
Т. В. Воронцова В. С. Пономаренко 



Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко 

ОСНОВИ 
ЗДОРОВ'Я 

Підручник 
для 9-го класу 

загальноосвітніх навчальних закладів 

Рекомендовано Міністерством освіти і науки України 

Наказ № 56 від 02.02.2009 

Київ 
«Алатон» 

2009 



ББК 68 .4(4УКР)9я721 
В75 

Рекомендовано Міністерством освіти і науки України 
Наказ № 56 від 02.02.2009 

Відповідальні за підготовку видання: 
С. С. Фіцайло — головний спеціаліст МОН України 

В. В. Деревянко — зав. сектора Інституту інноваційних технологій і змісту освіти 

Рецензенти: 
В. М. Оржеховська — Інститут проблем виховання АПН України, лабораторія превентивно-

го виховання, зав. лабораторією, доктор педагогічних наук, професор 
В. В. Слєсар — загальноосвітня школа I — III ступенів № 14 м. Чернігова, директор, 

учитель методист 
О. В. Бузан — Заставнівська районна державна 

адміністрація Чернівецької області, методист відділу освіти 
С. В. Назаренко — Інститут післядипломної освіти Київського міського 

педагогічного Університету ім. Б. Д. Грінченка, науково-методичний центр 
природничо математичної освіти, методист 
О. А. Шевчук — Рівненський державний 

гуманітарний Університет, кафедра валеології, старший викладач 

Воронцова Т. В., Пономаренко В. С. 
В75 Основи здоров'я: Підручник для 9-го класу загальноосвітніх 

навчальних закладів. — К.: Алатон, 2009. — 200 c. 
ISBN 978-966-7107-53-6 

Підручник «Основи здоров'я» створено відповідно до програми з 
основ здоров'я як логічне продовження однойменних підручників для 
5, 6, 7 і 8-го класів. 

Основне завдання підручника — розвиток сприятливих для 
здоров'я життєвих навичок, спрямованих на виховання гармонійно 
розвиненої особистості. 

Підручник орієнтовано на використання сучасних педагогічних тех-
нологій, зокрема інтерактивних методів, що передбачають взаємодію 
учнів між собою та з учителем. Це — аналіз ситуацій, мозкові штур-
ми, робота з блок-схемами і крос-тестами, рольові ігри, інсценуван-
ня, виконання проектів, обговорення метафор. Ці методи якнайкраще 
зарекомендували себе, вони сприйняті вчителями, учнями, батьками і 
нині широко впроваджуються в навчальний процес у школах України. 

Частину матеріалу підручника (§§ 8 — 10) розроблено за підтрим-
ки міжнародного благодійного фонду «Міжнародний Альянс з ВІЛ/ 
СНІД в Україні», який реалізує програму «Подолання епідемії ВІЛ/ 
СНІД в Україні», підтриману Глобальним Фондом для боротьби зі 
СНІДом, туберкульозом та малярією. 

ISBN 978-966-7107-53-6 

ББК 68 .4 (4УКР)9я721 

© «Алатон», текст, дизайн, 
малюнки, 2009 



ЛЮБІ ДРУЗІ! 

У 9-му класі ви завершуєте вивчення предмета «Основи 
здоров'я». Застосовувати знання, уміння і навички, здобуті 
на уроках основ здоров'я, ви будете впродовж усього життя, 
незалежно від того, ким станете, яку професію оберете. 

Деякі з цих навичок так і називаються — життєвими. Це 
навички розбудови самооцінки, постановки і досягнення мети, 
аналізу проблем і прийняття рішень, розв'язання конфліктів, 
керування стресами, лідерства і роботи в команді. 

З наступного року ви навчатиметесь у профільній школі, 
тому вже тепер маєте обрати відповідний напрям. Підручник 
допоможе кожному з вас зорієнтуватись у світі професій, оці-
нити свої природні нахили і здібності, розробити стратегію 
самореалізації. 

Попереду рік напруженої праці, підготовки до важливих 
іспитів. На уроках основ здоров'я ви удосконалюватимете свої 
навчальні навички, розвиватимете сприйняття, пам'ять і увагу, 
вчитиметесь ефективно планувати час і готуватися до іспитів. 

Здоров'я в сучасному світі — це набагато більше, ніж від-
сутність хвороб. Це способи мислення і поведінки, які підви-
щують рівень загального благополуччя, забезпечують самореа-
лізацію і життєвий успіх. 

