одне одному про 
ситуацію, коли ви сварилися або сперечалися з друзями 
чи іншими дітьми. обговоріть:

• Що спричинило сварку? 
• як це відбувалося? 

• як вирішилася суперечка?

• прочитайте ситуацію. порадьте, як хлопцям толерантно 
вирішити конфлікт.

конфлікти поглЯдіВ

Кîнфлікти, спричинені рîзбіжнîстями у пîãлядах, смаках 
чи упîдîбаннях лþдеé, називаþтü конфліктами поглядів.

Для рîзв’язання таких кîнфліктів треба зãадати нарîдну 
мудрістü: «На кîлір і смак тîвариш не всяк». 

Дуже важливî рîзвинути в сîбі тîлерантністü — уміння 
визнавати та пîважати правî іншîї лþдини на власну, 
відмінну від вашîї думку. І пам’ятати, щî краще знахîдити 
те, щî îб’єднує, а не рîз’єднує лþдеé.

Два товариші — андрій і раміль  — 
дуже добре ладнають між собою. інколи 
вони сваряться. але  тільки тому, що володя 
є вболівальником київського «Динамо»,  
а раміль — донецького «шахтаря». ці сварки 
пригнічують обох. іноді сперечаються мало 
не до бійки. кожен намагається довести 
переваги улюбленої команди та переконати 
друга вболівати за неї.

та чи варто це робити? краще утри-
муватися від нападок і обговорювати те, 
що чим краще гратимуть обидві команди, 
тим цікавіше буде дивитися матчі націо-
нального чемпіонату і тим сильнішою буде 
збірна україни.
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• об’єднайтесь у 8 груп, розрахувавшись за номерами.

• у групах обговоріть, як можна вирішити конфліктну 
ситуацію за відповідним номером, використовуючи 
алгоритм п’яти кроків на мал. 34. 

конфлікти інтересіВ

Конфлікти інтересів — це кîнфлікти, які виникаþтü 
унаслідîк зіткнення інтересів чи бажанü лþдеé. 

Прîсті (малі, незначні) кîнфлікти інтересів трапляþтüся 
маéже щîдня. Їх леãкî владнати самîстіéнî. 

Для вирішення складних (великих) кîнфліктів неîбхіднî 
звернутися пî дîпîмîãу дî дîрîслих. Наприклад, дî вчителя, 
психîлîãа чи старших рîдичів.

Кîнструктивне вирішення складних кîнфліктів інтересів 
передбачає п’ятü крîків (мал. 34).

КРОК 1
КРОК 2

КРОК 3
КРОК 4

КРОК 5

заспокоїтися

визначити проблему

оцінити її «розмір»

Мал. 34. п’ять кроків до вирішення конфліктів інтересів

Спробувати самим 
вирішити конфлікт

звернутися до дорослих, 
якщо потрібно

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1aqDxvzJnjbt-vfpxzL_L9fkbiZR7-Tad
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спосоБи розВ’ЯзаннЯ конфліктіВ інтересіВ

Якщî лþди діþтü без урахування інтересів і пîтреб  
îбîх стîрін, тî навітü у разі примирення кîнфлікт  
не вичерпуєтüся. Він виникатиме знîву і знîву. 

• розгляньте мал. 35. обговоріть, які наслідки має кожен 
із способів розв’язання конфліктів для кожного з 
учасників. наведіть приклади.

• перейдіть за QR-кодом та подивіться відеоролик 
«притча про взаємодопомогу». 

• завантажте бланк завдання і дайте відповіді на 
запитання.

Мал. 35. Можливі способи розв’язання конфліктів

діяти агресивно:
• домінувати, тиснути, 

погрожувати;
• лаятися, битися.

Ті, хто вважає, що перемогли, 
насправді програють. Вони 

почуватимуться приниженими та 
намагатимуться помститися.

поступатися важливим:
• ігнорувати власні інтереси;
• на все погоджуватися;
• робити те, що хочуть інші.

Один виграє за рахунок того, хто  
поступається важливим для себе.

ігнорувати конфлікт:
• не помічати проблему;
• зволікати з її розв’язанням;
• розірвати стосунки.

Зазвичай програють усі,  
бо конфлікт нікуди не зникає.

домовлятися (вести переговори): 
• слухати, розуміти, поважати  

одне одного;
• шукати рішення, яке влаштує 

обох, або піти на взаємні 
поступки.

Усі виграють (повністю або 
частково).

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1p_B0XmlSzzNUe6bl4LRJ-DvmzGQBP-AN?usp=sharing
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запоБіганнЯ розпалюВанню конфліктіВ

Кîнфлікти інîді викликаþтü в учасників силüні емîції. 
Але у вирішенні кîнфлікту ви маєте керувати емîціями, а 
не навпаки. Якщî ви кîнтрîлþєте свîї емîції, тî змîжете 
мислити чіткî é ефективніше працþвати над вирішенням 
прîблеми. Для тîãî, щîб мирнî вирішити кîнфлікти, 
важливî знати, як уãамувати свîї емîції та заспîкîїтися.

• розгляньте мал. 36. назвіть:
• почуття, які можуть виникати в учасників конфлікту;
• способи, що допомагають заспокоїтися.

• Створіть власний «вогнегасник емоцій»  Для цього 
завантажте бланк  за QR-кодом і запишіть способи, які 
допомагають вам заспокоїтися.

Мал. 36. «вогнегасник емоцій» під час конфлікту

сум
гнів

страх
образа

ворожість
розчарування

порахувати до 10

глибоко подихати

випити води

пройтися

поговорити  
з другом/подругою

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1ag4jzMTM18Y2DdEeOCyBPXL0BWemi1RQ
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***!
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Як поВодитисЯ В конфліктних ситуаЦіЯх

Кîнфлікти є нîрмалüнîþ частинîþ життя лþдини. Діти, 
кîтрі вміþтü їх вирішувати, упевненіші в сîбі, маþтü 
дружні стîсунки з іншими, краще навчаþтüся в шкîлі тîщî.  
Ознаéîмтеся з деякими навичками, які дîпîмîжутü 
ефективніше спілкуватися для кîнструктивнîãî вирішення 
кîнфлікту.

уміння мирно вирішувати конфлікти — навичка, 
яка потрібна людині протягом усього життя.

використовувати 
«я-повідомлення» 

для вираження своїх 
почуттів —  

«я відчуваю ..., коли ...»

уникати обзивань, 
образливих слів  

або імпульсивних 
вчинків

говорити про 
 проблему відкрито  

і безпосередньо  
з іншою людиною

уважно слухати — 
встановлювати  

зоровий контакт,  
не перебивати

показувати  
розуміння — 

повторювати своїми 
словами те, що сказала 

інша людина

бути добрими —  
важко боротися  

з добротою

перейдіть за QR-кодом та подивіться мультфільми 
«холод» і «Сон». завантажте бланки завдання та дайте 
відповіді на запитання в них. 

я відчуваю... 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/11OAZLwW8eph00yfCjOqShvTLepytE5yn?usp=sharing
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5. оцініть свої досягнення.

я вмію розпізнавати конфлікти поглядів і конфлікти інтересів. 

☆☆☆
я можу назвати чотири можливі способи розв’язання конфліктів. 

☆☆☆
я знаю, як поводитися в конфліктних ситуаціях. ☆☆☆

мозаїка заВдань до теми

1. наведіть приклади дій, які можуть спричинити сильні емоції 
(обзивання, нетактовні висловлювання, поширення пліток 
тощо).

2. поясніть, чому вміння розв’язувати конфлікти — це важлива 
навичка для кожної людини.

