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Передмова 

Життя і здоров’я — це  

найцінніше, що ми маємо.  

Пан Гі Мун 

Здоров’я – сукупність фізичних, духовних, соціальних якостей людини, 

що є основною її довголіття і необхідною умовою здійснення творчих планів, 

умовою високої працездатності, створення міцної сім’ї, народження і 

виховання дітей. Психічне здоров’я дарує спокій, чудовий настрій, доброту, 

веселість. Соціальне здоров’я забезпечує успішність у навчанні. Але ніщо з 

цього не дається задарма. Для того щоб зберегти своє здоров’я, треба докладати 

неабияких зусиль. 

Стан здоров’я людини залежить на 20% від спадковості, на 10% від рівня 

розвитку медицини, на 20% від стану довкілля, на 50% від способу життя. Тому 

справедливі є слова: «Ваше здоров’я у ваших ріках». Люди давно переконалися, 

що на здоров’я впливає безліч чинників, і найголовніший з них – це спосіб 

життя. 

Спосіб життя – це сукупність стійких форм життєдіяльності людини, які 

визначають її життєвий шлях. Це – сукупність її звичок. Якщо, людина з 

дитинства, з молодих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, 

вона в основу своєї життєдіяльності закладає такі стійкі корисні звички, 

навички, поведінку, спосіб мислення, сприйняття оточуючих і себе, які й 

визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. Вона обирає здоровий 

спосіб життя. 

В основі здорового способу життя лежать такі принципи: 

 раціональне харчування; 

 оптимальний руховий режим; 

 загартування організму; 

 особиста гігієна; 

 відсутність шкідливих звичок; 

 позитивні емоції; 

 інтелектуальний розвиток; 

 моральний і духовний розвиток; 

 формування  розвиток вольових якостей. 

Проблема здоров’я людини в контексті загальнолюдських цінностей 

набуває все більшого значення. Важливим кроком для вирішення цієї проблеми 

є впровадження компетентнісного підходу у зміст державного стандарту освіти 

та орієнтація навчальних програм на формування у школярів ключових 

компетентностей, зокрема, здоров’язберігаючої. 

Здоров'язберігаюча компетентність – це інтегральна якість особистості, 

яка проявляється у загальній здатності та готовності 

до здоров'язберігаючої діяльності, що ґрунтується на інтеграції знань, умінь, 

навичок, ціннісних ставлень особистості, спрямованих на збереження 

фізичного, соціального, психічного та духовного здоров’я – свого та оточення 

 Здоров’я – це власна справа кожної людини. Здорова людина живе 

повноцінним життям і приносить велику користь суспільству. Однак багато в 
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чому наше здоров`я залежить від нас самих і ми самостійно робимо вибір. 

 Тому зробімо вибір на користь свого здоров’я! 
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Конспекти уроків та занять 

 

Вплив хімічних елементів  на довкілля і здоров’я людини 

(заняття гуртка «Юний хімік») 

 
Кухарська Тетяна Анатоліївна, 

керівник гуртків «Екологічний дизайн» 

Тернопільського обласного центру 

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

 
Мета: навчальна: узагальнити знання учнів про воду, її фізичні, хімічні 

та біологічні властивості, причини забруднення водного середовища, основні 

джерела забруднення; розкрити закономірності, що обумовлюють поширеність 

шкідливих речовин у природі, їх токсичність, участь у метаболізмі живих 

організмів, можливість біологічної взаємозамінності; 

розвивальна: розвивати увагу, пам'ять, спостережливість, мовлення учнів, 

творчі здібності, вміння працювати в групі, вдосконалювати вміння працювати 

з різними джерелами інформації, використовувати  ІКТ для пошуку потрібної 

інформації та створення презентацій. 

виховна: виховувати бережливе ставлення до природи, власного здоров’я, 

усвідомлення його цінності. 

Методи: словесні, наочні, практичні, інтерактивні.  

Тип заняття: комплексного застосування знань, умінь, навичок, 

заняття- дослідження. 

Форма: групова.  

Міжпредметні зв’язки: біологія, хімія, фізика. 

Обладнання: ІКТ, періодична система Д. І. Менделєєва, схеми «Вміст де-

яких металів в органах, тканинах та біорідинах людини», «Вплив мікро- та 

макроелементів на стан людини», «Добова норма мікроелементів», відео- та 

фотоматеріали. 

Очікуваний результат: вихованці повторюють і засвоюють знання про 

явища природи; обговорюють в групі власні спостереження за природою; 

правила поведінки в природі, спрямовані на її збереження; презентують творчі 

завдання 

 

План заняття : 

I. Організаційний момент. Емоційне налаштування вихованців. 

II. Підготовка до вивчення нового матеріалу : 

1) . Актуалізація опорних знань: 

Прийом «Мозковий штурм»: 

Які метали є в складі органів людського організму? 

Які ви знаєте джерела забруднення навколишнього середовища? 

Чи погоджуєтесь ви, що забруднення навколишнього середовища є 

небезпечними для здоров’я? Чому? 

Які забруднення, на вашу думку є найбільш небезпечними? 
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Сполуками якого хімічного елемента отруїли Наполеона?  

2) . Мотивація навчальної діяльності: 

Які рідини, що є в організмі людини ви знаєте ? 

Виконання лабораторної роботи “Визначення вмісту 

внутрішньоклітинної, мембранної та рідинної крові в організмі”. 

Вага тіла / 3 x 2  = вміст води в організмі (кг); 

З них : 

78 % - в середині клітин; 

19 % - на зовнішніх мембранах; 

10 % - кров та лімфа. 

III. Вивчення нового матеріалу: 

Розповідь педагога: 

Феномен японських островів. 

Загадкою стало для вчених відкриття «дива японських островів». Справа 

в тому, що люди, які живуть на островах Окінава та Токуносіма відрізняються 

міцним здоров’ям і тривалим життям, а ще працездатністю у доволі 

поважному віці. Довгожителів на цих островах у 40 разів більше, ніж 

офіційно зареєстровано у Японії. Інсульти та інфаркти, рак, артрити тут 

зустрічаються набагато рідше, ніж в інших районах Японії. 

З 1940 року вчені спостерігають за жителями цих островів. Дослідження 

показали, що їх спосіб життя нічим не відрізняється від інших жителів країни. 

Перші серйозні дослідження цього явища почалися в 80-х роках 

професором Яном Кобаясі, членом японського лімнологічного товариства 

(лімнологія - наука про воду). Після тривалих дослідів він зрозумів, що справа у 

воді. Оскільки люди живуть на коралових островах, то питна вода фільтрується 

коралами і насичується йонами Кальцію. 

Він сприяє нейтралізації зайвої кислотності, зміцнює кістки. Це 

легкозасвоюваний кальцій. Найцікавіше те, що такий же Кальцій міститься в 

яєчній шкаралупі, крім того в ньому є Іод та Натрій. 

«Відьмині сльози». 

Звідки пішла назва цієї приправи невідомо, але є легенда, що так цю 

приправу назвали бельгійці, бо якщо відьма її скуштує в домі, то заллється 

гіркими сльозами і обминатиме цей будинок. 

Отже, візьміть яєчну шкаралупу, потовчіть її і залийте розчином 

лимонної кислоти чи яблучним оцтом (найкраще лимонним соком) на 8-12 

годин. Повністю шкаралупа не розчиниться, проте весь Кальцій перейде у 

розчин. Можна добавити потовчений часник. Цим соусом заправляйте салати. 

Проте не варто зловживати препаратами Кальцію. Чому ? 

Таку ж реакцію дає і Кальцій, що міститься у нашій з вами воді, від чого 

вона є твердою. 

Завдання для учнів: 

1. Відомо, що пари ртуті отруйні і спричинюють тяжкі отруєння. 

Ртуть – отрута  кумулятивної дії. Дуже небезпечна ртуть, розлита на підлозі, 

оскільки розбивається на велику кількість дрібних краплин, що потрапляють у 

найменші щілини і можуть протягом тривалого часу отруювати атмосферу. Які 

ваші дії, коли розіб'ється термометр за відсутності батьків: 

а)викинете залишки термометра у відро; 
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б) викличте працівників СЕС; 

в) залиште все, як є, до приходу батьків. 

2. Розрахуйте масу кадмію, що виділяється при викурюванні 20 

сигарет, якщо при викурюванні однієї сигарети виділяється 0,2 мкг кадмію. Чи 

небезпечна така кількість кадмію для організму? (гранично допустима 

концентрація кадмію — 1x1040%). 

3.Обчисліть, яку кількість кухонної солі споживає щорічно людина, якщо 

оптимальна добова маса солі дорівнює 6-8 г. 

4. На заводі, що виробляє свинцево-нікелеві акумулятори, відбувся 

аварійний викид стічних вод у закриту водойму. Які ймовірні наслідки для 

жителів цієї водойми і для здоров'я людини (за умови, що людина користується 

його «дарами»). 

Робота в групах. 

Вихованці поділені на 5 груп. Використовуючи власні гаджети, дають 

характеристику металам за наступною схемою:  

Антропогенні джерела 

Біологічна роль 

Токсична дія 

1 група Метали головної підгрупи І групи, Метали побічної підгрупи І 

групи  

2 група Метали головної підгрупи II групи, Метали побічної підгрупи II 

групи 

3 група Метали головної підгрупи III групи, Метали головної підгрупи IV 

групи 

4 група Метали головної підгрупи V групи Метали побічної підгрупи V 

групи. Метали головної підгрупи VI групи 

5 група Метали побічної підгрупи VII групи Метали побічної підгрупи VIII 

групи Неметали 

Після виконання завдання групи презентують свою роботу.  

Метали головної підгрупи І групи 

Li 

Антропогенні джерела: підприємства з виробництва літію, виробництво 

синтетичних волокон, промислові стічні води (використання їх для зрошення 

посівів сільськогосподарських культур призводить до нагромадження Літію в 

ґрунті та рослинах, що є загрозою хронічного отруєння людей), спалювання 

вугілля (щорічно вивільняється в 20 раз більше, ніж за рік виноситься річками. 

Біологічна роль: Вміст в тваринних організмах — 1 СГ%. Дефіцит Літію в 

організмі людини призводить до нервових розладів. 

Токсична дія: проявляється при підвищеному вмісті його в організмі. Так 

у людини надлишок літію викликає порушення дихання та серцевого ритму, 

слабість, сонливість, втрату апетиту, спрагу, погіршення зору, дерматит 

Під час розповіді  колег   вихованці  заповнюють наступну таблицю : 

Елемент Джерело 

забруднення 

Вплив на організм 
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обличчя та рук. 

Na 

Антропогенні джерела: спалювання вугілля, викиди підприємств чорної 

металургії, промислово-побутові стічні води, використання КаСІ як засоби від 

зледеніння автомобільних доріг або для пом'якшення питної води. 

Біологічна роль: Вміст у тваринних організмах — 10 %. Іони натрію 

підтримують нормальну збудливість м'язевих клітин, беруть участь у регуляції 

серцевої діяльності (заспокійлива дія), утримують воду в організмі. 

Токсична дія: Надлишок іонів натрію в організмі людини зумовлений 

надмірним споживанням солі. Це призводить до порушення водного обміну, 

згущення крові, загального порушення обміну речовин. Сполуки натрію 

повинні надходити в організм у складі натуральних продуктів. 

К  

Антропогенні джерела: викиди металургійних підприємств, автомо-

більного транспорту; переробка калійно-магнієвих руд, виробництво хлориду 

калію. 

Біологічна роль: Вміст в організмі 10“Ч%. В організмі людини бере 

участь у вуглеводневому обміні, синтезі білків. Він необхідний для нор-

мального функціонування всіх м'язів, сприяє виділенню надлишкового натрію, 

звільняючи організм від надлишку води та усуваючи набряки. 

Токсична дія: При підвищених концентраціях Калію в організмі по-

рушується стан плазми крові, посилюється рухова активність, прискорюється 

серцевий ритм, порушується вуглеводневий, білковий та жировий обміни. 

Метали побічної підгрупи І групи 

Сu 

Антропогенні джерела: промислові відходи, вихлопні гази автотран-

спорту, пестициди, спалювання палива. 

Біологічна роль: Вміст в організмі людини — 10-4%. Необхідний для 

активації заліза, нагромадженого в печінці; відіграє роль у підтриманні 

постійного складу крові. 

Токсична дія: Відносять до групи високотоксичних металів. Іони 

купруму, у надлишку в організмі, блокують каталітичну функцію ферментів. 

Солі купруму підвищують проникність мембран мітохондрій, руйнують 

еритроцити, вражають зуби і слизову оболонку рота, спричинюють порушення 

нервової системи, печінки, нирок тощо. 

Антропогенні джерела: спалювання вугілля, викиди промислових 

підприємств та автотранспорту, виробництво срібно-цинкових та срібно-

кадмієвих акумуляторів, кіно- і фотоматеріалів. 

Біологічна роль Аргентуму (Ag) не з'ясована. Вміст в організмі людини — 

10%. 
Токсична дія: має канцерогенними властивості. Іони аргентуму легко 

проникають в еритроцити і зв'язуються з білками. Підвищений вміст в організмі 

людини призводить до порушення психіки та зору. 

Метали головної підгрупи II групи 

Mg 

Антропогенні джерела: викиди заводів з переробки магнієвих руд. 
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Біологічна роль. Вміст в живому організмі 102%. В організмі людини солі 

магнію проявляють антисептичну, судинно-розширюючу дію, знижують 

артеріальний тиск і вміст холестерину в крові, заспокійливо діють на нервову 

систему, стимулюють виділення жовчі, посилюють активність шлунку і 

кишечника. 

Токсична дія: Підвищений вміст іонів Mg в організмі призводить до 

порушення мінерального обміну, спричинює серцево-судинні захворювання та 

розлади шлунково-кишкового тракту. 

Са 

Антропогенні джерела: виробництво цементу, стічні води паперового, 

скляного та хіміко-фармацевтичного виробництв, побутові стоки пралень. 

Біологічна роль: У живому організмі Кальцій — головний елемент- метал. 

Його вміст — 10 %. Іони кальцію необхідні для процесів кровотворення, обміну 

речовин, нормального росту кісток (скелета, зубів). Кальцій добре впливає на 

нервову систему, має протизапальну дію тощо. 

Токсична дія: надходження Кальцію в організм у дуже великих дозах 

супроводжується збільшенням вмісту цього елемента в крові, посиленням 

кальцифікації та послабленням регенерації тканин. При цьому збільшується 

виведення Кальцію з сечею, що сприяє розвитку циститу. 

Sг 

Антропогенні джерела: стічні води металургійного, скляного, кера-

мічного та цукрового виробництв. 

Біологічна роль: не з’ясована. Вміст в організмі людини — 10 %. 

Виявлений в усіх органах і тканинах, впливає на процеси утворення кісток, 

активність ферментів. 

Токсична дія: При надмірній кількості в організмі вражається кісткова 

тканина, печінка і кров. Найбільш характерний прояв токсичної дії стронцію — 

деформація кісток. Сполуки стронцію як отрута можуть діяти на нервову та 

м'язову тканини. 

Ва 

Антропогенні джерела: стічні води хіміко-фармацевтичного, нафто-

хімічного, металургійного виробництв; каналізаційні стоки, пестициди, 

добрива. 

Біологічна роль: не з'ясована. Вміст в організмі — 10-5%. 

Токсична дія: Дуже отруйні водорозчинні солі барію — ВаСІ, Ва(НОз)г, 

ВаСОз, Ва. При хронічному отруєнні вражаються кісткова тканина, кістковий 

мозок, печінка. Деякі сполуки барію підвищують проникність судин, 

спричиняють крововиливи та набряки, вражають нервову систему, 

спричинюють параліч. Барій витісняє з кісток Кальцій і Фосфор, що призводить 

до їх крихкості. 

Метали побічної підгрупи II групи 

Zп 

Антропогенні джерела: спалювання кам'яного вугілля, стічні води 

хімічного, деревообробного, текстильного, паперового, цементного ви-

робництв; вимивання гарячою водою з оцинкованих водопровідних труб. 

Біологічна роль: Вміст в організмі людини — 10 %. Входить до складу 

крові, є каталізатором багатьох реакцій. Входить до складу інсуліну- 
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гормону підшлункової залози, регулює вміст цукру в крові. Основне джерело 

Цинку — пшеничні висівки. При дефіциті Цинку в організмі можливі діабет, 

шкірні захворювання. 

Токсична дія: В основі багатьох явищ цинкової інтоксикації лежать 

конкурентні відносини Цинку з рядом металів, наприклад, Кальцієм. В цьому 

випадку падає вміст Са в крові, кістках, одночасно порушується засвоєння 

організмом Фосфору; в результаті розвивається остеохондроз (ламкість кісток). 

Не можна пити воду, що зберігається в цинкових баках: іони 2п2+, що 

нагромаджуються в ній негативно діють на шлунково- кишковий тракт. 

Токсичність Цинку пояснюють його каталітичною активністю. Цинк у високих 

концентраціях спричинює онкологічні захворювання. 

Cd 

Антропогенні джерела: стічні води гірничо-металургійних комбінатів, 

кадмій-нікелевих акумуляторів, мінеральних добрив; спалювання твердого 

палива, викиди автотранспорту, тютюновий дим. 

Біологічна роль: не з'ясована. Вміст Кадмію в організмі — 10 %. 

Токсична дія: Кадмій — біологічний конкурент Цинку. В організмі 

людини він знижує активність травних ферментів, пригнічує синтез глікогену в 

печінці, порушує функцію підшлункової залози, вуглеводний обмін; знижує 

вміст Феруму, Кальцію, Фосфору, спричиняє декальцифікацію скелету 

(деформування), сповільнює ріст кісток, спричинює сильні болі в попереку і у 

м'язах ніг. Діючи на шкіру, Кадмій викликає дерматити. Кадмій — 

канцерогенний елемент (рак легень, прямої кишки). Нирки, печінка, 

підшлункова і щитовидна залози — органи, в яких Кадмій може 

нагромаджуватися роками. 

Hg 

Антропогенні джерела: спалювання палива і сміття, стічні води, ме-

талургійні процеси, коксування вугілля. 

Біологічна роль: не з'ясована. Вміст Меркурію (Н§) в організмі людини — 

10-7%. 

Токсична дія: Іони Нg з'єднуються з сульфурвмісними білками організму і 

утворюють стійкі комплексні сполуки. Ртуть акумулюється в нирках, клітинах 

мозку*та слизовій оболонці рота; порушує діяльність нирок, центральної 

нервової системи. Якщо металічна ртуть у приміщенні, її слід засипати 

порошком сірки або залити розчином РеСіз.  

Метали головної підгрупи III групи 

Аl 

Антропогенні джерела: стічні води підприємств хіміко-фармацевтичного, 

паперового, текстильного виробництв, виготовлення та використання 

алюмінієвих деталей, предметів, конструкцій, а також пакувального матеріалу 

(після термічної обробки продуктів в алюмінієвому посуді вміст його в них 

збільшується вдвічі). 

Біологічна роль. В організмі людини вміст Алюмінію — 10 %. Виявлений 

в усіх органах і тканинах. Найбільший вміст в легенях, печінці, кістках, 

головному мозку. Алюміній бере участь у побудові епітеліальної та сполучної 

тканин, у процесах регенерації кісткової тканини. Залежно від концентрації в 

організмі, здійснює активуючу чи інгібуючу дію на активність травних 
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ферментів. Відомо, що А1 (N03)3 підвищує загальну кислотність організму і 

травну здатність шлункового соку, збільшує вміст у ньому вільної соляної 

кислоти. Алюміній впливає на центральну нервову систему (підвищений вміст 

в крові викликає її збудження, а понижений — гальмування). 

Токсична дія: Алюміній — біологічний конкурент Феруму, Кальцію та 

Фосфору. Надлишок його в організмі людини призводить до порушення 

мінерального обміну, сповільнюється ріст і розмноження клітин. Алюміній має 

нейротоксичну дію — порушує рухову активність, викликає судоми, погіршує 

пам'ять. 

ТІ 

Антропогенні джерела: спалювання палива, виробництво РЬ, Си, 2п, 

промислові стічні води, застосування калійних добрив. 

Біологічна роль не з'ясована. Вміст Талію в організмі людини — 10-|2%. 

Токсична дія: Отрута, що вражає центральну та периферичну нервову 

системи, шлунково-кишковий тракт і нирки. ТІ — біологічний-конкурент К 

через подібність між іонами (одновалентні іони ТІ дуже токсичні). ТІ, 

заміщаючи К, конкурує з ним за місце в біологічних мембранах. Потрапивши в 

організм, ТІ нагромаджується у волоссі, кістках, нирках, м'язах. Один із 

симптомів отруєння ТІ — випадіння волосся. 

Метали головної підгрупи IV групи 

РЬ 

Антропогенні джерела: промислові та побутові стічні води, викиди 

автотранспорту, виробництво фотоматеріалів, акумуляторів, фарб. 

Біологічна роль не з'ясована. Вміст Плюмбуму (РЬ) в організмі людини — 

10 - 10-і2%. 

Токсична дія. Сам метал і усі його сполуки отруйні. В організмі людини 

Свинець утримується білками еритроцитів, звідти надходить у плазму крові, 

нирки, печінку та інші органи. В кістках нагромаджується поступово і надовго 

залишається в них. Час від часу відбувається виділення РЬ із кісток, що може 

стати причиною раптового розвитку симптомів гострого отруєння. Ураження 

ясен, розлад кишечника, захворювання нирок, судин і центральної нервової 

системи — результати отруєння Плюмбумом. 

Метали головної підгрупи V групи 

Sb і Вi 

Антропогннні джерела: стічні води побутових комбінатів, хіміко- 

фармацевтичного виробництва, збагачувальних фабрик та цехів металургійних 

підприємств. 

Біологічна роль не з'ясована. 

Токсична дія. Попадаючи в організм людини, Стибій викликає шкірні 

висипи. Іони Вісмуту в організмі людини порушують розвиток плоду в 

материнському організмі, змінюють мозкову тканину, спричинюють токсичний 

гепатит, ниркову недостатність. 

Метали побічної підгрупи V групи. 

V (Ванадій) 

Антропогенні джерела: спалювання палива, викиди автотранспорту, 

відходи збагачувальних підприємств, металургійного, хімічного, текстильного, 

скляного виробництв. 
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Біологічна роль: Вміст в організмі людини — 10- %. Ванадій бере участь 

у регуляції жирового обміну, каталізує багато окисно-відновних реакцій. 

Відіграє важливу роль у підвищенні захисних функцій організму, стимулює рух 

фагоцитів. Біохімічні дослідження показали, що в поєднанні з іншими 

мікроелементами Ванадій сповільнює процеси старіння. 

Токсична дія: Багато рослин (папоротеподібні, злакові, гриби та 

лишайники) вбирають з ґрунту і акумулюють V, тому є небезпечними для 

життя людини і тварин. 

Метали головної підгрупи VI групи 

Те 

Антропогенні джерела: спалювання вугілля, стічні води хімічного, 

машинобудівного, електротехнічного виробництв, металургійна проми-

словість. 

Біологічна роль невідома. Вміст Телуру в організмі людини — 10-6%. 

Токсична дія: При гострих і хронічних отруєннях вражає центральну 

нервову систему, кров, кишково-шлунковий тракт, нирки і органи дихання, 

порушує обмін речовин. Телур проникає через плаценту і може викликати 

загибель плоду. 

Метали побічної підгрупи VII групи. 

Сг 

Антропогенні джерела: викиди підприємств, що добувають, 

переробляють і застосовують-хром, спалювання вугілля, промислові стоки. 

Біологічна роль: Вміст Хрому в організмі — 10 %. Біологічна роль мало 

вивчена. Відомо, що Сг компонент ферментативних комплексів, що беруть 

участь в обміні жирів, білків і вуглеводів. 

Токсична дія: При отруєнні сполуками хрому вражаються нирки, печінка і 

підшлункова залоза. Сполуки Сг — канцерогенні. 

Мо 

Антропогенні джерела: переробка і збагачення молібденових руд; 

одержання металу та його сплавів; виробництво цементу, мікродобрив, що 

містять Мо; викиди ТЕС. 

Біологічна роль. Вміст Молібдену в організмі — 10 %. В організмі  

людини бере участь у тканинному диханні, синтезі аскорбінової кислоти, 

вуглеводневому обміні. 

Токсична дія: Хронічна дія сполук Мо на організм людини послаблює 

імунну систему, змінює склад крові, знижує життєву ємність легень, викликає 

хвороби органів травлення (гастрит, холецистит), серцево- судинної системи і 

мозку, гінекологічні захворювання. 

Метали побічної підгрупи VIII групи 

Fe 

Антропогенні джерела: стічні води і шлаки металургійного, хімічного, 

нафтохімічного, фармацевтичного, текстильного виробництв; корозія. 

Біологічна роль. Вміст Феруму (Бе) в організмі людини — 10 %. Фі-

зіологічна роль Бе зумовлена його здатністю утворювати різні комплексні 

сполуки з молекулярними 0,КГ, 8. Залізовмісні білки виконують різноманітні 

життєво важливі функції: гемоглобін транспортує Ог від легень до тканин усіх 

органів, міоглобін запасає його у зв'язаному вигляді в м'язах. Бе бере участь у 
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побудові ядра клітини. 

Токсична дія: Сполуки Бе (II) токсичніші, ніж сполуки Бе (III). Вдихання 

пилу, що містить сполуки зумовлює захворювання легень, зміни у складі крові, 

спричиняє стоматит, гастрит. 

Со 

Антропогенні джерела: гірничо-металургійні комбінати, пилові викиди у 

виробництві цементу, спалювання кам'яного вугілля, викиди автотранспорту. 

Біологічна роль: Вміст Кобальту в організмі — 10 %. Входить до складу 

вітаміну Ві2 та деяких ферментів. Позитивно впливає на розвиток еритроцитів, 

синте.З білків, засвоєння організмом Са, Р, N. Недостатня кількість Со в 

організмі може спричинити рак крові. 

Токсична дія: Підвищені концентрації Со дуже токсичні. Він понижує 

артеріальний тиск, порушує функції печінки, щитовидної залози, вуглеводний 

обмін. Іони Со руйнують білки, оскільки утворюють з ними стійкі комплекси. 

Антропогенні джерела: виробництво кольорових металів, спалювання 

вугілля та мазуту, викиди автотранспорту, промислові стічні води, тютюновий 

дим. 

N1 

Біологічна роль: Вміст Нікелю (№) в організмі людини — 10 %. Входить 

до складу багатьох ферментів. Недостатня кількість № в організмі призводить 

до порушення дихальних процесів у мітохондріях, зміни вмісТу ліпідів у 

печінці.ІчГі — біологічний конкурент Си та Бе. 

Токсична дія: З високим рівнем вмісту  в навколишньому середовищі 

пов'язують нове неврологічне захворювання — мієлооптиконейропатія 

(Японія), симптомами якого є болі в шлунку, порушення чутливості, параліч, 

падіння гостроти зору тощо. 

Неметали; 

Іод належить до мікроелементів харчування : добова потреба його 100-

200 мкг (1 мкг – мільйонне  частка грама), а впродовж усього життя людина 

вживає 3-5 г йоду (1 чайна ложка). Особливе значення Іоду полягає в тому, що 

він є складовою частиною гормонів щитовидної залози : тироксину. Дефіцит 

його не має зовнішньо вираженого характеру. Найбільш вираженим є 

ендемічний зоб. 

Селен. 

Це речовина, яка не дає вірусам (в тому числі СНІДу) вирватись з клітини 

–  могутній антиоксидант і важливий мікроелемент з омолоджуючими 

властивостями. 

IV. Рефлексія  

Вправа «Фотозйомка». Уявіть, що сьогодні на занятті вас знімав 

фотограф. Але, на жаль, усі фото помилково видалив папку з 

фотографіями. Спробуймо відновити папку 

-  Найяскравіші фотографії (ваші успіхи  на занятті) 

-  Неякісні фотографії (ваші невдачі на сьогоднішньому занятті). 

Виконання практичної роботи «Визначення хімічного забруднення води».  
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ВПЛИВ МІКРО-   ТА МАКРОЕЛЕМЕНТІВ НА   

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

 

Елемент Нестача Надлишок 

Калій Викликає судоми та переривання в 

роботі серця 

 

Натрій  Втрата апетиту, зниження смакових 

відчуттів, шлункові спазми і 

газоутворення. Труднощі 

балансування при ходьбі, 

запаморочення і швидка 

стомлюваність. Проблеми з пам'яттю, 

раптові зміни настрою, сльозливість 

також розглядають як симптоми 

недостатності макроелементи натрію 

Призводить до дефіциту 

кальцію. 

Кальцій Розвивається аритмія, галюцинації Перевантаження нирок і 

серця, набрякання рук і 

обличчя. 

Магній Призводить до підвищення 

кров’яного тиску. 

 

Ферум Виникає залізна анемія Зменшує засвоєння 

кальцію 

Манган Деформуються суглоби Сильна втома, головні 

болі, безсоння, збільшує 

дефіцит Магнію і 

Купруму. 

Купрум Знижує рівень гемоглобіну, викликає 

анемію, часткове облисіння,атрофію 

серцевого м’яза 

Дефіцит Цинку, 

Молібдену, Мангану 

Цинк Безпліддя у чоловіків, повільний ріст, 

випадання волося, лупа, анемія, 

схильність до алкоголізму у 

підлітковому віці, у жінок - ранні 

пологи, народження ослаблених дітей 

Нудота, блювання, 

дихальна недостатність, 

ерозії слизової шлунка, 

зниження функції 

імунної системи. При 

отруєнні окисом цинку 

через дихальні шляхи 

виникає солодкуватий 

смак у роті, потім 

спрага, задуха, сухий 

кашель, давить біль у 

грудях, сонливість, 

озноб 

Іод Зоб, затримка розумового розвитку у 

дітей, зниження інтелектуального 

потенціалу у будь-якому віці 

Роздратування, м’язова 

слабкість, тахікардія 

Селен Серцеві захворювання, рак, артрит, Токсичний 
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зниження імунітету, пригнічений і 

втомлений стан 

Силіцій Уповільнення загоєння ран, свербіж, 

зниження апетиту, ламкість нігтів 

Крихкість, звуження 

судин, атеросклероз, 

інфаркт. 
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Профілактика  ВІЛ – інфекції / СНІДу 

(конспект заняття) 

 

Шум’як Наталія Романівна, 

керівник гуртків «Людина і довкілля»  

Тернопільського обласного центру 

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

 

Мета заняття: розглянути теоретичні основи та практичні способи 

профілактики ВІЛ – інфекції / СНІДу ; ознайомити учнів з історією боротьби 

людини з цим захворюванням; вміння спілкуватися одне з одним , працювати в 

групах , висловлювати та відстоювати власну точку зору; вміння працювати з 

підручником, додатковою літературою, джерелами масової інформації, 

аналізувати й узагальнювати отриману інформацію, самостійно робити 

висновки; розвивати творчі здібності учнів у ході рольових ігор, нестандартних 

завдань. 

Обладнання: додаткова література, таблиці, листівки. 

Базові поняття й терміни: неклітинні форми життя;  віруси; віріон; 

вірус імунодефіциту людини;  синдром набутого імунодефіциту; імунна 

система; шляхи передачі; наркоманія; захворювання; що передається статевим 

шляхом. 

Хід заняття 

І. Організаційний момент 

ІІ. Актуалізація опорних знань учнів 

Добрий день, діти.  Незважаючи  на те, що на вулиці  похмуро й сіро,  у 

мене на душі спокійно й радісно, тому що я бачу перед собою розумні, добрі 

обличчя й очі. І для того, щоб зрозуміти, як ми будемо сьогодні працювати, я 

хочу довідатися  який у вас настрій. Для цього вам потрібно передати його 

оплесками. Почну я, а ви продовжите.  