Ми живемо на зламі епох, коли нинішнє і майбутні поко-
ління мають дбати не лише про добробут людини, а й про бла-
гополуччя всієї планети. 

Здоров'я — неоціненний дар, за який люди несуть особисту 
відповідальність. Сподіваємося, що уроки і тренінги з основ 
здоров'я залишать теплі спогади у вашій душі, а почерпнуті на 
них знання не раз допоможуть вам у житті. 

Дякуємо, що були з нами усі ці роки. 

Автори 



Про що цей підручник 

Цей підручник покликаний допомогти вам крок за кроком розви-
вати корисні для здоров'я життєві навички. 
Кожен параграф містить інформацію і практичні завдання. Біль -
шість із них ви будете виконувати на уроках індивідуально або в 
групах під керівництвом учителя. Деякі завдання призначені для 
роботи вдома. 
Підручник складається зі вступу і п'яти розділів. 

Вступ — «Феномен життя і здоров'я людини» — ознайомить 
вас з ознаками унікальності життя і здоров'я, переконає у 
необхідності дотримуватися здорового способу життя. 
Розділ 1 — «Життя і здоров'я людини» — містить рекомен-
дації щодо планування життя, розкриває взаємозв'язок різних 
аспектів благополуччя і пояснює, як здійснювати експрес 
оцінку фізичного здоров'я. 
Розділ 2 — «Фізичне здоров'я підлітка» — присвячено 
взаємозв'язку фізіологічного і соціального розвитку підліт-
ка. Ви вчитиметесь ефективно спілкуватися, розбудовувати 
стосунки з батьками і друзями, підтримувати високий рівень 
фізичного благополуччя. 
Розділ 3 — «Соціальні аспекти здоров'я» — розкриває тему 
репродуктивного здоров'я молоді, ризики, пов'язані з ран-
нім початком статевого життя, вчить правильно поводитися 
в умовах епідемії ВІЛ/СНІДу. 
Розділ 4 — «Безпека в сучасному суспільстві» — висвіт-
лює загальний комплекс проблем безпеки. Ви дізнаєтесь 
про глобальні загрози, що постали перед людством на порозі 
ХХІ століття, ознайомитеся з положеннями міжнародного та 
національного законодавства у сфері безпеки, переконаєтесь 
у необхідності відмови від споживацької психології, перехо- 
ду до принципів сталого розвитку. 

Розділ 5 — «Всебічний розвиток особистості» — акцен-
тує увагу на необхідності самореалізації. Допомагає оціни-
ти свій психологічний потенціал, навчає підтримувати пози-
тивну самооцінку. Ви спробуєте визначитися з майбутньою 
професією, розвиватимете навички емоційної саморегуляції, 
вчитиметесь ефективно навчатись і готуватися до іспитів, 
ознайомитеся з методикою формування характеру. 
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4 Умовні позначення І 
Кожен параграф підручника починається зі стартового 
завдання. Виконуючи його, дізнаєтесь, якій темі присвя-
чено урок, пригадаєте, що вам відомо з цієї теми, з'ясуєте 
свої очікування. 

Так позначено запитання і завдання для самостійного вико-
нання. Завдання підвищеної складності позначено «*» . 

Завдання цієї рубрики призначено для обго ворення в гру-
пах. Це може бути мозковий штурм, коли кожен пропонує 
власні ідеї, дискусія в малих групах, аналіз життєвих ситу -
ацій, дебати. 

Уважно поставтеся до інформації цієї рубрики. Так позна-
чено застереження про особливо небезпечні ситуації, а 
також уміння, які треба ретельно відпрацювати. 

Таким символом позначено ігри і руханки, які допоможуть 
вам розім'ятись і поліпшать настрій. 

Так позначено рольові ігри та інсценування, за допомогою 
яких ви відпрацюєте моделі поведінки в різних життєвих 
ситуаціях. 

Під цією рубрикою вам запропонують виконати проект 
самостійно або разом із друзями чи батьками. 

Таким символом позначено завдання для виконання вдома, 
зазвичай, щоб підготуватися до наступного уроку. 

Ця рубрика пропонує прочитати цікаву книжку, що сто 
сується теми. 