3. ви не погоджуєтесь із думкою друга. це вас починає дратувати. 
Що ви будете робити?

4. прочитайте ситуації та розкажіть, як мали б вчинити діти.

Степан і Марина 
сперечаються, хто 
з їхніх улюблених  

супергероїв 
сильніший. 

поліна зайняла  
місце єви за столом  

у їдальні.

петрик грає в гру з 
олесем, а той постійно 

вказує йому, що 
робити далі. петрику 
це не подобається.

Максим говорить усім, 
що вони не розуміються 

на музиці, й лише він 
має гарний смак.
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§ 12. командна робота

• коМпанія • коМанДа 
• Дружний клаС

У цьому параграфі ви:

• дізнаєтеся про дружні та небезпечні компанії;

• дослідите командні дії гусей під час перельоту;

• проаналізуєте переваги командної роботи;

• створите  плакат «Дружний клас»;

• розвиватимете уміння співпраці та взаємопідтримки.
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дружні та неБезпечні компанії

Друзі суттєвî впливаþтü на наші рішення і пîведінку. 
Недаремнî в нарîді кажутü: «З ким пîведешся, від тîãî é 
наберешся», «Скажи мені, хтî твіé друã, і я скажу, хтî ти». 

Осîбливî силüним цеé вплив мîже бути в кîмпанії. 
Для тîãî, щîб не наражатися на небезпеку неãативних 
кîлективних впливів, украé неîбхіднî навчитися рîзрізняти 
дружні та небезпечні кîмпанії. 

• розгляньте мал. 37. наведіть приклади відомих вам із 
літератури або кіно дружних та небезпечних компаній.

• об’єднайтесь у пари. розкажіть, про дружні компанії, 
які є у вашій школі чи у вашому дворі. чим вони 
займаються? як проводять час?

небезпечні 
компанії

дружні 
компанії

разом проводять 
час

мають ватажка і 
жорсткі правила

вимагають 
повної відданості

за непокору 
можуть вчинити 

жорстку розправу

забороняють 
контакти поза 

групою

пропонують 
небезпечні ігри

приймають 
вас такими, 

які ви є
не мають 

жорстких правил

поважають і 
підтримують 
одне одного

не забороняють 
спілкуватися поза 

групою

з радістю 
приймають у своє 
коло нових друзів

мають спільні 
інтереси

Мал. 37. ознаки дружніх і небезпечних компаній
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уроки гусей

Як правилüнî діяти в команді, ми мîжемî пîвчитися 
навітü у тварин (мал. 38). 

1. Махаючи крилами, гуси, які летять на чолі зграї, створюють 
підйомний потік для тих птахів, що летять за ними. 
V-подібна будова зграї приблизно на 
70 відсотків зменшує зусилля під час 
польоту порівняно з тим, якби гуси 
летіли поодинці.

Урок 1: ті, хто рухається в одному 
напрямку з іншими, досягають 
бажаного швидше і легше. це тому, 
що інші члени команди створюють 
для нього сприятливі умови.

2. якщо птах випадає зі зграї та починає летіти сам по собі, він 
одразу відчуває опір вітру і сповільнює рух. тому намагається 
якнайшвидше повернутись у зграю.

Урок 2: краще залишатися в команді з тими, хто рухається  
у тому самому напрямку, бути готовим приймати допомогу й 
самому надавати її іншим членам команди.  

3. коли птах, що летить попереду, втомлюється, він поверта-
ється у зграю, а на його місце стає інший.

Урок 3: якщо учасники команди по черзі виконуватимуть 
найскладнішу роботу, це піде на користь усій команді. 

4. якщо гуску підстрелили або вона захворіла, зграю залишають 
іще два птахи. вони летять за нею, допомагають і захищають її, 
аж поки вона одужає або помре.   

Урок 4: треба підтримувати одне одного і в радості, і в горі.   

• прочитайте текст на мал. 38. наведіть відомі вам 
приклади, коли люди діяли так, як це роблять дикі гуси. 

• перейдіть за QR-кодом і подивіться відео. обговоріть, 
що допомагало тваринам уникати біди.

Мал. 38. командні дії гусей під час міграцій

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1M6kNKaWLyX-Mr58kr_Yyp23fpUYqVUHD?usp=sharing
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переВаги роБоти В команді

Клас, спîртивна кîманда, кîмпанія друзів, рîдина — все 
це ãрупи лþдеé. Але чîму îдні ãрупи успішніші за інші? 

Це тîму, щî вîни є справжнüîþ кîмандîþ та вміþтü 
працþвати разîм. 

Команда — це ãрупа лþдеé, яка працþє разîм для  
дîсяãнення спілüнîї мети. 

Щîб рîбîта в кîманді була ефективнîþ, її учасники 
маþтü дîпîмаãати îдне îднîму, вілüнî вислîвлþвати 
думки, ставити запитання та прîпîнувати ідеї. Тîді кîжен 
пîчуватиметüся важливим.

Мал. 39. переваги командної роботи

• розкажіть, коли ви востаннє працювали в команді.  
Що ви робили?

• об’єднайтесь у шість груп. обговоріть одну із ситуацій, 
розміщених за QR-кодом, і напишіть, що мають робити 
учні, щоб їхня робота в команді була ефективною.

користь роботи в команді 

1.
Скорочення часу  
на вирішення завдання

2.
розвиток навичок і вмінь 
усіх членів команди

3.
урахування та узгодження 
різних інтересів

4.
розвиток згуртованості, 
дружніх стосунків

5.
творча атмосфера
для цікавих ідей

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1_yXhTnc0Lgm7YxF-8xMayq2i-PlgYM6k?usp=sharing
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дружний клас

Щîдня ви хîдите дî шкîли та спілкуєтеся з îднîклас-
никами/îднîкласницями. Всі ви різні. Тîму неîбхіднîþ 
умîвîþ дружнîãî класу є вміння рîзуміти інших, спів-
чувати, а такîж дîпîмаãати тим, хтî цüîãî пîтребує. 

• об’єднайтесь у 4 групи. проведіть мозковий штурм  
і доповніть перелік ознак дружного класу. за результа-
тами створіть спільний плакат за зразком на мал. 40:
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 ланцюжок дружного класу. 
Для цього розріжте кольоровий папір на смужки. 
напишіть на них свої імена і те, що ви можете зроби-
ти, щоб ваш клас став дружним. з’єднайте паперові  
смужки між собою у вигляді гірлянди та повісьте її  
у класі як прикрасу.

ДРУЖНИЙ  КЛАС

Як звучить

що робить чого не робить

• Щасливі діти
• задоволені вчителі
• Дружнє спілкування
• гарні манери
• ...

• «Дякую!»
• «будь ласка»
• «як твої справи?»
• «вибач»
• ...

• Допомагає одне 
одному

• Ділиться
• говорить по черзі
• ...

• не дражнить
• не пліткує
• не грубіянить
• не свариться
• ...

Як виглядає

Мал. 40. ознаки дружного класу
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мозаїка заВдань до теми

1. прочитайте ситуації. Що ви можете запропонувати, щоб 
команди працювали ефективніше? 

аня та Марійка працюють разом над проєктом. при цьому 
Марійка самостійно шукає потрібну інформацію, тоді як аня 
спілкується з подругою в соціальній мережі.

Софія, андрій, кирило, артем і єва домовилися разом 
підготувати виступ до шкільного свята. єва не знає, що вона 
має робити, тому сидить окремо від однокласників.

під час роботи в групах зі створення моделі Сонячної 
системи настя виконує більшу частину роботи сама. вона  
не слухає інших учасників групи, тому що хоче отримати 
найвищу оцінку.