                        Ігрова  розминка «Мій настрій» 

Я сподіваюся, що після нашого заняття ваш настрій покращиться, а ваші 

знання поглибляться. 

- Девізом нашого уроку я обрала слова Луї Пастера «Відкриття приходить 

лише до тих, хто готовий до їхнього розуміння». 

 

         У природі існують такі форми життя (схема на дошці): 

 

                                         Форми життя 

  

                           Клітинні                           Неклітинні 

                                                 

   Еукаріоти             Прокаріоти                 Віруси 

 

1. До якого царства належать віруси? 

2. Що таке віруси? 

3. Які розміри вірусів? 
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4. Яка будова вірусів? 

5. На які види поділяються віруси? 

6. Які властивості вони мають? 

Потрапляння віруси в організм спричиняє інфекцію. Про один вірус, що 

став трагедією людства, ми поговоримо більш детально. 

1. Яку назву має цей вірус ? 

2. Яку інфекцію спричиняє ВІЛ в організмі? 

 

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності учнів. 

Перше грудня – Всесвітній день боротьби зі СНІДом. Уперше ця дата, яка 

відзначалася з ініціативи Всесвітньої організації охорони здоров’я, з’явилася в 

календарі першого грудня 1988 року. Тоді в світі ВІЛ – інфекцією були 

заражені близько 7 мільйонів осіб. Через 5 років їх було уже 14 мільйонів, 

сьогодні – понад 50 мільйонів. І це тільки за офіційними даними. Отже, понад 

50 мільйонів жителів нашої планети інфіковані вірусом набутого 

імунодефіциту людини. Уже у найближчі два – три роки вірус стане причиною 

смерті вісімдесяти відсотків з-поміж них. Від моменту початку епідемії СНІДу 

близько двох десятиліть тому померло 26 млн. з них близько 

 5 млн. – тільки у 2006 році. Армія ВІЛ – інфікованих починає зростати : 

на 5 млн. померлих від СНІДу у 2006 році припадає близько 7 мільйонів 

інфікованих. Такий трагічний баланс розповсюдження чуми ХХІ століття 

змушує людство серйозно замислитися над вирішенням цієї проблеми. 

25-26 червня 2000 року в Нью–Йорку відбулася спеціальна сесія 

Генеральної  Асамблеї ООН з питання ВІЛ/СНІДу, де була прийнята декларація 

тисячоліття. У цій декларації лідери світу взяли на себе зобов’язання до 2016 

року зупинити і покласти початок тенденції до скорочення масштабів ВІЛу, 

надавати особливі допомогу дітям , які втратили батьків через ВІЛ/СНІД. 

У світі понад 3,2 млн. дітей живуть з ВІЛ – інфекцією; 13,2 млн. 

осиротілих дітей до 15 років, що втратили одного чи двох батьків через СНІД.  

 

ІV Вивчення нового  матеріалу 

Історія походження хвороби 

В американському бюлетні "Щоденні відомості про захворюваність та 

смертність" 5 червня 1981 року була опублікована інформація про те, що за 

останні 8 місяців в трьох різних лікарнях Лос-Анджелеса (Каліфорнія) було 

зареєстровано 5 випадків запалення легень (пневмонія), викликане певним 

організмом з роду пневмоцистис.  

Незвичність даного повідомлення заключалось в тому, що пневмоциста 

пневмонія була знайдена у хворих віком від 25 до 36 років, в той час, коли 

звичайно спостерігається у недоношених дітей та пристарілих, які страждають 

на яку-небудь важку хворобу (хронічні пораження внутрішніх органів, 

злоякісні пухлини, діабет та ін.). в результаті обстеження виявилось,що всі ці 

хворі мали гомосексуальні контакти. Цей факт зацікавив вчених і вже через 

місяць вони зареєстрували 26 випадків пневмоцистої пневмонії у мужчин 

гомосексуалістів. До того ж у них був виявлений дуже рідкісний вид злоякісної 

пухлини - саркома Капоши. Це захворювання зустрічається у людей старше 60 

років і добре піддається лікуванню, навіть у пристарілих, тривалість життя 



21 
 

після лікування складає 8-10 років. Але в даному випадку хворим було від 25 до 

50 років, і, незважаючи на інтенсивне лікування, 8 людей померло на протязі 

кількох місяців. Кількість зареєстрованих аналогічних випадків почала 

зростати, і не тільки в США, але і в інших країнах світу.  

Виділені вище події притягнули за собою багаточисельні дослідження в 

області вірусології і це призвело до одночасного відкриття вченими Люком 

Монтанье (Франція) і Робертом Галло (США) в 1983 році збудник 

захворювання - Вірус Імунодефіциту Людини (ВІЛ). Саме захворювання було 

названо Синдромом Набутого Імунодефіциту (СНІД)  

Походження вірусу імунодефіцитту людини до тих пір залишається 

загадкою. На думку першовідкривача Роберта Галло, ВІЛ виник дуже давно в 

групах корінного населення Африки.  Економічне освоєння території, 

розширення контактів та мігрування населення в зв'язку з урбанізацією, 

розвитком економіки допомагав розмножувати та розносити інфекцію на інші 

групи населення.  

Друга теорія каже, що вірус має мавпяче походження. Багато племен 

Центральної Африки полюють на мавп і споживають їх м'ясо в їжу. 

Припустимо, що зараження могло виникнути при розділці туші, через 

пошкодження на шкірі мисливця або при споживанні сирого м'яса або мозку 

мавп. Дана думка зв'язана з тим, що з організму мавп цього регіону виділені 

віруси подібні по своїй генній структурі з ВІЛ. Існує думка, що преодаління 

видового бар'єру могло виникнути в результаті мутації вірусу. Причиною 

великої кількості мутацій рахують існуючий в деяких районах Африки 

підвищений радіаційний фон, який виник через багаті поклади урану чи 

багаточисельними випробуваннями в ядерної зброї в 50-80 роках ХХ століття.  

Деякі вчені схильні до думки, що вірус має штучне походження. Так в 

1969 році в Пентагоні була розроблена програма по створенню бактеріологічної 

зброї, яка може придавляти імунну систему людини. В одному з науково-

дослідних центрів США методом генної інженерії дістали нові види збудника 

захворювання із вірусів, виділених у африканських мавп. Випробування нових 

вірусів проводили на приговорених до довічного заключення осуджених в 

обмін на визволення по закінченню експеременту. Їх вихід на волю призвів до 

розповсюдження ВІЛ-інфекції серед населення. Дана теорія побудована на 

співпаданні з часом закінчення експеременту по розробці нової 

бактеріологічної зброї і появи нових випадків СНІДу серед гомосексуалів в 

США та Центральній Африці.  

Але доказів ні одній із версій походження вірусу немає.  

Вчител : Сьогодні, на жаль, епідемія поширюється.  За прогнозами 

вчених, протягом найближчих 20 – 30 років половина населення Землі може 

загинути. 

«Не дай собі  померти від незнання» - одне з гасел борців проти СНІДу. 

А чи досить ви проінформовані щодо цього питання? Давайте проведемо 

анонімний експрес – тест. На кожне моє питання ви можете відповісти  «ТАК» 

АБО «НІ». 

Т е с т 

1. Чи вважаєш ти себе досить дорослим, щоб обговорювати проблеми 

СНІДу ? 



22 
 

2. Чи може ВІЛ – позитивна людина виглядати абсолютно здоровою? 

3. Чи всі ВІЛ – інфіковані помирають від СНІДу? 

4. Чи можна вилікувати СНІД? 

5. Чи може немовля заразитися від ВІЛ – інфікованої матері після 

народження ? 

6. Якби близька тобі людина заразилася СНІДом , ти продовжив  би з 

нею спілкуватися? 

Якщо ви відповіли позитивно на питання № 1, 2, 5, 6; значить рівень 

ваших знань у вас досить високий. Якщо ж припустилися помилки, не 

засмучуйтеся. Сьогодні ви зможете поглибити свої знання з цієї проблеми.  

ШЛЯХИ ПЕРЕДАЧІ ВІЛ-ІНФЕКЦІЇ 

ВІЛ живе тільки в організмі людини. Потряпляючи в повітря, ВІЛ втрачає 

можливість передаватись і при звичайних умовах руйнується на протязі двох 

годин, при температурі 56 градусів Цельсія - на протязі 30 хв., при 100 градусів 

С - на протязі 1 хв. 

ВІЛ знаходиться в наступних рідинах організму:  

 Кров 

 Сперма 

 Вагінальна рідина 

 Грудне молоко 

 Сеча  (концентрація дуже низька) 

 Піт 

 Слюна 

Для зараження потрібно дуже великий об'єм цих рідин. Наприклад, 

необхідна кількість вірусів для зараження знаходиться в каплі крові, яка 

вміщається  на кінці голки. Об'єм  слюни, в якому знаходиться така ж кількість 

вірусів,  складає 4 літри.  

Вірус у великій концентрації знаходиться в спинномозковій рідині, але 

оскільки вона не витікає з організму, то небезпеки не представляє.  Згадайте, які 

існують шляхи передачі СНІДу? 

ВІЛ передається: 

Отримати ураження вірусом, який викликає СНІД, можливо тільки від 

людини, яка є сама джерелом ВІЛ-інфекції.  

Ураження може відбуватися у випадку, коли вірус потрапив в організм 

завдяки крові, спермі або піхвовим виділенням ВІЛ-інфікованої людини. Отже, 

можна говорити про три шляхи передачі ВІЛ-інфекції:  

 статевий;  

 перентеральний  (проникнення вірусу в кров);  

 вертикальний (від ВІЛ - інфікованої матері дитині).  

Проникнення вірусу в організм можливе у таких ситуаціях: 

1. При ін’єкційному введенні наркотиків (спільне користування одним 

шприцом та голкою) 

2. При виготовленні наркотику з додаванням до розчину крові 

3.  При розборі наркотику різними шприцами з однієї спільної 

посудини.  
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4. При використанні нестерильних хірургічних інструментів, а також 

інструментів, для здійснення татуювання і пірсінгу.  

5. При незахищених сексуальних контактах з ВІЛ-інфікованим 

партнером або партнершею. 

6. Під час пологів і годування грудним молоком від ВІЛ-інфікованої 

матері дитини.  

Статистика захворювань СНІДу в США показує, що 15% хворих 

заразились статевим шляхом, 80% при вживанні наркотиків, 3% - при 

переливанні крові, 1% склали діти хворих батьків, і лише 1% випадків фактор 

зараження не встановлений.  

Групи ризику:  

1. гомосексуалісти (75%);  

2. наркомани, які вводять наркотики внутрівенно.  

3. Жінки  секс бізнесу (імовірність зараження збільшується тривалістю 

статевого зв’язку: за три роки інфікується приблизно - 45-55% жінок і 35-45% 

чоловіків зараженого подружжя).  

4. Особи, що часто змінюють статевих партнерів, вступають у випадкові 

статеві стосунки.  

5. Новонароджені, у яких матері хворі на СНІД (серед дітей, які 

народилися від заражених матерів, інфікованими виявляється 25-35%, 

годування інфікованою жінкою дитини приводить до зараження у 25-35%).  

6.Реципієнти крові і препаратів крові (передача вірусу при переливанні 

зараженої крові приводить по статистиці до зараження у 80-100% випадків). 

За зараження і розповсюдження ВІЛ/СНІДом громадяни України несуть 

відповідальність відповідно до Кримінального Кодексу України (ст.130,131) 

СТАДІЇ ПРОТІКАННЯ ВІЛ-ІНФЕКЦІЇ 

Всі протікання хвороби - з моменту зараження до моменту смерті - можна 

розділити на три періоди:  

1. Зараження і початок процесу розвитку хвороби.  

Зразу після проникнення вірусу в більшості випадків не виникає нічого 

дивного. У 30-40% заражених людей відмічається стан, подібний на гостру 

респіраторну інфекцію. Для нтого характерні: підвищена температура, 

слабкість, головна біль та запалення горла. Іноді може спостерігатися діарея 

(понос). Такий стан продовжується від 12до 15 днів, після чого проходить, 

навіть при відсутності лікування. Але у більшій частині заражених не 

спостерігається взагалі ніяких проявів.  

В цей час в організмі стаються наступні процеси. Імунна система 

зіткнулася з невідомою їй до цього моменту інфекцією і не може зразу почати 

боротися з нею. Вірус починає активно розмножуватись, його кількість в 

організмі швидко зростає. Різним організмам потрібний різний час для 

ідентифікації вірусу і початку вироблення потрібних антитіл, але вбільшості 

випадків антитіла до ВІЛ починають активно вироблятися через 10-12 днів 

після зараження, що приводить до знищення великої кількості вірусів. в першу 

чергу знищуються віруси, які плавають в крові і які не встигли внедритися в 

клітини. Саме з цими процесами звязана поява та несподіване зникнення 

симптомів, подібних на гостру респіраторну інфекцію.  

2. Період безсимптомного протікання та малих симптомів. 
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Після зараження ВІЛ людина ще довгий час від 2 до 10-12 років - може 

почувати себе повністю здоровою. Весь цей час ВІЛ-інфікрваний буде 

виглядати нормально і залишатись фізичнодієздатною. Період, коли людина 

вже інфікована ВІЛ, але в неї немає ніяких значних симптомів, називається 

"безсимптомним".  

СНІД 

По мірі розвитку ВІЛ-інфекції імунна система людини знищується. 

Організм не в стані боротися навіть з тими інфекціями, які не становлять 

серьозної небезпеки для людини зі здоровою імунною системою. Такого роду 

інфекції називають оппортуністичними. В перекладі з латинської мови 

"оппортуністичною" означає "використовуючий випадок".  

Які бувають оппортуністичні хвороби: 

 Тяжка пневмонія; 

 Туберкульоз; 

 Саркома Капоши - рак стінок кровоносних судин; 

 Пораження шкіри, слизових оболонок, лімфавузлів, дихальної 

системи, шлунково-кишечного тракту, органів зору та нервової системи; 

 Герпетичні інфекції; 

 Різноманітні грибки. 

Способи визначення інфекції 

 У відповідь на проникнення вірусу в організм людини через один – 

три місяці утворюються антитіла. Їх поява є свідченням ВІЛ – інфекції, а 

виявляються антитіла з допомогою дослідження крові. Обстеження на СНІД 

проводиться в кабінетах довіри, де за бажанням це можна зробити анонімно. 

 Зразки донорської крові досліджуються комплексно на ВІЛ , віруси 

гепатитів В і С, сифіліс у діагностичних лабораторіях станції переливання 

крові. Якщо в порції крові виявлено хоча б один із збудників , вона знищується. 

 Вагітні жінки дворазово обстежуються на ВІЛ за добровільною 

згодою в жіночих консультаціях під час узяття на облік та оформлення на 

пологи. 

 У лабораторіях діагностики СНІДу обласних (міських) центрів 

профілактики СНІДу та санепідемстанції обстежують контингенти людей, що 

належать до групи ризику : це особи , які вживають наркотики ін’єкційним 

шляхом, ведуть безладні статеві стосунки або мають статеві контакти з ВІЛ 

інфікованими чи хворими на СНІД. 

 Усі відомості стосовно ВІЛ – інфікованої особи є конфіденційними. 

 Невідкладна медична допомога ВІЛ-інфікованим надається у 

спеціалізованих відділеннях (палатах) інфекційних лікарень, центрів 

профілактики й боротьби зі СНІДом, наркологічних диспансерів (лікарень) та 

протитуберкульозних лікарнях (для лікування ВІЛ – інфікованих з активними 

формами туберкульозу). 

 Диспансерний нагляд за хворими на ВІЛ – інфекцію/СНІД 

здійснюється диспансерними відділеннями центрів із профілактики та боротьби 

зі СНІДом або кабінетами інфекційних захворювань поліклінік за місцем 

проживання. 

Як вберегти себе від СНІДу. 
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             На сьогодні ВІЛ – інфекція не має радикальних засобів лікування, 

тому головною зброєю в боротьбі з поширенням вірусу  є попередження нових 

випадків інфікування. У зв’язку з цим необхідно: 

 Приймати правильні щодо свого здоров’я рішення, намагатися 

протистояти таким факторам ризику, як потреба експериментувати, 

самостверджуватися під тиском з боку однолітків та наркодільців; 

 Уникати випадкових статевих контактів, бо чим більше 

сексуальних партнерів, тим вищий є ризик інфікування. Застосування 

презервативів значно знижує можливість інфікування партнера не тільки ВІЛ, 

але й збудниками венеричних захворювань, вірусних гепатитів. Купуючи 

презервативи, слід звертати увагу на строки їхньої реалізації та наявність 

спеціальної змазки, що засвідчує напис в анотації – проти інфекційних хвороб 

чи АНТИСНІД. Рекомендується вживати латексні презервативи. 

 Сексуальні стосунки з особами, які вживають наркотики, 

здебільшого неконтрольовані й уже тому небезпечні. За даними статистики, 30-

50% осіб, які вживають наркотики ін’єкційним шляхом, інфіковані ВІЛ, отож, 

вірогідність інфікування надзвичайно висока. 

 Пам’ятати, що венеричні хвороби спричиняють поширення Віл, а 

тому їх необхідно терміново лікувати; 

 Не застосовувати вже використані, брудні шприци та голки під час 

уведення наркотиків. Для кожної ін’єкції слід використовувати одноразовий 

стерильний шприц та голку, а якщо це неможливо, то кип’ятити шприци 

багаторазового вживання чи промивати їх дезрозчином; 

 Важливо знати , що вагітні ВІЛ – інфіковані жінки можуть 

запобігти народженню хворої на ВІЛ – інфекції дитини, якщо вона якнайперше 

звернулись в консультацію для проведення профілактичного лікування. 

Закон України про СНІД. 

               СНІД став суворою реальністю нашого життя. У грудні 1991 

року в Україні було прийнято Закон про СНІД. Закон регламентує права й 

обов’язки ВІЛ – інфікованих, гарантує їм захист. 

Витяг із Закону про СНІД 

          Віл – інфіковані громадяни зобов’язані: 

   Уживати заходів з попередження поширення інфекції; 

 Регулярно проходити медогляд. 

ВІЛ – інфіковані громадяни мають право: 

 На гуманне ставлення суспільства , що виключає приниження 

їхньої гідності й честі; 

 На збереження в таємниці відомостей про стан свого здоров*я , 

якщо умови їхнього життя і праці не становлять загрози для зараження інших 

осіб; 

 На професійну діяльність з обраної спеціальності , за винятком 

робіт , установлених спеціальним переліком; 

 На медичну в будь-якій медичній установі. 

          Передбачається кримінальна відповідальність медперсоналу у 

вигляді позбавлення волі на термін від 3 до 8 років ( ст.. 108(3) і 108 (4) КК 

України) за зараження вірусом імунодефіциту. 
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       Ми познайомились сьогодні лише з невеликим епізодом з життя ВІЛ 

– інфікованих. Але до справи могли б підключитися і батьки , що побоюються 

за життя і здоров’я своїх дітей. Підрослий Антон міг би прийти до школи. І 

ситуація знову повторилася б. СНІД вийшов за межі медичних відомостей. Це 

глибока соціальна проблема. У будь – який момент вона може торкнутися 

кожного з нас – членів соціуму. 

V. Підбиття підсумків 

1.Про які неклітинні форми життя сьогодні говорили ? 

2. Який вірус викликає тривогу в  усього людства? 

3. Як можна вберегти себе від СНІДу? 

        А для того щоб краще довідатися про ступінь вашої 

проінформованості щодо проблеми зіграємо в таку гру. Я буду ставити Вам 

запитання , а ви будете  на них відповідати. 

1. Чи можна заразитися СНІДом під час рукостискання? 

2. А під час поцілунку в щоку? 

3. А під час поцілунку в губи? 

4. А якщо в тих, хто цілується, в роті є ранки? 

5. Чи можна заразитися на ВІЛ інфекцію, купаючись з ВІЛ – 

інфікованими в одному басейні? 

6. А через одяг? 

7. А через кашель? 

8. А в разі переливання крові? 

9. А під час подиху « рот в рот»? 

10. А якщо губи були розбиті в кров? 

11. Чи можна заразитися від укусу комарів? 

12. А від блох? 

13. А якщо ви їсте одне морозиво? 

14. А один бутерброд? 

15. Чи можна заразитися під час бійки? 

16. А користуватись одним туалетом? 

17. А одним гребінцем? 

18. А одною зубною щіткою? 

19. А одною бритвою? 

20. Позитивний тест на ВІЛ – означає , що людина здорова? 

 

VI. Домашнє завдання:  

Записати в зошит кілька фраз, що відбивають власне ставлення до 

проблем ВІД/СНІД 
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СНІД:ПОДУМАЙ ПРО МАЙБУТНЄ –ВИБЕРИ ЖИТТЯ 

(урок застереження) 

Перун Ганна Іванівна, 

вчитель основ здоров’я  

Загальноосвітньої школи І-ІІІст. 

с. Гадинківці Гусятинського району 

 

Мета: розширити уявлення про хворобу століття, формувати 

поведінкові мотивації до збереження свого здоров’я. 

Педагог: Здоров'я – одне з основних джерел радості, щасливого та 

повноцінного життя. Здоров'я – це стан життя і діяльності людини за умови 

відсутності захворювань, фізичних дефектів, психологічне, соціальне і 

духовне благополуччя. 

Поріг ХХІ століття людство переступило з низкою жахливих 

захворювань. Особливо небезпечні ВІЛ (вірус імунодефіциту людини)  і його 

кінцева стадія СНІД( синдром набутого імунодефіциту). СНІД – особливо 

небезпечна хвороба, смертельна для людини. 

З 1988 року 1 грудня відзначають Всесвітній день боротьби зі СНІДом, 

що слугує  справі зміцненню організованих зусиль у боротьбі з пандемією, 

яка поширюється у всіх регіонах світу. 

Зусилля вчених спрямовано на винайдення ефективних методів 

подолання СНІДу, однак поки що говорити про успіх, про перемогу над 

вірусом ВІЛ передчасно. За оцінками експертів, сьогодні понад 50 млн. 

жителів планети Земля є ВІЛ-позитивними, а понад 20 млн. - вражені 

СНІДом. Кожного дня у світі інфікується 15-16 тис. осіб, переважно 

молодого віку. 

 На жаль, Україну визнано державою, яка від ВІЛ/СНІДу в Східній 

Європі постраждала найбільше. Сьогодні в нас офіційно зареєстровано 49 

тис. осіб, що мають статус ВІЛ-позитивних. Серед них майже 4 тис. дітей у  

віці до 14 років. У тенетах СНІДу перебувають понад 3 тис. громадян 

України, з яких понад 100 дітей. Це офіційна статистика, зареєстрована в 

Українському центрі профілактики і боротьби зі СНІДом МОЗ України. 

Міжнародні експерти вважають, що ВІЛ – позитивних у нас значно більше.         

Педагог: У всьому світі 1 грудня говорять про СНІД, про те, яку 

загрозу існуванню людства несе ця глобальна епідемія. Згадують і оплакують 

тих, хто вже помер або смертельно хворий,  говорять про масштаби трагедії і 

про те, що ця чума ХХ, а тепер вже і ХХI століття загрожує існуванню 

людства… 

СНІД – особливо небезпечна хвороба, яка несе смертельну загрозу 

людству. Це інфекційне захворювання здатне за 10 - 20 років поставити рід 

людський під реальну загрозу вимирання. 

У генеалогії цієї хвороби багато загадкового. Науковці й досі не дійшли 

згоди про походження лиховісного ВІЛ-вірусу імунодефіциту людини. 

Висуваються різні гіпотези, зокрема і фантастичні, мовляв, вірус занесли на 
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Землю інопланетяни. Є й інші, обґрунтовані версії. Так,  наприклад,  

югославський лікар та історик медицини Мірко Грек вважає, що привід для 

епідемії СНІДу – це порушення рівноваги між поширеними хворобами і 

тяжкими інфекційними захворюваннями, яких майже повністю позбулися 

завдяки успіхам медицини. За Греком, епідеміям нових, незнаних досі 

захворювань, передують їх поодинокі прояви впродовж десятиліть, навіть 

століть. Уся біда в тому, що медики просто не встигли своєчасно звернути на 

них увагу, вивчити й осмислити. До того ж новий вірус здатен досить довго 

нічим в організмі людини себе не виявляти, очікуючи більш сприятливих для 

себе умов. Існує багато інших версій науковців щодо виникнення цієї 

страшенної хвороби.  

Запитання до вихованців. Що ви знаєте про цю небезпечну хворобу? 

(Відповіді дітей).  

Педагог: Вірус СНІДу дуже дрібний, набагато менший за бактерії, 

проте неймовірно підступний. Розмножується, тільки потрапивши в клітини 

білих кров’яних тілець людини – основних вартових її імунної системи. 

Вірус руйнує їх із середини. Наслідки цього жахливі:  людина стає 

беззахисною перед будь-якою інфекцією. 

Першими, хто захворів на СНІД, були люди, які входили до так званої 

«групи ризику». Це наркомани, повії, гомосексуалісти, хворі на уроджену 

гемофілію (тому що їхнє життя залежить від систематичного введення 

препаратів із донорської крові). 

 

Однак дуже швидко вірус СНІДу вийшов за межі названих груп ризику 

в основну популяцію населення. 

Згідно з новими цифрами, які оприлюднив підрозділ ООН боротьби з 

ВІЛ/СНІДом, темпи поширення інфекції серед молоді в більшості уражених 

країн знижуються; виняток становить лише ситуація в Україні та Росії, де 

кількість ВІЛ – інфікованих серед молоді в віці від 15 до 24 років продовжує 

зростати.  

Педагог: Основні шляхи зараження ВІЛ-інфекцією: 

- статевий; 

- під час переливання донорської крові, зараженої вірусом 

імунодефіциту; 

- при використанні нестерильного медичного інструментарію (шприців, 

системи для переливання крові та ін.); 

- від ВІЛ-інфекції або хворої на СНІД матері дитині до, під час або 

після пологів. 

Інкубаційний період від моменту зараження ВІЛ до перших проявів 

може бути як коротким – чотири-п’ять тижнів, так і дуже довгим – декілька 

років. За цей період збудник СНІДу руйнує лімфоцити, що неминуче 

призводить до глибоких змін усієї імунної системи хворої людини. 
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Як уже говорилося, найімовірнішими вірусоносіями є гомосексуалісти, 

наркомани, що вводять наркотики внутрівенно, повії, особи, які часто 

змінюють статевих партнерів, ВІЛ-інфіковані або хворі на СНІД. 

Та було б великою помилкою думати, що СНІД вибирає собі жертви 

тільки серед групи ризику. Ризик інфікування на ВІЛ із більшою чи меншою 

ймовірністю загрожує кожній людині. Вірус-убивця розповсюджується 

планетою з неймовірною швидкістю. Епідемія страшна не тільки смертями, а 

й тим, що призводить до тяжкої соціальної та економічної деградації 

суспільства.  

Педагог: Учені не втрачають надії, деякі навіть упевнені, що 

медикаменти, спроможні перемогти ВІЛ,  неодмінно з’являться в найближчі 

роки. Що ж до вакцини для масового застосування, то, за їхніми прогнозами, 

вона з’явиться вже в нашому столітті. А поки що всі зусилля науковців і 

громадськості треба спрямувати на профілактику СНІДу – такі перспективи 

на найближче майбутнє. Ми повинні пам'ятати: здоровий спосіб життя, 

чистота у взаєминах - найкращі методи профілактики СНІДу. А зараз, 

прослухавши інформацію про СНІД, хочу провести серед вас анкетування 

щодо обізнаності з питань ВІЛ/СНІДу.  

Анкета для опитування щодо обізнаності з питань ВІЛ/СНІДу 

Шановний друже! 

Пропонуємо тобі відверто висловити свою думку стосовно ряду 

питань, наведених нижче. 

Анкета є анонімною. Тут немає правильних чи неправильних 

відповідей. 

Просимо бути уважним. 

Де потрібно, напиши свою думку, а у таблицях познач вибраний 

варіант відповіді галочкою чи хрестиком.  

1.      Твоя стать ____              

2. Скільки тобі років? _________ 

3. Як розшифровується скорочення ВІЛ? 

 а) (напиши) ______________________________________ 

 б)  важко відповісти  

4. Як розшифровується скорочення СНІД? 

а) (напиши) ______________________________________ 

       б)  важко відповісти 

5. Чи вважаєш ти свої знання про ВІЛ/СНІД достатніми? (вибери 

одну з наступних відповідей): 

а) так;                         

б) хотів(ла) би знати більше;                  

в) важко відповісти 

 

6. Чи згідний(а) ти з наступними твердженнями? 

№ Твердження  так ні Не 

знаю 
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1. СНІД становить серйозну загрозу для людини, 

оскільки це захворювання є невиліковним. 

      

2. СНІД – це не серйозна хвороба.       

3. ВІЛ/СНІД може бути лише у людей, які вживають 

наркотики. 

      

4. Людину з ВІЛ-інфекцією легко впізнати у натовпі 

по хворобливому вигляду. 

      

5. Якщо через тиждень після імовірного зараження 

аналізи показують, що ВІЛ-інфекції немає, то 

можна бути абсолютно спокійним і не 

перевірятися. 

      

6. Користуватися презервативом – це модно.       

7. СНІД – захворювання, яким може захворіти будь-

хто. 

      

7. Як, на твою думку, передається ВІЛ? 

№ Шляхи передачі ВІЛ-інфекції так ні не 

знаю 

1. Через повітря (під час розмови, із кашлем, ін.).       

2. Статевим шляхом.       

3. Через дружні поцілунки.       

4. З їжею, водою.       

5. Під час переливання крові.       

6. Від ВІЛ-інфікованої матері до дитини.       

7. Від укусів комарів та інших комах.       

 

8. Як ти вважаєш, згідно з законами України, особа, що здійснює 

навмисну передачу інфекції, притягується до... 

№ Відповідальність так ні не знаю 

1. Кримінальна відповідальність (позбавлення волі).       

2. Адміністративна відповідальність (штраф).       

3. Таке не передбачено законом України.       

4. Інше (вкажи) 

9.  Яким чином можна захиститися від ураження ВІЛ-інфекцією та 

інфекціями, що передаються статевим шляхом? 

№ Методи попередження так ні не 

знаю 

1. Не дружити з людьми, інфікованими ВІЛ та 

хворими на СНІД. 

      

2. Для ін’єкцій використовувати тільки стерильні 

шприци. 

      

3. Уникати потискання руки (коли вітаєшся).       

4. Відмовитись від куріння.       

5. Утримуватись від  інтимних стосунків.       
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6. Займатися спортом.       

7. Дотримуватися правил особистої гігієни.       

8. Під час статевого акту користуватися 

презервативом. 

      

9. Уникати відвідування місць, в яких збирається 

багато людей. 

      

10. Інше (вкажи) 

 10.Де можна пройти обстеження або, в разі інфікування ВІЛ, 

отримати медичну допомогу. 

№ Установа так ні не 

знаю 

1. Обласний (міський) центр профілактики СНІДу.       

2. Інфекційна лікарня.       

3. Травматологічний пункт.       

4. Центр соціальних служб для молоді.       

5. Жіноча консультація.       

6. Центр планування сім'ї.       

7. Шкірно-венерологічний диспансер.       

8. Інше (вкажи) 

  

11.Якби ти дізнався, що твій знайомий ВІЛ-інфікований, то... 

№ Варіанти відповідей так ні не 

знаю 

1. Сповістив(ла) би адміністрацію навчального 

закладу. 

      

2. Намагався(лась) триматися  від нього (неї) якомога 

далі. 

      

3. Розповів(ла) би йому (їй) про те, де можна отримати 

відповідну медичну допомогу. 

      

4. Потихеньку порадив(ла) би друзям не спілкуватися 

з ним (нею). 