А ця радить подивитися цікавий фільм. Касету чи диск з 
фільмом можна взяти у прокаті або придбати в складчину 
з друзями. 

Якщо у вас удома чи в школі є підключений до Інтернету 
комп'ютер, пошукайте додаткову інформацію за наданими 
адресами. 

Зустрівши слова, виділені таким шрифтом, зверніться до 
словничка на с. 196. 

Д 5 



Корисні поради 

Підручники з усіх предметів для 9-го класу містять значні 
обсяги інформації. Тому виконання домашніх завдань, підготовка 
до контрольної чи іспитів потребуватимуть чималих зусиль і часу. 

Через те що ми засвоюємо лише 10% того, що читаємо, 20% 
того, що чуємо, 30% того, що бачимо, однак вже 50% того, що 
бачимо і чуємо, 70% того, що говоримо, і аж до 90% того, що гово-
римо і робимо, було розроблено методи ефективного навчання. 

Деякі з них ви вже знаєте і, можливо, відчули переваги їх 
використання. Якщо ні, прочитайте інформацію на наступних сто-
рінках і починайте застосовувати ці методи з початку навчального 
року. Це дасть змогу економити час, отримувати вищі оцінки про-
тягом навчального року і добре скласти іспити. 

Метод ефективного читання «ПЗ три П» 

Цей всесвітньо відомий метод отримав свою назву за першими 
літерами слів: Переглянь! Запитай! Прочитай! Перекажи! Повто-
ри! Кожне слово означає певний етап роботи з текстом. 

g Отже, спочатку не читай, а просто Переглянь параграф: 
^ • заголовок і підзаголовки; ь и а и д • ілюстрації і підписи до них; 

перший і останній абзаци; 
ілюстрації 
підсумки. 

'<а Під час перегляду Запитай: н s в (Я 
прочитай усі запитання, що містяться в параграфі; 

• запитай себе, що знаєш з цієї теми: пам'ятаєш з розпо-
віді вчителя, десь чув, читав, бачив по телевізору; 

• перефразуй заголовки у запитання. 



:S  (Я н S  ff  О 
а 

П 

Потім уважно Прочитай матеріал. Під час читання: 
• шукай відповіді на запитання; 
• зверни увагу на виділене іншим шрифтом; 
• сповільнюй темп читання на складних місцях, 

з'ясуй те, що незрозуміло. 

І 
(Я а и а и 

П 

Перекажи прочитане: 

Постав собі запитання 
і вголос дай відповідь на них. 
Потрійний ефект: 
Читай! Говори! Слухай! 

Запиши найважливіше на 
картках. 
Найбільший ефект: 
Читай! Говори! Слухай! Пиши! 

а о н и  о 
П 

Повтори увесь матеріал: 

Переглядай карт-
ки у довільному 

порядку, аж поки 
запам'ятаєш усе. 

Перед уроком 
ще раз переглянь 

параграф і картки. 
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Метод концептуальних карт 

Зазвичай ті, хто навчається, пишуть конспекти, що скла-
даються з визначень, цитат, дат, списків тощо. Під час їх 
підготовки здебільшого використовують принципи запам'ято 
вування, які пов'язують з діяльністю лівої півкулі головно- 
го мозку. Вона відповідає за мову, логіку, складання списків, 
операції з числами і не враховує такої здатності пам'яті, як 
асоціативність. 

Психолог Тоні Б'юзен замість класичних конспектів про-
понує розробляти так звані концептуальні карти, або карти 
пам'яті. Вони допомагають створити цілісний образ навчаль-
ного матеріалу — ключових понять і взаємозв'язків між ними 
(мал. 1), залучають до збалансованої роботи обидві півкулі 
головного мозку. 

Для створення концептуальної карти вам знадоблять-
ся: чистий аркуш паперу, простий олівець і гумка, кольорові 
олівці, маркери або фломастери. 

«°Лбо, \ 
'РОВІ , 

т 

компактність 

Мал. 12 

8 



Як це робити: 

1. Покладіть аркуш горизонтально (в альбомному фор-
маті). У центрі напишіть назву теми і намалюйте її 
символ. 

2. Від центра проведіть лінії, над якими напишіть чи 
намалюйте ключові поняття, що стосуються теми. 
Стежте, щоб довжина лінії приблизно дорівнювала 
довжині ключового слова. 

3. Кожна лінія може мати розгалуження, необхідні для 
розкриття конкретного поняття. 