3. оцініть свої досягнення.

я знаю ознаки дружніх і небезпечних компаній. ☆☆☆
я можу назвати переваги роботи в команді. ☆☆☆
я вмію працювати в команді. ☆☆☆

2. розгляньте малюнки. на якому з них учні працюють у команді, 
а на якому — ні? поясніть свою думку.

А Б
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§ 13. протидія тиску, 
насильству і цькуванню

• вплив оточення • Маніпуляції 
• наСилля • булінг • зДорові СтоСунки

У цьому параграфі ви:

• з’ясуєте, як соціальне оточення впливає на наші рішення;

• вчитиметеся розпізнавати негативні впливи та впевнено 
їм протистояти;

• дослідите способи маніпуляцій;

• потренуєтесь упевнено відмовлятися від небажаних  
пропозицій;

• дізнаєтеся, як протидіяти агресії та булінгу;

• розвиватимете навички протидії тиску і насиллю.

БУЛІНГ

ЗУПИНИМО
БУЛІНГ

РАЗОМ!
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ВплиВи найБлижчого оточеннЯ

На наші рішення і пîведінку суттєвî впливає наше îтî-
чення. Насамперед лþди, яким ми дîвіряємî. 

У вашîму віці це зазвичаé батüки/îпікуни та вчителі. 
Однак у тîму, щî стîсуєтüся техніки, музики, мîди é рîзваã, 
ви дедалі білüше пîкладаєтеся на думку друзів.

Наéчастіше вплив друзів є пîзитивним. Друзі мîжутü 
запрîпîнувати щîсü цікаве чи дати кîрисну пîраду. Вîни 
мîжутü застереãти від неîбачнîãî вчинку абî дîпîмîãти 
виплутатися зі скрутнîãî станîвища. 

Та буває, щî дехтî схиляє свîїх друзів дî пîãаних вчинків. 
Наприклад, брехати батüкам, прîãулþвати урîки абî навітü 
кîãîсü пîбити, щîсü украсти. Тîму важливî навчитися рîз-
пізнавати такі неãативні впливи, а такîж прîтидіяти тиску  
і маніпуляціям.

• наведіть приклад, коли ваші друзі позитивно вплинути  
на вас або на когось із ваших знайомих.

• об’єднайтесь у пари й обговоріть випадок, коли ви під 
впливом друзів зробили щось, про що потім шкодували. 

• Що сталося? 
• які це мало наслідки?
• Що ви відчували у зв’язку з цим? 
• як можна було вчинити краще?

Мал. 41. Друзі
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розВиВаємо ВпеВненість

Упевнена лþдина мîже леãкî захиститися від неãативнîãî 
впливу та відмîвитися від небажанîї прîпîзиції. Прîчитаéте 
пîради (мал. 42), які дîпîмîжутü вам пîвîдитися впевненî.

• поміркуйте, в яких ситуаціях ви почуваєтеся впевнено.

• об’єднайтесь у пари та визначте одну ситуацію, 
коли почуваєтеся невпевнено. розіграйте сценку, як 
потрібно діяти в такому випадку.

налаштуйтеся  
на успіх

тренуйтеся — це   
запорука успіху

Щоб почуватися 
впевненіше, переко-
нуйте себе.
наприклад: «я вірю 
в себе!», «я старанно 
тренувався і знаю, 
що досягну успіху!»,  
«я з усім впораюся!».

чим більше будете 
тренуватися, тим 
ставатимете упевне-
нішими. 
відпрацьовуйте озна-
ки впевненої людини 
(роз прав лені плечі, 
вільна хо да, пря мий 
погляд, приязний ви-
раз об лич чя тощо).

Як упевнено відмовитися
• інтонація, голос: не вагайтеся, говоріть твердо і впевнено.
• погляд: дивіться в очі співрозмовникові.
• міміка: впевніться, що вираз вашого обличчя відповідає 

тому, що ви говорите.
• дистанція: стійте на відстані приблизно 1 м. якщо хочете 

відмовитися й піти, станьте далі. відмовляючи тому, з ким у 
вас теплі стосунки, станьте ближче.

Мал. 42. поради щодо розвитку впевненості

уявляйте,  
що у вас усе вийшло

Стати впевненим  
у собі легше, якщо  
уявити бажаний ре-
зультат. 
Для цього заплющте 
очі й уявіть, що все 
вдалося!
а потім наполегливо 
працюйте, щоб це 
здійснилося.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1o16XIrDpP1ZG67GmGWzMWkYnVgzvrpeq?usp=sharing
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розпізнаємо маніпулЯЦії

Буває, щî лþди праãнутü вас у чîмусü перекîнати 
чи схилити дî якîїсü прîпîзиції. Деякі з них вдаþтüся  
дî маніпуляцій. Тîбтî, намаãаþтüся змусити вас приéняти 
рішення îбманîм, під тискîм, вдаþчисü дî лестîщів тîщî.

Уникнути небажанîãî неãативнîãî впливу дîпîмîже вміння 
рîзпізнавати маніпуляції.

виДи Маніпуляцій
1. Лестощі: підлещуватися, домагаючись свого, наприклад, 
«ти такий/така кльовий/кльова, з тобою завжди так весело».
2. Наводити брехливі або псевдонаукові аргументи: 
приміром, поширювати стереотипні думки щодо зовніш-
ності чи розумових здібностей.
3. Посилатися на думку неформальних лідерів, спокушати 
обіцянкою популярності: наприклад, казати, що якщо ти 
поступишся, то хлопець, якого боїться багато інших учнів у 
школі, почне з тобою товаришувати.
4. Погрожувати відлученням: «з такими ніхто не прияте-
лює», «приєд нуйся або вимітайся».
5. Умовляти, канючити: «ну чого ти, ніхто ж не дізнається».

• пригадайте сюжет «казки про колобка» та байки 
леоніда глібова «ворона та лисиця». 

• обговоріть:
• які способи маніпуляцій використовувала лисиця?
• чому треба розповідати дорослим, яким ви довіряєте, 

про друзів, котрі змушують вас робити те, чого ви не 
хочете? 

уміння розпізнавати маніпуляції допоможе 
захиститися від психологічного тиску.
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учимосЯ ВпеВнено ВідмоВлЯти

Прîчитаéте 10 спîсîбів сказати «Ні». Оберітü, які з них 
підхîдятü для відмîви стîрîннім лþдям, а які — для відмîви 
друзям.

• об’єднайтесь у пари. використовуючи вищенаведені 
поради, розіграйте сценки, як сказати «ні» у ситуаціях:
• ваш друг/подруга пропонує втекти з уроків.
• ваші однокласники/однокласниці пропонують вла-

штувати бойкот новому учневі/учениці.

10 СпоСобів Сказати «ні»

1. просто відмовтеся: «ні!»

2. Метод «заїждженої платівки» — відмовляйтеся знову  
і знову:
• «ні!»
• «Дякую, ні!»
• «я сказав/ла, що не хочу!»

3. відмовтеся і йдіть геть: «я не хочу. Мені треба додому».

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

5. відмовтеся і поясніть причину: «ні, я не люблю когось 
ображати».

6. відмовтеся і запропонуйте альтернативу: «не думаю,  
що це добра ідея! Давай краще...»

7. відмовтеся і подякуйте: «ні, дякую».

8. відмовтеся і переведіть розмову на інше: «ні! краще 
послухай, що я тобі розкажу».

9. переведіть на жарт: «не знав/ла, що ти супергерой/ка».