      

5. Продовжував(ла) би спілкуватися з цією людиною 

так, як і раніше. 

      

6. Пішов(ла) би сам(а) перевіритись.       

7. Розпитав(ла) би про те, як це сталося, щоб уберегти 

себе. 

      

8. Інше (вкажи) 

 12.З яких джерел інформація про інфекцію ВІЛ/СНІД була для 

тебе найбільш корисною та цікавою? 

  

№ 

  

Джерело інформації 

Бали від 1 до 10 

(1 – найменш, 10 – найбільш 

інформативне джерело) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1



32 
 

0 

1. Публікації в газетах, 

журналах. 

                    

2. Телебачення.                     

3. Радіо.                     

4. Рекламні плакати на 

вулиці, в транспорті тощо. 

                    

5. Буклети, листівки.                     

6. Урок ОБЖ або Валеології.                     

7. Інший урок (біологія, 

людина і суспільство 

тощо). 

                    

8. Виховні години з класним 

керівником. 

                    

9. Години з психологом.                     

10. Зустрічі з громадськими 

організаціями. 

                    

11. Заняття за програмою 

„Рівний - Рівному”. 

                    

12. Заняття за іншими 

програмами (вкажи назву 

програми). 

                    

13. Заняття в позашкільному 

закладі (Будинок школяра, 

Будинок творчості, 

спортивна школа ін.). 

                    

14. Друзі, знайомі.                     

15. Батьки.                     

 Ми щиро вдячні тобі за участь в опитуванні!   

Педагог: Після надто важкої, а простіше, жахливої інформації, яку ми 

сьогодні почули, просто неможливо не вибрати життя. Нехай усе жахливе, 

що сталося з іншими, обійде нас, залишиться далеко-далеко. Нехай кожна 

людина до кінця усвідомить усю небезпеку, яку несе СНІД, і зробить усе 

можливе, щоб уберегти себе і своїх близьких та рідних від цієї страшної 

інфекції, бо СНІД може увійти практично в кожен дім, кожну сім’ю. 

Хочеться закінчити такими словами: 

Ми бажаємо: любіть свою сім’ю, 

Збережіть її від страху і жалю. 

Не давайте вас зламати й підкорити, 

Бо на світі треба гідно всім прожити. 

Кожен з вас це може правильно зробити. 

Дякуємо всім за увагу. 

Список використаної літератури: 
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1. Грин   В.Н., Порохницкий, В.Г. Что мы знаем о СПИДе [ текст]. – 2-е 

изд., перераб. и доп. – К.: Здоровья, 1989.- 48с. 

2. Молодь і СНІД: серйозний погляд  [ текст]: біб-ний пок.-2-ге 

вид.,перероб. Та випр..- К.: Державна бібліотека України для юнацтва, 2005.- 

48с.- (несекретна інформація). 

3. Широбоков  В.П., Евтушенко, А.И. СПИД  [ текст]. – К.: Вища 

шк..,1989. – 96с. 

4. Юнак  В.Ю. Наркоманія – дорога в безодню [ текст]. – К.: Здоров'я, 

2001.-160с. 

5. За матеріалами сайтів: 

http://uk.wikipedia.org/wiki/СНІД 

http://likar.uz.ua/hvorobi/snid.html 

http://medcentr.te.ua/narkomaniya-i-snid-shlyahy-vyrishennya-problemy/ 

http://spid.dp.ua/letter3.php 
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Попередження захворювань. Захисні реакції організму людини. 

Основні методи попередження неінфекційних та інфекційних 

захворювань. 

Пізнай себе  - і  ти  не  будеш  хворіти 

(конспект уроку  з  основ здоров’я» 

   Шупарська Оксана Миколаївна,  

                                   вчитель основ  здоров’я 

Олексинської  ЗОШ І-ІІІ ст. 

                                                                                    Козівської  районної 

ради 

Мета:     сформувати в учнів поняття про захворювання, ознайомити           

учнів із профілактикою інфекційних та неінфекційних                 

захворювань, розглянути захисні реакції організму; продемонструвати 

приклади   заходів профілактики і їхнє значення для захисту  здоров’я 

людини; виховувати почуття відповідальності за власне здоров’я та    

бажання до здорового способу життя.   

Базові поняття та терміни: інфекційні захворювання, неінфекційні 

захворювання, захисні реакції організму, заходи профілактики, імунітет. 

 Обладнання та матеріали: : фотографії, ілюстрації, які демонструють 

заходи профілактики інфекційних хвороб, комп’ютерна презентація. 

Поняття: інфекційні захворювання, неінфекційні захворювання, 

захисні реакції організму, заходи профілактики. 

Тип уроку:     вивчення нового матеріалу. 

              

Хід уроку 

І.Організаційний етап: 

Вправа « Смайлик » 

Завершіть, будь ласка малюнок відповідно до вашого настрою. 

Я бачу, що все гаразд з почуттям гумору і настроєм. Тож розпочинаємо 

урок. 

ІІ.  Мотивація навчальної діяльності: 

Обговорення  проблемної  ситуації: 

 Проблемна ситуація  

У прохолодну погоду багато учнів у школі занедужало на грип. 

Учителі - в масках. Більшість учнів зробили те саме, а решта - проігнорували. 

Хто із дітей вчинив  правильно? Чому? 

ІІІ. Повідомлення теми уроку, постановка завдань уроку перед 

учнями: 

     Розповідь вчителя: 

Отже, тема нашого уроку « Попередження захворювань ». 

Сьогодні ми з вами вивчимо що таке імунітет, хвороба, інфекційні 

хвороби, неінфекційні хвороби. Дізнаєтеся про захисні функції організму , 
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пригадаєте свої відчуття під час хвороби, та зясуємо які існують методи 

профілактики інфекційних та неінфекційних захворювань.  

ІY .  Вивчення  нового матеріалу  

У нас час важко знайти хоча б одну людину , яка жодного разу не 

хворіла. Тому кожному важливо знати, які бувають хвороби, як їм запобігти, 

а також як відновити здоровۥя,  якщо захворів.  

 Одна із глобальних проблем у світі - здоров’я дітей. А діти наше 

майбутнє. Від того як будете рости і розвиватися, залежить ваше здоров’я та 

добробут ваш та держави. 

    Необхідно зрозуміти, що турбота про здоров’я - обов’язок кожного; 

не потурбуєшся сам - не розраховуй, що хтось зробить це за тебе.  

      Наш урок проходитиме під девізом: « Пізнай себе - і ти не будеш 

хворіти». Справді, пізнання себе і навколишнього світу допомагає людині 

використовувати потужні ресурси здоров’я, запобігати багатьом 

захворюванням. 

З  минулих уроків згадайте, що ж таке здоровۥя? 

Які прислівя  чи вірші вам відомі про здоровۥя? 

Вправа «Мозковий штурм».  

На дошці записую  

                                  Ознаки людини 

Хворої                                                                     Здорової 

-кволість                                                           -веселий настрій 

-непрацездатність                                           -посмішка 

-підвищення температури                            -нормальний сон 

-головний біль                                               - працездатність 

-біль у всьму тілі                                          - відсутність хвороб  

-слабкість 

-поганий апетит 

Бесіда. 

 Пригадайте випадок, коли ви хворіли:  

1. - Що вам найбільше дошкуляло під час хвороби? (біль, слабкість…) 

2.  - Що вас найбільше втішало? 

3. Як  на вашу думку, чи могли ви запобігти хворобі?  

Обгрунтуйте, як саме?. (не переохолоджуватися, дотримуватися 

режиму дня, загартовуватися, зміцнювати свій імунітет, проводити 

щеплення, вакцинації). 

Давайте зۥясуємо можливі причини хвороб( інфекція, травма, 

переохолодження, неправильне харчування, тютюнопаління, 

алкоголізм,вживання наркотиків. ..) 

Вправа «Асоціативний кущ». 

Складання схеми на дошці за асоціаціями учнів до терміна 

«хвороба». 

Приклади відповідей: інфекція; біль; лікарня; «швидка допомога»; 

лікар; температура; слабкість, аптека. 
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А що ж таке хвороба? 

Хвороба – це порушення життєдіяльності організму внаслідок дії 

факторів ураження. Всі хвороби поділяються на інфекційні та не інфекційні.  

Чинники спричинення хвороби: віруси та бактерії, хвороботворні 

мікроскопічні гриби, забруднення довкілля, природні та техногенні 

небезпеки та недбайливе ставлення до свого здоров’я. 

Вчитель: Отже, всі захворювання поділяються на дві  групи . 

                                   Захворювання 

        Інфекційні                                         Неінфекційні 

 

  З дитячих років людина вибирає свій спосіб життя . Хтось живе 

бездумно, шкодячи собі. Інші, обираючи свій життєвий шлях  і спосіб життя, 

обдумує кожен крок  та його наслідки, зберігає і примножує своє здоро’я.  

 З цією метою ви  отримали завдання опрацювати матеріал на тему 

«Попередження захворювань»  і відповісти  на запитання    «Які інфекційні 

та неінфекційні захворювання ви знаєте та як їх попередити?»   

Робота  групами  з подальшим обговоренням  та   презентацією . 

1. група: « Що таке інфекційні хвороби. Як передаються інфекційні 

хвороби»  

2. група: «Неінфекційні захворювання»  

3. група: « Механізми роботи імунітету. Що таке щеплення.» 

Вчитель: що ж таке інфекційні захворювання? 

Інфекційні захворювання - це захворювання, спричинені 

мікроорганізмами ( бактеріями, грибами, вірусами), що паразитують в 

організмах вищих видів (людей, тварин) 

Вчитель: наведіть приклади   і нфекційних хвороб. 

Грип, кір, туберкульоз, гепатит віспа, пташиний та свінний грип, 

холера, ВІЛ\ СНІД тощо 

Вчитель: як  можна  захворіти  на  інфекційну  хворобу? 

Інфекційні хвороби передаються від хворої людини ( тварини ) до 

здорової. 

Вчитель: в  який  спосіб? 

Шляхи передачі: 

повітряно - крапельний; 

через брудну воду та продукти харчування; 

через укуси тварин; 

статевим шляхом. 

Вчитель: Усвідомлення того, що здоров'я — це важлива життєва 

цінність, найчастіше з'являється разом з появою хвороби. Але життєздатність 

людини виявляється і в умінні подолати недуги. Саме це вміння мав на увазі 

Абдул Фарафіс, лікар Стародавньої Сирії, який, починаючи прийом, вітав 

свого пацієнта словами: «Нас троє: ти, хвороба і я. Якщо ти станеш на бік 

хвороби, то вас буде двоє, і ви переможете мене, адже я буду один. Але якщо 

ти будеш зі мною, ми подолаємо хворобу, адже в неї не буде спільників». 
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Кожен із нас бодай раз стає бійцем на фронті, по той бік якого 

перебуває суворий ворог - хвороба. Але хворобі легше запобігти, аніж 

боротися з нею.  

Вчитель: що  ж  таке  неінфекційні  захворювання? 

Неінфекційні хвороби людина одержує спадково або в процесі згубної 

життєдіяльності 

 Вчитель: як можна захворіти на неінфекційну хворобу? в який 

спосіб? 

Неінфекційні хвороби від однієї людини до іншої не передаються, а 

виникають під дією шкідливих чинників. 

Вчитель: наведіть приклади  неінфекційних хвороб? 

Виразка шлунку, інсульт, інфаркт міокарда, гастрит, розлад зору, 

сколіоз тощо. 

Розповідь вчителя з елементами бесіди: 

За багаторічне існування наш організм почав прилаштовуватися до 

захисту від різноманітних захворювань. Організм людини має внутрішній 

самозахист - імунну систему (імунітет) 

Імунітет - це сукупність захисних механізмів, що допомагають 

організмові боротися з різними чужорідними чинниками: бактеріями, 

вірусами, отрутами, сторонніми тілами тощо. 

Які захисні реакції проявляє наш організм коли хворіє? 

Температура, непритомність, пронос, блювота , втрата свідомості. 

Як працює імунітет? 

 Антитіла - це білки крові, які здатні знищувати все чужорідне. 

Вчитель: чи можливо підсилити імунітет штучно? Що таке щеплення і 

для чого вони потрібні 

Вчитель: а чи можна запобігти захворюванням? 

     Дослідивши ці питання, я маю надію на те, що ви будете зберігати, 

зміцнювати  й примножувати  здоров’я,  додержуючись здорового способу 

життя.  

Інтерактивна вправа « Мозковий штурм » на дошці два стовпчики, 

два учні записують методи які говорить весь клас. 

Основні методи запобігання інфекційним захворюванням 

вакцинація та імунізація здорових людей; 

обмеження контактів між хворими та здоровими людьми; 

 дотримування правил гігієни; використання засобів захисту;  

підвищення імунітету людини до інфекційних захворювань. 

Основні методи запобігання  неінфекційним захворюванням 

дотримання режиму дня;  

збалансоване харчування;  

рухова активність;  

правильна постава і положення тіла;  

загартування; 

уникнення шкідливих звичок; 
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 обстеження у лікаря. 

V . Узагальнення і  систематизація знань. 

 Метод «Мікрофон» 

1.Що таке хвороба? 

2.На які групи класифікують захворювання? 

3.Що ви знаєте про інфекційні захворювання? 

4. Наведіть приклади. 

5. Що ви знаєте про неінфекційні захворювання? 

6. Наведіть приклади. 

7. Чим інфекційні хвороби відрізняються від  неінфекційних? 

8. Що таке імунітет?. 

9. В чому користь щеплень? 

З'єднати  стрілками (два учні  біля дошки) 

Інфекційні захворювання Неінфекційні захворювання 

Грип, виразка шлунку, кір, інсульт, ВІЛ, туберкульоз, інфаркт міакарда, 

гастрит, гепатит, віспа, розлад зору, холера, сколіоз. 

VІ. Підведення підсумків уроку, виставлення оцінок: 

 Прийом «Закінчи речення»» 

Сьогодні на уроці я дізнався…. 

Вчитель: Бажаю вам здоров’я, щоб ви ніколи не хворіли. І пам’ятайте  

завжди, що здоров’я - це скарб, який подарувала нам природа і наші 

пращури, тому його треба берегти з молоду. 

Домашнє завдання: Прочитати параграф підручника, виконати 

відповідні завдання у робочому зошиті, підготувати повідомлення:  

«Захворювання та методи їх подолання». 
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БЕЗ ЗДОРОВ’Я НЕМАЄ ЩАСТЯ 

(конспект заняття) 

Павлусик Ольга Леонідівна, 

керівник гуртків «Природа рідного краю»  

Тернопільського обласного центру 

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

 

  Мета: виховувати у дітей ціннісне ставлення до власного здоров’я та 

стимулювати бажання дбати про нього; сприяти усвідомленню вихованцями 

необхідності ведення здорового способу життя; нагадати корисні звички, які 

допоможуть зміцнити здоров’я; прищеплювати інтерес до занять фізичною 

культурою і спортом. 

Література: 1. Будна Н.О. Уроки з курсу «Основи здоров’я». 2 кл. : 

Посібник для вчителя. [Текст] / Н.О. Будна, Ж.А. Голінщак – Тернопіль: 

Навчальна книга — Богдан, 2003. 

2. Воронцова Т.В. Основи здоров’я. 6 клас: Посібник для вчителя 

[Текст] / Т.В. Воронцова, В.С. Пономаренко. – К. : Алатон, 2008.  

3. Грецьких В.М. Основи здоров’я. 3 клас: Плани-конспекти уроків 

[Текст] / В.М. Грецьких. — Харків: Веста: Видавництво «Ранок», 2006. 

4. Погорелова С.М. Я і Україна. Навколишній світ: Матеріали до уроків 

у 2 класі [Текст] / С.М. Погорелова, В.А. Тетьоркіна. — Харків : Веста: 

Видавництво «Ранок», 2002. 

Вікова категорія: 2 клас. 

Хід заняття 
І.  Організація вихованців до заняття. 

Усі сідайте тихо, діти! 

Домовляймось – не шуміти, 

Працювати час настав. 

Тож і ми марно часу не гаємо, 

Про здоров’я заняття починаємо! 

ІІ. Оголошення теми, мети заняття, їх мотивація. 

1. Бесіда. 

- Чи знаєте ви що таке здоров’я?  

- Чи можете ви сказати про себе: «Я здоровий»? 

- Продовжимо бесіду такою вправою, ви свої відповіді починайте зі 

слів: «Я здоровий, тому що …». 

2. Декламування віршів гуртківцями. 

1.Хто здоровий, – той сміється,  

Все йому в житті вдається.  

Він долає всі вершини,  

Це ж чудово для людини!  

2.Хто здоровий, той не плаче, 
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Жде його в житті удача. 

Він уміє працювати, 

Вчитись і відпочивати. 

3.Хто здоровий – не сумує, 

Над загадками мудрує,  

Він сміливо в світ іде  

Й за собою всіх веде!  

4.Бо здоров’я – це прекрасно, 

Здорово, чудово, ясно! 

І доступні для людини 

Всі дороги і стежини! 

5.Зрозуміло, всім відомо,  

Як приємно бути здоровим,  

Тільки треба знати,  

Як здоровим стати. 

ІІІ. Роз’яснення теми 

1. Бесіда 

- Що треба робити, щоб бути здоровим? 

- Як ви думаєте чому необхідно берегти здоров’я? 

- Сьогодні ми розглянемо здоров’я як стан людини, коли в неї відсутнє 

будь-яке нездужання, коли вона має гарний настрій, задоволена своїм 

життям. 

- Поговоримо також про те, як потрібно зміцнювати здоров’я та 

оберігати його.  

- Здоров’я – це не тільки гарне самопочуття, але й моральне 

благополуччя людини. Це означає, що в здорової людини гарний настрій, 

вона легко і радісно спілкується з іншими людьми, здатна добре та активно 

працювати і не занадто стомлюється при цьому. 

2. Гра «Лото - здоров’я». 

У чарівному мішечку знаходяться кульки з номерами. Кожен гравець 

по черзі виймає кульку з номером, якому відповідає питання, на яке гравець 

повинен дати відповідь. 

1. Вибери з переліку продуктів тільки ті, які негативно впливають 

на здоров’я: сметана, яблука, огірки, пепсі-колі, хліб, молоко, чіпси. 

2. Що треба робити, щоб не хворіти, легше і швидше переносити 

зміни погоди?(Загартовуватися). 

3. Вибери з переліку людських звичок ті, які корисні для здоров’я: 

загартовування, куріння, чищення зубів, гризти нігті, ввічливість, 

говорити неправду. 

4. Назвати героїню якої казки, не зважаючи на мороз і заметіль, зла 

мачуха та її дочка відправили до зимового лісу за квітами? Назвіть казку ( 

«Дванадцять місяців»). 

5. Назвіть головну героїню казки Ш. Перро, у якій йдеться про 

дівчинку, яка не цуралася брудної роботи, була доброю і щирою й за це 
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добра фея нагородила її поїздкою на бал, де вона загубила один з елементів 

одягу, що, у свою чергу, допоміг їй вийти заміж за принца. Назвіть казку. 

(«Попелюшка»). 

6. Народна назва купання в ополонці ( Моржування) 

3. Бесіда 

- Народна мудрість каже: « Без здоров’я немає щастя. І найбільше в 

світі багатство – це здоров’я». 

- Правда, здоров’я – всьому голова. Коли людина здорова, то вона 

дужа, весела, красива, сильна, витривала, смілива, тому що вона себе 

прекрасно почуває і може наполегливо працювати, навчатись, може робити 

те, що їй до душі, займатись улюбленою справою. А коли щось болить, то 

сили немає, радості також, бо всі думки про одне – позбутись болю. 

- Як же берегти своє здоров’я? 

 Що потрібно для того, щоб ці плани здійснилися? Розшифруйте 

запис, прочитавши кожне зі слів ззаду наперед: 

ИТСЕВ ЙИВОРОДЗ БІСОПС ЯТТИЖ 

(ВЕСТИ ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ) 

- Берегти своє здоров’я – це означає вести здоровий і активний спосіб 

життя : робити зарядку, ходити в походи, займатись посильною фізичною 

працею, відвідувати спортивні секції, любити і дотримуватись чистоти, тому 

що чистота – запорука здоров’я. А ще виробляти в собі добрі, корисні звички, 

позбавлятись та уникати поганих, шкідливих. 

Давайте пригадаємо, які звички 

 корисні,          а які –                шкідливі? 

Куріння – найбільш поширена шкідлива звичка. Курять, на жаль, дуже 

багато людей. Але усі знають, що куріння – велике зло. У тютюні міститься 

нікотин і смоли. Нікотин дуже шкідливо впливає на організм: пришвидшує 

дихання і серцебиття, знижує апетит, утруднює кровообіг і т.д. Смоли 

забруднюють слизову оболонку дихальних шляхів, потрапляють у легені і 

кров. Це дуже небезпечно для здоров’я, оскільки ці речовини можуть 

порушити роботу клітин і викликати страшну хворобу – рак.  

Ще одна небезпечна звичка – вживання алкоголю. Через систему 

кровообігу алкоголь потрапляє в кров і поширюється по всьому організму. 

Якщо вживати алкоголь занадто часто, то печінка не справляється з його 

видаленням з організму і від цього руйнується.  

4. Фізкультхвилинка 

Щось не хочеться сидіти, 

Треба трохи відпочити. 

Рухи вгору, руки вниз, 

На сусіда подивись. 

Руки вгору, руки вниз, 

На сусіда подивись. 

Руки вгору, руки в боки 

І зроби чотири кроки. 
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Вище руки підніміть 

І спокійно опустіть. 

5. Бесіда 

-Існує вираз, підтверджений життям: «Людина вмирає не від певної 

хвороби, а від свого способу життя». 

Першою причиною захворювань називають неправильний спосіб 

життя.  

Другою причиною порушення здоров’я є шкідливі звички. 

До них відносять: куріння, вживання алкоголю і наркотиків. 

- А зараз давайте поговоримо здоровий спосіб життя. 

-Першою необхідною умовою здорового способу життя є правильний 

відпочинок. 

-Другий рецепт здоров’я – рухова активність.  

-Третій рецепт здоров’я – уміння правильно одягатися. 

-Четвертий рецепт здоров’я – раціональне харчування. 

-П’ятий рецепт здоров’я – гартування. 

-Шостий рецепт здоров’я – повноцінний сон. 

Руханки 

Вправа «Не все так просто». 

Мета: мобілізація уваги, мотивація до подолання труднощів, 

тренування координації рухів. 

Правою рукою намалюйте у повітрі хрест. Це дуже просто. Лівою 

рукою намалюйте коло. Це також у всіх вийшло. А тепер спробуйте зробити 

це одночасно: правою рукою малювати хрест, а лівою – коло. В кого це 

вийде, повідомляє переможним вигуком. 

Вправа «Комахи». 

Мета: підняти настрій, спрямувати енергію в позитивне русло. 

Вихідне положення: стати так, щоб можна було вільно розвести руки. 

Опустити руки і почати тихенько дзижчати: «З-з-з», подібно до комах. 

Імітація руками рух комариних крил. Злегка підняти руки і робити 

ними колові рухи. Поступово піднімати руки вище та збільшувати радіус 

обертання, інтенсивність і висоту звуку. Піднімати руки доти, аж поки вони 

зімкнуться над головою. 

Усе повторити у зворотному порядку, опускаючи руки і стишуючи 

голос. 

IV. Підсумок заняття. 

Гра «Докажи словечко» 

Щоб здоров’я добре мати, 

Слід про нього змалку … (дбати): 

Кожний ранок обливатись 

І зарядкою … (займатись). 

У дворі щодня гуляти, 

Повноцінно їсти й …(спати). 

Добре мити всі продукти, 
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Доскочу вживати …(фрукти). 

За зубами доглядати, 

Дірочки в них …(лікувати). 

Наостанок, нехай кожен з вас побажає своєму сусіду по парті 

здоров’я. 
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ВБЕРЕЖИ СЕБЕ ВІД ВІЛ 

(конспект заняття) 

Дулеба Уляна Василівна,  

керівник гуртків «Юні рослинники»  

Тернопільського обласного центру 

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

  

Мета: 

 Навчальна 

Закріпити знання гуртківців про ВІЛ/СНІД, історію виникнення та 

шляхи передачі інфекції. 

 Розвиваюча 

Формувати  прагнення займати активну життєву позицію, вести 

здоровий спосіб життя, толерантне ставленні до ВІЛ - інфікованих. 

 Виховна 

Виховувати відповідальне ставлення до власного життя. 

«Найдорожче в людини – це життя. 

Воно дається один раз – 

і прожити його потрібно так, 

щоб не було нестерпно боляче 

за безцільно прожиті роки» 

Микола Островський 

 

Ці слова набули особливого змісту в реаліях сучасного суспільства. На 

жаль, однією з таких реалій є поширення захворювання на ВІЛ/СНІД. 

Сьогодні ми поговоримо про те, як не пустити це лихо у своє життя, у життя 

своїх близьких. 

Хід заняття 

І. Організація заняття 

ІІ. Повідомлення теми, мети. 

1. Поняття слів «ВІЛ/СНІД» 

2. Історія виникнення інфекції 

3. Шляхи передачі 

4. Випадки в яких ВІЛ не передається 

5. Наркотики та ВІЛ 

6. Толерантне ставлення до інфікованих людей 

1. Поняття слів «ВІЛ/СНІД» 

ВІЛ – вірус імунодефіциту людини. Він живе в крові і руйнує 

лімфоцити, що   призводить до різкого ослаблення імунної системи. 

Людський організм, уже не в змозі боротися із самим ВІЛ та з іншими 

захворюваннями.  У такому випадку говорять, що у людини спостерігається 

СНІД. 

СНІД – синдром набутого імунодефіциту людини. 

Раптом. Звідки не візьмися, 



45 
 

Вірус ще один з’явився 

ВІЛ – це крах усіх надій, 

Найстрашніший лиходій. 

Він підступний, злий, нахабний, 

Лютий, хитрий і нещадний. 

2. Історія виникнення та шляхи передачі інфекції 

На планеті лютувало немало пандемій – чума, холера, віспа, що 

забирали з собою тисячі жертв. На початку 80-х років ХХ століття з’явилося 

нове інфекційне захворювання СНІД, яке, як і ядерна загроза, екологічна 

криза. Стало реальною загрозою існування людства. 

Якщо в середні віки для поширення чуми по Європі було потрібно 

близько століття, то нині для поширення СНІДу на всі континенти виявилося 

достатнім близько 4-ьох років. 

СНІД – єдине епідемічне захворювання людини з тривалим періодом 

від моменту зараження до виникнення перших клінічних проявів (до 15 років 

і навіть більше). 

1 грудня - Міжнародний день боротьби зі СНІДом. У 1996 році ООН 

створила союз шести всесвітніх організацій з проблем ВІЛ/СНІДу. 

Червона стрічка – символ боротьби зі СНІДом, яка була задумана 

навесні 1991 року. Її ідея належить художнику Франку Муру. 

3. Шляхи передачі 

-  Спільне користування голками та шприцами для ін’єкцій; 

-  Статеві стосунки (вагінальні, анальні, оральні) без використання 

презервативу; 

-  Спільне користування голками для проколювання вух; 

-  Переливання крові; 

-  Годування немовляти груддю; 

-  Народження від ВІЛ-інфікованої матері. 

4. Випадки в яких ВІЛ не передається 

- через рукостискання; 

- через поцілунок; 

- через їжу; 

- через предмети домашнього вжитку; 

- при купанні в басейні, душі; 

- через спортивні предмети; 

- через спілкування з домашніми тваринами; 

- через укуси комах; 

- при догляді за хворими. 

Отже, вірус імунодефіциту людини не проникає в організм при 

побутових контактах. 

Фізкультхвилинка  

У цій кімнаті друзі всі: 1, 2, 3 (встають із місця) 

Він, вона, і я, і ти: 1, 2, 3 ( показують один на одного долонею) 

Руку дай тому, хто зліва (тиснуть руки одне одному), 
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Руку дай тому, хто справа, 

Ми – одна сім’я! (піднімають руки догори) 

5. Наркотики та ВІЛ 

При зараженні ВІЛ особливу небезпеку становить вживання 

наркотиків. Адже наркомани часто користуються одним шприцем для всіх. 

Якщо серед них є хоча б один ВІЛ-інфікований, усі в групі ризикують 

заразитися небезпечним вірусом. Ці люди потребують підтримки і співчуття, 

як і до всіх інших людей, до ВІЛ- позитивних треба ставитися толерантно. 

6. Толерантне ставлення до інфікованих людей 

Толерантність - від латинського слова «терпіння» - терпимість, 

поблажливість до когось чи до чогось. 

(Складаємо разом «Емблему толерантності», планета Земля і навколо 

неї долоні з надписами: співпраця, тактовність, щедрість, любов, гуманізм, 

прощення, терпіння, вміння чути, почуття гумору, чуйність, чесність, 

відкритість, повага, милосердя, доброта, здатність співчувати, довіра, вміння 

володіти собою, інтерес до людей, визнання прав інших і т. д.). Діти виходять 

до дошки, називаючи риси толерантності, прикріпляють долоні на ватман, 

навколо планети). 

                                        
Отже, взаємовідношення між людьми, яке проявляється в обміні 

інформацією, взаємодії та сприйманні людини людиною. 

Прогнози СНІДу 

Спеціалісти ВООЗ стверджують, що на початку 90-х років загальна 

кількість хворих на СНІД перевищує 1 млн. чоловік, а в кінці 90-х років 

досягне 2-3 млн., на початок 2000 року -  до 10 млн. 

Пандемія СНІДу в найближчі 20-30 років знищить половину населення 

земної кулі. 

Якщо найближчим часом не будуть вжиті широкомасштабні екстренні 

заходи боротьби зі СНІДом, то до 2040 року стане реальна загроза вимирання 

до 40 % молодого покоління. 

Що повинно насторожити? 

- збільшення лімфатичних вузлів, причому практично 

одномоментно у кількох місцях: шиї. У ліктьових згинах, під руками, у паху і 

т.д.; 
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- прогресуюча втрата ваги – понад 10 процентів, незважаючи на 

збереження колишнього режиму харчування; 

- часті гнійні і запальні ураження слизової рота, шкіри, статевих 

органів; 

- тривалий розлад випорожнення (понад 1 місяць0; 

- підвищена температура, що тримається більш як місяць без будь-

якої причини. 

 Ризик зараження 

Вірус СНІДу нестійкий у зовнішньому середовищі: він гине при 

температурі 56 градусів за Цельсієм протягом 30 хвилин, при 78 градусах за 

Цельсієм – протягом 10 хвилин. 

Разом з тим вірус зберігає життєздатність у висушеному стані протягом 

4-6 днів при 22 градусах за Цельсієм, а при більш низькій температурі – 

значно довше. 

При СНІДі в організмі людини практично немає жодного органу, 

системи або тканини, які були б застраховані від впливу різних інфекцій, що 

виникають лише при ослабленні імунної системи організму 

Коли можна очікувати відкриття радикальних засобів лікування 

СНІДу? 

Відкриття радикальних засобів лікування СНІДу, очевидно, вельми 

віддалена перспектива. Так, 60 % експертів Всесвітньої організації охорони 

здоров’я вважають, що ефективні засоби лікування цієї хвороби будуть 

знайдені на 2040 рік, інші, більш песимістичні, вказують і пізніші строки. 

Надзвичайно складне завдання – створення ефективної вакцини проти 

СНІДу. Це пояснюється дуже великою мінливістю вірусу СНІДу: вона, 

наприклад, в один мільйон разів вища, ніж у адено- і герпесвірусів, у  10-100 

разів – від вірусу грипу. 