4. Робіть лінії плавними, а головні лінії — жирнішими, 
ніж їх продовження. 

5. Написи мають бути лаконічними (не більш як два- три 
слова). 

6. Писати краще друкованими літерами, такий текст легше 
читати і запам'ятовувати. 

7. Намагайтеся розміщувати написи горизонтально або під 
кутом не більш як 45°. 

8. Використовуйте різні кольори — це сприяє запам'ятову-
ванню, стимулює процеси мозку. 

9. Логічні зв'язки між поняттями позначайте стрілками 
різного кольору і форми. 

10. Використовуйте підкреслення, геометричні фігури (пря-
мокутники, овали) для виділення понять, що повторю-
ються або на які треба звернути увагу. 

Д 9 



4/ ВСТУП. ФЕНОМЕН ЖИТТЯ 
І ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ 

У вступі ви: 

• ознайомитеся з ознаками феноменальності життя 
і здоров'я; 

• вчитиметесь розпізнавати стани здоров'я; 
• пригадаєте, як спосіб життя впливає на здоров'я людини; 
• започаткуєте проект покращення здоров'я. 

Феномен життя 

Усе живе народжується, щоб жити, та лише людина здатна замислю-
ватися, що таке життя. Існує безліч його визначень: релігійне, філософ-
ські, наукові. Наведемо лише деякі з них. 

З погляду релігії життя — це дар 
вічно живого Бога. Частина філо-
софів трактують життя як ідеальну 
форму існування і руху матерії. 

У фізиці життя розглядається як 
переважання процесів синтезу над 
процесами розпаду, а в хімії — як 
багатовимірна каталітична циклічна 
реакція. 

Кожне з цих визначень висвітлює 
лише деякі ознаки життя і не дає 
цілісного уявлення про цей феномен. 

Пояснюючи щось складне, 
люди часто вдаються до метафор. 
Наприклад, Шекспір казав, що 
життя — театр, а люди в нім — 
актори, а за влучним висловом одно-
го з наших сучасників, життя схоже 
на супермаркет: бери, що хочеш, але 
каса попереду. 

К 



п 
1. Прочитайте «Маніфест матері Терези» (мал. 2). 
2. Які три висловлювання, на вашу думку, є найбільш 

^вд^гт-р вдалими? 
3. Порівняйте свій вибір з вибором ваших друзів. 
4. Доповніть цей маніфест своїми метафорами. 

І 
г Маніфест матері Терези ::::::::::::::::::::::::::: 

ЖЖ иття 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 
ОW Життя 

— це шанс. Скористайся ним! 
— це краса. Милуйся нею! 
— це мрія. Здійсни її! 
— це виклик. Прийми його! 
— це обов'язок. Виконай його! 
— це гра. Стань гравцем! 
— це цінність. Цінуй його! 
— це скарб. Бережи його! 
— це любов. Насолодись нею! 
— це таємниця. Пізнай її! 
— це юдоль лиха. Перебори усе! 
— це пісня. Доспівай її! 
— це боротьба. Почни її! 
— це безодня незвіданого — не бійся, ступи 
— це удача. Піймай цю мить! 
таке чудове — не занапасти його! 
— це твоє життя. Борони його! 

у неї! 

Мал. 2 
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Життя людини прийнято характеризувати такими показника-
ми: тривалість, рівень і якість. Прочитайте про ці показники, 
дайте відповіді на поставлені в тексті запитання. 

1. Тривалість людського життя розглядають у трьох вимірах: трива-
лість життя людини як біологічного виду; тривалість життя окремого 
індивіда; середня тривалість життя в конкретному суспільстві. У біо-
логічному сенсі життя людини зазвичай триває не більш як 100 років. 
Тих, хто переступає цю межу, називають довгожителями. Середня три-
валість життя в розвинених країнах світу значно вища, ніж у бідних. 
Як ви думаєте, чому? 

2. Рівень життя — передусім економічна категорія, яка характеризує 
доступність у середовищі проживання можливостей для задоволення 
матеріальних і духовних потреб людини. 

3. Якість життя — категорія, що характеризує рівень задоволення жит-
тям. Вона пов'язана не лише з добробутом, а й з такими поняттями, 
як щастя, здоров'я, успіх, впливовість. Ця категорія є суб'єктивною. 
Наприклад, оцінка якості життя оптимістом і песимістом суттєво відріз-
няються. Як ви оцінюєте якість свого життя за 10-бальною шкалою? 