10. зверніться по підтримку до інших: «краще цього не 
робити. чи не так, хлопці/дівчата?»
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• перейдіть за QR-кодом, прочитайте метафору «Два 
яблука» і дайте відповіді на запитання у бланку.

• проведіть мозковий штурм і назвіть, до кого можна 
звернутися, якщо ви стали свідком або жертвою 
насильства з боку однолітків. запишіть на дошці всі 
ідеї. проведіть голосування, щоб з’ясувати, до кого ви 
звернулися б по допомогу насамперед.

Мал. 43. як протидіяти булінгу

протидіємо насиллю та Булінгу

На жалü, лþди не завжди вміþтü мир нî рîзв’язу вати 
кîнфлікти. Наприклад, у шкîлі трап ля þтü ся свар ки, 
біéки, штîвхання. Це — приклади насилля. 

Але інкîли буваþтü випадки переслідування îднієї 
лþдини з бîку іншîї. Частî це відбуваєтüся за участі ãрупи 
îсіб. Таке явище називаþтü цüкуванням абî булінгом  
(від анãл. to bully — задиратися, знущатися). Ознаками 
булінãу є приниження, ãлузування, залякування, іãнîру-
вання — тîбтî все, щî îбражає  ãідністü лþдини. Знущання 
запîдіþє лþдині білü, якиé немîжливî виправити.

Якщî ви стали свідкîм булінãу чи éîãî жертвîþ, îбîв’яз-
кîвî пîстараéтеся припинити це, а кîли не вихîдитü — 
пîвідîмте дîрîслим (мал. 43).

Якщо це не допомагає:
1. обговоріть ситуацію  

з друзями.

2. розкажіть дорослим, 
яким ви довіряєте.

3. зверніться до 
шкільного психолога.

4. разом із рідними звер-
ніться до адміністрації 
школи або в поліцію.

1. з
беріга

йте
 сп

окій

4 кроки 
реагування 

на булінг

2. твердо скажіть: 

«припиніть це!»

3. перейдіть у 

людне місце
4. п

окличте
  

на допомогу 
друзі

в

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1gCJT_AM5KHWOMmQsfWFfCG8FRmt1bmlU
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стосунки Без насильстВа

Здîрîві стîсунки між лþдüми — це стîсунки без аãресії 
та насилüства. Такі стîсунки ґрунтуþтüся на взаємîпîвазі, 
дîвірі, турбîті é чеснîсті. Зазвичаé лþди, які маþтü здîрîві 
стîсунки, відчуваþтü пîтребу у спілкуванні, співпрацþþтü  
і підтримуþтü îдне îднîãî. 

• назвіть переваги здорових стосунків. 

• наведіть ознаки нездорових стосунків. Що їх  
характеризує?

• Що означає вислів: «Стосунки — це дорога із двобіч-
ним рухом»?

Мал. 44. ознаки здорових стосунків

Справед-
ливість

Щирість

повага

здороВі

стосунки

взаємо-
розуміння

підтримка

Довіра

здорові стосунки ґрунтуються  
на взаємоповазі, довірі, турботі й чесності. 
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мозаїка заВдань до теми

1. прочитайте ситуації. назвіть, де вплив друзів позитивний,  
а де — негативний.

• порадити почитати цікаву книжку.
•  запросити разом відвідувати спортивну секцію.
•  навчити вишивати.
•  умовляти перейти дорогу в небезпечному місці.
•  пропонувати збрехати батькам.
•  підбивати не приймати однокласника у гру.
•  намовляти спізнитися на урок.
•  Допомогти тобі з прибиранням. 

2. оберіть ситуацію, де є маніпуляція. поясніть свою думку.

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

• вплив друзів завжди позитивний.
•  якщо хтось пропонує щось небезпечне, треба відмовитися.
•  іноді люди вдаються до маніпуляцій.
•  Щоб захиститися від впливу інших, треба бути агресивним.

4. оцініть свої досягнення.

я вмію відрізняти позитивний вплив оточення від негативного. 

☆☆☆
я вмію розпізнавати маніпуляції. ☆☆☆
я знаю, як впевнено відмовлятися від небажаної пропозиції. 

☆☆☆

оля попросила тамілу допомогти їй намалювати 
вітальну листівку, коли тій буде зручно.

арсен сказав колі, що якщо той не допоможе йому 
зібрати горіхи, то вони більше не друзі. 

а

б
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§ 14. Безпека в інтернеті

• Соціальні Мережі
• публічна інфорМація 
• приватна інфорМація  
• нетикет • нікнейМ

У цьому параграфі ви:

• обговорите переваги та недоліки інтернету;

• ознайомитеся з правилами спілкування і безпеки в соці-
альних мережах;

• дізнаєтесь, яка інформація є публічною, а яка —  
приватною;

• дослідите правила безпеки в інтернеті;

• розвиватимете уміння критично мислити, розпізнавати 
ризики, ефективно спілкуватися.
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переВаги та недоліки інтернету

Інтернет — цікавиé і кîрисниé засіб для навчання, 
відпîчинку, спілкування з рідними та друзями тîщî. 
Вîднîчас éîãî вплив мîже бути і пîзитивним, і неãативним. 

• розгляньте мал. 45. які твердження свідчать про 
позитивний вплив інтернету, а які — про негативний?

• розкажіть, якими можливостями інтернету ви кори-
стуєтеся найчастіше.

швидкий доступ до інформації

інтернет-шахрайство

Спілкування з друзями онлайн

інтернет-залежність

необмежений доступ до розваг  
(ігри, фільми)

Можливість відпочивати,  
не виходячи з дому

Можливість щось купити онлайн

інформація в інтернеті не завжди  
є достовірною

негативний вплив на здоров’я  
(якщо довго сидіти за комп’ютером)

Доступ сторонніх до особистої  
інформації

Спам і віруси

користування електронною поштою

нові знайомства

Мал. 45. позитивний і негативний вплив інтернету
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соЦіальні мережі 

Сучасниé світ немîжливî уявити без сîціалüних мереж.  
Наéпîпулярнішими сîціалüними мережами серед дітеé 
в Україні є YouTube, Instagram, TikTok та Snapchat, а такîж 
месенджери Viber і Telegram. 

• розгляньте мал. 46. проаналізуйте, в яких соціальних 
мережах кількість користувачів найбільша, а в яких — 
найменша.

• проведіть опитування серед однокласників щодо  
соціальних мереж, якими вони користуються.

• за результатами опитування створіть діаграму  
популярності соціальних мереж вашого класу.

• презентуйте отримані результати у класі або поділіться 
ними в соціальних мережах.

Мал. 46. найпопулярніші соціальні мережі у світі за кількістю 
 користувачів (джерело We are social, звіт Global Digital 2021)

2 740 млн

2 291 млн

2 000 млн

1 300 млн

1  221 млн

1 213 млн

681 млн

617 млн

511 млн

500 млн

498 млн

FACEBOOK

YOUTUBE

WHATSAPP

FB MESSENGER

INSTAGRAM

WECHAT

TIKTOK

QQ

SINA WEIBO

TELEGRAM

SNAPCHAT
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праВила спілкуВаннЯ у мережі інтернет

Спілкуþчисü в інтернеті, дехтî забуває, щî спілкуєтüся 
не з кîмп’þтерîм, а з живими лþдüми. Однак тут, як і 
в реалüнîму житті, є свîї правила етикету. Їх іще називаþтü 
нетикет. Це слîвî складаєтüся з двîх слів: анãліéсüкîãî 
net — мережа і французüкîãî etiquette — етикет. 

• розгляньте правила нетикету на мал. 47. обговоріть:

• Що означає кожне правило?