 Ймовірний ступінь ризику зараження на СНІД:  

- при переливанні інфікованої крові – понад 90 відсотків; 

- при одноразовій пункції нестерильною голкою або шприцем – 

менш як 1 відсоток; 

- при одноразовому статевому акті з хворим або вірусоносієм 

СНІДу. 

 Фактори, що сприяють або перешкоджають поширенню СНІДу і 

які залежать від       поведінки людини: 

Сприяють Перешкоджають 

1. Наявність шкідливих звичок 

(вживання алкоголю, наркотиків) 

1. Знання про шляхи і фактори 

зараження ВІЛ 

2. Віра у виліковність СНІДу 2. Страх перед зараженням 

інфекцією 

3. Почуття неушкодженості або 

несприйнятливості 

3. Усвідомлення ризику і 

ушкоджуваності 

4. Труднощі контролю сексуальних 

імпульсів 

4. Зменшення або відмова від 

вживання алкоголю і наркотиків 
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 5. Підвищення контролю за своїми 

імпульсами 

 

Підсумок заняття: (учні заповнюють таблицю)  

Визнач правильність тверджень, перевір результати своєї роботи 

Вірус імунодефіциту людини (ВІЛ) 

передається через: 

Відповідь 

так ні 

1.Рукостискання   

2.Спільне з ВІЛ-інфікованим користування 

верхнім одягом 

  

3.Обійми   

4.Спільне користування фонтанчиком для питної 

води 

  

5.Спільне користування голками та шприцами для 

ін’єкцій 

  

6.Чхання та кашель   

7.Плавання в басейні    

8.Рушники, мило, мочалку   

9.Статеві стосунки (вагінальні, анальні, оральні) 

без використання презервативу 

  

10.Домашніх тварин   

11.Посуд, їжу   

12.Туалети (унітази)   

13.Статеві стосунки з використанням 

презервативу 

  

14.Спільне користування голками для 

проколювання вух 

  

15.Монети та паперові гроші   

16.Постільну та натільну білизну   

17.Переливання крові   

18.Дверні ручки та спортивні снаряди   

19.Поцілунки   

20.Комарів та інших комах   

21.Годування немовляти груддю   
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22.Народження від ВІЛ-інфікованої матері   
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2. Варивончик Д. Наукове обґрунтування та оцінка ефективності 

системи медико-соціальної профілактики ВІЛ - інфікованих підлітків // 

Основи здоров’я та фізична культура :- 2006. - N4. - C. 

3. Хрипункова Г. Три причини, через які ВІЛ-інфіковані не хочуть 

лікуватися // День - 2006. - №73.  
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ТВОЄ ЖИТТЯ – ТВІЙ ВИБІР 

(заняття з елементами тренінгу) 

 

Ірина Миколаївна Мужів, 

 соціальний педагог  

Великоберезовицької ЗОШ І-ІІІ ст. 

Тернопільської районної ради 

 

 

 

Мета:сприяти формуванню світогляду дітей та розумінню того, що 

здоров’я і життя - найцінніший скарб, спонукати молодь до усвідомлення 

зв’язку між цінностями людини, її поведінкою та наслідками для себе та 

оточуючих, формувати в учасників почуття відповідальності за власне 

здоров’я. 

Завдання:  

 провести самооцінку учасниками рівня своїх знань про здоров’я; 

 стимулювати творчу й соціальну активність та ініціативність 

дітей; 

 формувати навички здорової поведінки, вчити підлітків діяти в 

різноманітних життєвих ситуаціях у відповідності з нормами права щодо 

залежностей; 

 виховувати у дітей непримиренність до протиправної поведінки 

та залежностей, формувати навички правомірного реагування на негативний 

вплив і дії однолітків. 

Очікуванні результати: учні завжди повинні пам’ятати про 

відповідальність за свою поведінку, свої вчинки, бережливе ставлення до 

здоров’ я та здорового способу життя, про наслідки, виконувати покладені на 

них обов’язки. 

Час проведення: 40 хв. 

Віковий склад учасників: 11-15 років ( 5-9 класи). 

План проведення: 

Вступне слово соціального педагога. 

1. Вправа «Правила роботи» (5 хв.). 

2. Вправа «Привітання — знайомство» (5 хв.) 

3. Вправа «Очікування. Зернятко» (5 хв.). 

4. Вправа «Вхідна анкета» (5 хв.). 

5. Вправа-руханка «Мікробчик і хвороби» (5 хв.). 

6. Вправа «Розвиток практичних навичок» (5 хв.). 

7. Вправа «Цукерка» (5 хв.). 

8. Вправа «Підбиття підсумків. Колосок» (5 хв.). 

Форма проведення заходу:заняття з елементами тренінгу. 

Тренер: соціальний педагог. 
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Матеріали та обладнання:плакат формату А-1 з правилами роботи в 

групі, плакат формату А1 зі схематичним зображенням «ріллі» та «колосків», 

чоловічки,роздатковий матеріал, підручний матеріал,кошик,цукерки, 

друкований матеріал на  папері формату А5. 

Хід проведення 

Епіграф заняття « Здоров’я – це почуття найвищого блаженства,що 

дозволяє людині говорити: «Я живу - і це чудово». 

Вступне слово соціального педагога(тренера).(2-3 хв.) 

Працювати, жити, бути захищеним неможливо, не знаючи межі  

дозволеного і забороненого . Одного разу батько сказав своїм синам: Уявіть 

собі людину, яка вирушила в далеку дорогу, але шлях їй перепинив широкий 

потік води. Ближній берег цього потоку був сповнений небезпеки, 

загрожував загибеллю, дальній був міцний і вільний від небезпек. Не було ні 

човна, щоб переплисти, ані мосту на протилежний берег. Уявіть собі, що цей 

чоловік подумав: «Істинно, стрімкий і широкий потік і немає засобів, аби 

перебратися на інший берег. Але якщо я зберу достатньо очерету, гілок та 

листя і збудую з них пліт. То, працюючи ретельно руками і ногами, я 

безпечно переберуся на протилежний берег.»Цей чоловік так і зробив. 

Безпечно перебравшись на протилежний бік чоловік подумав: « Істинно 

велику службу зі служив мені пліт, закину я собі його на плечі й продовжу 

свій шлях». (учинивши так, чи правильно повівся чоловік зі своїм плотом?) 

Знання й інформацію людина шукає й збирає, як пліт з очерету, гілок і 

листя, коли вони їй вкрай необхідні для подальшого руху ріко життя, і 

людина готова сприйняти і використовувати . Якщо знання несвоєчасні або 

не використовуються людиною, вони - марні, стають пасткою. Вони 

перестають бути корисним плотом. Кожне навчання повинно бути тим 

плотом, що допомагає дістатися від берега до берега й рухатися далі для 

реалізації свого призначення. В даному випадку знання про здоров’я і 

наслідки. Бо скільки б не писали і не говорили про збереження здоров’я, 

погані звички. Залежності від чогось, чомусь кожен з нас вважає, що це 

стосується всіх, тільки його. Саме тому, дане заняття. Теоретичний і 

практичний матеріал його, має на меті допомогти вам усвідомити глибинний 

зміст і суть про здоров’я, навчитись аналізувати, регулювати свою поведінку. 

1. Вправа «Правила роботи» ( 5 хв.). 

Мета:прийняття правил роботи групи. Учасники складають і 

приймають правила роботі групи й намагаються їх дотримуватися.  

 Доброзичливе ставлення одне до одного. 

 Відкритість. Кожен говорить про свої справжні почуття, думки, 

враження. 

 Активність і мобільність. Всі учасники групи легко й швидко 

міняються ролями. 

 Правило руки. Працюємо й відповідаємо тільки за піднятою 

рукою. 

 Працюємо, дотримуючись відведених тренером часових рамок. 
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Висновок: Усі правила мають використовуватися тільки на користь і 

на благо дитини. 

2. Вправа «Привітання — знайомство» (5 хв.) 

Мета:підготувати учасників до роботи, створити комфортну 

атмосферу, сприяти згуртованості групи. 

Тренер пропонує кожному учаснику назвати своє ім'я і продовжити 

речення: 

Починає ведучий….(мене звати…, для мене життя – це….). 

Висновок: Кожна дитина має право на життя та ім’я. 

3. Вправа «Очікування» (5хв.). 

Мета: визначити очікування від тренінгового заняття та активізувати 

пізнавальний інтерес. 

Учасникам пропонується написати на стікерах у формі зернятка свої 

очікування від сьогоднішнього заняття. Потім кожен учасник прикріплює 

його на схематичне зображення «ріллі» на плакаті, нібито « садить» своє 

«зернятко» в землю. 

Учасники заняття озвучують свої очікування по колу: «Я очікую від 

заняття...» 

Висновок: Кожна дитина має право зустрічатися з іншими й 

обмінюватись інформацією. 

4. Вправа «Вхідна анкета » (5 хв.) 

Анкета «Твій спосіб життя» для учнів 6-9 класів. Додаток 1. 

Мета: провести моніторинг дітей про їх спосіб життя. 

Тренер пропонує кожному учаснику тренінгу заповнити  анкету.  

Висновок: Кожна дитина має право на інформацію, зрозумілу і 

відповідну віку. 

5. Вправа «Мікробчик і хвороби» (5 хв.) Додаток 2. 

 Мета:  наочно продемонструвати швидкість розповсюдження 

інфекційних хвороб серед населення. 

Учасникам роздаються картки із зображенням силуету чоловічків з 

номером. Учні починають довільно рухатися, зустрічаються один з одним. 

При зустрічі вони записують номер того з ким він зустрівся на свого 

чоловічка на карточці. Через 5 хвилин рух припиняється. Тренер повідомляє, 

що чоловіком за номером……є «інфікованим». Учень, який має силует з цим 

номером стає навпроти групи, ті учасники, які зустрілися з «інфікованим» (в 

кого на карточці його номер) стають біля нього, їхні чоловічки теж 

вважаються «захворівшими». 

Далі група перевіряє, хто мав контакт з інфікованими другого ряду, і ті, 

хто має  

на картках їх номери, теж встають поруч. Таким чином, в результаті 

подальших перевірок всі зображення чоловічків стають «інфікованими».  

Висновок: так розповсюджуються всі інфекції. Коли йдеться про грип 

чи вітрянку, людина не завжди може вберегтися. Але є захворювання, які 
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виникають тільки з « вини» самої людини, є наслідком її не виважених дій. 

До таких належать інфекції, що розповсюджуються статевим шляхом. 

6. Вправа «Розвиток практичних навичок» (5 хв.). 

Мета: вироблення у підлітків вміння рішучої відмови у ситуаціях, які 

загрожують здоров’ю,розробити стратегію поведінки в конкретній ситуації. 

(Робота в групах).Учасники об’єднанні у групи на 1-2-3.Кожна група 

отримує приклад життєвої ситуації. Після опрацювання кожна група 

презентує ситуацію,пропонує яку можна надати допомогу, підтримку. У 

випадку незгоди кожна група може запропонувати свій вихід із ситуації, що 

склалася. Обмін думками. Додаток 3. 

Обговорення. 

Ситуація 1 

Вас запросили піти на вечірку до знайомого. Ви не знаєте особисто 

жодного із запрошених. І це вас непокоїть. Крім того ви почули, що деякі з 

них ведуть не здоровий образ життя й у них не дуже гарна репутація в школі. 

Але людина, що запрошує вас, вам дуже подобається. Що робити? Як 

учинити? 

Ситуація 2 

У вас є дуже давній друг(назвемо його Ярик). З певних обставин ви уже 

давно не спілкувались з ним. Але якось приятель поділився із вами своїми 

неприємностями. Нещодавно він зійшовся з однією компанією, де вживають 

наркотики ін’єкційним шляхом. Коли Ярик пробував наркотики вперше, 

друзі його запевняли, що нічого страшного не відбудеться. Днями він 

дізнався, що один хлопець із цієї компанії підозрює в себе ВІЛ-інфекцію. 

Ярик розгублений, не знає, що йому тепер робити. Він прийшов до вас за 

порадою. Що ви будете робити? Що порадите своєму другові в цій ситуації? 

Ситуація 3 

У вас є дуже гарний друг, вас навіть можна назвати « не розлий 

водою». Ви завжди все робили разом:ходили до школи, готували уроки, 

відвідували басейн, багато часу проводили у вас удома. Останнім часом ви 

звернули увагу на те, що друг(подруга) погано себе почуває: у нього(неї) 

задишка, кашель, утома, пітливість, збільшені лімфатичні вузли. Ви 

підозрюєте, що він (вона) може бути хворий (ою). Ваші дії 

Висновок: Вихід є,потрібно ним скористатися та прийняти правильне 

рішення. Інколи потрібно відмовлятися від небажаної пропозиції слід рішуче 

та впевнено. 

7. Вправа «Цукерка» (5 хв.). 

Мета: Оцінити сенс життя. 

Тренер розкладає цукерки в корзину у різних фантиках. Пропонується 

кожному взяти її. Коли розберуть цукерки, наголосити, що цукерки розібрані 

в красивих фантиках і не взяли в простому і дешевому. Бажання мати все 

найкраще є джерелом наших проблем. Бо фантик не робить цукерку 

смачнішою, він є створенням видимості дороговизни, цінності. А цукерка в 

ній додає смаку нашому життю сповнює його різноманітними відчуттями, 
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емоціями, сенсами, якщо хочеться чогось доброго, то чи візьмемо ми 

порожню обгортку від цукерки? Чи гарну чи просту з цукеркою? 

Висновок: потрібно пам’ятати, що життя здорове і благополучне - це 

не цукерка, а все те що може наразити нас на небезпеку, на зараження 

різними інфекціями на необережність в поведінці - це ФАНТИКИ…. 

8. Вправа «Підбиття підсумків. Зернятко» (5 хв.). 

Мета: з’ясувати, чи справдилися очікування від тренінгу. 

Кожному учаснику роздається стікер на якому він має написати чи 

проросло його зернятко і зачитати, що йому було цікаво і чи його очікування 

справдилися, наклеїти стікер на «колосок». 

1. Чи проросло ваше «зернятко»? 

2. Що було цікаво на тренінговому занятті? 

3. Чи справдилися ваші очікування? 
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НЕБЕЗПЕКА ІНФІКУВАННЯ ВІЛ, ІНФЕКЦІЯМИ, ЩО 

ПЕРЕДАЮТЬСЯ СТАТЕВИМ ШЛЯХОМ (ІПСШ). ВІЛ/СНІД: 

ПРОБЛЕМА ЛЮДИНИ І ПРОБЛЕМА ЛЮДСТВА 
( конспект уроку з основ здоров’я) 

Василькевич Світла Іванівна, 

                                                        вчитель біології, екології,основ 

здоров’я 

Загальноосвітньої школи І-ІІІст.№2 м.Копичинці 

Гусятинського району 

 

Мета. ознайомити учнів з причинами  виникнення ІПСШ; поглибити 

знання  учнів про ВІЛ і СНІД; формувати усвідомлення того, що тільки 

власний досвід життя, поведінка та вчинки гарантують запобігання ризику 

інфікування ВІЛ; пропагувати серед підлітків здоровий спосіб життя; 

виховувати толерантне ставлення до ВІЛ - інфікованих; розвивати увагу, 

мислення. 

Тип уроку: засвоєння нових знань 

Форма проведення: тренінг 

Обладнання і матеріали: малюнок корабля для очікувань, стікери 

різного кольору, маркери, роздаткові картки, відео, комп’ютер. 

Хід уроку 

I. Вступ.  

1 Привітання. Вправи на взаєморозуміння. Ланцюжок. 

Учасники стають у коло, і кожен представляє себе, продовжуючи 

фразу:  

„Мені подобається урок, коли …”. 

2. Повторення правил групи. 

Техніка безпеки під час уроку. 

3. Повідомлення теми і мети уроку. 

4. Очікування. 

Учитель роздає аркуші паперу на яких пропонує написати свої 

очікування від сьогоднішнього тренінгу і прикріпити їх на корабель 

«Очікувань». Якщо очікування в кінці уроку справдяться, то учні перемістять 

свої листочки на вітрила корабля і він «попливе» до берега «Здійснення 

мрій». 

ІІ. Основна частина 

1. Виявлення рівня поінформованості учнів.  

Гра  « Незакінчені речення».                                                                               

- Причини початку раннього статевого життя – це… 

- Ранні статеві відносини можуть призвести до…   

- Стосунки між підлітками повинні будуватися на засадах… 

2.Перегляд відео сюжету про шляхи передачі ВІЛ/СНІДу 

3. Валеологічна пауза. 
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Розтерти руки і, доторкнувшись до лоба., масажуючи зробити 9  

погладжувань униз і вгору від лоба до щік, і навпаки.  

Уявляти, що вмиваєтеся цілющою водою. яка робить людину чарівною 

і здоровою. 

Це масажування поліпшує кровообіг у судинах обличчя та є 

профілактичним засобом від простудних захворювань.  

Масаж слід робити чистими руками. 

4. Робота в групах. 

Об’єднайте учасників у три групи, запропонуйте їм після короткого 

обговорення розшифрувати абревіатури. Це дасть вам змогу попередньо 

оцінити знання учасників і пояснити деякі терміни: «вірус», «імунодефіцит», 

«синдром» та інші.  

5. Інформація вчителя. 

Епідемію ВІЛ/СНІДу вважають епідемією молоді, тому що більшість 

випадків інфікування реєструють серед осіб віком від 15 до 25 років. 

 25% людей з діагнозом ВІЛ-інфекція молодші двадцяти років. 

 Темпи поширення ВІЛ-інфекції в Україні – одні з найвищих у 

світі. 

 Україна посідає перше місце в Європі за темпами поширення 

ВІЛ-інфекції серед молоді 15-24 років. 

 Особливістю поширення епідемії в Україні є те, що найбільшу 

кількість випадків ВІЛ-інфікування реєструють у тих, хто  вживає ін’єкційні 

наркотики. 

 Постійно зростає частка інфікованих статевим шляхом. 

 Щодня інфікуються понад 6 тисяч молодих людей. 

Поширення ВІЛ-інфекції може призвести до найбільш катастрофічної 

епідемії в історії людства. Ситуація у різних країнах свідчить про зниження у 

зв’язку з цим середньої тривалості життя, збільшення попиту на медичні 

послуги, загострення проблем бідності та соціальної нерівності, поширення 

сирітства. 

Проблема ВІЛ-інфекції/СНІДу в Україні не обмежується, як і в 

багатьох інших країнах, тільки медичними питаннями. Показник смертності 

населення через 8 років може досягти 600 тисяч осіб і призведе  до 

зменшення  середньої тривалості  життя в Україні від 2 до 4 років для 

чоловіків та від 2 до 5 років для жінок. Середній вік становитиме 60-62 роки 

для чоловіків та 69-72 роки для жінок. 

ВІЛ (вірус імунодефіциту людини) — це особливий вірус: 

потрапляючи в організм людини, він уражає клітини, які захищають його від 

інфекцій. Людей — носіїв цього вірусу називають ВІЛ-позитивними, або 

такими, що живуть із ВІЛ. Ці люди можуть почуватися цілком здоровими 

протягом багатьох років. Інфікований навіть не підозрює, що в його організм 

потрапив вірус. 

Після потрапляння вірусу через 1—2 доби в організмі інфікованої 

людини утворюється до 1 млрд. вірусних частинок. Інкубаційний період 
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триває 2—3 тижні, рідше до 3-8 місяців. У 30—50 % інфікованих 

розвиваються симптоми гострої В1Л-інфекції: лихоманка; збільшення 

лімфатичних вузлів; висипання на шкірі; але часто цих симптомів немає. 

Період під моменту зараження ВІЛ до його виявлення в крові 

називають періодом «вікна», тобто в цей період вірує у крові не виявляється, 

але людина вже може заражати інших. Через 3-4 місяці після інфікування 

настає стаді я хвороби, яка триває 8-10 років і більше, коли людина 

почувається здоровою. У цей період багато людей спостерігають збільшення 

лімфовузлів, пітливість, утрату маси тіла, дехто страждає від безсоння й 

проносу. Звісно, ці симптоми характерні й для багатьох інших захворювань. 

Тому, не знаючи результатів тесту на ІЗІЛ, неможливо визначити, чи є вони 

ознакою ВІЛ-інфекції. Організм втрачає здатність опиратися різним 

інфекціям — бактеріальній, вірусній, грибковій. Поступово розвивається 

СНІД. 

6. Рольова гра “Невідома позначка” 

Мета: закріпити знання про шляхи передачі ВІЛ, формувати в учнів 

розуміння власної відповідальності за ризик інфікування ВІЛ та інфекції, 

що передаються статевим шляхом. 

Обладнання: картки для кожного учасника із позначками, ручки.  

Кожному учасникові дається картка зі спеціальними позначками та 

ручки. Значення позначок дітям невідоме, їм пропонують за 1 хв. зав'язати 

якомога більше знайомств з іншими гравцями та вписати їх імена у свої 

картки. Через зазначений час гра зупиняється і роз'яснюють значення 

кожної позначки, починаючи з V - ВІЛ-інфікованого. Учасник з цією 

позначкою очолює умовну колону. Після цього він зачитує імена тих, з ким 

встиг вступити в контакт. Це вказує на те, що ці особи могли інфікуватися. 

Якщо залишилися такі, хто не вступав у стосунки з ВІЛ-інфікованим, це не 

означає, що вони не інфікувалися, оскільки теж "спілкувалися" з 

учасниками, які уже вважаються умовно ураженими. Таким чином, через 

такі контакти могли інфікуватися усі гравці. Далі йде своєрідна розв'язка. 

Тренер говорить, що учасники, у яких на картках позначка X не 

інфікувалися, бо вони не вступали у статеві стосунки, а обмежилися 

"спілкуванням"; у кого О, теж можуть бути спокійні, бо при статевому 

контакті вони використовували засоби захисту; у кого І - також не повинні 

хвилюватися, бо вони одружені, у них один статевий партнер, якому вони 

зберігають подружню вірність, і у стосунки з незнайомими не вступають. 

Щоб розрадити учасника, якому випало грати роль ВІЛ-інфікованого, треба 

сказати, що ця особа пройшла повторне обстеження на виявлення антитіл 

до ВІЛ і результати виявилися негативними, він - здоровий. Після гри 

особливу увагу потрібно приділити обговоренню відчуттів, що виникали в 

процесі роботи, акцентувати увагу на шляхах поширення ВІЛ та засобах 

попередження. 

V - ВІЛ-інфікований; 
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0- особи, що вступали у статеві стосунки з використанням 

презервативу;  

X - особи, що не вступали у статеві стосунки; 

1 - особи, у яких один статевий партнер. 

Запитання для обговорення: 

• Які почуття переповнювали вас, коли виникла підозра бути 

інфікованим? 

• Які способи захисту від ВІЛ ми можемо визначити з допомогою 

цієї вправи? 

7. Інформація вчителя. 

Статеве здоров’я передбачає наявність статевих  стосунків. А статеві 

стосунки можуть бути різноманітними. Іноді внаслідок безладних статевих 

відносин виникають хвороби статевої системи. Ще в XV ст. ці хвороби 

отримали назви венеричні. Назва цих захворювань походить від імені Венери 

– богині кохання у давньогрецькій міфології. Термін „ венеричні хвороби” 

запропонував французький вчений Жан де Бетанкур у 1527 році. 

Недавно термін  «венеричні захворювання» замінили терміном 

«інфекції, що передаються статевим шляхом»(ІПСШ). Збудниками цих 

захворювань є віруси, бактерії та найпростіші організми. Зазвичай такі 

хвороби - наслідок статевого контакту із вже інфікованим партнером, але 

можуть розвиватися і після поцілунку або близького контакту людей. Крім 

того, треба пам’ятати, що деякі збудники можуть передаватись побутовим 

шляхом.  

ІПСШ не виробляють в організмі імунітету і самостійно не зникають. 

Вони можуть призвести до важких ускладнень і мати серйозні наслідки для 

репродуктивного здоров’я чоловіків і жінок. Більшість ІПСШ можна 

вилікувати, якщо на ранній стадії захворювання поставлений вірний діагноз і 

проведене правильне лікування. 

Венеричні хвороби інколи називають хворобами поведінки, оскільки їх 

розповсюдженню сприяє моральна розпуста, випадкові статеві зв’язки. Ці 

хвороби небезпечні тяжкими ускладненнями. Діти, народжені від батьків, 

хворих на венеричну хворобу, як правило, і самі хворі на неї, фізично і  

розумово неповноцінні. 

ІПСШ різняться ознаками, формами перебігу, можливими наслідками і 

методами лікування. Одні з них невиліковні, нерідко спричиняють тяжкі 

патології  і навіть смерть. Від інших можна вилікуватись. Основні ознаки 

ІПСШ повинен знати кожен, щоб вчасно застосовувати заходи, не заразити 

інших і допомогти самому собі в лікуванні. 

У багатьох ІПСШ ранні прояви малопомітні, і більшість людей не 

зважає на них, доки не з’являться серйозні симптоми, а отже, тяжкі 

ураження. Тому за найменшої підозри на захворювання краще чесно 

розповісти все батькам і разом звернутися до лікаря. 

ІПСШ не виліковуються самостійно, а самолікування шкідливе для 

здоров’я, тому в разі підозри на захворювання не відкладайте похід до лікаря. 
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ІІІ. Закріплення вивченого. 

1. Вправа «Міфи і факти про ВІЛ/СНІД». 

– Уважно прослухайте твердження і скажіть: погоджуєтесь ви з ним чи 

ні.  

1. ВІЛ – це вірус, що викликає СНІД. 

2. Можна інфікуватися ВІЛ, випивши зі склянки, якою користувався 

ВІЛ-інфікований. 

3. ВІЛ передається через дружній поцілунок. 

4. Можна інфікуватися ВІЛ при переливанні неперевіреної крові. 

5. Людина-носій ВІЛ може інфікувати свого статевого партнера. 

6. Вживання алкоголю може підвищити ризик інфікування ВІЛ. 

7.. Комарі можуть бути переносниками ВІЛ. 

8. Використання одноразових шприців може захистити від ВІЛ. 

9. Використання латексних презервативів під час статевого 

контакту може зменшити ризик інфікування ВІЛ. 

10. Можна інфікуватись ВІЛ при спільному користуванні унітазом. 

11. Всі люди, інфіковані ВІЛ, становлять загрозу для суспільства. 

12. ВІЛ – кінцева стадія захворювання на СНІД. 

13. СНІД – це респіраторна хвороба. 

Ключ: 

Міфи: 2, 3, 7, 10, 11, 12, 13, 14. 

Факти: 1, 4, 5, 6, 8, 9. 

2. Знайди вихід із ситуації 

Ситуація № 1 

Вадимові 20 років. Він має статеві зв’язки з багатьма партнерами. На 

протязі останнього року він став почувати себе гірше: паморочилася 

голова, була велика слабкість, будь-яка застуда змушувала хворіти 1,5-2 

місяці. Він схуд на 10 кг. У піхвах з’явилися збільшені лімфатичні вузли. 

- Яка хвороба у Вадима?            /СНІД/ 

- Яким шляхом заразився?        /статевим/ 

- Що він має зробити?               /здати аналіз/ 

Ситуація № 2 

Під час обстеження у поліклініці троє дівчат відмовилися здати 

аналіз крові. Вони пояснювали це тим, що вони впевнені, що не хворіють на 

СНІД та бояться аналізів, тому що нещодавно лежали у лікарні: 

- Чи правильно чинять ці дівчата? 

- Як їх переконати пройти обстеження на ВІЛ. 

(Точно поставити діагноз можна лише за допомогою лабораторного 

аналізу крові на наявність ВІЛ) 

Ситуація № 3 

Ти надумав зробити татуювання. Друг повіз тебе до свого знайомого. 

Коли ви прибули на місце, ти побачив, що приміщення неприбране й 

інструменти не стерилізовані. Ти знаєш про небезпеку інфекції і вирішив 
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відмовитися робити татуювання. Друг і його знайомий почали тебе 

умовляти. 

- Про яку хворобу згадав хлопець?    / СНІД / 

- Що йому можна порадити?      / звернутися до косметичного салону/ 

ІV. Завершення тренінгу. 

Учням пропонується перенести свої стікери на вітрила корабля, якщо 

на цьому уроці вони дізнались щось нове, отримали навички безпечної 

поведінки, якщо ні – залишити на палубі.  

V. Прощання.  

Покласти руку на плече тому, хто поряд, по черзі висловитись “Я 

бажаю тобі...” 

Слово вчителя. 

Цей урок багато показав: 

Двічі ти життя не проживеш. 

Вибери свій вірний шлях. 

І дорогу щастя ти знайдеш. 

Не живи сьогоднішнім лиш днем. 

Не шукай дорогу темних снів. 

Ти уникнеш більшості проблем: 

Якщо скажеш ВІЛ та СНІДу – НІ! 

VІ. Домашнє завдання. 

Опрацювати §19. 

Окремим учням:  

за відомим висловом Сенеки «Люди не помирають. Вони вбивають 

самі себе» написати міні - оповідання з своїм баченням змісту цього вислову. 
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Конспекти виховних заходів 

 
 ШКІДЛИВИЙ ВПЛИВ ПОГАНИХ ЗВИЧОК НА ЗДОРОВ’Я 

(інтелектуальна вікторина) 

                                              Гевко Галина Ярославівна, 

                                               керівник гуртків «Природа   рідного краю»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

МЕТА: 

— формувати   позицію   протидії  всім   небезпечним для здоров’я 

та життя явищам: наркотикам,  алкоголю,  палінню;  

— пропагувати здоровий спосіб життя;  

— виробляти активну життєву позицію в молоді; 

— виховувати бережливе ставлення до свого здоров’я. 

ОБЛАДНАННЯ: плакати з висловлюваннями про негативний вплив 

шкідливих звичок, буклети про здоровий спосіб життя. 

 

ПІДГОТОВЧИЙ ЕТАП 

Дітей розбитий на чотири зони для гри чотирьох команд. Парти 

розташовані так, щоб можна було бачити дошку всім учасникам.  

Приклади плакатів: 

«Треба підтримувати міцність тіла, щоб зберігати міцність духу!»  

В.Гюго 

«Ніякі напасті й злочини не знищать стільки народу і народного 

багатства, як пияцтво» 

Ф. Бекон 

ХІД ЗАХОДУ 

1. СЛОВО КЕРІВНИКА ГУРТКА. 

Сьогодні наш захід присвячений найактуальнішій проблемі  сучасності 

– здоровому способу життя. Давайте поміркуємо, на яких засадах 

формулюється здоровий спосіб життя? 

2. «МОЗКОВИЙ ШТУРМ».  

Назвіть складові здорового способу життя.  

Діти називають складові здорового способу життя (керівник гуртка 

записує їх на дошці). Це можуть бути:  

1) відмова від куріння;  

2) відмова від алкогольних напоїв;  

3) відмова від наркотиків;  

4) заняття фізичною культурою та спортом;  

4) відсутність будь-яких захворювань;  

6) здорове харчування.  

Діти можуть назвати ще і відмову від лихослів’я як складової 

морального здоров’я. 



62 
 

Далі керівник гуртка нагадує дітям, що наше здоров’я залежить від 

таких основних чинників (показує картку, яку потім прикріпляє на дошці): 

спадковість –20%; рівень медицини – 10%; екологія – 20%; спосіб 

життя – 50%. 

3. ПОВІДОМЛЕННЯ ГУРТКІВЦІВ. 

Куріння 

Куріння тютюну – одна з «молодих» шкідливих звичок, яка має майже 

500-літню історію, і початок їй було покладено відкриттям Колумб Америки. 

Після захоплення тютюном, що ніби стимулює сон, знімає втому, заспокоює, 

людство побачило серйозні негативні наслідки, з спостерігалися внаслідок 

його систематичного вживання.  

Так, нікотин, що міститься в тютюні впливає на настрій курця і 

викликає оман відчуття певного благополуччя і спокою. Але тільки на 

початковій стадії вживання. Доведено, що систематичне куріння у 

підлітковому віці дуже шкідливо впливає на розвиток організму.  