Здоров'я є необхідною умовою і невід'ємною характеристикою життя. 
Здоров'я людини — це набагато більше, ніж відсутність хвороб. Це і 
добре самопочуття, енергійність, здатність швидко одужувати, важливий 
ресурс для того, щоб ставити мету й досягати її. 

У науковій літературі наведено більш як 200 трактувань поняття 
«здоров'я». Загальноприйнятим є визначення Всесвітньої організації охо-
рони здоров'я (ВООЗ): «Здоров'я — це стан повного фізичного, психо-
логічного та соціального благополуччя». 

Здоров'я не є чимось статичним. Це стан динамічної рівноваги, яку 
організм постійно підтримує, реагуючи на зміни у зовнішньому і внут 
рішньому середовищах. Ми можемо занедужати, наприклад, при пере-
охолодженні чи при потраплянні в організм інфекції. Однак природна 
здатність організму відновлювати рівновагу поверне здоров'я до норми. 

Хвороба не починається і не закінчується в одну мить. Здавалося б, 
учора ліг спати здоровим, а вранці прокинувся — болить горло і голова, 
піднялась температура. Та захворіли ви не вночі. Інфекція потрапила в 
організм принаймні за кілька годин, а то й днів до того. «Хвороба — це 
драма у двох діях: перша розігрується в похмурій тиші наших тканин при 
погашених свічках. Коли ж з'являються біль та інші неприємні явища, це 
майже завжди другий акт», — писав французький хірург Лериш. 

Феномен здоров'я 

Між теоретичним поняттям «абсолютне здоров'я» і хворо-
бою існують проміжні стадії (мал. 3). Прочитайте їх озна-
ки і поміркуйте, на якій точці континууму перебуває ваше 
здоров'я у даний момент. Як би ви оцінили стан свого здоров'я 
протягом останнього місяця, року? 



Абсолютно здоровий — стан організму, за якого всі органи і сис-
теми функціонують ідеально (теоретичне поняття). 
Практично здоровий — організм підтримує всі показники у межах 
фізіологічної норми. Він здатний витримувати значні навантажен-
ня й за рахунок внутрішніх резервів швидко адаптується до змін 
у довкіллі. 
Порушення адаптації — внаслідок тривалого впливу несприят-
ливих чинників в організмі порушується система саморегуляції, 
накопичуються токсичні речовини, знижується активність захис-
них сил. 
Передхвороба — накопичуються дезадаптаційні зміни, виникає 
імунодефіцит і порушується обмін речовин. На цій стадії відбу-
вається зниження больового порога, наростають втомлюваність і 
ризик виникнення захворювань. 

Хвороба — патологічний процес, що виявляється у формі вираже-
них ознак (симптомів). 

Хвороба Передхвороба Порушення 
адаптації 

Практично 
здоровий 

Абсолютно 
здоровий 

І І 
Гострі або 
хронічні 

захворювання 

Хронічна втома, 
«блукаючий» біль, 

порушення сну, 
апетиту 

І 
Зниження тонусу, 
метеочутливість, 

зміни настрою 

І 
Бадьорість, 

енергійність, 
свобода від 

болю 

Люди з цього боку 
континууму зазвичай 
не дбають про своє 
здоров'я. 

Люди з цієї частини конти- 
нууму докладають недостат-
ньо зусиль для збільшення 
резервів здоров'я. 

Люди з цього боку конти- 
нууму демонструють висо-
кий рівень відповідальнос-
ті за своє здоров'я. 

Мал. 3. Континуум здоров'я 
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Об'єднайтесь у три групи і проведіть мозкові штурми на 
задані теми. Презентуйте їх результати класу: 

група 1: Чому люди дбають про своє здоров'я? Як вони 
це роблять? 
група 2: Як люди шкодять своєму здоров'ю? Чому вони 
це роблять? 
група 3: Які коротко і довгострокові наслідки того, що 
люди не дбають про своє здоров'я? 

Спосіб життя і здоров'я 

Спосіб життя — це сукупність типових для людини видів життєді-
яльності. Він характеризується її звичками та особливостями поведінки 
на роботі, в побуті, на відпочинку. 