• які наслідки матиме порушення цих правил?

• які ще правила можна додати?

пам’ятайте про 
авторське право

зазначайте автора 
інформації, якщо 
вона не ваша

поважайте час
інших

двічі подумайте,  
чи змістовне 
повідомлення, яке 
ви надсилаєте

тримайте емоції 
під контролем

уникайте  
агресивних  
смайликів,  
не пишіть  
повідомлення 
великими літерами 
(це означає крик)

Діліться знаннями

діліться своїми 
знаннями та  
досвідом, але  
уникайте тем,  
на яких ви не 
дуже добре  
знаєтеся

уникайте  
конфліктів

будьте  
ввічливими та 
стриманими

поважайте 
приватність

запитуйте  
дозволу людей, 
фото яких хочете  
оприлюднити 

Мал. 47. правила нетикету
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захист персональних даних

Кîристувачі частî ділятüся свîїми даними, фîтî та 
відеî. Однак пам’ятаéте — після тîãî, як ви пîділилисü 
інфîрмацієþ в інтернеті, ви вже неþ не вîлîдієте. Її мîжутü 
пîбачити набаãатî білüше лþдеé, ніж вам тîãî хîтілîся б. 
Навітü якщî ви надсилаєте щîсü у приватні пîвідîмлення. 
Адже лþдина, яка îтримала це пîвідîмлення, мîже пîказати 
éîãî ще кîмусü. 

Щîб запîбіãти небажанîму витîку інфîрмації, навчітüся 
рîзпізнавати публічну та приватну інфîрмаціþ. Публічна 
інфîрмація — це відîмîсті прî лþдину, за якими її не мîжна 
знаéти чи ідентифікувати. А приватна інфîрмація — 
навпаки. 

Персîналüна інфîрмація в сîцмережах такîж мîже бути 
публічнîþ і приватнîþ. Рîзãлянüте таблицþ і наведітü 
приклади публічнîї та приватнîї інфîрмації.

публічна інформація: приватна інформація:
ім’я номер телефону
вік паспортні дані

улюблені книжки адреса проживання
улюблений фільм логін та пароль електронної пошти
улюблена страва номер банківської картки батьків

У білüшîсті сîціалüних мереж автîматичнî налаштîванî 
відкритістü публікаціé для всіх кîристувачів. Це îзначає, 
щî ваші дîписи дîступні за запитами в пîшукîвих системах. 
Усі мîжутü бачити виставлені фîтî, а такîж завантажувати 
é пîширþвати їх без вашîї зãîди. Якщî хîчете цüîãî 
уникнути, змінітü налаштування вашîї публікації. Зрîбітü 
її дîступнîþ лише для переãляду друзями, абî взаãалі 
забîрîнітü її пîширення.

• Дослідіть соцмережу, в якій ви зареєстровані. 
перевірте налаштування публічності вашої сторінки  
та публікацій для інших користувачів.
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•	 Щîб злîвмисники не мîãли 
îтримати інфîрмаціþ прî 
ваше справжнє ім’я, вік, 
місце прîживання тîщî, 
викîристîвуéте нікнеéм.  
Це виãадане ім’я  
кîристувача.

•	 Викîристîвуéте надіéні парîлі. Парîлü має містити 
щîнаéменше 8 симвîлів, складатися з літер, 
цифр і спеціалüних симвîлів. Бажанî час від часу 
змінþвати парîлі та викîристîвувати різні парîлі 
на різних саéтах.

•	 Не ділітüся в інтернеті парîлями та іншîþ 
îсîбистîþ інфîрмацієþ: свîєþ дîмашнüîþ адресîþ, 
нîмерîм телефîну, нîмерîм і адресîþ шкîли. 

•	 Під час публікації викîристîвуéте максималüні 
налаштування кîнфіденціéнîсті та безпеки, 
наприклад, щîб ваші публікації бачили лише друзі.

•	 Нікîли не ділітüся чужими фîтî без зãîди цих 
лþдеé. 

праВила Безпеки В інтернеті 

Щîб запîбіãти інтернет-шахраéству та не наражати себе 
на небезпеку викрадення îсîбистих даних, дîтримуéтеся 
таких правил.

• обговоріть відомі вам приклади ризикованої пове- 
дінки в інтернеті. До яких наслідків це призвело?

• завантажте за QR-кодом презентацію про правила 
безпеки в інтернеті. 

• за наданими у презентації рекомендаціями потре-
нуйтеся дотримуватися правил безпеки в соціальних  
мережах. 

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1OTyEgDexg9HcQFiEYOg7-W0hQxyo-whZ?usp=sharing
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мозаїка заВдань до теми

1. визначте, на яких малюнках зображено позитивний вплив 
інтернету, а на яких — негативний.

2. оберіть безпечний публічний допис:

а) запрошую  
своїх друзів  
у гості за адресою: 
м. чернівці,  
вул. польова, 9

б) вітаю з 
прийдешнім 
новим роком!

в) пароль від 
пошти grey_cat@
box.ua: 01111

3. оберіть надійні паролі:

а) dog б) black_dog в) 1white_mouse*

г) pet_dog11 ґ) mmm д) 1vika_+_sun

А

В

Б

Г

??
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4. визначте, яка інформація є публічною, а яка — приватною:

улюблений колір

ім’я та прізвище

адреса проживання

кличка песика

улюблена страва

номер банківської 
картки батьків

номер телефону

назва фільму, який ви 
нещодавно дивилися

пароль для 
електронної пошти

музика, яка вам 
подобається

6. оцініть свої досягнення.

я знаю правила поводження в мережі інтернет. ☆☆☆
я дотримуюся правил безпеки в соціальних мережах. 

☆☆☆
я вмію захищати свої персональні дані. ☆☆☆

5. проаналізуйте сайти найпопулярніших соціальних мереж. 
знайдіть на них спосіб поскаржитися на ситуації, коли  
вам погрожують, надсилають сумнівні пропозиції від незна- 
йомців тощо.
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§ 15. емоційна 
грамотність 

• еМоції • керування еМоціяМи 
• еМоційний інтелект  
• «я-повіДоМ лен ня» • наСтрій 

У цьому параграфі ви:

• з’ясуєте різницю між почуттями, емоціями та настроєм;

• дізнаєтеся про емоційний інтелект та його складові;

• потренуєтеся розпізнавати емоції та висловлювати свої 
почуття за допомогою «я-повідомлення»;

• проаналізуєте способи поліпшення настрою;

• розвиватимете уміння розпізнавати та контролювати свої 
емоції, співчувати, ефективно спілкуватися.

 РОздІЛ 5. сВІт емОЦІй
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• перейдіть за QR-кодом. розгляньте фотографії та 
розкажіть, яку емоцію показано на кожній із них. 
позначте емоції відповідним смайликом.

• обговоріть, як іще люди показують свої емоції. проде-
монструйте це в парах.

eмоЦії у сВіті природи

Мîжливî, ви знаєте, щî хамелеîни мîжутü змінþвати свіé 
кîлір. Раніше вважали, щî вîни рîблятü це, аби схîватися 
від хижаків. Однак наукîвці дîвели, щî ці тварини змінþþтü 
кîлір, щîб пîказувати свîї емîції. Так вîни спілкуþтüся з 
іншими хамелеîнами. Наприклад, червîниé кîлір зазвичаé 
îзначає, щî хамелеîн схвилüîваниé. У стані спîкîþ вîни 
частî зеленуваті (мал. 48).

Баãатî інших живих істîт мî жутü, як і лþди, пîказувати 
та рî зуміти емîції îдне îднîãî без слів. 