Зокрема гальмується процес статевого дозрівання, уповільнюється ріст, 

погіршується розвиток груді: клітки та м’язів, шкіра втрачає свою еластичне 

з’являються зморшки. Внаслідок куріння у багатьох молодих людей постійно 

болить голова і послаблюється пам’ять, знижується концентрація уваги, 

порушуються сон та апетит. 

Алкоголь 

Важко переконати людину в тому, що вживання алкоголю небезпечне, 

на тлі існуючих численних тверджень про його нібито тонізуючу дію. Чи не 

тому 28000 з 100000 українців вкорочують собі вік? Так. Алкоголізм – це 

хвороба.  

Зрозуміло, що вживання спиртних напоїв і зловживання ними ще не 

хвороба. Однак це той шлях, що може призвести до хвороби. Найчастіше на 

нього стають люди, що легко попадають під вплив «авторитетів», молоді 

люди з слабкими нервами, ті, хто конфліктує зі своєю сім’єю чи суспільними 

нормами, Іноді основним мотивом спробувати алкогольні напої стає 

цікавість, але частіше причина саме в складних, неприємних відносинах, що 

склались в колі друзів чи в сім’ї. Дуже небезпечне бажання молодих людей 

пити заради підтримки компанії, створення гарного настрою, або для того, 

щоб бути схожим на дорослих. 

Людині, яка вживає алкоголь, здається, що його невелика доза 

притупляє неприємні відчуття, знімає втому. Виникає уявне відчуття 

благополуччя і звільнення від турбот і тривог, поліпшується самопочуття. На 

жаль, захоплення малими дозами, рано чи пізно призводить до 

систематичного вживання алкоголю. Поступово справа доходить до 

алкоголізму, а це найпростіший шлях до деградації особистості. 

Наркотики 

Наркоманія – це справжнє лихо у всіх країнах світу. Наркотики стали 

причиною передчасної смерті багатьох людей. У цей вир втягуються юначки, 

дівчата і навіть діти. 
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Наркотики – це речовини, які завдають величезну  шкоду як окремій 

особистості, так і суспільству в цілому. 

Наркотики можна розділити на легалізовані і не легалізовані. 

Легалізовані наркотики: тютюн, алкогольні напої, ліки, кава, чай, засоби 

побутової хімії, рослини тощо. 

Нелегалізовані наркотики – коноплі, героїн, кокаїн та інші, занесені до 

міжнародного переліку заборонених психотропних речовин. 

Всі   наркотики   характеризуються   руйнівним   впливом   на   

фізичний   та психічний стан здоров’я підлітків і їхню соціальну поведінку.  

Трагедія полягає в тому, що для деяких людей (особливо молодих) 

навіть одноразового вживання наркотику може бути достатньо, щоб 

опинитися у полоні наркотичної залежності 

Наркотики – це страшно! Зроби свій вибір. 

4. ВИГОТОВЛЕННЯ ПЛАКАТУ «ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ» 

Керівник гуртка поділяє дітей на чотири групи (команди). Принцип 

розподілу може бути будь-який (за кольором очей, за захопленнями тощо). 

Створені команди придумують собі назви (бажано, щоб вони відповідали 

темі виховного заходу). 

Також обирається «лічильник» – дитина, яка підраховуватиме  бали,  

що 

зароблять команди.  

Керівник гуртка дає завдання командам: за 5-10 хвилин намалювати 

плакат, який пропагує  здоровий  спосіб  життя.  Головні  вимоги  до  

плакату:  яскравість, образність, інформативність, оригінальність. Саме ці 

критерії і визначатимуть найкращий плакат, за який команда-переможниця 

одержує 10 ігрових монет, а інші команди – по 5 ігрових монет. Ці плакати 

вивішуються в класі. Поки команди малюють, може звучати музика. Як 

тільки мелодія припиняється, команди повинні здати свої малюнки. Потім 

обирається найкращий плакат. 

5. ІНТЕЛЕКТУАЛЬНА ГРА «ЩО? ДЕ? КОЛИ?» 

Гра проходить 10 – 15 хвилин. Звучить тиха музика. Керівник гуртка 

читає запитання, команди повинні відповісти на них. За кожну правильну 

відповідь команда одержує одну ігрову монету. Набрані бали додаються до 

балів, зароблених командами під час конкурсу плакатів (за цим стежить 

«лічильник»). Запитання для  гри: 

 Назвіть батьківщину тютюну. (Америка.) 

 Як і коли тютюн потрапив до Європи?(У XV ст. після відкриття 

Америки Колумбом, який і завіз його до Європи.) 

 Найцінніше, що є в людини. Його тривалість у курців 

скорочується в середньому на 17 років. (Життя.) 

 Як   називається   процес   формування   наркотичної   залежності   

через поступове збільшення дози наркотичної речовини? (Звикання.) 
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 Велика червона квітка, з листків і стебел якої отримують дуже 

сильний 

наркотик, а насіння якої вживається в їжу. (Мак.) 

 Одна з головних складових тютюну. Дуже небезпечна отрута, від 

однієї 

краплі якої гине кінь. (Нікотин.) 

 Як стародавні греки називали людину, що страждає на 

заціпеніння? 

(Наркоманом, від грецької паrке – заціпеніти, mania – потяг.) 

 На думку А. П. Чехова, горілка, хоч і біла, робить червоним ніс. 

А що вона чорнить? (Репутацію.) 

 Халдфан  Маєр,   колишній  директор  Усесвітньої організації  

охорони здоров’я, вважає, що це – найпоширеніша із причин різних 

захворювань, якої можна запобігти. Що це? (Паління.) 

 Смертельна   хвороба   печінки,   яка   виникає,   як   правило,   у   

процесі 

зловживання алкогольними напоями. (Цироз.) 

 А. П. Чехов говорив: «Цілувати жінку, яка палить, все одно, 

що...». Продовжте його вислів. (... Цілувати попільничку.) 

 Що, відповідно до однієї народної китайської мудрості, 

приносить сто печалей і одну радість? (Алкогольні напої.) 

 Діяльність спеціалістів спрямована на зміну поведінки, що, в 

свою чергу, 

може   знизити   бажання   палити,   вживати   алкоголь   чи   наркотики. 

(Профілактика.) 

 Дуже важливий, внутрішній орган, який більше за інші потерпає 

від 

паління. (Легені.) 

 Набутий синдром, який викликається вірусом імунодефіциту 

людини. 

(СНІД.) 

 Смертельна хвороба дихальних шляхів, яка серед курців 

зустрічається в 

30 разів частіше, ніж серед тих, хто не палить. (Рак.) 

 Що сьогодні є об’єктом загального осуду за кордоном і 

причиною того, 

що тих, хто зловживає цим, не беруть на роботу до деяких організацій? 

(Паління.) 

 Зловживання лікарськими препаратами, продуктами побутової 

хімії з метою одурманю вальної дії на організм. Веде до ураження серця, 

легенів, нирок, пепінки, мозку та інших органів. (Токсикоманія.) 

Після гри підбиваються підсумки, підраховуються отримані монети. 

6. ВИКОРИСТАННЯ «ПРЕС-МЕТОДУ» 
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Метод «Прес» – одна з інтерактивних форм роботи з дітьми, яка сприяє 

розвитку вміння висловлювати думку, знайти необхідні аргументи, 

переконання. 

Керівник гуртка роздає картки, в яких зазначено чотири етапи методу 

«Прес»:  

1. Висловте свою думку, поясніть свою точку зору („ Я вважаю, 

що... ”, „ На мою думку...”, „Я дотримуюся такої точки зору, тому що... ”); 

2. Поясніть,    чому    ви    дотримуєтесь    саме    такої    точки    

зору,    на чому ґрунтується ваша впевненість („ Тому, що...”, „ Виходячи з 

того що...”); 

3. Наведіть додаткові аргументи на користь вашої думки („ 

Аргументуючи свої думки...”,   „ Аби остаточно переконати аудиторію...”, „ 

Можна ще додати... ”); 

4. Назвіть факти, що підтверджують докази („ Отже...”, „ Таким 

чином...”). 

7. ВИСТУП ЕКСПЕРТА 

Одного разу троє друзів сперечалися: паління корисне чи все-таки 

шкідливе? Оскільки вони не могли знайти правильної відповіді, то вирішили 

звернутися за порадою до Мудреця. 

Як ви гадаєте, що відповів Мудрець?  

Він сказав: «Паліть, бо ті, що палять, завжди молоді; їх ніколи не 

покусає собака; їх ніколи не обкрадуть злодії». 

Друзі покинули Мудреця, однак їх здивувала і занепокоїла його 

відповідь. Вони почали шукати справжнє значення сказаних слів. В одній із 

книг вони побачили інформацію, від якої ужахнулися: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Речовини, які потрапляють в організм людини з димом 

Нікотин 

Синильна кислота  

Аміак  

Бензоферон  

Формальдегід  

Чадний газ 
 

Вміст шкідливих речовин в одній викуреній пачці цигарок 

0,0012 г синильної кислоти  

0,64 г аміаку  

0,92 г чадного газу  

0,0012 г сірководню  

0,18г нікотину  

1 г канцерогенних речовин 
 

Хвороби, спричинені палінням 

 бронхіт; 

 рак легенів; 

 емфізема легенів; 

 атеросклероз; 

 стенокардія; 

 серцева недостатність; 

 інфаркт міокарда; 

 виразка шлунка; 

 захворювання ЦНС. 
 

Вплив паління на розумову діяльність людини 

Знижується обсяг пам’яті – на 5 %. 

Знижується точність виконання математичних дій – на 5,5 %. 
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Задумайся! 

Експериментами встановлено, що у 70% мишей, які вдихали 

тютюновий дим, розвинулися злоякісні пухлини легенів. 

В Англії, де палять майже 75% чоловіків, рак легенів зареєстровано 

навіть у собак, господарі яких не розлучалися з цигаркою. 95    із    100   

хворих   на   туберкульоз   перед   початком   захворювання палили.  

Проаналізувавши інформацію, друзі знову пішли до Мудреця і 

запитали, чому він дав їм таку відповідь. Мудрець пояснив: «Ви будете 

завжди молодими, бо курці, як правило, помирають раніше, ніж ті, хто не 

палить. Вас не обкрадуть злодії, бо курці постійно кашляють і злодії 

побояться залізти у будинок, коли почують, що вдома хтось є. Вас не 

покусають собаки, бо у курців розвивається кульгавість унаслідок 

недостатнього постачання кінцівок киснем, який переноситься кров’ю, тому 

їм часто доводиться ходити з ціпком. А собаки, як відомо, бояться людей, в 

руках у яких ціпок». 

7. ПІДВЕДЕННЯ ПІДСУМКІВ 

Підведення підсумків, оголошення балів команд, визначення 

найактивнішої у боротьбі за здоровий спосіб життя. 

— Друзі ви зробили свій вибір? 

— Який? І що обираєте ви? (Відповіді дітей) 
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ЗДОРОВ’Я – ДЖЕРЕЛО ЖИТТЯ 

(виховна година) 

Іваніцька Ольга Іванівна, 

 вчитель біологї та основ здоров’я 

 НВК «Шляхтинська ЗОШ І-ІІ – ДНЗ 

 ім. О.Г.Барвінського» 

Тернопільського району 

   
Мета:Розширювати уявлення учнів про здоровий спосіб життя, про 

хороші і погані звички. Розвивати вміння і навички підтримувати хороший 

стан здоров’я. Формувати в учнів негативне ставлення до шкідливих звичок. 

Розвивати вміння слідкувати за собою, дотримуватись правил безпечної 

поведінки.  Виховувати турботливе ставлення до особистого здоров’я та 

життєву потребу  -  завжди бути здоровим.  

Завдання: актуалізувати проблему здорового способу життя в учнів; 

сформувати відповідальне ставлення до власного здоров’я та власних 

вчинків; навчити учнів визначати життєві цінності та власну позицію щодо 

шкідливих звичок. 

Хід заняття: 
(Звучать слова  за кулісами) 
-Землю полонив морок тютюнового диму,  пияцтво стало причиною 

смерті мільйонів людей, воно мертвою хваткою тримає людство з часів сивої 

давнини, збираючи з нього жахливу данину, підриваючи молодість, 

пожираючи силу та пригнічуючи усе найпрекрасніше отрутою, коли 

залежність жорстоко вбиває, коли надії майже не лишилося, раптом 

з’являються вони і оголошують війну шкідливим звичкам, щоб подарувати 

світу здорове майбутнє. 

( Виходять діти. Стають, опустивши голову. Стукіт серця ) 

1 Учень: Пам’ятай, що ти - людина! 

2 Учень: Що маєш розум і найкращі почуття, 

3 Учень: Що неповторна ти  - єдина 

4 Учень: Що маєш горде право на життя! 

(Звучить музика (скрипка). До учасників підходять янголи, стають за 

плечима) 

Чорний янгол: Людино, живи на повну! 

Білий янгол: Людино, живи повноцінно! 

Чорний янгол: Бери від життя все! 

Білий янгол: Бери від життя лише найкраще! 

Чорний янгол: Вибір за тобою, людино! 

Білий янгол: Твоє майбутнє в твоїх руках! 

(Янголи зникають. Музика затихає. Голос за кулісами) 

- У нашому житті є дуже цінна річ!  І звуть її « здоров’я»! 

З – збережи, що маєш 

Д – додай, якщо зможеш 
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О – опануй нове 

Р – розкажи друзям 

О – отримай задоволення 

В – відкрийся світу 

Я – яскраво засяй. 

1 Учень: Це все до чого прагнемо  ми. 

2 Учень: Якщо не хочеш скоротити життя на 10-15 років. 

3 Учень: Якщо не хочеш хворіти в 10 разів частіше. 

4 Учень: Якщо не хочеш сіяти нещастя навколо себе. 

5 Учень:не хочеш бачити своїх дітей виродками і каліками. 

6 Учень:Якщо не хочеш розбити щастя своє і своїх близьких! 

7 Учень:Тоді ти з нами! 

Танець 

1 Учень:Людино, як душа твоя багата 

Здійми з молитвою ти в небо очі ввись. 

2 Учень:Людино, серед смерті, серед втрати 

Всі. Стань. Зупинись. 

3 Учень:Стань. Зупинись. Зупинись. 

Всі. 21 століття 

4 Учень:Ми переступили його поріг. 

5 Учень:Чим зустріло воно нас? 

6 Учень:СНІД. 

7 Учень:Паління. 

1 Учень:Алкоголь. 

2 Учень:Наркоманія. 

3 Учень:Хто винен? 

4 Учень:Хто винен? 

Всі. Хто винен?  

Пісня  

5 Учень:Курити-шкідливо 

6 Учень:Пити –гидко. 

7 Учень:Від наркотиків помирати молодим - дуже жаль 

1 Учень:На нашій планеті палять приблизно 1.3 млрд. Людей 

2 Учень:За секунду на Землі викурюється 300 тис сигарет 

3 Учень:Куріння викликає 6% смертей у світі 

4 Учень:Щорічно від паління помирає 3 млн. Людей 

5 Учень:Алкоголізм – психологічна пухлина «ракові клітини», які 

проникають у сфери людського життя. 

6 Учень:Алкоголь –«звір», який нищить людину. 

7 Учень:Наркотики крок до СНІДу. 

Всі. Стань. Зупинись. 

1 Учень:Стань. Зупинись. Зупинись 

2 Учень:Ми обираємо реальні розмови 

3 Учень:Почуття реальні ми обираємо. 
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4 Учень:Від життя, краще ми забираємо. 

5 Учень:Це вибір твій. 

6 Учень:Хороша нагода подбати про власне  

Всі. Майбутнє народу.  

Музична пауза 

1 Учень:Здорове тіло має сильний дух, 

І сильні ми - майбутнє України! 

Здоров’я це життя, життя –це рух, 

Гартуймо ж тіло кожної дитини! 

2 Учень:Знайдіть час для ранкової гімнастики  

3 Учень:Знайдіть час для спорту  

4 Учень:Знайдіть час для тренування 

5 Учень:Знайдіть час для захоплення  

6 Учень:Відкрийте свої таланти 

Пісня ЗАРЯДКА (на мелодію Н. Май «Кап-кап») 

Ось проснулось сонечко в небі голубім 

Заглядає сонечко в кожен, кожен дім 

Хлопчики, дівчатка, він і я і ти 

Робимо зарядку раз, два, три 

Приспів: 

Розрахуйтесь по порядку- раз, два, три! 

Всі ми робимо зарядку –Раз, два, три! 

Прокидайтесь, всі соні Раз, два, три! 

Всі ми плещемо в долоні я, і він, і ти: 

Повернулись вліво,  вправо. Раз, два, три! 

Хто несміло робить вправи? Раз, два, три! 

Більше вже не позіхаємо я і ти, 

Всі ми весело стрибаємо: раз, два, три! 

Всі.  Наш вибір- здоровий спосіб життя . 

Учень:Тобі подобається бути здоровим 

Тоді приєднуйся – нас багато 

Нове життя ти починаєш з ранку 

Тепер все буде так як хочеш ти 

Не слід ніколи забувати  

Почавши правильно іти 

Не слід з дороги в бік звертати 

І куди цей шлях тебе не заведе 

Здоровим будь і бережи себе 

Хто попереджений, той захищений. Так говорить фр.  прислів’я.  

Ми спробували вас попередити, застерегти. 

1 Учень:Давайте, милі друзі, ми візьмемось за руки 

2 Учень:Насильству і курінню, ми разом скажем – ні! 

3 Учень:До горя і страждання не будемо байдужі 

4 Учень:Хай буде тільки радість і сонце на землі! 
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5 Учень:Головне — здоровим бути — це потрібно всім збагнути! 

Бо як є здоров’я й сила,то весь світ людині милий. 

Й думка в неї веселенька і тоді вона жвавенька. 

Все їй хочеться робити і сміятись, і радіти. 

А як тільки захворіє — зразу й сонечко тускніє. 

Тому це запам’ятай!  Про своє здоров’я — дбай! 

6 Учень:Життя– це міцне здоров’я – скористайся ним/ 

7 Учень:Життя – це краса – милуйся нею. 

1 Учень:Життя – це багатство, не розтрать його. 

2 Учень:Життя – це скарб, бережи його! 

3 Учень:Життя- це мрія – здійсни її 

4 Учень:Життя – це пісня, доспівай її. 

РЕП 

Усміхнись подивись навкруги, це тільки люди – вони не вороги. 

І від депресії не ховайся в собі,друзі допоможуть в біді 

Випивку й цигарки кидай!Краще ти на лижі вставай! 

Правильний шлях обери, впевнено іди до мети. 

В компі не сиди до пізна, там чуже  віртуальне життя, 

Ролики й футбол обирай і калорії свої поганяй. 

Тістечок й желе не купуй, краще щось з городу пожуй 

І на чіпси от і не дивись, бо відчуєш наслідки  ти колись. 

1 Учень:Сонця промінь на долоні віддає своє тепло, 

Побажаєм вам сьогодні, щоб здоров’я в вас було! 

2 Учень:В небесах веселка сяє і немов струна бринить, 

Всім вам щастя ми бажаєм і ніколи не хворіть! 

3 Учень:Бажаємо усім здоров’я, здоров’я – це життя, 

Ну,  а здоровий спосіб ваший – це світле майбуття! 

4 Учень:Як ви бачите наше здоров’я – в наших руках і нам 

вирішувати – зміцнювати його чи псувати. 

Пісня «Май здоров’я – справжнє диво»(на мелодію Н. Май 

«Новорічна пісня») 

Май здоров’я – справжнє диво, усміхнися до усіх. 

Хто здоровий той – щасливий, у здорових завжди – сміх, 

Приспів: 

Щоб здоровим бути – добре пам’ятай, 

Геть всі згубні звички, про здоров’я дбай. 

Правильно харчуйся, з спортом подружись, 

Смійся загартовуйся, веселись! 

Всі: Будьте здорові ! 
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ВПЛИВ ВІЛ-ІНФЕКЦІЇ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ. 

ТОЛЕРАНТНЕ СТАВЛЕННЯ ДО ЛЮДЕЙ, ЩО ЖИВУТЬ З ВІЛ. 

(година спілкування) 

Сидій Уляна Ярославівна,  

керівник гуртків «Природа рідного краю» 

Тернопільського обласного  

еколого-натуралістичного центру  

учнівської молоді 

МЕТА: 

надати точну інформацію про ВІЛ-інфікування, СНІД; ознайомити зі 

шляхами передання ВІЛ-інфекції; 

забезпечити знання поняття «толерантність»,  значення толерантності в 

житті людей та в суспільстві; розвивати вміння аналізувати життєві 

ситуації; сприяти формуванню ціннісних установок на толерантне 

спілкування та навичок толерантної поведінки до людей, які живуть з ВІЛ. 

виховувати чуйність, взаємоповагу, людяність, терпимість і 

небайдужість спостережливість, уважність до інших людей; здатність бачити 

і розуміти відмінність іншої людини від себе, вчити встановлювати стосунки 

на доброзичливій основі. 

ОБЛАДНАННЯ ТА МАТЕРІАЛИ: аркуші паперу  для створення 

порад, кольорові олівці. 

Хід години спілкування 

І. ВСТУПНА ЧАСТИНА. 

«Зілля різне, страви, води – 

Все вживаєш, як хворієш. 

Бігаєш, шукаєш ліки, 

На них гроші не жалієш. 

Та не купиш і за гроші 

Ти здоров’я, мій хороший! 

Пропоную продовжити думку, яким чином Ви бережете здоров’я:   

Я бережу здоров’я… 

Сьогодні у світі, мабуть, немає людини, яка б не знала, що таке ВІЛ і 

СНІД. Сьогодні   продовжимо знайомитися з інформацією про 

захворювання  ВІЛ/СНІД. Поговоримо про толерантне відношення до людей, 

які живуть з ВІЛ. 

ІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА. 

1.Виявлення рівня поінформованості. 

Один мудрець сказав: «Ти готуєшся до змагань. Якщо  не знаєш ні 

себе, ні супротивника – ти програєш. Якщо ти знаєш тільки себе – можливо 

ти виграєш. Якщо знаєш і себе і супротивника – перемога буде на твоєму 

боці». 

Під супротивником сьогодні ми маємо на увазі ВІЛ/СНІД. 

- Що означають терміни ВІЛ і СНІД? (відповіді)  
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- Чи потрібно людині, яка живе у сучасному світі, знати про ВІЛ і 

СНІД? (відповіді). 

2.Інформаційне повідомлення №1. 

Людина, яка живе у сучасному світі, повинна знати про ВІЛ і СНІД, бо 

це одна з трагічних проблем людства. За даними ООН зараз на планеті 

до   38 800 000 ВІЛ-інфікованих чоловік. За даними Українського центру 

контролю за соціально небезпечними захворюваннями МОЗ України  було 

зареєстровано 13 381 новий випадок ВІЛ-інфекції. З них 2 349 дітей до 14 

років.  Всього з 1987р. в Україні зареєстровано  293 739 випадки 

інфікування,  померло за цей час 40 816 осіб.  Це тільки офіційна статистика, 

в житті ці дані можуть бути на багато більші.  

Якщо людина захворіла (застудилася, проблеми з шлунком, пошкодила 

ногу, отримала опік…), їй допомагає одужати імунітет. 

- Що таке імунітет? (відповіді) 

Від стану імунітету залежить здатність здоров’я відновлюватися. Щоб 

імунітет був сильним, його слід зміцнювати. 

-  Що зміцнює наш імунітет? (повноцінне харчування, дотримання 

правил особистої гігієни,  активний спосіб життя, прогулянками на 

свіжому повітрі, відмова від шкідливих звичок, чергування праці і 

відпочинку).  

Вірус ВІЛ, потрапивши в організм,  руйнує та знищує імунітет, яким би 

сильним та міцним він не був. Але людина може не знати про це, виглядати 

здоровою певний час, навіть, декілька років. Коли імунітет знищено, настає 

остання стадія ВІЛ – СНІД. 

СНІД – поки що невиліковне захворювання. Людина без імунітету 

робиться беззахисна перед різними вірусами та мікробами і може померти 

від будь-якої інфекції.  

Інфікується ВІЛ людина  найчастіше внаслідок небезпечної, 

необдуманої поведінки. Не має значення ні вік, ні стать. 

ВІЛ –  небезпечна інфекція в організмі людини. Але для існування та 

розмноження йому потрібні рідини організму, без яких він швидко гине. 

Вірус в навколишньому середовищі миттєво гине під час кип’ятіння, від 

дезінфікуючих речовин, сонячного проміння.  

- Як передається ВІЛ? (відповіді)  

Інфікування відбувається, коли інфекція потрапляє в кровообіг 

через  слизові оболонки або ушкоджену шкіру. 

Шляхи інфікування: через кров, рідини організму, від матері до 

немовляти. 

3. Робота в групах. 

Ми познайомилися з інформацією про те, як ВІЛ потрапляє в організм, 

чого боїться. На основі цих знань пропоную виконати творчу роботу з метою 

профілактики  і захисту від  ВІЛ-інфікування. 

За допомогою кольорів – червоний, жовтий, зелений – об’єднатися в 3 

групи. Кожна група отримує перелік життєвих ситуацій. Обговоривши 
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ситуації в групах, слід вибрати ті, які відповідають завданню і розфарбувати 

їх відповідним кольором. 

І група «Червоні» – обирає ситуації високого ризику і позначає їх 

червоним; 

ІІ група «Жовті» – обирає ситуації низького ризику і позначає їх 

жовтим кольором. 

ІІІ група  «Зелені» – обирає ситуації, де ризик відсутній і позначає їх 

зеленим. 

Користуватися 

спільним 

посудом з ВІЛ-

інфікованим 

Обробляти рану 

ВІЛ-інфікованої 

людини без 

гумових 

рукавичок 

Брати участь в 

ритуалах, 

пов’язаних з 

кров’ю 

Сидіти за однією 

партою з ВІЛ-

інфікованим 

Допомагати 

товаришу 

обробляти 

подряпину  без 

гумових 

рукавичок 

Робити штучне 

дихання «рот в 

рот» 

Робити ін’єкції 

одноразовим 

шприцом 

Перебувати в 

небезпечних 

компаніях 

Дружити з ВІЛ-

інфікованим 

Медичні 

процедури 

спільним 

шприцом 

Користуватися 

чужими 

особистими 

предметами 

манікюрного 

набору 

Робити пірсінг, 

татуювання 

вдома у знайомих 

друга 

  

4. Підсумки виконаної роботи. 

Групи доповідають про визначення відповідних ситуацій. 

зелений червоний червоний зелений 

жовтий жовтий зелений жовтий 

зелений червоний жовтий червоний 
 

5. Руханка. 

Діти тихенько ходять в колі в хаотичному порядку. Педагог почергово 

зачитує факти і міфи щодо ВІЛ-інфікування. Якщо прозвучить факт – 

вихованці повинні сісти на стільці. Все повторюється. 

1.  Комарі переносять ВІЛ-інфекцію; 

2.  Якщо обійматимешся з ВІЛ-інфікованим – інфікуєшся;  

3.  Інфікуєшся при користуванні спільними голками для ін’єкцій; 

4.  Віл-інфіковані діти можуть інфікувати інших школярів; 

5.  Вітаючись за руку можна інфікуватися; 

6.  Існує можливість інфікуватися при контакті з кров’ю; + 

7.  Можна інфікуватися в громадському транспорті; 

8.  Робити пірсінг в нестерильних умовах; + 
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6. Інформаційне повідомлення №2. 

Отже, в нашому житті існують ризиковані ситуації, які призводять до 

інфікування. Деякі з них ви  зараз визначили. Це означає, що інфікування на 

ВІЛ відбувається. Ти можеш зустрічатися, спілкуватися з цими людьми 

кожного дня. Ми знаємо, що це абсолютно безпечно, адже ВІЛ не 

передається через повітря,  їжу, …..   

Але дехто не знає цього і тому негативно ставиться до хворих на ВІЛ. 

Це приносить людям багато страждань, пригнічень та болю. Кожна хвора 

людина потребує підтримки, допомоги, затишку,  чуйності, … пропонується 

продовжити  цей ряд слів синонімами. 

- Яким загальним словом можемо об’єднати  сказані 

слова?  (толерантність, милосердя) 

Як і до всіх інших людей, до ВІЛ-інфікованих треба ставитися 

толерантно. Ніхто не має права позбавляти людей доброзичливого 

спілкування, гідності, поваги. 

7. Робота в групах. 

У кожного народу існують прислів’я про  порозуміння між собою: «Не 

міряй всіх на свій аршин», «Пильнуй свого носа, а не чужого проса», «У 

чужий монастир  зі своїм уставом не ходять». Крилаті й влучні вони 

втілюють найвищу мудрість – як бути людиною.  

Об’єднатися в три групи – людяність, співчутливість, турботливість. 

1. Кожна група отримує конкретну життєву ситуацію, в якій 

провокується суперечка. Застосовуючи толерантну поведінку, поважаючи 

думки і бажання інших як свої, знайдіть вихід з неї. 

2. Записати пораду, за допомогою якої вирішували ситуацію. 

Група «Співчутливість»  

Ситуація. 

Шестикласники дізналися, що в їхньому класі навчатиметься ВІЛ-

інфікований  хлопчик. Двоє школярів категорично проти того, щоб він 

учився разом з ними. Дехто промовчав. Інші вихованці проголосили складену 

ними «Декларацію прав однокласників», у якій написали: «Усі діти рівні!» 

- До якої групи дітей долучилися б і ви? Чому? 

Група «Людяність».  

Ситуація. 

Ідучи додому зі школи, Віта й Оля обговорюють урок про запобігання 

ВІЛ-інфікуванню. На уроці Віта промовчала, а тепер сказала: «ВІЛ-

інфіковані самі винні. Чому я маю їх жаліти?» Оля запитала: «А якби це була 

ти?» 

- На чиєму боці ви? Що можна сказати Віті? А що – ОЛІ? 

Група «Турботливість». 

Ситуація. 

Захворів на грип ВІЛ-інфікована дитина шостого класу. Однокласники 

вирішують відвідати цього. Дехто категорично проти:»Не можна наражатися 

на небезпеку інфікуватися ВІЛ!» інші хочуть це зробити, бо всіх, хто хворів, 
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відвідували. Мар’яна каже: «Краще передати записку, книжку або 

зателефонувати. Адже грип – заразне захворювання». Антон питає: «А хіба 

ВІЛ – ні?» 

- Хто з дітей має рацію? Чому?  

Поради для вирішення ситуативних завдань «Як навчитись 

толерантності?» 

o не забувати , що всі люди різні, але всі вони рівні; 

o не треба поспішати гніватись на людей або засуджувати їх; треба 

постаратись зрозуміти людину, розібратись в конкретному випадку; 

o треба поважати почуття людей, не ображати їх; 

o хотіти взаємодіяти з іншими людьми, не підганяючи їх до своїх, 

будьте готові до того, що всі люди різні — не кращі й не гірші, а просто різні; 

o навчіться сприймати людей такими, якими вони є, не намагайтеся 

змінити в них те, що нам не подобається; 

o цінуйте в кожній людині особистість і поважайте її думки, 

почуття, переконання, незалежно від того, чи збігаються вони з вашими; 

o зберігайте «своє обличчя», знайдіть себе і за будь-яких обставин 

залишайтеся самим собою. 

8. Перевірка виконаної роботи. 

ІІІ. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА. 

1. Підсумкове завдання.  

- У чому полягає небезпека ВІЛ-інфікування? 

- Чи всі люди однаково ризикують інфікуватися ВІЛ? 

- Як допомогти ВІЛ-інфікованим. 

2. Завершення. 