Деякі наші вчинки і звички пов'язують із ризиком виникнення захво-
рювань. Наприклад, куріння може спричинити рак легень, а ризиковані 
статеві стосунки — інфікування ВІЛ, ІПСШ. 

Інші звички, навпаки, підвищують захисні можливості організму 
і покращують самопочуття і здоров'я. Це, зокрема: спати 8 — 10 годин 
на добу, щоранку снідати, вживати різноманітну їжу і достатню кіль-
кість води, виконувати фізичні вправи, щодня бувати на свіжому пові-
трі, дбати про гігієну тіла, одягу і житла, уникати травм, відмовитися 
від шкідливих звичок. 

Мал. 2 



Мотивація здорового способу життя 

Науково доведено, що люди, які ведуть здоровий спосіб життя, зазви-
чай живуть довше, повніше реалізують себе і відчувають більше задово-
лення від життя. «Здоров'я настільки переважає всі інші блага, що здо- 
ровий жебрак щасливіший за хворого короля», — зазначав німецький 
філософ А. Шопенгауер. 

Чому ж так складно переконати людей дбати про своє здоров'я? 
Лікарі, психологи і вчителі переконані, що самих лише знань недостат-
ньо. Адже знати про здоровий спосіб життя — це одне, а вести його — 
зовсім інше. 

Згідно із законами психології люди схильні повторювати дії, які при-
носять задоволення, й уникати того, що неприємне. На жаль, наслідки 
здорової і нездорової поведінки бувають оманливими, оскільки нагоро-
да за здоровий спосіб життя зазвичай відстрочується в часі, а задово-
лення від неправильної поведінки може наставати миттєво. Те, що шко- 
дить здоров'ю, буває смачним (як чипси чи тістечка) або цікавим (як 
комп'ютерні ігри). Однак надмірне захоплення жирною та солодкою 
їжею може призвести до ожиріння, а часті ігри у «стрілялки» і «бродил-
ки» — до комп'ютерної залежності. І навпаки, регулярні заняття спор- 
том вимагають самодисципліни, а здорове харчування передбачає певні 
обмеження. 

Тому вибір на користь здоров'я потребує високого рівня розуміння і 
зацікавленості. Як же створити і постійно підтримувати в собі мотивацію 
здорового способу життя? Існують чинники, що сприяють такому вибо-
ру. Це, зокрема: 

• особиста відповідальність за своє життя — віра в те, що на 
кораблі свого життя ви є капітаном, а не пасажиром; 

• високий рівень самоповаги — упевненість, що ви гідні всього 
найкращого, що може дати вам життя; 

• віра в те, що здорова поведінка забезпечує позитивні резуль-
тати; 

• знання форм поведінки, які сприяють благополуччю; 
• спеціальні та життєві навички, сприятливі для здоров'я. 

Як змінити спосіб життя 

З поміж навичок, необхідних для здорового способу життя, дуже 
важливими є навички постановки і досягнення мети. У 5 — 8-х класах ви 
вже виконували проекти самовдосконалення. Пригадавши деякі важливі 
моменти, удосконалюйте свої вміння. 

Як обрати мету 
Мета повинна сприйматись як досяжна і варта зусиль. Якщо ви дуже 

хочете чогось досягти, але на це потрібно багато часу, розділіть ціль на 
кілька коротких етапів. Наприклад, якщо вашою кінцевою метою є схуд-
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нення на 10 кілограмів, спочатку поставте собі мету знизити масу тіла на 
1 кг (цього досягти не дуже складно). Відтак — схуднути ще на 2 кіло-
грами і так далі. 

На шляху до мети 
Пам'ятайте, що закріплюється лише той тип поведінки, який при- 

носить задоволення. Оскільки справжня користь від здорового способу 
життя відстрочена в часі, не забувайте нагороджувати себе за найменші 
успіхи. Зробіть те, що може втішити вас уже сьогодні, наприклад, поди-
віться цікавий фільм, купіть диск, вдягніть нову футболку або зробіть 
інше, що принесе вам радість і задоволення. 

Сконцентруйтеся на своєму успіхові. Запам'ятайте цю мить і згадуй-
те її, коли щось не виходить. Досягнення вагомих цілей — справа непро-
ста. Якщо ви раптом відчули, що не можете рухатися далі чи навіть від-
ступили на крок, не впадайте у відчай. Скоригуйте свої плани або спро-
буйте ще раз. 