Мал. 48. зміна забарвлення хамелеона

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1fCSodBu3flmWjan-vYnejryN3QrDvouZ
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емоЦії — Це ВажлиВо

Різні ситуації не залишаþтü нас баéдужими. Вîни 
викликаþтü емоції — і приємні (радістü, цікавістü тîщî), і 
неприємні (наприклад страх, злістü, сум).

Інкîли здаєтüся, щî не приємні емîції непîтрібні,  
і з ними треба бîрîтися. Та насправді всі емîції — це сиãнали, 
якими мîзîк лþдини пîвідî мляє: «Все ãа разд, тîбі нічî ãî  
не за ãрî жує» абî «Обе реж нî! Це не без печ нî!». 

Наприклад, страх пî пе ре  джає нас прî не без пе ку, застеріãає 
від не î бач них вчинків абî з му шує швид кî діяти. А злістü і 
рîздратування спîнукаþтü дî тîãî, щîб захистити себе.

• поміркуйте, що мог ло б ста ти ся, як би лю ди не відчува-
ли неприємних емоцій? на при клад, як би во ни нічо го  
не бо я ли ся — йшли на гли би ну, не вміючи пла ва ти, 
стри ба ли з ви со ти, пе ребіга ли до ро гу пе ред ав то-
мобіля ми тощо.

• розкажіть, які емоції ви відчували в різних ситуаціях.

Мал. 49. невербальні прояви різних емоцій

радість сум злість

занепокоєння зніяковілість страх

виснаження спокій здивування
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емоЦії та по чут тЯ

Емоції — це миттєві ре акції на якісü пîдії, лþ деé, тва-
ри н, і вî ни не завжди збіãа þтü ся з на ши ми пî чут тя ми. 

А почуття — це білüш складні та тривалі ставлення 
лþдини дî тîãî, з ким абî чим вîна взаємîдіє.

На при клад, хлîп чик абî дівчин ка лþ битü свî ãî сî ба ку. 
Це —пî чут тя. Але бу ває, щî він чи вî на сер дятü ся на нüîãî 
за те, щî він пî ãриз крîсівки. Це — емîція. Та емîція швид-
кî ми не, а лþ бîв дî чî ти рилапîãî дру ãа за ли шитü ся.

гордість

сором, провина

радість

злість

• розкажіть і покажіть, як висловлюють емоції домашні 
улюбленці.

• об’єднайтеся у пари та завантажте за QR-кодом колесо 
емоцій та картки до нього. роздрукуйте і виріжте їх. по 
черзі кидайте гральний кубик і витягуйте картку, потім 
скажіть слова, які написані на картці, відповідним то-
ном голосу (злість, страх, радість, сум, нудьга, подив).

• після кожного ходу обговорюйте, як інтонація впливає 
на зміст і значення повідомлення.

Мал. 50. відмінності емоцій (ліворуч) та почуттів (праворуч)

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1xnyYJ2pc7_RxuLjrL15a-oS0tPGbuqMk
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• розумію почуття, мотиви 
й інтереси інших людей

• умію співпереживати,  
налагоджувати зв’язок

• контролюю свої емоції 
під час конфліктних ситу-
ацій

• проявляю ініціативу, мо-
тивую інших

• знаю, що я відчуваю

• умію висловлювати свої 
емоції

• вірю, що в мене все буде  
добре, я все подолаю

• підтримую запал у досяг-
ненні мети

емоЦійний інтелект

Емоційний інтелект — це здатністü лþдини рîзпізнавати 
свîї емîції та керувати ними. А такîж рîзуміти емîції 
інших лþдеé та врахîвувати це під час спілкування з ними. 

Висîкиé рівенü емîціéнîãî інтелекту є важливим для 
успішнîãî життя. Адже він впливає на рîбîту в стресîвих 
ситуаціях і дîзвîляє будувати безпечні та дîвірчі стîсунки  
з іншими лþдüми. 

За дîпîмîãîþ мал. 51 з’ясуéте, з чîãî складаєтüся так як 
прîявляєтüся емîціéниé інтелект.

Мал. 51. прояви емоційного інтелекту

розпізнавання  
емоцій Самоконтроль емпатія розбудова 

стосунків

• перейдіть за QR-кодом і завантажте бланк анкети.  
визначте свій рівень емоційного інтелекту.  Для цього 
оцініть кожен пункт анкети в балах від 1 до 5, де 1 — це 
зовсім не про мене, а 5 — це точно про мене.

зовніусередині

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1N6_j6x3nVxAvTHDiDYN0rITf1exvVbav?usp=sharing
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емоційний інтелект можна розвивати
упродовж усього життя!

Як розВинути емоЦійний інтелект

Рîзвинути свіé емîціéниé інтелект дîпîмîжутü чîтири 
пîради.

Мал. 52. чотири поради щодо розвитку емоційного інтелекту

1 2

3 4

Стежте за 
своїми емоціями

• частіше запитуйте 
себе: «Що я відчуваю?»;

• ведіть щоденник  
емоцій, у який  
записуйте свої  
переживання.

Стежте за 
емоціями інших

• обговорюйте  
з друзями свої та їхні 
переживання;

• намагайтеся поставити 
себе на місце  
співрозмовника.

зрозумійте, 
на які події ваша 

реакція найдужча

обговоріть свої  
спостереження  

з людиною, якій довіряєте  
і яка вміє керувати  
своїми емоціями.

змініть  
«окуляри», крізь  

які дивитеся на світ
Спробуйте пограти у гру 

«рожеві окуляри» — «чорні 
окуляри»: змінюйте  

позитивний і негативний 
погляд на подію, що  

викликає емоції.

• перейдіть за QR-кодом. завантажте та заповніть бланк 
«Мої емоційні реакції». 

• проаналізуйте результати. це допоможе вам краще 
зрозуміти, що відбувається з вашим тілом, думками та  
почуттями під час переживання різних емоцій.

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1c7bWoU7sOR11fFrhyhHe6zSMDrTNsFom
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ВислоВлюємо емоЦії

Тримати емîції в сîбі, так самî як і виливати злістü 
на інших лþдеé, — шкідливî. Вис лî влþ ва ти свîї емîції 
наé кра ще за дî пî мî ãîþ «Я-пîвідîм лен ня». Це ре чен ня, яке 
міститü слî ва «я», «мені», «ме не» і пîвідîм ляє іншим прî 
нашу прî бле му та наші пî чут тя (мал. 53). 

Мал. 53. Схема «я-повідомлення»

• перейдіть за QR-кодом і перегляньте наведені ситуації 
щодо висловлювання емоцій. 

• розіграйте у парах висловлювання з використанням  
схеми «я-повідомлення». 

з чого складається «Я-повідомлення»:

Я ВіДчУВаю...
• сум;
• злість;
• хвилювання;
• втому;
• страх тощо.

КОЛи / ТОМУ ЩО...
опис ситуації, 

яка сталася перед цим.

МеНі ПОТріБНО...

• щоб мене уважно 
вислухали;

• побути на самоті;
• почути слова 
підтримки тощо.

1 2

3

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1hwPnzWTuXz4kicJcewH83GsQFRMzHS4r
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спосоБи покращеннЯ настрою

Настрій — це заãалüниé емîціéниé стан лþдини. 
Наприклад, піднесениé, приãнічениé, неéтралüниé тîщî. 
Вміти пîкращувати éîãî — важлива навичка. Однак слід 
пам’ятати, щî не всі спîсîби є приéнятними (мал. 54). 