Завершити нашу годину спілкування хочеться віршем:  

Здоров’я розкіш для людини, 

Найбільша цінність у житті, 

Як є здоров’я – день при днині 

Можливість йти є до мети. 

Тоді є щастя, радість, диво, 

Краса у крапельці роси, 

Тоді людина йде щаслива 

Серед безмежної краси. 

Дякую вам за працю і бажаю бути щасливими серед безмежної краси. 

Використані джерела 

1. Молодь і СНІД: серйозний погляд  [ текст]: біб-ний пок.-2-ге 

вид.,перероб. Та випр..- К.: Державна бібліотека України для юнацтва, 2005.- 

48с.- (несекретна інформація). 

2. Юнак  В.Ю. Наркоманія – дорога в безодню [ текст]. – К.: 

Здоров'я, 2001.-160с. 

3. https://osvita.ua/school/lessons_summary/health/45132/ 

4. https://naurok.com.ua/vpliv-vil-infekci-na-organizm-lyudini-

ponyattya-pro-snid-25523.html 

https://osvita.ua/school/lessons_summary/health/45132/
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ПРОФІЛАКТИКА ВІЛ – ІНФЕКЦІЇ 

(інформаційна година) 
Єднорович  Оксана Ярославівна, 

керівник гуртків «Любителі домашніх тварин» 

Тернопільського обласного центру 

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

Мета заняття : 

 розглянути теоретичні основи та практичні способи профілактики ВІЛ 

–інфекції ; 

 ознайомити гуртківців з історією боротьби людини з цим 

захворюванням;  

вміння спілкуватися одне з одним , працювати в групах висловлювати 

та відстоювати власну точку зору; 

 вміння працювати з підручником , додатковою літературою, 

джерелами масової інформації, аналізувати й узагальнювати отриману 

інформацію ,самостійно робити висновки;  

розвивати творчі здібності учнів у ході рольових ігор , нестандартних 

завдань. 

Обладнання: підручник, додаткова література , таблиці, стіннівки , 

листівки. 

                                                      Хід   заняття 

І. Організаційний момент. 

ІІ. Актуалізація опорних знань гуртківців 

Добрий день, діти. Незважаючи на те, що на вулиці похмуро й сіро, у 

мене на душі спокійно й радісно, тому що я бачу перед собою розумні, добрі 

обличчя й очі. І для того, щоб зрозуміти, як ми будемо сьогодні працювати, я 

хочу довідатися який у вас настрій. Для цього вам потрібно передати його 

оплесками. Почну я, а ви продовжите. 

Ігрова розминка «Мій настрій» 

Я сподіваюся, що після нашого уроку ваш настрій покращиться, а ваші 

знання поглибляться. 

- Девізом нашого заняття я обрала слова Луї Пастера «Відкриття 

приходить лише до тих, хто готовий до їхнього розуміння». 

У природі існують такі форми життя : 

Форми життя 

Клітинні Неклітинні 

Еукаріоти Прокаріоти Віруси 

1. До якого царства належать віруси? 

2. Що таке віруси? 

3. Які розміри вірусів ? 

4. Яка будова вірусів? 
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5. На які види поділяються віруси? 

6. Які властивості вони мають ? 

Потрапляння віруси в організм спричиняє інфекцію . Про один вірус , 

що став трагедією людства , ми поговоримо більш детально. 

1. Яку назву має цей вірус ? 

2. Яку інфекцію спричиняє ВІЛ в організмі? 

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності гуртківців. 

Перше грудня – Всесвітній день боротьби зі СНІДом. Уперше ця дата , 

яка відзначалася з ініціативи Всесвітньої організації охорони здоров’я , 

з’явилася в календарі першого грудня 1988 року. Тоді в світі ВІЛ – інфекцією 

були заражені близько 7 мільйонів осіб. Через 5 років їх було уже 14 

мільйонів , сьогодні – понад 50 мільйонів. І це тільки за офіційними даними. 

Отже , понад 50 мільйонів жителів нашої планети інфіковані вірусом 

набутого імунодефіциту людини. Уже у найближчі два – три роки вірус стане 

причиною смерті вісімдесяти відсотків з-поміж них. Від моменту початку 

епідемії СНІДу близько двох десятиліть тому померло 26 млн. з них близько5 

млн. – тільки у 2006 році. Армія ВІЛ – інфікованих починає зростати : на 5 

млн. померлих від СНІДу у 2006 році припадає близько 7 мільйонів 

інфікованих. Такий трагічний баланс розповсюдження чуми ХХІ століття 

змушує людство серйозно замислитися над вирішенням цієї проблеми. 25-26 

червня 2000 року в Нью – Йорку відбулася спеціальна сесія Генеральної 

Асамблеї ООН з питання ВІЛ / СНІДу , де була прийнята декларація 

тисячоліття. У цій декларації лідери світу взяли на себе зобов’язання до 2016 

року зупинити і покласти початок тенденції до скорочення масштабів ВІЛу , 

надавати особливі допомогу дітям ,які втратили  батьків через ВІЛ/СНІД. 

У світі понад 3,2 млн дітей живуть з ВІЛ – інфекцією ; 13,2 млн . 

осиротілих дітей до 15 років , що втратили одного чи двох батьків через 

СНІД. 

ІV Вивчення нового матеріалу 

1.Історія походження хвороби 

В американському бюлетені "Щоденні відомості про захворюваність та 

смертність" 5 червня 1981 року була опублікована інформація про те, що за 

останні 8 місяців в трьох різних лікарнях Лос-Анджелеса (Каліфорнія) було 

зареєстровано 5 випадків запалення легень (пневмонія), викликане певним 

організмом з роду пневмоцистис. Незвичність даного повідомлення 

заключалось в тому, що пневмоциста пневмонія була знайдена у хворих 

віком від 25 до 36 років, в той час, коли звичайно спостерігається у 

недоношених дітей та пристарілих, які страждають на яку-небудь важку 

хворобу (хронічні ураження внутрішніх органів, злоякісні пухлини, діабет та 

ін.). в результаті обстеження виявилось, що всі ці хворі мали гомосексуальні 

контакти. Цей факт зацікавив вчених і вже через місяць вони зареєстрували 

26 випадків пневмоцистої пневмонії у мужчин гомосексуалістів. До того ж у 

них був виявлений дуже рідкісний вид злоякісної пухлини - саркома Капоши. 

Це захворювання зустрічається у людей старше 60 років і добре піддається 
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лікуванню, навіть у пристарілих, тривалість життя після лікування складає 8-

10 років. Але в даному випадку хворим було від 25 до 50 років, і, незважаючи 

на інтенсивне лікування, 8 людей померло на протязі кількох місяців. 

Кількість зареєстрованих аналогічних випадків почала зростати, і не тільки в 

США, але і в інших країнах світу. Виділені вище події притягнули за собою 

багаточисельні дослідження в області вірусології і це призвело до 

одночасного відкриття вченими Люком Монтанье (Франція) і Робертом 

Галло (США) в 1983 році збудник захворювання – Вірус Імунодефіциту 

Людини (ВІЛ). Саме захворювання було названо Синдромом Набутого 

Імунодефіциту (СНІД). 

Походження вірусу імунодефіциту людини до тих пір залишається 

загадкою. На думку першовідкривача Роберта Галло, ВІЛ виник дуже давно в 

групах корінного населення Африки. Економічне освоєння території, 

розширення контактів та мігрування населення в зв'язку з урбанізацією, 

розвитком економіки допомагав розмножувати та розносити інфекцію на 

інші групи населення. 

Друга теорія каже, що вірус має мавпяче походження. Багато племен 

Центральної Африки полюють на мавп і споживають їх м'ясо в їжу. 

Припустим, що зараження могло виникнути при розділці туші, через 

пошкодження на шкірі мисливця або при споживанні сирого м'яса або мозку 

мавп. Дана думка зв'язана з тим, що з організму мавп цього регіону виділені 

віруси подібні по своїй генній структурі з ВІЛ. Існує думка, що подолання 

видового бар'єру могло виникнути в результаті мутації вірусу. Причиною 

великої кількості мутацій рахують існуючий в деяких районах Африки 

підвищений радіаційний фон, який виник через багаті поклади урану чи 

багаточисельними випробуваннями в ядерної зброї в 50-80 роках ХХ 

століття.  

Деякі вчені схильні до думки, що вірус має штучне походження. Так в 

1969 році в Пентагоні була розроблена програма по створенню 

бактеріологічної зброї, яка може пригнічувати імунну систему людини. В 

одному з науково-дослідних центрів США методом генної інженерії дістали 

нові види збудника захворювання із вірусів, виділених у африканських мавп. 

Випробування нових вірусів проводили на приговорених до довічного 

заключення осуджених в обмін на визволення по закінченню експерименту. 

Їх вихід на волю призвів до розповсюдження ВІЛ-інфекції серед населення. 

Дана теорія побудована на співпадінні закінчення експерименту по розробці 

нової бактеріологічної зброї і появи нових випадків СНІДу в США та 

Центральній Африці. Але доказів ні одній із версій походження вірусу немає. 

Вчитель : Сьогодні , на жаль , епідемія поширюється. За прогнозами 

вчених , протягом найближчих 20 – 30 років половина населення Землі може 

загинути. « Не дай собі померти від незнання» - одне з гасел борців проти 

СНІДу. А чи досить ви проінформовані щодо цього питання ? Давайте 

проведемо анонімний експрес – тест. На кожне моє питання ви можете 

відповісти «ТАК» АБО «НІ». 
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Т е с т 

1. Чи вважаєш ти себе досить дорослим , щоб обговорювати проблеми 

СНІДу ? 

2. Чи може ВІЛ – позитивна людина виглядати абсолютно здоровою? 

3. Чи всі ВІЛ – інфіковані помирають від СНІДу? 

4. Чи можна вилікувати СНІД? 

5. Чи може немовля заразитися від ВІЛ – інфікованої матері після 

народження ? 

6. Якби близька тобі людина заразилася СНІДом , ти продовжив би з 

нею 

спілкуватися? 

Якщо ви відповіли позитивно на питання № 1, 2, 5, 6 ; значить рівень 

ваших знань у вас досить високий. Якщо ж припустилися помилки , не 

засмучуйтеся . Сьогодні ви зможете поглибити свої знання з цієї проблеми. 

2.ШЛЯХИ ПЕРЕДАЧІ ВІЛ-ІНФЕКЦІЇ 

ВІЛ живе тільки в організмі людини. Потрапляючи в повітря, ВІЛ 

втрачає можливість передаватись і при звичайних умовах руйнується на 

протязі двох годин, при температурі 56 градусів Цельсія - на протязі 30 хв., 

при 100 градусів С - на протязі 1 хв. 

ВІЛ знаходиться в наступних рідинах організму: 

 Кров 

 Грудне молоко 

 Сеча (концентрація дуже низька) 

 Піт 

 Слина 

Для зараження потрібно дуже великий об'єм цих рідин. Наприклад, 

необхідна кількість вірусів для зараження знаходиться в каплі крові, яка 

вміщається на кінці голки. Об'єм слини, в якому знаходиться така ж кількість 

вірусів, складає 4 літри. Вірус у великій концентрації знаходиться в 

спинномозковій рідині, але оскільки вона не витікає з організму, то 

небезпеки не представляє. Згадайте, які існують шляхи передачі СНІДу ? 

ВІЛ передається: 

Отримати ураження вірусом, який викликає СНІД, можливо тільки від 

людини, яка є сама джерелом ВІЛ-інфекції. Ураження може відбуватися у 

випадку, коли вірус потрапив в організм завдяки крові, спермі або піхвовим 

виділенням ВІЛ-інфікованої людини. Отже, можна говорити про три шляхи 

передачі ВІЛ-інфекції: 

 статевий; 

 перентеральний (проникнення вірусу в кров); 

 вертикальний (від ВІЛ - інфікованої матері дитині). 

Проникнення вірусу в організм можливе у таких ситуаціях: 

1. При ін’єкційному введенні наркотиків (спільне користування одним 

шприцом та голкою) 

2. При виготовленні наркотику з додаванням до розчину крові 
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3. При розборі наркотику різними шприцами з однієї спільної 

посудини. 

4. При використанні нестерильних хірургічних інструментів, а також 

інструментів, для здійснення татуювання і пірсінгу. 

5. При незахищених сексуальних контактах з ВІЛ-інфікованим 

партнером або партнершею. 

6. Під час пологів і годування грудним молоком від ВІЛ-інфікованої 

матері дитини. 

Статистика захворювань СНІДу в США показує, що 15% хворих 

заразились статевим 

шляхом, 80% при вживанні наркотиків, 3% - при переливанні крові, 1% 

склали діти хворих батьків, і лише 1% випадків фактор зараження не 

встановлений. 

Групи ризику: 

1. гомосексуалісти (75%); 

2. наркомани, які вводять наркотики внутрівенно. 

3. Жінки секс бізнесу (імовірність зараження збільшується тривалістю 

статевого зв’язку: за три роки інфікується приблизно - 45-55% жінок і 35-

45% чоловіків зараженого подружжя). 

4. Особи, що часто змінюють статевих партнерів, вступають у 

випадкові статеві стосунки. 

5. Новонароджені, у яких матері хворі на СНІД (серед дітей, які 

народилися від заражених матерів, інфікованими виявляється 25-35%, 

годування інфікованою жінкою дитини приводить до зараження у 25-35%). 

6.Реципієнти крові і препаратів крові (передача вірусу при переливанні 

зараженої крові приводить по статистиці до зараження у 80-100% випадків). 

За зараження і розповсюдження ВІЛ/СНІДом громадяни України 

несуть відповідальність відповідно до Кримінального Кодексу України 

(ст.130,131). 

3. СТАДІЇ ПРОТІКАННЯ ВІЛ-ІНФЕКЦІЇ 

Всі протікання хвороби - з моменту зараження до моменту смерті – 

можна розділити на три періоди: 

1. Зараження і початок процесу розвитку хвороби. 

Зразу після проникнення вірусу в більшості випадків не виникає нічого 

дивного. У 30-40% заражених людей відмічається стан, подібний на гостру 

респіраторну інфекцію. 

Для нього характерні: підвищена температура, слабкість, головна біль 

та запалення горла. Іноді може спостерігатися діарея (понос). Такий стан 

продовжується від 12до 15 днів, після чого проходить, навіть при відсутності 

лікування. Але у більшій частині заражених не спостерігається взагалі ніяких 

проявів. 

2. Період безсимтомного протікання та малих симптомів. 

Після зараження ВІЛ людина ще довгий час від 2 до 10-12 років – може 

почувати себе повністю здоровою. Весь цей час ВІЛ-інфікований буде 
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виглядати нормально і залишатись фізично дієздатною. Період, коли людина 

вже інфікована ВІЛ, але в неї немає ніяких значних симптомів, називається 

"безсимптомним". 

3. СНІД. 

По мірі розвитку ВІЛ-інфекції імунна система людини знищується. 

Організм не в стані боротися навіть з тими інфекціями, які не становлять 

серйозної небезпеки для людини зі здоровою імунною системою. Такого 

роду інфекції називають опортуністичними. В перекладі з латинської мови 

"опортуністичною" означає "використовуючи випадок". 

Які бувають опортуністичні хвороби: · 

 Тяжка пневмонія; 

 Туберкульоз; 

 Саркома Калоши - рак стінок кровоносних судин; 

 Ураження шкіри, слизових оболонок, лімфовузлів, дихальної 

системи, 

шлунково-кишечного тракту, органів зору та нервової системи; 

 Герпетичні інфекції; 

 Різноманітні грибки. 

4.Способи визначення інфекції 

 У відповідь на проникнення вірусу в організм людини через один – 

три місяці утворюються антитіла. Їх поява є свідченням ВІЛ – інфекції , а 

виявляються антитіла з допомогою дослідження крові. Обстеження на СНІД 

проводиться в кабінетах довіри , де за бажанням це можна зробити анонімно. 

 Зразки донорської крові досліджуються комплексно на ВІЛ , віруси 

гепатитів В і С , сифіліс у діагностичних лабораторіях станції переливання 

крові. Якщо в порції крові виявлено хоча б один із збудників , вона 

знищується. 

 Вагітні жінки дворазово обстежуються на ВІЛ за добровільною 

згодою в жіночих консультаціях під час узяття на облік та оформлення на 

пологи. 

 У лабораторіях діагностики СНІДу обласних ( міських) центрів 

профілактики СНІДу та санепідемстанції обстежують контингенти людей , 

що належать до групи ризику : це особи , які вживають наркотики 

ін’єкційним шляхом, ведуть безладні статеві стосунки або мають статеві 

контакти з ВІЛ інфікованими чи хворими на СНІД. 

 Усі відомості стосовно ВІЛ – інфікованої особи є конфіденційними. 

 Невідкладна медична допомога ВІЛ – інфікованим надається у 

спеціалізованих відділеннях ( палатах) інфекційних лікарень , центрів 

профілактики й боротьби зі СНІДом , наркологічних диспансерів (лікарень) 

та протитуберкульозних лікарнях ( для лікування ВІЛ – інфікованих з 

активними формами туберкульозу). 

 Диспансерний нагляд за хворими на ВІЛ – інфекцію / СНІД 

здійснюється диспансерними відділеннями центрів із профілактики та 
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боротьби зі СНІДом або кабінетами інфекційних захворювань поліклініки за 

місцем проживання. 

V. Підбиття підсумків 

1.Про які неклітинні форми життя сьогодні говорили ? 

2. Який вірус викликає тривогу в усього людства? 

3. Як можна вберегти себе від СНІДу? 

А для того щоб краще довідатися про ступінь вашої поінформованості 

щодо проблеми зіграємо в таку гру. Я буду ставити Вам запитання , а ви 

будете на них відповідати. 

1. Чи можна заразитися СНІДом під час рукостискання? 

2. А під час поцілунку в щоку? 

3. А під час поцілунку в губи ? 

4. А якщо в тих , хто цілується , в роті є ранки? 

5. Чи можна заразитися на ВІЛ інфекцію, купаючись з ВІЛ – 

інфікованими в одному басейні? 

6. А через одяг? 

7. А через кашель? 

8. А в разі переливання крові? 

9. А під час подиху « рот в рот»? 

10.А якщо губи були розбиті в кров? 

11.Чи можна заразитися від укусу комарів? 

12.А від блох? 

13.А якщо ви їсте одне морозиво? 

14.А один бутерброд? 

15.Чи можна заразитися під час бійки? 

16.А користуватись одним туалетом? 

17.А одним гребінцем? 

18.А одною зубною щіткою? 

19.А одною бритвою? 

20.Позитивний тест на ВІЛ – означає , що людина здорова? 

VI. Домашнє завдання: 

Записати в зошит кілька фраз, що відбивають власне ставлення до цієї 

проблеми. 
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НІ, ШКІДЛИВИМ ЗВИЧКАМ 
(виховна година) 

Батюх Наталія Григорівна 
керівник гуртків «Юні друзі природи»  

Тернопільського Обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

                                            

Мета:  

- пропагувати здоровий спосіб життя; викликати в гуртківців  негативне 

ставлення до вживання наркотиків, алкоголю та паління, які завдають 

великої шкоди здоров’ю людини;  

- формувати вміння сприймати оцінку своїх учинків іншими і наводити 

приклади такої оцінки; 

- виховувати почуття відповідальності за свої вчинки, уміння 

самооцінювати їх; 

- спонукати дітей до роздумів: вибір залежить від тебе самого.  

Обладнання:  

1) виставки літератури;  

2) висловлювання видатних людей;  

3) пам’ятки для гуртківців; 

4) малюнки та плакати дітей на дану тему: 

- “Майбутнє та наркотики несумісні!”  

-“Скажемо палінню – прощавай!” 

- “Обирай майбутнє: - без алкоголю; 

 - без наркотиків;  

- без тютюну.  

Записи на дошці 

«Людина є ніщо інше, як її вчинки».  

Гегель  

«Життя саме по собі — ні благо, ні зло; 

воно вмістилище і блага, і зла, дивлячись по тому,  

на що ви самі його перетворите». 

 М. Монтень 

Хід виховної години  

І. Організаційна частина  

Привітання.  

II. Вступна частина 

  

Питання для обговорення: 

 1. У чому сенс вашого життя? 

 2. Алкоголізм, наркоманія, паління — це шкідливі звички чи хвороба? 

 3. На вашу думку, чи можна жити у своє задоволення, не порушуючи норм 

моралі? Як ви вважаєте, чи варто вносити моральні норми в кримінальний 
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кодекс?  

4. Чи згодні ви з твердженням, що «усе, чим людина зі своїм розумом 

відрізняється від тварини, є результатом життя в суспільстві?  

Керівник гуртка. Можна по-різному визначити мету свого існування, але 

мету треба мати — інакше то буде не життя, а животіння.  

Сьогодні ми поведемо нелегку розмову про підступних ворогів людства — 

тютюн і алкоголь. Ви, мабуть, не раз чули від дорослих про шкідливість 

паління і вживання спиртних напоїв. І я дуже добре розумію, що ви самі 

хочете розібратися в складних суперечностях життя, навчитися критично 

ставитися до людських слів і справ. Звідси й прагнення на власному досвіді 

перевірити правильність тверджень про шкідливість сигарети й чарки вина.   

Лише одна затяжка тютюновим димом і лише один ковток вина — спробую, 

мовляв, що буде... І ніхто над цим не задумується. А замислитися варто.  

     Людина — складний, таємний багатогранний світ. Серце людини — 

вмістилище всесвіту, зосередження емоційної енергії і принципів ставлення 

до дійсності. Голова людини — орган творчості, створений природою за 

образом і подібністю світові. Людина повинна прожити життя якнайкраще і 

присвятити себе цій цілі. 

Як ви вважаєте, у чому сенс вашого життя? (Думки гуртківців).  

III. Основна частина  

Керівник гуртка. Для початку нам з вами потрібно з’ясувати: 

алкоголізм, наркоманія, паління — шкідливі звички чи хвороба? (Думки 

дітей).  

1. НІКОТИН - ОДНА З НАЙНЕБЕЗПЕЧНІШИХ ОТРУТ РОСЛИННОГО 

ПОХОДЖЕННЯ.  

     Проблема «шкідливих звичок» є найбільш актуальною у наші часи, а 

боротьба з ними це задача не тільки держави в цілому, а й кожної окремої 

людини. Паління - це розповсюджена звичка, яка веде до небезпечних 

порушень здоров'я, особливо у вас - дітей. 

     Тютюн однолітня рослина, листя якої є сировиною для тютюнової 

промисловості. Був завезений Христофором Колумбом, а у кінці XVI 

століття потрапив до Росії. З того часу цю рослину культивують і вирощують 

для виготовлення одного з продуктів повільного вбивства людства.  

     Кожні 10 секунд у світі помирає одна людина внаслідок  

вживання тютюну! 

    Найбільшої шкоди тютюн завдає підлітковому організму. Люди, які 

почали курити до 25 років, помирають від раку легень у 5 разів частіше, ніж 

ті, хто закурив після 25 років. 

    Смертельною є доза від 50 до 100 мг нікотину. Саме така доза може 

потрапити в організм після викурювання 20 сигарет!  

ПОРАДИ ПСИХОЛОГІВ: 

 Любий друже! Бути здоровою людиною це велике щастя. Навіщо псувати 

своє здоров'я, залежати від нікотину? Візьми на себе відповідальність за своє 

майбутнє! Кинути налити може кожен. Для цього слід поставити це за мету.  
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Пам’ятка для дітей 

1. Протягом кількох днів аналізуйте, коли і чому виникає бажання 

палити.  

2. Під час паління задавайте собі питання: чи приносить це заняття 

мені задоволення зараз? 

3. Призначте день відмови від цієї шкідливої звички.  

4.  Переконайте себе, що куріння шкідливе для вашого здоров'я.  

5. Щодня зменшуйте кількість викурених цигарок. 

6.  Почніть займатись фізичними вправами.  

7. У разі виникнення бажання закурити випийте склянку води, 

займіться цікавою справою тощо.  

8.  За день до призначеного дня відмови від паління викуріть удвічі 

більше цигарок, ніж звичайно. (Відбудеться перенасичення організму 

нікотином, і ви відчуєте шкідливу дію цигарок на організм). Кинути палити 

буде легше. 

9.  Пам'ятайте: якщо людина викурює в день лише 1 - 2 цигарки, 

вона вже скорочує своє життя на 4- 6 років. 

10.  Усвідомте: нікотин-отрута, яка повільно вбиває ваші таланти, 

молодість, працездатність! 

3. РУЙНІВНА СИЛА АЛКОГОЛЮ НА ВСІ ОРГАНИ І 

СИСТЕМИ ЛЮДИНИ . 

Алкоголь негативно виливає не тільки на того, хто зловживає цією 

речовиною, а й на майбутнє покоління.  

Дослідження вчених показали, що у підлітків алкоголізм, як важко 

виліковна, серйозна хвороба, виникає і розвивається у чотири рази швидше, 

ніж у дорослих. Деградація особистості також відбувається набагато 

швидше. 

 Алкоголіки живуть на 15 років менше, ніж люди, які не мають звички 

систематичного пияцтва!  

  Дослідження вчених виявили, що наслідки одноразового вживання 

алкоголю здоровою людиною зберігаються в організмі протягом 2-х тижнів.  

Концентрація алкоголю у крові більше 5% вважається смертельною для 

дорослої людини! 

 Якщо людина знаходиться під виливом алкоголю протягом тривалого 

часу, біохімічні процеси мозку змінюються. Організм прагне підтримати 

процеси функціонування нервової системи. Таким чином формується звичка 

стан, у якому алкоголь вже не має того ефекту, що раніше. Тоді мозок не 

може працювати без підтримки і стимуляції алкоголем. І, як наслідок, у 

людини виникає алкогольна залежність. 

 ПОРАДИ ПСИХОЛОГІВ:  

Шановні діти і батьки! Не долучайтесь до алкоголю. Ви маєте 

усвідомити, що життя дарується нам Всесвітом. І ми самі повинні дбайливо 

ставитися до нього. А саме тому поважати і берегти свій організм. Батьки 

стають взірцем і зразком для своїх дітей з моменту їхнього народження. Тому 
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контролюйте своє життя, підтримуйте свій фізичний стан. Привчайте себе до 

активного, здорового способу життя. Думайте про майбутнє, тому що кожна 

здорова дитина це майбутнє людства в цілому. 

 Пам’ятка для дітей 

1.Не долучайтеся до вживання алкоголю. 

2. Алкоголь не може цілком зняти нервові напруження, вивести з депресії - 

це тільки тимчасове запаморочення свідомості. 

3. Якщо ви знаходитесь в компанії, де всі люди вважають нормою вживати 

алкоголь, пам'ятайте, що Ви особистість. 

4.З дитячих років привчайте себе до спорту.  

5. Майте силу волі відмовлятись від пропозиції товаришів щодо вживання 

спиртних напоїв. 

6. Знайдіть собі корисні і цікаві заняття (танці, співи, музика, малювання).  

7.Отримуйте задоволення від тверезого спілкування. 

8.Відпочивайте під час свят, не вживаючи спиртних напоїв.  

9. Заздалегідь загартовуйте і піклуйтеся про здоров'я свого організму, з 

дитячих років замислюйтесь над майбутнім. 

 Пам'ятайте: ви несете відповідальність за стан свого здоров'я, 

народження майбутніх дітей.  

3. НАРКОМАНІЯ ХВОРОБА, ЩО ВІДБИРАЄ ЖИТТЯ  

     Наркоманія це хвороба, що виникає внаслідок вживання наркотичних 

речовин та призводить до глибокого руйнування організму і навіть смерті.    

Існує два види наркоманії мононаркоманія (вживання якогось одного 

наркотику) і полінаркоманія (вживання декількох видів наркотиків 

одночасно). Якщо наркоман не отримує наркотик тривалий час, у нього 

з'являється абстиненція болісні відчуття, які не кожен витримує і може навіть 

померти.  

     Підлітки вживають наркотики у шість разів частіше, ніж люди інших 

вікових груп. За останні 10 років смертність від вживання наркотиків 

збільшилась у 12 разів, а серед підлітків у 42 рази! 

 Середня тривалість життя наркоманів 4 4,5 роки після першої спроби!  

Наркоманія є джерелом поширення ВІЛ-інфекції. 

 70% ін'єкційних наркоманів є носіями вірусів СНІДу!  

Кількість злочинів, пов'язаних з наркотиками та сильнодіючими речовинами 

наркотичного походження за останні п'ять років збільшилась у шість разів.  

ПОРАДИ ПСИХОЛОГІВ: 

  Наркоманія найтяжча хвороба, яка без сумніву веде до смерті. 

Залежність від наркотиків емоційний стан, для якого характерно:  

           - непереборне бажання постійного прийому наркотика, придбати його 

будь-якою ціною; 

- збільшення вживаної дози наркотичного засобу в залежності від 

потреби організму;  

- психічна залежність (психологічна або емоційна) вживання наркотиків;  

Звикання - фізично необхідна звичка людини, для якої характерно:  
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- підвищене бажання подальшого вживання наркотичних засобів з мстою 

поліпшення настрою;  

- незначна тенденція до збільшення дози наркотиків; 

- незначна фізична, але висока психічна залежність. 

 Пам’ятка для учня 

 Усвідом, що ця хвороба має 4 етапи: 

1. «Я не наркоман!» (перекладаємо: відмова від своєї залежності, 

яка для всіх, окрім пацієнта, є наявною). 

2. «Я ненавиджу всіх» (перекладаємо: агресія на все навколо і на всіх 

навколо від розчарування у п. 1). 

 3. «У мене повна депресія і нудьга!..» (перекладаємо: депресія від 

усвідомлення розвитку свого шляху до цвинтаря). 

 4. «Так, я такий, але з цим треба щось робити...» (перекладаємо: 

 усвідомлення своєї хвороби і пошук шляхів вилікування).  

НАЙКОРИСНІША ПОРАДА ПСИХОЛОГІВ:  

За будь-яких обставин необхідно відмовитись від спроби 

«скуштувати» наркотичні засоби. Бо навіть перші спроби можуть скінчитися 

звиканням до цих отруйних речовин. Ви повинні чітко собі уявити: наркоман 

це смертник, він обов'язково загине, якщо своєчасно не припинить вживати 

наркотики. І чим довший час вживають наркотики, тим складніше стає 

вилікування.  

Не треба приховувати свою хворобу. Навколо є багато людей, які готові 

допомогти вам: батьки, вчителі, лікарі, старші товариші. І якщо ви потрапили 

до лабіринту наркозалежності, знайте, що є люди, які здатні допомогти вам 

знайти дорогу до виходу з нього. 

 Розгляд ситуацій  

Ситуація 1.  

 Михайло прийшов на день народження до однокласниці, де зібрались 

однокласники. Батько іменинниці дістав шампанське і став потроху наливати 

в склянки. Михайло відставив свій бокал, сказавши... (Дайте варіанти 

відповіді).  

Ситуація 2. 

 Діти всім класом пішли у турпохід. Дійшли до місця, розбили табір, 

дівчата стали готувати обід. До Андрія підійшли Сергій, Женя і Вітя. «Пішли 

з нами», — сказав Вітя і показав щось заховане під курткою. Андрій не 

відразу, але побачив пляшку з вином. «Ні», — сказав він, ... (Дайте варіанти 

відповіді).  

Ситуація 3. 

  Ви працюючи медсестрою в одній із лікарень і пристрастившись до 

наркотиків, вирішила випробувати новий засіб... на восьмирічній дівчинці, 

яка лежала із запаленням легенів і нещодавно виписалася. Цілий тиждень 

лікарі боролися за життя дитини... її ледве вдалося врятувати!  

     Коли дівчинці стало легше, вона розповіла: «На перерві в школі до неї 

підійшла тьотя і сказала: «Олю, ти лежала в лікарні й тобі робили уколи, так 
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от, треба зробити ще один». Після цього завела мене до туалетної кімнати й 

зробила в руку укол, а потім я нічого не пам'ятаю...» 