Sfl б KT < Американський президент Теодор Рузвельт казав: «Робіть, що 
А можете, з тим, що маєте, просто там, де ви є». Прислухайтесь 

• 'CVaJp' до цієї поради і започаткуйте новий проект самовдосконалення. 
1. Сформулюйте цілі, які допоможуть вам покращити 

здоров'я, і запишіть їх на картках. 
2. Оберіть мету, якої можете досягти за короткий час (від 

кількох днів до двох тижнів). 
3. Напишіть план досягнення цієї мети. Він має склада-

тися з кількох простих кроків. 
4. Щоразу аналізуйте, чи вдається вам дотримуватися 

плану, вітайте себе з кожним успіхом. 
5. Якщо у вас щось не виходить — зверніться по допомо-

гу, спробуйте ще раз або внесіть корективи у свій план. 

Усе живе народжується, щоб жити, та лише людина 
здатна замислюватися, що таке життя. 
Життя людини характеризують такими показника-
ми: тривалість життя, рівень життя і якість життя. 
Здоров'я — необхідна умова і невід'ємна характе- 
ристика повноцінного життя. 
Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, зазвичай 
живуть довше, повніше реалізують себе і відчувають 
більше задоволення від життя. 
Нагорода за здоровий спосіб життя переважно від-
строчена в часі, тому вибір на його користь потребує 
високого рівня розуміння і зацікавленості. 

16 



РОЗДІЛ 1 

ЖИТТЯ І 
ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ 



§ 1. ЖИТТЯ ЯК ПРОЕКТ 

У цьому параграфі ви: 

• дізнаєтеся про ознаки унікальності людського життя; 
• переконаєтесь у необхідності планування свого життя; 
• замислитеся над своїм призначенням; 
• сформулюєте з однокласниками місію вашого класу. 

Щ 
Унікальність людського життя 

1. Проведіть мозковий штурм і назвіть не менш як 10 ознак 
життя. 
2. Проаналізуйте, які з них є ознаками будь - яких форм 
життя, а які — тільки життя людини. 

З погляду фізіології не існує принципової різниці між життям люди-
ни і тварини. Однак людина, на відміну від найрозумнішої тварини, має 
такі елементи свідомості, як мова, самоусвідомлення, уява, совість, сво- 
бода волі та цілеспрямованість. 

Обмін інформацією між людьми відбувається за допомогою мови — сис-
теми абстрактних символів і знаків. Окрім спілкування, люди, на відміну 
від тварин, користуються мовою для навчання і фіксування нових знань. 

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

зробити предметом Жодна тварина не здатна на таке. 
V ^ ^о^™ ттіоиоиист о Ще одна відмінність людини від тва-

рини — людина має уяву. Завдяки уяві 
ви можете перенестись у майбутнє, «поба-
чити» себе через багато років. 

^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ Невід'ємним компонентом людської 
свідомості є совість — здатність форму-

вати моральні обов'язки і здійснювати внутрішню цензуру. 
Грецький мислитель Аристотель (384—32 рр. до н. е.) вважав, що 

справжня мета людського життя — блаженство, яке називається діяль-
ністю. У своїй діяльності людина керується свободою волі. Ластівка, 
наприклад, може звити гніздо, кріт — прорити підземний хід, а бобер — 

Тільки людина вміє 
піднятися над собою 
як живою істотою і 
зробити предметом 
свого пізнання усе, в 
тому числі й саму себе. 

Макс Шелер 



збудувати греблю. Кожен із них може зробити лише те, що диктують 
йому інстинкти. А людина здатна зробити будь -що: гніздо, підземний хід 
чи греблю, варто їй тільки цього захотіти. 

Людина, на відміну від тварини, здатна діяти цілеспрямовано. 
Спершу вона моделює майбутній результат своєї діяльності в мозку, зго-
дом втілює задум у життя. Людина ставить перед собою цілі, змінює їх 
згідно з новими уявленнями. 

Я 

Перше творіння, друге творіння 

Все, що ми робимо свідомо, творимо у два етапи. Спершу — проект 
(перше творіння), а згодом — реалізація (друге творіння). Якість друго- 
го творіння залежить від якості першого. Наприклад, коли люди буду-
ють дім, спершу уявляють його в цілому і продумують найменші дета-
лі, відтак замовляють архітектурний проект і будівельні креслення. Усе 
це роблять ще до того, як на будівництві закладуть фундамент. Якщо 
хтось вирішить знехтувати першим творінням, то через вимушені перебу-
дови дім обійдеться йому набагато дорожче, та й результат буде гіршим 
від очікуваного. 