• перейдіть за QR-кодом. завантажте, 
роздрукуйте та виріжте шаблони для 
виготовлення колеса з ідеями для 
покращення настрою. 

• визначте свої улюблені способи  
покращення настрою і виготовте 
таке колесо. 

Мал. 54. здорові та нездорові способи покращення настрою

здорові способи покращення настрою:

 почитати книжку
 глибоко подихати
 прогулятися
 зробити зарядку
 поговорити з другом/

подругою
 пограти в гру
 послухати музику

 помалювати
 прийняти ванну
 поділитися своїми 

почуттями
 погуляти з друзями
 пограти у футбол
 попити води
 з’їсти невеликий смаколик

нездорові способи покращення настрою:

 накричати на когось
 поширювати плітки
 ударити когось
 тримати все в собі
 звинувачувати інших
 мститися
 багато спати

 щось зламати
 писати негативні 

повідомлення чи 
коментарі

 погрожувати
 їсти забагато («заїдати» 

стрес)

колесо  полiпшення настрою

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/11Ay91dFswCIM0Eju6W1VUlwU_z-f5apq?usp=sharing
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емпатіЯ

Емпатія (співчут тя, співпе ре жи ван ня) є частинîþ 
емîціéнîãî інтелекту. Це те, щî рî битü лþ ди ну лþ ди нîþ, —
здатністü 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. Це 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. Це та кîж дî пî-
маãає лад на ти з батü ка ми, вчи те ля ми та зна хî ди ти друзів.

• як ви розумієте слова американського письменника 
Даніеля г. пінка:  «емпатія означає взутись у взуття 
іншого, відчути його серцем, подивитися його очима»?

• як можна висловити емпатію другові? батькам? учите-
лям? однокласницям/однокласникам?

Мал. 55. як казкові персонажі визначають, що таке емпатія

емпатія — це здатність відчувати 
емоції та почуття інших людей.

Я відчуваю твій
біль і я тут, щоб

допомогти.

за допомогою емпатії ми краще 
висловлюємо розуміння і 

підтримку.

Щоб відчути почуття інших людей, 
потрібні сила та сміливість.

Так багато почуттів!

Можна сказати, що емпатія — це

що робить світ кращим. 
Давайте робити це разом!
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мозаїка заВдань до теми

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

• розпізнавання емоцій допомагає зрозуміти самих себе.

• усі люди в однакових ситуаціях відчувають ті самі емоції.

• люди вміють виражати емоції за допомогою міміки та жестів.

• негативні емоції — шкідливі.

• керувати емоціями означає тримати їх у собі.

2. визначте у наведених ситуаціях, що є почуттями, а що —
емоціями. поясніть свою думку.

катрусі подобається куховарити. але сьогодні, коли мама по-
кликала її на кухню, вона відчула роздратування, бо дуже за-
клопотана виконанням домашніх завдань на завтра.

Подобається куховарити — це ...

роздратування — це  ....

3. напишіть есе про один із найприємніших епізодів вашого 
життя. опишіть, що ви відчували.

4. оцініть свої досягнення.

я можу розповісти про основні емоції та їх прояви. 

☆☆☆
я вмію висловлювати емоції за допомогою «я-повідомлень». 

☆☆☆
я знаю, як покращити свій настрій. ☆☆☆

вітя — уболівальник футбольного клубу «Дніпро». та сьогод-
ні його команда пропускає гол за голом. хлопчик відчуває 
розчарування.    

Уболіває за команду —  це ...

розчарування —  це ...
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§ 16. екологічна 
відповідальність

• Довкілля • СМіттєва криза  
• утилізація віДхоДів 
• Сортування СМіття
• віДповіДальний Споживач

У цьому параграфі ви:

• проаналізуєте, що забруднює повітря, воду і ґрунт;

• дізнаєтеся, як довго розкладаються різні види сміття;

• дослідите п’ять правил відповідального споживання;

• ознайомитеся з деякими способами повторного викорис-
тання речей;

• розвиватимете уміння співпрацювати, усвідомлювати 
цінність природи, ефективно спілкуватися.

РОздІЛ 6. дБАємО пРО дОВкІЛЛЯ
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що ми залишимо нащадкам

Лþдина здавна викîристîвує прирîдне середîвище як 
джерелî для задîвîлення свîїх пîтреб. Саме прирîда 
 да ва ла первісним лþдям усе не îбхідне для жит тя: пî віт ря, 
вî ду, їжу, îдя ã тîщî. Але із рîзвиткîм наукîвî-технічнîãî 
прîãресу пîтреби лþдства прîдîвжили зрîстати. З’явилîся 
баãатî штучних матеріалів, вирîбництвî яких забруднþє 
дîвкілля. А велика частина взятих від прирîди ресурсів 
пîвертаєтüся дî неї у виãляді відхîдів. 

Треба пам’ятати, щî, руéнуþчи дîвкілля, лþдствî руéнує 
свîє маéбутнє. Тîж цüîму пîтрібнî рішуче прîтидіяти.

• розгляньте мал. 56. назвіть чинники, що забрудню-
ють повітря, воду, ґрунт і призводять до вимирання  
тварин і рослин. 

• перейдіть за QR-кодом і подивіться відео про забруд-
нення довкілля. До кожного відео заповніть бланк, 
який міститься за цим QR-кодом.

Мал. 56. негативний вплив діяльності людини на довкілля

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1GVa0pTBVK3aMggpcrf-NEgGlMG246Ixa?usp=sharing
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сміттєВа криза

У при рîд нî му се ре дî вищі відхî ди жи вих істîт 
перерîбляþтü кîмахи та бактерії. Від мерлі рîс ли ни, ек с-
кре мен ти тва рин пе ре твî рþ þтü ся на рî дþ чиé шар ґрун 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. Якщî нічîãî не змінþвати, тî 
дî 2050 рîку в îкеанах буде білüше пластику, ніж риби.

за допомогою мал. 57 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. 57. терміни розкладання деяких видів сміття

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 коробкинедогризки

Мотузка  
з бавовни фотографії Сірники

Дошки недопалкипакети  
з-під молока

пакетифарбоване дерево

упаковка 
з пінопластуконсервні бляшанки

буйки з пінопласту

батарейкиалюмінієві бляшанки

пластикзвичайні підгузки 

Скло

рибальська волосінь



113

п’Ять праВил ВідпоВідального спожиВача

Щîб збереãти дîвкілля, нам усім треба дîтримуватися 
правил 5R — скîрîченî від анãл. Refuce, Reduce, Reuse, 
Recycle, Rot (мал. 58).

Мал. 58. п’ять правил споживача для збереження природи

намагатися не 
купувати речі, які 

використовуються 
лише один раз.

відмова від  
непотрібного

зменшувати 
кількість речей, 

бути ощадливими.

Скоротити  
споживання

Дарувати 
«друге життя» 
старим речам, 

ремонтувати їх.

повторне  
використання

Сортувати та 
відправляти на 

переробку  
вторсировину.

переробка

компостувати  
органічні відходи 
(залишки їжі, від-
ходи з саду тощо).

розкладання

• завантажте за QR-кодом шаблони з правилами 5R. 

• об’єднайтеся у п’ять груп відповідно до п’яти правил 
на мал. 58. обговоріть, як утілити ці правила в життя. 

• завантажте за QR-кодом бланк «Що в моєму смітнику». 
за допомогою дорослих проаналізуйте вміст вашого 
смітника. Створіть кругову діаграму й поміркуйте, як  
ви можете скоротити найбільшу кількість відходів.