  Громадянку В. заарештовано і за всією суворістю закону на довгі 

роки позбавлено волі. 

  Цей нечуваний випадок зайвий раз свідчить про те, до якого 

нелюдського вчинку може призвести пристрасть до наркотичного дурману.  

Що спонукає молодь до таких жахливих вчинків? (Думки гуртківців.) 

V. Підбиття підсумків 

Давайте замислимось, діти!  

Профілактика «шкідливих звичок» це в першу чергу інформація про 

вилив на організм людини нікотину, алкоголю, наркотичних речовин. Кожен 

учень повинен знати, що нікотин, алкоголь, наркотики отрута, яка знищує 

людину, руйнуючи здоров'я, послаблюючи волю, позбавляючи людину 

життєвих і моральних цінностей. 

 Отже, ви дізналися про шкоду, якої зазнають організм і психіка від 

вживання тютюну, алкоголю та наркотиків. Подумайте про те, що чекає вас в 

майбутньому, якщо ви будете курити, вживати спиртне або наркотичні 

речовини. Треба ставитись з повагою до свого організму та поважати 

здоров'я оточуючих, тому що шкідливі звички однієї людини негативно 

впливають на організм іншої. Пам'ятайте: здоров'я, справжня радість життя і 

щастя не сумісні з тютюном, наркотиками і спиртними напоями. Живіть 

здоровим життям! Дайте змогу вашим дітям і онукам народитись здоровими і 

щасливими!  

Наше здоров'я у наших руках. 

Ми всі за здоровий спосіб життя! 

Тому кожен учень у школі затям: 

«Шкідливі звички» не мода, не клас, 

Куріння це лиш заборона для нас. 

 Ти в нікотині ніщо не знайдеш, 

 А власною рукою себе ти уб'єш.  

  І склянка горілки твій розум туманить, 

   А інколи навіть на злочини тягне. 

Як з «змієм зеленим» ти будеш товариш, 

То гідність і розум свої ти утратиш. 

 Наркотики смерть, небезпечність і зле 

 Він швидше за інших здоров'я уб'є. 

 Мій друже! Школяре! Дитино моя! 

 Я вчитель, твій друг, може, мама твоя 

 Благаю, прошу, установу даю 

Піклуйся з дитинства про долю свою. 

За гроші не купиш: здоров'я й батьків, 

Тому бережи їх з дитячих років!  
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СНІД – небезпечна хвороба 

(інформаційна година) 

Гевко Галина Ярославівн, 

 керівник гуртків  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

Мета: 

 дати дітям необхідну інформацію, яка дозволяла б їм приймати 

розумні рішення, що застерігатимуть їх від СНІДу; 

 формувати настанови щодо здорового способу життя і навичок 

відповідальної поведінки; 

 виховувати бережливе ставлення до свого здоров’я. 

Обладнання: записи на дошці, виставка додаткової літератури, картки. 

ЛІТЕРАТУРА: 

1. Хожило І.І. Стан епідемії ВІЛ/СНІДу в Україні // Эпидемия 

ВИЧ/СПИД в Украине. – 2006. - №1. - С. 55 – 63. 

2. Доповідь професора Шерманна (Франція) на Третій Міжнародній 

конференції з сучасної вакцинології (Київ, 1998); 

3.  Доповідь пана Стівена Брауна, координатора ООН в Україні;  

4.  Статистичні дані ВООЗ;  

Хід заходу 

І. Організаційний момент. 

Девіз нашого заходу «знати, щоб жити». 

ІІ. Актуалізація опорних знань. 

 Які шкідливі звички погіршують здоров’я людини? 

 Як уберегти себе від шкідливих звичок? 

ІІ. Гра – тренінг «Я повинен уміти…» 

Продовж речення: 

  уникати місць  … 

 знайти в собі сили  … 

 переконати своїх товаришів … 

 відмовитись від спроби  … 

 сказати  «Ні  … 

 ІІІ. Розповідь з елементами бесіди про СНІД. 

Діти, серед численних хвороб, від яких страждає людство – синдром 

набутого імунодефіциту (скорочено СНІД) є однією з найтяжчих. Цю 

хворобу спричиняє особливий збудник – вірус імунодефіциту людини 

(скорочено ВІЛ). Синдром набутого імунодефіциту був виявлений 

наприкінці 70 –х на початку 80-х років XX  століття, тобто не так давно.  Але 

вже на сьогодні  захворювання , в тому числі серед дітей , зареєстровано 

практично у всіх країнах. 
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СНІД є смертельно небезпечним захворюванням, яке сучасна медицина 

поки що неспроможна вилікувати. 

     Виступи дітей. 

   1. Загальна кількість хворих у світі, тільки за офіційними даними, 

становить понад 40 мільйонів чоловік. Щодня у світі СНІДом  інфікується до 

6 тисяч чоловік. Найбільше хворих на СНІД у США, Канаді, Бразилії, Гаїті, 

Танзанії. В Європі у – Франції, Італії, Іспанії. 

    2. Не обминула біда й Україну. Найбільше Віл – інфікованих , хворих 

на СНІД та померлих від нього зареєстровано у Дніпропетровській, 

Донецькій, Закарпатській областях.  Сумний рекорд встановили міста Одеса 

й Київ. Перший випадок ВІЛ – інфекції  на території колишнього СРСР був 

зареєстрований у 1987 році. Хворий прибув із Танзанії, де він працював.  

     3. СНІД епідемічно поширюється  по світу й уражає людей усіх 

континентів. Перед цією хворобою виявилися беззахисними  дорослі і діти, 

багаті й бідні, чоловіки і жінки, білі і чорні, люди різного віросповідання. 

Вчені вважають, якщо не вжити відповідних заходів, то в наступні 5 – 8 років 

близько 100 мільйонів чоловік , будуть інфіковані вірусом імунодефіциту 

людини. СНІД цілить  у серце народу, його потрібно зупинити. 

Керівник гуртка.  

То що ж таке СНІД? Що ми про нього  знаємо? ВІЛ відкрив 

французький  вірусолог Л. Монтаньє в 1983р. І практично одночасно з ним це 

зробила  група американських вчених під керівництвом Р. Галло.  ВІЛ уражає 

клітини крові  - лімфоцити, які відповідають за захист людського організму 

від дії різноманітних мікробів і розвитку пухлин. Імунітет організму 

повільно, протягом багатьох місяців і років , знижується . І це призводить до 

виникнення різноманітних захворювань, передусім інфекційних, що 

уражають легені, органи травлення, шкіру, нервову систему. Смерть настає 

саме від цих захворювань, а не від СНІДу.  

ІV. Робота а в групах . 

 Визначення шляхів зараження СНІДом. (Учні висувають свої версії 

щодо шляхів передачі СНІДу) 

Керівник гуртка.  

Джерелом зараження СНІДу  є людина – носій вірусу захворювання. 

Більша половина інфікованих –це наркомани і повії.  

Інший шлях розповсюдження вірусу – зараження плоду хворої матері у 

період вагітності і родів, переливання зараженої крові , використання 

забруднених інфікованою кров’ю голок шприців, зондів та інших медичних 

інструментів.  

Ця хвороба не передається  через рукостискання, поцілунки, їжу, 

предмети домашнього вжитку, спортивні предмети, при купанні в басейні, 

душі, при спілкуванні з хворими, тваринами, догляді за хворими на СНІД. 

- Як ви повинні ставитись до ВІЛ – інфікованої дитини? 

- Діти, яких правил треба дотримуватися, щоб не стати жертвою 

цієї небезпечної хвороби? (Відповіді) 
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V. Робота в парах: читання на картках. 

   Збережуть від ВІЛ – інфікування: 

 здоровий спосіб життя; 

 дотримання санітарних правил під час медичного обстеження; 

 відмова від уживання наркотиків; 

 раннє виявлення хворих і своєчасна їх ізоляція та лікування; 

 розрив шляхів передачі інфекції (збудника хвороби), в тому чисті 

дотримання правил особистої гігієни. 

V. Розгляд виставки додаткової літератури. 

V. Підсумок. 

Інфікування ВІЛ здебільшого є наслідком власної поведінки людини. 

Слід  усвідомити, що ВІЛ-позитивна   або хвора на СНІД людина не може нас 

заразити. Це ми самі можемо заразитися від неї через власну поведінку. 

Отже, ВІЛ-інфекція – це захворювання, яке можна попередити як на 

індивідуальному, так і на державному рівнях,  у житті окремої людини  та у 

масштабі країни.  

     Органи державної влади належно реагують на проблему ВІЛ-

інфекції та СНІДу, приймають відповідні постанови та програми, спрямовані 

на запобігання поширення цієї небезпечної хвороби. 
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ЯК БУТИ ЗДОРОВИМ АБО ЯК СТАТИ ФАНТАСТИЧНИМ, 

СВІТЛИМ, ПРИКОЛЬНИМ ТА ДОСТОЙНИМ 

(виховна година) 

Пилипчук Світлана Володимирівна 

вчитель хімії та основ здоров’я  

НВК «Сапанівська ЗОШ І-ІІІ ступенів - ДНЗ» 

          с.Сапанів, Кременецький р-н, 

Тернопільська обл. 

Мета заходу:                                     
- відкрити дітям поняття повноцінного здоров’я (гармонійність 

усіх складових); 

-  роз’яснити, донести через гумор, аналогії, метафори і наочні 

приклади – що означає «бути здоровим»;  

- формувати культуру «бути здоровим»; 

- заохочувати дітей відкривати справжні цінності у світі і у собі; 

- показати важливість дружби, хорошої соціальної взаємодії та 

простого людського спілкування для збереження гармонійності та здоров’я: 

- показати цінність пізнання власного «Я», своїх потреб і 

вподобань, свого внеску у суспільство, поняття «залишити достойний 

слід/пам’ять у світі/селі/місті» 

- показати цінність віри, усвідомлення сили духу і душі, 

важливість саморозвитку та глибинного пізнання; 

- рекламувати «бути здоровим», а не що шкідливо; 

- через формування культури розуміння «що правильно» і «що, 

насправді, важливо», вберегти дітей від негативного впливу зовнішніх 

спокус, шкідливих звичок чи компаній.  

Місце проведення: актова зала школи, спортзал, класна кімната. 

Цільова аудиторія: учні 5-9 класів. 

Форма проведення: як позакласний захід в рамках Тижня здоров’я,  як 

відкрита виховна година, агітаційно-мотиваційний виступ, просвітницький 

захід, як соціальний мотиватор в мережі - #бути_здоровим 

Обладнання, засоби та технічний супровід: проектор, фото-

презентація, музичний супровід, мікрофон, картки з назвати складових 

здоров’я.  

Хід заходу 

Вступне слово вчителя, або організатора заходу. 

Свято проводиться під хеш-тегом #бути_здоровим (на сцені вивіска з 

хеш-тегом) 

Сценка 

На сцену виходять двоє ведучих, через деякий час, до них виходять 

двоє, хлопців.  
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Ведучий 1. Доброго дня! Сьогодні ми поговоримо про здоров’я – 

безперечну і беззаперечну цінність! Хоча, розмов про здоров’я було багато у 

всі часи.  

Сократ, наприклад, говорив: «Якщо людина стежить за своїм 

здоров’ям, то важко знайти лікаря, який би краще знав, що для неї 

корисно» 

Ведучий2. народна мудрість нагадує : «Здоровим буду – то і гроші 

здобуду» 

Ведучий 1. А от, Ч.Дарвін вважав: «Вмирає лише кволе і слабке, здорове і 

сильне завжди виходить переможцем». 

Ведучий2. Давньоіндійські мудреці повчали: «Немає друга, кращого, 

ніж здоров’я, немає ворога, гіршого за хворобу». 

Ведучий 1. Ми ж дослухаємося до мудреців і вважаємо, що «#бути 

здоровим» – найбажаніша нагорода кожної людини і, водночас, безперервна 

праця.  

Хлопець1. Праця? Яка праця? На городі, картоплю копати чи що?? Чи 

може на кухні, мамі допомагати? 

Ведучий 2. І ця теж! Але, крім того, #бути_здоровим – це щоденна 

робота над собою. 

Хлопець 2. Це ще що це означає? 

Ведучий 2. По-перше, це означає – щодня робити зарядку, або, хоча б, 

танцювати щодня.  

Хлопці. Ну, це можна спробувати. Але ви покажіть, як це треба робити. 

(Сміються) 

Ведучі. Запросто. Дивіться і вчіться!!! 

Ведучі виходять у зал і під ритмічну музику синхронно починають 

виконувати зарядку. Десь на середині до них приєднується ще кілька учнів і 

хлопці. 

Хлопці. Так! Зарядка є – навчились робити. Фантастичними бути класно 

– будемо розвивати своє фізичне здоров’я. Яка там ще праця потрібна, щоб 

#бути_здоровим. 

Ведучий 1. #бути_здоровим – це двічі на день чистити зуби. 

Хлопці. Це ми не можемо обіцяти.. але спробуємо. Що ще? 

Ведучий 2. Якщо ви і справді хочете #бути_здоровими – це 

починається з усвідомлення, що здоров’я – не лише здорове тіло.  

Хлопець 1. Та ну, а що ще?   

Ведучий 1. А ще, щоб бути повністю!!! на 100%!!! здоровим потрібно 

бути  

Ф – фантастичним!!! 

С – світлим!!! 

П – прикольним!!! та  

Д – достойним!!! 

Хлопець 2. Це, звісно, звучить дуже круто, але трохи незрозуміло – це 

дуже просто, чи дуже важко? 
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Ведучий 2. Хочеш ми тобі розкажемо #бути_здоровим – бути 

фантастичним, світлим, прикольним та достойним? 

 Хлопець 1. Ну, давай, розповідай. 

Ведучий 1. Щоб бути фантастичним, потрібно дбати про своє фізичне 

здоров’я.  

Ведучий бере у руки листки. (Кожен листок – це, насправді, два листи 

А4 склеєні між собою – з написами з двох сторін.  

1-ий листок –, не помітна одразу фраза – «Фантастична людина»; на 

звороті того листка напис – «фізичне здоров’я».   

Робити зарядку, займатися спортом, танцями, обов’язково чистити зуби 

і правильно харчуватися. І ніколи, чуєте, ніколи!!!! НІКОЛИ не піддаватися 

шкідливим звичкам чи пропозиціям!!! 

Хлопець1. Ха, а народна мудрість говорить «дають – бери, б’ють – 

біжи!!!» (хлопці сміються). 

Чому я маю від чогось відмовлятись? Особливо, коли мені щось 

пропонують? Особливо якщо «за даром» ? 

Ведучий 2. Ну, от, дожились… (розчаровано) 

Ви подивіться на сцену і все зрозумієте. 

Хлопці збоку сцени, ведучі сходять. Виходять двоє учнів  

Діалог. ( у манері 2-гої частини відео 

 https://www.youtube.com/watch?v=V4oaxsF4Ffs ) 

Учень1. Я хочу, щоб ти викурив сигарету? 

Учень 2. А я не хочу!!! 

- Ти будеш крутим! 

- Я і так нічого! 

- Всі курять?! 

- Це не правда! 

- Я з тобою не буду дружити!!! 

- Так не дружи! У мене є друзі. 

- Я хочу, щоб ти закурив!!!! (уже сердиться) 

- А я не хочу курити. 

- А я дуже хочу щоб ти закурив? 

- Чому?? 

- Бо мені самому курити не цікаво! 

- Одному завжди не цікаво. Ходімо разом у футбол пограємо! 

Хлопці сходять з сцени. 

Ведучий 2. Ось що означає не піддаватись шкідливим пропозиціям. І 

саме так потрібно на них відповідати.  

Хлопець 2. Ну, це круто-круто. Ми розуміємо! 

Ведучий 1 до ведучого2. Щось мені не віриться, що вони зрозуміли. 

Давай перевіримо? 

Запрошують на сцену друга. 

Друг (до хлопців). 

- хлопці. У мене для вас дещо є!!! 

https://www.youtube.com/watch?v=V4oaxsF4Ffs%20)
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- Нам всього вистачає. 

-  Це – тааак!!! ви такого ще не бачили! 

- Все, що нам треба бачити – побачимо без тебе. 

- Подумайте! 

- Подумали 

- І що? 

- Нічого не змінилось 

- Це безкоштовно!!! 

- В нашій країні безкоштовні пропозиції якраз і найдорожче 

коштують! 

- Це тільки сьогодні … ЦЦССС не кажіть нікому… тільки вам.  

- ООО, значить це обійдеться втричі!!! дорожче, ніж ми думали. І 

ще підробкою виявиться. 

- Ну, як знаєте… відходить в сторону    Ооо, дивіться, там 

компанія  біля бару – ці точно клюнуть. (іде зі сцени) 

- Хлопець2.  (до ведучих) Ну, що переконались. Ми справді все 

зрозуміли з першого разу. Ось, бачите, навіть запишу собі на пам’ять: не 

піддаватись шкідливим звичкам та шкідливим пропозиціям!!!. (сідає, 

пише) 

- Хлопець 1. А я що? А теж хочу… і можу … і буду. (теж сідає 

нотувати).  

Ведучі. (говорять до хлопців) Ну, що ж може і будуть з вас люди, може 

навіть і фантастичні. То як продовжимо, щоб #бути_здоровими. 

Хлопець 1. Що далі. Як стати світлими-світлими (жартівливо 

показують німб і крильця ангела)? 

Ведучий 2: Ну, записуйте! 

Щоб #бути_здоровими треба бути світлим – ділитись теплотою та 

радістю з іншими людьми, дбати про своє соціальне здоров’я. 

3-ій листок - не помітна одразу фраза – «Світла людина»; на звороті 

того листка напис – «соціальне здоров’я».  

Хлопець 1. Тобто 

Ведучий 1. Тобто-тобто??! Треба гарно спілкуватися з людьми, що вас 

оточують. Не хамити, не ображати, вміти пробачати і просити пробачення, 

жартувати – доречно, допомагати словом, підтримувати. 

Хлопець 2. Так, бачу світлим мені буде стати важко, але нічого. Що там 

ще? Прикольним? Як стати прикольним? 

Ведучий 2. Прикольним бути саме прикольніше))). Щоб 

#бути_здоровими важливо дбати про своє психічне здоров’я.  

2-ий листок -  не помітна одразу фраза – «Прикольна людина»; на 

звороті того листка напис – «психічне здоров’я».  

Не перейматися через дурниці, любити себе, шукати у всьому позитив і 

знати, що завжди … ну, рано чи пізно, все буде так як ти цього хочеш – все 

буде добре!!! 
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Хлопець 2. Це саме про нас!!!! Такими ми станемо уже завтра!!! 

(дивиться на 2-го хлопчика). 

Ведучий 1. Чудово! Залишилось найважче – стати достойними людьми.  

Щоб #бути_здоровими на 100% треба подбати про духовне здоров’я. 

4-ий листок - не помітна одразу фраза – «Достойна людина»; на 

звороті того листка напис – «духовне здоров’я».  

 А це означає, читати!!! гарні!!! книжки!!! поглиблювати віру!! 

утверджувати правильні цінності!!! такі як – честь, гідність, самоповага та 

повага до інших, відповідальність, працелюбність, наполегливість …...  

Хлопці. Ох! (перебиває ведучого) А чому так багато і так тяжко? 

Можна, якось попростіше? 

Ведучі. Легкого шляху немає. Але, Ви впораєтесь, ну може не зразу, не 

раптово, але щоденна клопітка робота вам допоможе #бути_здоровими – 

бути (ведучі та хлопці піднімають плакати з написами) 

Фантастична людина        фізичне здоров’я 

Прикольна людина            психічне здоров’я 

Світла людина                    соціальне здоров’я 

Достойна людина               духовне здоров’я  

Хлопці та ведучі сходять зі сцени. 

На СЦЕНІ включається фото-презентація з тематичних картинок до 

тексту строф. Картинки будуть змінюватися досить швидко (по 4 

картинки за одну строфу) під легку музику. Паралельно, будуть звучати 

голоси за сценою - впевнено, повільно і чітко. 

Слайд 1-4. (Голос 1 – Перший ведучий) 

Здоров’я як дарунок з неба  

Трапляється лиш раз на сотню літ, 

Та і його ще втримать треба, 

Щоб не здобути торбу бід. 

Слайд 5-8 (голос 2) 

А люди всі, звичайні – такі як я і ти 

Отримують лише можливостей квартет. 

Такі собі чотири основні стовпи - 

Здоров’язберігаючий секрет.  

Слайд 9-13 (голос3) 

Ми знаємо чотири стОрони у світу. 

Таке ж число пір року та стихій. 

Чотири грані і в людини є – для звіту 

Про шлях до щастя і здорових мрій. 

Слайд 14-18 (голос 4) 

Найперша грань, точніше стовп, опора  

Фортеця з м’язів, сили та кісток. 

Здоров’я тіла, мов броня довкола 

І сила захищатися, долати шок. 
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Слайд 19-23 (голос 5) 

Дует продовжує народна школа: 

«Людина без людини – темнота!». 

Бо спілкування – це частина кола, 

В якому ми малюєм сенс життя. 

Слайд 24-28  (голос 6) 

Щоб сформувалось тріо, досить й думки, 

Простого усвідомлення себе: 

Хто «Я» у світі цім, які мої дарунки, 

Які сліди від мене він прийме? 

Слайд 29-34 (голос 7) 

Останній стовп, остання грань – четверта сила! 

Таємний ключ до розуміння всіх світів. 

Мов клей чи нездоланна брила, 

Оберігає Віра – Дух і Душу від усіх вітрів. 

4-ро ведучих виходять на сцену.  

Ведучий 1: Здоров’я – це не просто тіло 

Яке не ниє, не хворіє, не болить 

Ведучий 2: Здоров’я – щире слово, що боронить праве діло 

І вміє з усіма у мирі жить. 

Ведучий 3: Здоров’я – це відсутність страху 

Не знати хто ти і куди ідеш 

Ведучий 4: Здоров’я – душу берегти від жаху 

І цінувати все, що у житті знайдеш. 

Танець під пісню «Це моє життя»  Robbie Williams | Love My Life 

https://www.youtube.com/watch?v=j4ggyO-

OFXU&t=0s&index=35&list=PLLFFGIy_kYCzxvCi0br2NZUe32iXCMuL0 

Танець закінчився, усі учасники так і стоять. Виходить ведучий. 

Ведучий 3 (вчитель/організатор): Ось вони (музика, притишено, але 

ще лунає) 

- Фантастичні (роблять усі разом кілька рухів із танцю). 

- світлі (один із танцюристів виходить, бере квітку і дарує 

класному керівнику); 

- прикольні (один, або кілька учасників виконують кілька 

кумедних рухів під музику або кожен виконує якийсь символічний для нього 

рух, його фішку) 

- і достойні (хлопці подають руку дівчатам і як джентльмени 

проводять їх за куліси, тримають двері і т.п. ). 

Дякуємо вам, наші фантастичні, світлі, прикольні та достойні учасники 

та глядачі! 

Бережіть і дбайте про своє здоров’я: 

- фізичне  

- соціальне 

- психологічне 

https://www.youtube.com/watch?v=j4ggyO-OFXU&t=0s&index=35&list=PLLFFGIy_kYCzxvCi0br2NZUe32iXCMuL0
https://www.youtube.com/watch?v=j4ggyO-OFXU&t=0s&index=35&list=PLLFFGIy_kYCzxvCi0br2NZUe32iXCMuL0
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- та духовне. 

- Розказуйте про свої досягнення зі зміцнення здоров’я в нашій 

групі у соцмережі фейсбук під хеш-тегом #бути_здоровим. 

До нових зустрічей! 

Використанні джерела 

1. Для створення відео-презентації використовувались матеріали 

ресурсів: 

1.1. https://www.canva.com/ 

1.2. https://pixabay.com 

2. Для створення сценарію використовувались  

2.1. Відео https://www.youtube.com/watch?v=V4oaxsF4Ffs ) 

2.2. Відеоhttps://www.youtube.com/watch?v=j4ggyO-

OFXU&t=0s&index=35&list=PLLFFGIy_kYCzxvCi0br2NZUe32iXCMuL0 
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СИЛЬНІ, ДУЖІ ТА ЗДОРОВІ 

(сценарій спортивного заходу) 

  Теслюк ОльгаВолодимирівна, 

соціальний педагог  

Теребовлянського НВК 

Мета заходу: Зміцнення здоров'я, виховання правильного відношення 

до здорового способу життя, виховання морально-вольових якостей 

(наполегливості, працелюбства, сміливості). 

Місце проведення: спортивна зала. 

Учасники: 2 команди по 10 чоловік у кожній (учні 4 класів), 

Система оцінювання: За перемогу команди отримують 2 бали, за 

поразку – 1 бал. За порушення бали можуть бути зняті. 

Нагородження переможців: І місце – грамота, приз, ІІ місце – 

грамота. 

Порядок проведення змагань: 

1. Представлення команд. 

2. Пояснення правил змагань. 

3. Проведення конкурсів. 

4. Підбиття підсумків, нагородження переможців. 

Обладнання: естафетні палички, стійки, скакалки, м’ячі баскетбольні і 

волейбольні, м’ячі для настільного тенісу. 

Програма змагань: 
І. Привітання команд 

Соціальний педагог (СП). Команди! Шикуйсь! Рівняйсь! Струнко! 

Всі. Фізкультпривіт! 

СП. Командир команди «Силачів». 

Командир. Наш девіз: 

Всі. Ми – сміливчики завзяті, 

Позмагаємось на святі 

Будем сміливо змагатись, 

Щоб перше місце мати. 

СП. Командир команди «Рухливчиків». 

Командир. Наш девіз: 

Всі. Ми – рухливчики рухливі, 

I завзяті і сміливі 

Будем дуже ми старатись, 

Щоб весь час перемагати. 
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СП. Доброго дня, дорогі наші учасники змагань! Щороку 7 квітня в 

Україні та у світі відзначають Всесвітній День Здоров’я. Це свято всіх 

прихильників здорового способу життя. За всіх часів саме здорові духом і 

тілом люди складали опору суспільства, адже спорт не тільки дає здоров’я, 

він загартовує характер і волю. І сьогодні ми зібралися на спортивні змагання 

«Сильні, дужі, та здорові» позмагатися у силі, спритності та просто 

відпочити. Раді бачити вас завжди здоровими, бадьорими, хай завжди буде у 

вас гарний настрій! 

Хто уважним, чесним буде, бал команді той здобуде. А хто буде 

пустувати, Думать іншим заважати – бал з команди буде знято. 

 
ІІ. Представлення суддівської колегії 

СП. Отже, розпочнемо наші змагання. Дозвольте оголосити склад 

суддівської колегії, яка буде уважно стежити за правильним виконанням 

завдань і чесно зараховувати кожній команді здобутки у змаганнях. 

(Представлення жюрі). 

 
ІІІ. Пояснення правил змагань 

IV. Виконання естафет. 

1. Конкурс «Хто швидше»: 
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Команди шикуються в колони по одному. Перші у колонах мають 

естафетну паличку. За сигналом вони починають бігти до стійки на відстані 

10 м від лінії старту. Оббігши стійку бігом повертаються назад і передають 

паличку наступному гравцеві. Перемагає команда, гравці якої швидше 

впораються із завданням. 

 
2. Конкурс «Перешкода»: 

Команди стоять у колонах по одному. Перший учасник за сигналом 

бере три баскетбольні м’ячі та біжить до позначки на відстані 10 м, де лежить 

скакалка. Кладе м’ячі на позначку, бере скакалку і, стрибаючи через неї 

повертається назад, передає скакалку наступному. Другий гравець стрибає 
через скакалку до позначки, там залишає скакалку, забирає м’ячі та 

повертається назад. Усі члени команди по черзі виконують те ж завдання. 

Перемагає команда, що швидше і правильно впорається із завданням.  

 
3. Конкурс «Мавпочки»: 
Команди стоять за лінією старту в колонах по одному. За командою 

гравці по черзі пересуваються у нахилі до стійки, що знаходиться на відстані 

10 м від лінії старту і руками котять по підлозі баскетбольний м’яч. Оббігши 

стійку, вони тим же чином повертаються назад і передають м’яч наступному. 

Перемагає команда, гравці якої швидше справляться з завданням. Естафету 

передавати лише за лінією старту, обов’язково оббігати стійки. 
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4. Конкурс «Кенгуру» 

По одному із учасників команди виходить на відстань 1 м один від 

одного. За командою вчителя протягом 1 хв стрибають на скакалці. 

Перемагає команда, яка проскакала на скакалці не помилившись протягом 1 

хв. 

 
5. Конкурс «М’яч у ложці»: 
Команди шикуються у колони. За сигналом перші номери рухаються до 

стійки, утримуючи тенісний м’яч у ложці. Тим же чином повертаються назад 

і передають естафету наступному. Перемагає команда, що швидше 

впорається із завданням. Якщо м’яч впав, його треба підняти і продовжити 

естафету з того місця, де він впав. 

 
6. Конкурс «Хто спритніший»: 

Команди шикуються у колони за лінією старту. За сигналом 

направляючі 3 рази віджимаються від підлоги і біжать до стійки на відстані 

7-8 м. Забігши за стійку, тричі присідають і повертаються до команди, 

оплеском у долоню передають естафету наступному, а самі стають у кінець 

колони. Перемагає команда, гравці якої швидше впораються із завданням. 



104 
 

 
СП. Просимо суддів оголосити результати естафети. 

(Підведення результатів змагань, нагородження команд грамотами 

призами). 

 
СП. Завершилося наше свято, але нехай у душі не згасає вогник 

бажання бігати, стрибати, плавати, метати!  
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ЗДОРОВ’Я – НАЙЦІННІШИЙ СКАРБ. 

ЖИТИ –ЦЕ ОЗНАЧАЄ РУХАТИСЬ 

(квест-гра) 

 

Любачівська Тетяна Михайлівна,  

педагог-організатор 

Комунального закладу Острівської ЗОШ І-ІІІ ступенів 

Тернопільського району 
                                                                                       

Анотація 

Серед багатьох факторів, від яких залежить майбутнє держави, одним 

із найголовніших є стан здоров’я, зокрема молодого покоління. Тільки 

здорова людина може по справжньому відчувати радість життя, навчатись та 

працювати, з насолодою, отримувати задоволення від спілкування з 

оточуючими та від кожного прожитого дня. 

Мета: Пропагувати здоровий спосіб життя, збільшувати рухову 

активність школярів. Виховувати цілеспрямовану здорову особистість. 

                                                         Хід заходу: 

1. Шикування команд учасників квесту. 

2.Оголошення плану та умов проведення квесту. 

3. Представлення команд. (назва, емблема, девіз). 

4.Одержання маршрутного листа (кожна станція в маршрутному листі 

закодована QR-кодом. 

    Основна перевага QR-коду — це легке розпізнавання скандувальним 

обладнанням (в тому числі  й фотокамерою мобільного телефона.) 

Проведення квесту. 

 (На території школи розташовано 7 станцій на яких учні отримують 

завдання. За виконане завдання команда отримує відмітку в маршрутному 

листі та рухається далі за маршрутом. В кожній команді по 6 учасників). 

В.Добрий день усім присутнім в цьому залі! 

 Ми раді вітати вас на нашому квесті- грі присвяченому здоров’ю. 

 Дійсно здоров’я – найцінніший скарб.  

Тому, що здоров’я молоді – це багатство нашої країни! 

В. Зібралися шкільною ми сім’єю, 

Щоб всім здоров’я щиро побажати. 

В. Квітують в залі посмішки чудові, 

Неначе зорі, на обличчях сяють, 

Бажаємо вам радості, любові. 

Хай ваші дні надії прикрашають. 