Усе в нашому житті має перше творіння. Навіть найменшу дрібничку 
(наприклад, ложку, голку) спочатку проектують. Чому ж люди не завжди 
ретельно планують головне своє творіння — життя, дозволяють іншим 
людям і обставинам вирішувати їхню долю? 

Чому важливо планувати своє життя 

Ми сприймаємо інформацію з навколишнього світу за допомогою орга-
нів чуттів: зору, слуху, дотику, смаку і запаху. Щосекунди органи чуттів 
«бомбардують» наш мозок двома мільярдами одиниць інформації. Але на 
рівні свідомості ми здатні обробляти одночасно від п'яти до дев'яти інфор-
маційних одиниць. Щоб уберегтися від перевантаження, наша підсвідо-
мість фільтрує цей потік. Подібно до антени вона завжди вловлює: 

• те, що є важливим для виживання, й усе нове і незвичне; 
• інформацію з глибоким емоційним змістом — ту, яку вважаємо 

важливою для нас. 
Плануючи своє життя, уявляючи бажаний результат, ми робимо його 

емоційно значущим і налаштовуємо на нього свою підсвідомість. Відтепер 
вона буде на сторожі й «полюватиме» за всією важливою інформацією. 
Завдяки цьому ми не упустимо можливостей на шляху до здійснення 
своїх мрій. Цей факт підтверджено соціологічним дослідженням. Групу 
випускників Єльського університету (США) запитували про плани на 
майбутнє. Лише у 3% опитаних такі плани існували у вигляді записів 
мети, очікуваних результатів і етапів досягнення. Через 20 років дохід 
цих 3% випускників перевищив сумарний дохід решти 97%. І суб'єктивно 
вони почувалися щасливішими й були більше задоволені своїм життям. 
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Проект вашого життя 

Розробити проект здорового і успішного життя вам допоможуть такі 
рекомендації: 

1. Уявіть бажаний результат. 
2. Повірте у себе. 
3. Керуйтесь універсальними принципами. 
4. Пам'ятайте про потреби. 
5. Позбудьтеся баласту. 
6. Підтримуйте рівновагу всіх сфер життя. 
7. Сформулюйте життєву місію. 

1. Уявіть бажаний результат 

^ Удома або в іншому зручному місці виконайте вправу 
«Візуалізація». Для цього: 
• Знайдіть місце, де вас ніхто не потурбує. Зручно влаштуй-

тесь. 
• Перенесіться подумки приблизно на 35 років у майбутнє й 

уявіть себе на своєму 50 річному ювілеї. За святковим сто- 
лом зібралися гості — батьки, чоловік (дружина), діти, 
друзі, колеги. Кожен із присутніх вітає вас. Вони розпові-
дають, яке місце ви посідаєте в їхньому житті, що ви для 
них зробили і чого вони у вас навчилися. 

• Які слова ви хотіли б почути від кожного з них? Запишіть 
їх у вашому особистому щоденнику чи у спеціальному 
записнику. 

• Відтак уявіть, що одночасно бачите себе теперішнього і себе 
майбутнього. Запитайте у себе майбутнього: як вам вдало-
ся досягти того, що маєте? Які поради ви можете дати собі 
теперішньому? Запишіть ці поради. 

«Я почав використовувати візуалізацію, коли був у дев'ятому класі, 
а тепер деякі мої бажання вже почали здійснюватися», — сказав один із 
цьогорічних випускників. 

2. Повірте у себе 
Віра в себе надзвичайно важлива для досягнення бажаного. Вона 

формує переконаність у тому, що ми здатні досягти того, чого бажаємо, 
або в тому, що заслуговуємо на це. Адже не існує жодних обмежень сто-
совно того, що можемо зробити і ким стати. Окрім тих, які всередині нас 
і породжені нашим мисленням. 

Секрет успішних людей — позитивне ставлення до себе і віра у влас-
ні сили. Як зауважив засновник автомобільної компанії Генрі Форд: 
«Може той, хто думає, що може. І не може той, хто думає, що не може. 
Це невблаганний закон». 
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