Recycle Rot

Refuce Reduce Reuse

https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1udU0BJfTEFxC1P-Jfa8FnzQJYB6Sa8VS?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/u/0/mobile/folders/1CH7ZV2BFbWmefUTncmA5F9l5RvSuGylB
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Як сортуВати Відходи

Сîртування, перерîбка та пîвтîрне викîристання відхîдів 
заîщаджує ресурси та сприяє зменшеннþ кілüкîсті сміття 
на звалищах. Рîзãлянüте мал. 59 і з’ясуéте, які види від-
хîдів мîжна викидати у зîбражені кîнтеéнери, а які — ні. 

• проведіть дослід. Для цього на окремій ділянці землі 
покладіть різне сміття: шкірку банана, шматок яблука, 
туалетний папір, обгортку від цукерки, пластиковий 
пакет, бляшанку.

• зробіть припущення, яке сміття розкладеться за один 
тиждень, а яке — принаймні за місяць.

• через тиждень, місяць перевірте ваші припущення. 
те, що не розклалося, відсортуйте і викиньте у смітник.

Мал. 59. Сортування відходів

- газети;
- журнали;
- книжки;
- зошити;
- блокноти;
- коробки.

- чеки;
- упаковки тетрапак (тара 
для молока та соку);
- туалетний папір.

- скляні пляшки;
- банки;
- посуд;
- розбите скло.

- лампи;
- дзеркала;
- автомо-більне скло;
- армоване скло.

- пляшки з пластику;
- поліетиленові пакети;
- тара з марку-ванням PET 
(1), HDPE (2), PP (5).

- пластик з маркуванням 
PVC (3), PS (6), OTHER (7);
- одноразовий посуд.
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утилізуємо осоБлиВо неБезпечні Відходи

Деякі види сміття є îсîбливî небезпечними. Це батареéки, 
ртутні лампи, термîметри, акумулятîри та інші деталі, щî 
містятüся в електрîтехніці. Такі відхîди не мîжна викидати 
у звичаéниé сміттєвиé кîнтеéнер. Пîтрапивши у ґрунт, 
вîни забруднþþтü землþ і вîду дуже шкідливими для 
рîслин і тварин речîвинами.

Сплануйте і реалізуйте екологічний проєкт:

• Створіть у своїй школі контейнер для збору батарейок 
та інших дрібних технічних відходів.

• Дізнайтеся, де розташований найближчий до вашої 
школи пункт прийому технічних відходів, та доставте 
туди зібрані електротехнічні відходи.

Мал. 60. Способи зменшення шкоди від технічних відходів

пам’ятайте про 
екологічні правила 

(5R).

віддавайте стару 
електроніку в 

спеціальні місця 
для її переробки.

замінюйте електро-
ніку лише тоді, коли це 

необхідно, а не коли вона 
виходить з моди!

вивчайте і 
розповідайте іншим 

про небезпеку непра-
вильної переробки.

проведіть дні збору 
електронного сміття 

у своїй громаді.



116

мозаїка заВдань до теми

1. оберіть дії, які є корисними для довкілля:

Сортувати й 
переробляти 

відходи

користуватися 
одноразовим 

посудом

висаджувати
дерева

зливати 
відходи виробниц-

тва у водойми

використову-
вати екоторбинку 

для покупок

ремонтувати 
пошкоджені речі

2. визначте, що зменшує засмічення нашої планети, а що — 
збільшує.

а) викидати органічні відходи, пластик, папір і скло до 
загального контейнера, часто оновлювати техніку та одяг. 

б) ремонтувати стару техніку або віддавати її на переробку, 
сортувати сміття, компостувати органічні відходи.

3. назвіть, які твердження є істинними, а які — хибними.

• енергія вітру, хвиль, Сонця є відновлюваними 
джерелами енергії.

• Скло та пластик потрібно компостувати.

• батарейки, ртутні лампи, акумулятори необхідно 
утилізувати особливим чином.

б

в

г

• вплив людини на природу завжди є позитивним.а

• використання одноразового посуду є безпечним  
для довкілля.

Ґ

1 2 3

4 5 6
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4. розподіліть відходи на дві групи: які слід віддавати 
на переробку, а які — компостувати.

шкірка від банана     консервна бляшанка     бите скло     
газети     опале листя     трава     лушпиння      

пластикова пляшка     паперові пакети     гнилі фрукти, ягоди     

5. 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 зазвичай викидають у смітник.

Данило користується екоторбинками.

яна часто користується одноразовим посудом.

6. 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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слоВник

Булінг (від анãл. to bully — задиратися, знущатися) — 
свідîме жîрстîке ставлення та аãресивна пîведінка  
з метîþ принизити ãідністü лþдини, запîдіяти їé шкîду, 
викликати страх, тривîãу.

Дискримінація — пîрушення чи пîзбавлення лþдини 
прав за расîвîþ, націîналüнîþ, статевîþ, реліãіéнîþ абî 
іншими îзнаками. 

Емоції — переживання, щî виникаþтü як миттєва 
реакція на певну пîдіþ.

Емпатія, співчуття, співпереживання — вміння 
пîставити себе на місце інших, зрîзуміти та відчути те, 
щî é вîни.

Етикет — устанîвлені правила ввічливîсті та нîрми 
пîведінки в суспілüстві чи в певнîму тîваристві відпîвіднî 
дî певних îбставин. 

Жести — виразні пîзи та рухи частин тіла (рук, ніã, 
ãîлîви). 

Життєві навички (психосоціальні компетентності) — 
уміння, які пîтрібні кîжніé лþдині. Наприклад, критичне 
мислення, самîкîнтрîлü, уміння вчитися тîщî.

Команда — ãрупа лþдеé, які працþþтü разîм для 
дîсяãнення спілüнîї мети.

Конфлікти інтересів — кîнфлікти, які виникаþтü 
унаслідîк зіткнення інтересів, пîтреб чи бажанü.

Конфлікти поглядів — кîнфлікти, спричинені 
рîзбіжнîстями в пîãлядах, смаках чи упîдîбаннях лþдеé. 

Люди з інвалідністю — лþди, які маþтü стіéкі пîрушення 
фізичнîãî та/абî психічнîãî здîрîв’я.
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Маніпуляція — вид впливу на лþдину, кîли її намаãаþтüся 
змусити приéняти рішення îбманîм, під тискîм, вдаþчисü 
дî лестîщів тîщî. 

Міміка — виразні рухи м’язів îбличчя лþдини.

Нетикет — правила пîведінки та спілкування в мережі 
інтернет.

Почуття — сталі переживання лþдини щîдî себе, інших 
лþдеé абî пîдіé.

Самооцінка — уявлення лþдини прî себе, свîї здібнîсті 
é мîжливîсті, риси свîãî характеру. 

Спілкування — îбмін думками, нîвинами, враженнями, 
тîбтî пîвідîмленнями. 

Толерантність — уміння сприéмати лþдеé такими, 
якими вîни є, здатністü пîважати їхні пîãляди та якîсті, 
відмінні від наших. Це визнання за кîжним права бути 
іншим, за умîви, щî це не пîрушує права інших лþдеé і 
не заãрîжує їхнüîму життþ та здîрîв’þ. 

Тренінг — фîрма ãрупîвîãî навчання, яка забезпечує 
активну участü і твîрчу взаємîдіþ учасників між сîбîþ 
та вчителем.

Характер — сукупністü îсîбистісних рис лþдини, які 
впливаþтü на її ставлення дî самîї себе та навкîлишнüîãî 
середîвища. 

Цінності — те, щî є для нас важливим, за дîпîмîãîþ 
чîãî ми îцінþємî будü-щî у свîєму житті.
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