В. Всі знають, що життя – прекрасне диво, 

Тому його не треба марнувати. 

Давайте жити чесно і красиво, 

Давайте людям радість дарувати! 

В. А ще ми вам бажаєм щастя! 

А щастя – це здоров’я. Добре знаєм. 
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До нього всім удача нам додасться, 

Тому завжди здоров’я обираєм! 

В.Дорогі друзі, а зараз ми хочемо ознайомити вас з правилами 

проходження квесту.  

Квест- це ігрова пригода, під час якої учасникам потрібно пройти 7 

станцій для досягнення мети. Переможцем стає  команда, яка пройде всі 

станції і набере найбільшу кількість балів.  

Для успішного руху команди вперед і подолання перешкод на окремих 

етапах дійте почергово і дотримуйтесь правил.  

В.Застосовуйте при виконанні завдань всю вашу енергію та 

креативність! У вас все вийде, рухайтесь далі та перемагайте! 

На кожному етапі гри перебуває Помічник (вчитель), який дає завдання 

для команди та вказує на час виконання та специфіку оцінювання.  

В.Гра відбувається таким чином, що всі команди мають по колу пройти 

всі етапи гри, побувавши на кожній станції. 

В. Просимо учасників квесту представити свої команди. (назва, 

емблема, девіз). 

 Капітанам підійти та отримати маршрутний лист. 

В. Усі команди готові до проходження квесту?  

В.Бажаємо успіхів! 

(За сигналом усі розбігаються за маршрутом) 

Опис етапів гри: 

1.Амбулаторія. Надання першої медичної допомоги потерпілому. 

Потрібно зупинити кровотечу, накласти шину.(медпункт) 

2.Фітоаптека. Потрібно назвати  лікарські рослини.(кабінет біології) 

3.Рух – це життя!(Спортзал) 

-Конкурс  « Повзунець» 

Кожен учасник навприсядки як жабка» (тримаючись за коліна) 

має обійти перешкоду та передати естафету наступному учаснику. 

 

- Конкурс має назву «Тачки» по 5 учасників. Беремо 2 гімнастичні 

палки навхрест, а між ними м’яч і ведемо навколо перешкоди. 

4. «Майстерня здоров’я»(кабінет трудового навчання) 

Завдання для команд: створити із запропонованих матеріалів 

агітплакат, що пропагує здоровий спосіб життя, презентувати роботу. 

Обладнання: ватмани, кольорові олівці, фломастери, кольоровий папір, 

клей, вирізки з журналів, ножиці. 

5.Мозковий штурм. (кабінет укр..мови) 

Заверши приказку. 

1.Здоров'я за гроші не ……(купиш).  

2Бережи одежу знова, а ……….(здоров'я) змолоду.  

3.Здоров'я - найдорожчий …….(скарб).  

Розгадай загадку.. 

А тепер таке питання: 
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Що за м’язовий насос 

У нашому тілі кров качає, 

Ніколи не відпочиває???? (серце) 

6.Чорна скринька. (хімічний кабінет) 

Що знаходиться у скринці????? 

«Хто ,,,,,,,,,,,,,,, в день з'їдає, у того лікар не буває» - говорить народна 

мудрість. І дійсно, переоцінити корисні властивості…………. для людини 

практично неможливо: адже це справжня скарбниця необхідних людині 

вітамінів і мікроелементів, баланс яких в організмі сприяє його 

омолодженню і є основою міцного імунітету практично до будь-яких 

захворювань.  

Крім того, ………..–це один з найсмачніших і популярних на планеті фруктів. 

Поширені вони практично всюди і з незапам'ятних часів відіграють значну 

роль не тільки в раціоні, але і в культурі людей.                        (Яблуко) 

7.»Цілюща абетка» (фізичний кабінет) 

З переплутаних літер складіть вислів про здоров’я. 

Т,и,ж,и-е,ц н,а,з,о,є,ч,а  х,а,у,р,и,т,ь,с. (Жити – це означає рухатись.) 

Підведення підсумків. Дорогі друзі! Ви сьогодні чудово і дружньо 

попрацювали  пройшли всі етапи гри. Збагатили свої знання про здоровий 

спосіб життя. Тільки здорова людина може по справжньому відчувати 

радість життя, навчатись та працювати високопродуктивно, з насолодою, 

отримувати задоволення від спілкування з оточуючими та від кожного 

прожитого дня. 

Нагородження учасників квесту.. 
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СНІД – СМЕРТЕЛЬНА ЗАГРОЗА ЛЮДСТВУ 

(виховна година) 

Мисак Галина Ярославівна, 

керівник гуртка «Основи екологічних знань»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості 

учнівської молоді 

Мета:  

 Ознайомити гуртківців з поняттями СНІД і ВІЛ та їх ознаками; 

 виховувати почуття цінності людського життя; 

 сприяти усвідомленню учнями небезпеки, пов’язаної із 

поширенням СНІД на планеті, 

 виховувати почуття відповідальності за власну поведінку та 

ведення здорового способу життя; 

 навчати  толерантному ставленню  до людей, які живуть з ВІЛ. 

Обладнання: стінгазета, червоні стрічки, музичний супровід.  

Хід заходу: 

Гуртківець: У всьому світі цього дня говорять про СНІД, про те, яку 

загрозу існуванню людства несе глобальна епідемія. Можна згадувати і 

оплакувати тих, хто вже помер або смертельно хворий, можна говорити про 

масштаби трагедії і про те, що лише чума ХХ, а тепер вже і ХХI століття 

загрожує існуванню людства… 

     «Всесвітній день боротьби зі СНІДом» вперше проголосили 1-го 

грудня 1988 року Всесвітньою організацією охорони здоров'я після того, як 

на зустрічі міністрів охорони здоров'я всіх країн прозвучав заклик до 

соціальної терпимості і розширенню обміну інформацією по ВІЛ/СНІДу. 

Організовані зусилля направлені на зміцнення суспільної підтримки програм 

профілактики поширення ВІЛ/СНІД, на організацію навчання і надання 

інформації по всіх аспектах ВІЛ/СНІД. 

     Символом боротьби зі СНІДОМ є червона стрічка. Жодна акція не 

обходиться зараз без неї. Ця стрічка як символ розуміння СНІДу була 

задумана весною 1991 року. Її ідея належить художникові Франку Муру. Він 

жив в провінційному містечку штату Нью-Йорк, де сусідня сім'я носила 

жовті стрічки, сподіваючись на благополучне повернення своєї доньки-

солдата з Персидської затоки. 

     Стрічки як символ з'явилися вперше під час Війни в Затоці. Зелені 

стрічки, схожі на перевернену букву «V», стали символом переживань, 

пов'язаних з вбивствами дітей в Атланті. Художник вирішив, що стрічка 

могла бути метафорою і для СНІДу теж.  

Педагог: 

Чому ми в світі так живемо 

В гріхах, без Бога і в брехні. 

Чому сини не люблять батька, 

Навчання матері марні. 
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Обдумуйте кожний свій вчинок. Не поспішайте дорослішати, бо життя 

це не вічність – це лише час… 

 Гуртківець: 

Життя людей – то наче свічки, 

Які горять в нічній пітьмі. 

Течуть, неначе воску річки, 

Кудись змарновані роки. 

Думки – то полум’я вогню. 

А вчинки – лише чорний дим. 

Що зараз начебто важливе – 

Вже завтра відліта пустим. 

Хвороби косять нам життя, 

Мов у вогонь дме вітерець. 

Сьогодні в щасті все буття! 

А завтра? Все… Всьому кінець. 

Та ми живем життям своїм, 

Марнуючи за миттю мить, 

Ніхто не думає над тим, 

Ще скільки свічечці горіть. 

(По – черзі виходять вихованці. У руках вони тримають свічки, які 

символізують періоди життя людей.) 

Гуртківець 1. 

Коли дитина народжується, її свічка тільки починає горіти. Тремтливий 

вогник поступово розгорається , але він може згаснути будь – якої миті від 

легенького вітру, як дитина від хвороби. Тому батьки і прикривають це 

полум’я долонею, щоб їхня дитина мала шанси на довге життя. 

Гуртківець 2. 

 Виростаючи, дитина стає підлітком. Вогонь ще тріпотить, не маючи 

змоги заспокоїтися, наче характер підлітка, але він уже не такий 

нестабільний. 

Гуртківець 3. 

Пізніше людина переходить в юність. Четверта частина свічки згоріла, 

вогонь заспокоївся, але його колір постійно змінюється, так само, як думки та 

емоції змінюються в головах юних людей. 

Гуртківець 4. 

 Після юності настає молодість. Людина закінчує університет, 

влаштовується на роботу. Тому її свічечка дає стабільну кількість світла і 

тепла. 

Гуртківець 5. 

 Згоріло вже дві треті свічки. Людина починає підбивати підсумки. 

Вона думає про те, що вона зробила за цей час, як горів її вогонь життя. 
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Гуртківець 6. 

На своєму останньому етапі свічка горить найяскравіше. Це тому, що 

людина стає мудрою. Вона ділиться своїм теплом з оточуючими, передаючи 

їм свій досвід, а коли віск закінчується – гасне.  

Презентаційна доповідь. 

 (Звучить пісня групи Queen - Show Must Go On) 

Гуртківець: 

Завжди, постійно і усюди 

Вирішувать лише тобі, 

Що із здоров’ям твоїм буде. 

Не треба шкодити собі. 

Як об’єднаємось в родину. 

То згинуть дні негод сумні. 

І у одну прекрасну днину 

Ми разом скажем: СНІДу – «ні»! 

Педагог: 

Дякуємо за увагу! Бережіть себе і своїх рідних. 
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ПАЛИТИ ЧИ НЕ ПАЛИТИ? 

(усний журнал) 

Березіцька Мирослава Мирославівна, 

керівник гуртка «Рідний край»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості 

учнівської молоді 

Мета: підвести учнів до усвідомленої відмови від паління, що 

ґрунтується на знаннях про його шкідливі наслідки; допомогти зрозуміти 

переваги здорового способу життя; виховувати дбайливе ставлення до свого 

здоров’я, здоров’я оточуючих. 

Завдання: - показати зовнішню та внутрішню непривабливість 

тютюнопаління; 

- Сформувати початкові знання про шкоду паління з огляду на 

анатомію та фізіологію людини; 

- Орієнтувати учнів на здоровий спосіб життя, стійке бажання бути 

здоровим. 

Метод проведення: усний журнал з елементами гри. 

Обладнання: запис на дошці теми, висловлення; таблиці з назвами 

сторінок; плакати; пазли. 

 

Тютюн приносить шкоду тілу, 

 руйнує розум, отупляє цілі нації. 

О. де Бальзак 

 

 



Перебіг заходу 

I. Організаційний момент. 

II. Повідомлення теми і мети. Мотивація діяльності учнів. 

Про шкоду паління говорять багато. Проте неспокій учених і лікарів, 

викликаний поширенням цієї згубної звички, росте, оскільки поки що значне число 

людей не вважає її за шкідливу для здоров’я. Отже, тема нашої виховної години – 

«Палити чи не палити?». 

III. Основна частина. 

1. Слово педагога. 

Життя дається лише один раз. Яким воно буде, залежить лише від вас. 

Довгим чи коротким, щасливим чи ні. А щоб зрозуміти, замислитися над сенсом 

життя послухайте притчу. 

2. Притча. 

Шматочок глини 

Коли Бог зліпив людину з глини, у нього залишився невикористаний 

шматочок. 

- Що ще зліпити тобі? – запитав Бог у людини. 

- Зліпи мені щастя, попросила та. 

Нічого не відповів Бог, лише поклав людині в долоню шматочок глини, що 

залишився. 

3. «Мозковий штурм». 

- Як ви гадаєте, для чого Бог зробив саме так? 

(Можлива відповідь: щоб сама людина змогла зліпити собі щастя, яке вважає 

і якого прагне саме вона)… 

4. Слово педагога. 

У вас відразу може виникнути запитання: як тютюн може вплинути на життя? 

Хіба може цигарка стати на заваді щастю? Не поспішайте з висновками. Дати 

відповідь на ці запитання ми з вами зможемо після того, як переглянемо сторінки 

усного журналу «Палити чи не палити?». І допоможуть нам у цьому однокласники. 

Отже, розпочнемо. 

5. Сторінками журналу. 

Сторінка 1. Перше знайомство. 

1-й учень. Тютюн родом з Америки, 12 жовтня 1492 р. матрос Родріго Тріана 

з корабля «Піанта» флотилії Христофора Колумба вигукнув: «Попереду земля!». 

Спочатку Колумб уважав, що перед ними східний берег казкової Індії. Насправді 

це був один з Багамських островів, якому Колумб дав назву Сан-Сальвадор. 

Серед подарунків, що їх піднесли острів’яни Колумбові, було сушене листя, 

згорнене в трубочку, яке вони курили. 

2-й учень. У пошуках золота Колумб поплив далі і 28 жовтня 1492 р. зійшов 

на берег Куби. Місцеві жителі зустріли прибулих з травою для куріння, яку вони 

називали «сигаро». Матроси Колумба були першими європейцями, які навчилися 

палити від острів’ян. Згодом насіння тютюну було завезено до Іспанії, а потім і до 

всіх куточків земної кулі. 

Сторінка 2. Медична сторінка. 

Учитель. Що ж відбувається в організмі, що він так реагує на тютюн? Які 

складові частини зумовлюють різні реакції серцево-судинної, нервової системи, 
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органів травлення, органів дихальної системи та викликають онкологічні 

захворювання? 

Відповісти на ці запитання ми попросимо медсестру. 

Медсестра (тези розповіді). 

Нікотин – одна з найнебезпечніших отрут рослинного походження. Птахи 

гинуть, якщо до їх дзьоба всього лише піднести скляну паличку, змочену 

нікотином. Кролик гине від ¼ краплі нікотину, собака – від ½ краплі. Для людини 

смертельна доза нікотину складає від 50до 100 міліграмів, або 2-3 краплі. Саме така 

доза надходить щодня в кров після викурювання 20-25 сигарет (в одній сигареті 

міститься приблизно 6-8 міліграмів нікотину, з яких 3-4 міліграми потрапляють у 

кров). 

Нікотин включається в процеси обміну, що відбуваються в організмі людини, 

і стає необхідним. Діти, що живуть у накурених приміщеннях, частіше і більш 

страждають захворюваннями органів дихання. У дітей батьків, що палять, протягом 

першого року життя збільшується частота бронхітів і пневмонії, підвищується 

ризик розвитку серйозних захворювань. Тютюновий дим затримує сонячні 

ультрафіолетові промені, які важливі для зростаючої дитини, впливає на обмін 

речовин, погіршує засвоєння цукру і руйнує вітамін С, необхідний дитині в період 

зростання. У віці 8-10 років у дитини порушується функція легень. Унаслідок цього 

відбувається зменшення здатності використовувати фізичну діяльність, що вимагає 

витривалості і напруги. Паління впливає на успішність школяра. Число неуспішних 

зростає в тих класах, де більше учнів палять. Паління школярів уповільнює їх 

фізичний і психічний розвиток. Стан здоров’я, підірваний палінням, не дозволяє 

вибрати рід занять до душі, добитися успіху. 

Отже, паління тютюну чи здоров’я – обирайте самі. 

Сторінка 3. Літературна сторінка. 

Педагог. У світі, за статистикою, від тютюнопаління щорічно помирають 2,5-

3 мільйони людей, або одна людина кожні 10 с. Поки ми з вами розмовляли, люди 

продовжували помирати від своєї безвільності й неуцтва.   

Про куріння 

Одного разу спробував ти закурити, 

Купити електронну сигеру,  

До цього звик — немає вороття. 

І лиш себе доводиться винити,  

Бо сам руйнуєш ти своє життя! 

Куріння завдає тяжкої шкоди, 

Здоров'я в тебе є лише одне. 

Ти хочеш виділитись? 

Бути модним?  

Але подумай, що для тебе головне? 

Навіщо куриш ти, скажи? 

Ти думаєш, що кинути — це просто? 

Будь розумнішим, приклад покажи, 

Курити — це не значить буть дорослим! 

Розгляньмо конструктивно сигарету:  

Це — та ж труба, з якої валить дим,  

І ядом Землю сповнює густим!  

http://devil-vape.com/3-elektronnye-sigarety
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Курці нас травлять, в тім нема секрету! 

В рекламу гатять не одну монету,  

Мовляв, ми всі — круті, і всі чадим!  

Та треба пам'ятати молодим: 

Не варто долю ткать по трафарету 

І сподоблятись димовій трубі, 

Чи вихлопній. 

Затям но, далебі: 

  Не псуй життя собі, природі й людям! 

В Землі на чистоту свої права!  

Вона усім, хто сморід розсіва, 

Воздасть екологічним правосуддям!  

Паління з крові вимиває кальцій 

І смолами легені забива —  

У фільтрі цім імунітет вбива. 

Курці на все це дивляться крізь пальці, 

Немов вони вже не такі й страждальці,  

Мовляв, життя всього лиш раз бува, 

А дим думки про вічність навіва:  

Либонь, не вимруть, як неандертальці!? 

У логіці цій розум спочива!  

Чи справді є у кожного права  

Люд і себе труїти нікотином? 

І не болить ні в кого голова,  

Що повна чаду Матінка жива —  

Свята Земля! Задумайся, людино!  

Сто двадцять тисяч гине в Україні  

Щорік од цигарок, немов страшна  

Живих людей викошує війна! 

Вдихання диму, нібито спокійні,  

В легенях викликають конвульсійні  

Стискання альвеол, мов сатана  

Курцям петлю на шию напина! 

Легені не рожеві — сіро-сині  

Всередині в задавнених курців,  

Здорових зовні дам і молодців,  

Немов стара ганчірка у грудині! 

Що в голові, коли бичок в руці? 

В нас дух руйнівників, а чи творців? 

Творцем, мов Богом, варто буть людині!  

                             Den Pavlenko 

Сторінка 4. Дослідницька сторінка. 

Педагог. Як бачимо, куріння супроводжується дуже неприємними відчуттями 

і навіть патологічними реакціями організму. То чому ж люди починають палити? 

На це дасть відповідь наша дослідницька сторінка. 

3-й учень. На основі статистичних даних 40% дорослого населення – курці. 

Чому ж люди починають курити? 



 
 

115 
 

Перша причина – цікавість (25%). 

Друга причина – бажання здаватися дорослим. 

Третя причина – наслідування дорослих. 

Четверта причина – невідома (просто так). 

Чи варті ці причини того, щоб з кожною випаленою сигаретою втрачати 

здоров’я, а значить, працездатність, можливість забезпечити свою майбутню сім’ю, 

здатність сприймати радощі життя? Чи варто втрачати щастя задля такого 

сумнівного «задоволення» випалити сигарету? 

4-й учень. Часто кажуть, що одна крапля нікотину вбиває коня. Так, якщо 

говорити точно, то однієї краплі нікотину вистачить, щоб знищити трьох коней 

масою до півтони кожний. Така справжня сила нікотинової отрути. Людина 

витримує величезні дози нікотинової отрути в процесі постійного вживання лише 

тому, що в окремій цигарці доза нікотину далека від смертельної. 

5-й учень. Одного разу було поставлено такий дослід: на тіло курця приклали 

кілька п’явок. Уранці до першої затяжки з ними нічого не сталося. А тільки-но 

піддослідний випалив першу цигарку, п’явки відпали від нього в судомах. Не варто 

також забувати, що організм, що росте, вдвічі чутливіший до нікотину, ніж 

дорослий. Для підлітка смертельна доза нікотину складає 50-70 мг(в залежності від 

маси тіла). Смерть може настати, якщо підліток за одним заходом випалить 

півпачки цигарок, бо в цілій пачці якраз міститься смертельна доза нікотину для 

дорослого. 

Можна з певністю сказати, що кожна нова затяжка скорочує життя людини 

принаймні на один вдих, а кожна цигарка – на 15 хв. 

Сторінка 5. Ігрова сторінка «Розумники». 

 Педагог. А тепер ми спробуємо з’ясувати, чи уважні ви сьогодні. 

1. Бліц-опитування. 

Продовжте вислів: 

- Крапля нікотину вбиває … (коня чи муху?) 

- Хто з європейських мандрівників уперше побачив людей, що палять? 

(Васко де Гама чи Христофор Колумб?)  

- Наскільки хвилин коротшає життя курця після кожної викуреної 

сигарети? (на 15 хв. чи на 10 хв.). 

- Що вражається в курця перш за все? (судини чи легені) 

- У якому фільмі Леоніда Гайдая герой вчить молодь танцювати твіст, 

гасячи недопалки то однією, то іншою ногою? («Діаматова рука» чи «Кавказька 

полонянка»). 

- Назвіть хворобу заядлих курців? (Кашель чи бронхіт). 

2. Закінчити вислів. 

- Паління – це частково хвороба і передчасна … (смерть). 

- Палити – здоров’ю … (шкодити). 

- Хто не палить і не п’є, той здоровеньким … (росте). 

- Скоріше кидай палити, щоб зростання не … (припинити). 

Підведем підсумки гри. Учасник, що набрав більше за всіх очок, отримує 

приз. 

Сторінка 6. Правова сторінка. 

6-й учень. У багатьох країнах світи вирішили не обмежуватися розмовами. У 

США, Англії та Німеччині остаточно заборонена реклама тютюнової продукції на 
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телебаченні. Останніми роками проти любителів тютюну подекуди навіть почали 

вживати законодавчих заходів. У США штраф до 3000 дол. чекає на кожного, хто 

вирішить запалити у нью-йоркському ресторані з кількістю місць понад 35. В Італії 

останнім часом узагалі кинули палити у громадських місцях, включаючи 

ресторани, бари, музеї, не кажучи про банки й офісні приміщення. З порушників 

там стягується штраф до 125 дол. В Австрії на гроші, які платять порушники 

законодавства, можна запросто купити старий автомобіль. У Франції за паління в 

ресторанах, кафе й на перонах віднедавна доводиться платити настільки ж великі 

штрафи. У Данії астрономічно виросли ціни на сигарети. У Сингапурі палити на 

вулицях дозволено, а струшувати попіл – ні… Тому, хто упустить коробку з-під 

цигарок загрожує штраф у розмірі 625 дол. Ці заходи щодо боротьби з 

тютюнопалінням прийнято урядами багатьох розвинених держав. Керівники 

заводів, банків, офісів, у свою чергу, почали виплачувати надбавку до заробітної 

плати працівникам, які не палять. 

7-й учень. А які ж заходи уживаються в нашій країні щодо боротьби з 

тютюнопалінням?  

1. На пачках сигарет почали писати про те, що паління небезпечне для 

здоров’я. 

2. Намагаються заборонити рекламу сигарет. 

3. Міністерством освіти і науки України видано наказ від 10.09.2003 р. 

№612 «Про формування здорового способу життя дітей і молоді й заборону 

тютюнопаління в навчальних закладах і установах освіти і науки України». 

Сторінка 6. Онкологічна 

Рак легень – одне з найпоширеніших онкологічних захворювань серед людей. 

Щороку в Україні реєструється близько 20 тис. нових випадків, що складає 20% від 

усіх виявлених злоякісних пухлин серед чоловіків і 4% – у жінок, 80% хворих – 

активні курці. Слід вважати, що головною причиною цієї онкопатології є 

тютюнопаління. Саме дим і продукти згорання містять безліч канцерогенних 

речовин, які впливають на хімічні та фізичні причини виникнення пухлини. 

Незважаючи на значні досягнення сучасної медицини в лікуванні, рівень 

смертності від цієї патології залишається стабільно високим. Одна з головних 

причин – пізня діагностика. 

Доведено, що серед курців ризик розвитку раку легень в 30 разів вищий, ніж 

у осіб, що не палять. «Типовий» пацієнт має понад 30 років «стажу» куріння, а 

отже, із віком захворюваність збільшується в сім разів, починаючи від 45 і до 70 

років. Зростає і смертність. Серед жінок захворюваність на рак легень значно 

нижча, але враховуючи сучасні тенденції «моди» слід очікувати на її зростання. 

Слід пам’ятати, що пасивне паління збільшує ризик раку легень вдвічі. Водночас 

тривале, понад 10-річне утримання від паління, при умові, що людина має 20 років 

«стажу» курця, наполовину знижує ризик появи даного захворювання. Пацієнти з 

діагнозом «рак легень» на ранній стадії можуть вдвічі збільшити свої шанси 

прожити на п’ять років довше, якщо кинуть палити і своєчасно розпочнуть 

лікування. 

Серед головних факторів, що провокують появу раку легень виділяють ще й 

професійно-шкідливі чинники, наприклад, постійний контакт з азбестом, хромом, 

нікелем, арсенієм, нафтопродуктами, робота в шахтах, каменоломнях, 

металургійних комбінатах. Інколи тупа травма грудної клітки також може 
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спричинити розвиток раку легень. Появі даного захворювання передують часті та 

хронічні запальні процеси: пневмонії, бронхіти, рубці в легенях після попередньо 

перенесеного туберкульозу тощо. 

Досі лікарі вважали, що туберкульоз і рак виникають незалежно один від 

одного. Нині ж існує думка, що рубці після перенесеного туберкульозу можуть 

бути субстратом для розвитку злоякісної пухлини, Особливо, якщо продовжується 

«стимуляція» легені негативними чинниками – найчастіше тютюновим димом. У 

більшості хворих (60-70%) спершу виявляють туберкульоз, до якого згодом 

приєднується рак. Захворювання на туберкульоз і рак легень створюють значні 

діагностичні труднощі, змінюють методику дослідження та лікування хворих. 

Рак легень підступний тим, що на початкових стадіях протікає, фактично, 

безсимптомно. Занепокоєння у людини має викликати часте покашлювання, без 

ознак запального процесу, часті запальні захворювання легень та бронхіти, 

особливо, якщо повторне запальне захворювання виникає за короткий період часу. 

Також важливо звернути увагу на наявність кровохаркання, задишки, стійкого 

кашлю, сірувато-блідого кольору обличчя, западіння грудної стінки. 

Людям з групи ризику показано двічі на рік робити рентгено обстеження 

органів грудної клітки, всім іншим – раз на рік. З його допомогою можна отримати 

знімки грудної клітини в різних проекціях, що дозволяє запідозрити наявність і 

характер пухлинної тіні, стан навколишньої легеневої тканини, зміни в 

середостінні (простір між легенями, де розташовується серце, великі судини, 

стравохід, трахея, лімфатичні вузли). Приблизно у 80% хворих цей метод 

дослідження дозволяє встановити первинний діагноз – рак легень. 

Не менш важливим і обов’язковим методом діагностики раку легень є 

бронхоскопія. В просвіт трахеї та бронхів вводиться тонкий гнучкий інструмент 

(бронхоскоп) з об’єктивом і освітлювачем на кінці. За допомогою бронхоскопії 

можна візуально оцінити зміни стінки органу, та, при необхідності, взяти зіскоб або 

шматочок тканини для дослідження під мікроскопом (цитологічне та гістологічне 

дослідження), щоб визначити наявність злоякісних клітин. Морфологічне 

підтвердження будь-якої злоякісної пухлини є обов’язковим і рак легень не є 

винятком. 

Важко уявити сучасну діагностику новоутворень легень без комп’ютерної 

томографії (КТ) грудної клітки та її органів. Даний метод дослідження дозволяє 

більш детально вивчити розміри та розташування пухлини, проростання її в 

навколишні органи, наявність метастазів в інших органах, лімфатичних вузлах 

середостіння та кістках скелету. 

Лікування раку легень проводиться в залежності від стадії процесу, типу 

пухлини та особливостей організму. Хірургічний метод лікування досі – найбільш 

вагомий, особливо на ранніх стадіях. Хоча, для кожного пацієнта схема лікування 

підбирається індивідуально та може включати: оперативне, хіміотерапевтичне та 

променеве лікування окремо або їх комбінації.  

IV. Закріплення знань учнів. 

«Пазл» (робота в групах) 

Ми сьогодні достатньо почули про тютюнопаління. А зараз давайте створимо 

рекламні плакати, які забороняють палити підліткам.  

Перед кожною групою лежить пазл, який потрібно зібрати так, щоб 

утворився малюнок. 
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V. Підсумок.  

1. Слово вчителя. Отже, який висновок можна зробити з нашої розмови? 

Можливі відповіді: 

- Щоб повноцінно прожити своє життя не травмуючи не себе, ні 

оточуючих тютюновим димом. 

- Замислитись над своїм ставленням до тютюну та до людей, які палять. 

Слово вчителя. Ваше життя в ваших руках. Сподіваюся, що наша розмова 

стане вам у власному виборі добрим порадником, адже ніхто з вах не був сьогодні 

байдужим. 

І завершити виховну годину я хочу мудрою притчею. 

2. Притча. 

Усе в твоїх руках. 

В одного майстра було дуже багато учнів. Найбільш здібний із них одного 

разу задумався: «Чи є питання, на яке наш учитель не зможе дати відповідь?» 

Він зловив у лузі найкрасивішого метелика і заховав його в долоні. Потім 

прийшов до майстра і запитав:  

- Скажи, учителю, якого метелика – живого чи мертвого тримає я в долонях? 

– він був готовий у будь яку мить стиснути їх заради своєї істини. 

Не дивлячись на учня. 

 

Список використаної літератури 

1. Грушко В.С. Основи здорового способу життя. Навчальний посібник з 
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В ЗДОРОВОМУ ТІЛІ – ЗДОРОВИЙ ДУХ 

(Брейн-ринг) 

Каменярська Лілія Ростиславівна, 

Керівник гуртків «Юні друзі природи» 

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості  

учнівської молоді 

 

Мета: навчальна: навчити гуртківців, як правильно дотримуватись здорового 

способу життя, відповідально ставитися до свого здоров’я, бажання зміцнювати 

своє здоров'я і здоров'я оточуючих. 

розвиваюча: розвивати уважність, вміння слухати, дружелюбність, 

наполегливість, творчу  уяву , фантазію; формувати у дітей свідоме ставлення до 

власного здоров'я. 

виховна: виховувати бажання вести здоровий спосіб життя. 

Обладнання: емблеми, на стіні плакати з висловами про здоров'я, кросворди, 

фрукти, надувні шарики, відеоролик, музичний ряд. 

Інформаційні джерела: 

1. Здоровим бути модно!: бесіди з учнями // Розкажіть онуку. – 2014. - № 

13-14 (лип.). – С. 91-95 

2. Брейн ринг: [Електронний ресурс]:/// режим доступу - 

http://fk02.at.ua/load/brejn_ring/1-1-0-21 

3. В здоровому тілі здоровий дух: [Електронний ресурс]:/// режим доступу 

https://studlib.info/kulturologiya/1529379-breyn---ring-yakshho-khochesh-buti-

zdorovim-scenariy-dlya-6-7-klasu/ 

 

Ведуча 1: Дорогі наші друзі, гості. Сьогодні ми зібрались на спортивне свято 

 «Брейн - ринг», щоб позмагатись у силі, швидкості, спритності, інтелекті, 

винахідливості. Я рада бачити вас усіх здоровими, веселими, готовими до фізичних 

випробувань.  

Ми сьогодні тут зібрались 

На велике свято.  

Будемо змагатись дружно  

І перемагати!  

В Спортландію веселу  

Рушає дітвора.  

В країну нашу попаде той,  

Хто зі спортом дружить. 

Для того щоб краще зрозуміти що ж таке спорт і здоров’я, давай те 

переглянемо відеоролик про це. (Перегляд відеоролика) 

Ведуча 2: Шановні учасники, перед початком змагань давайте виконаємо 

прості вправи. 

Всі дихайте… Не дихайте… 

Все в порядку, відпочивайте… 

http://fk02.at.ua/load/brejn_ring/1-1-0-21
https://studlib.info/kulturologiya/1529379-breyn---ring-yakshho-khochesh-buti-zdorovim-scenariy-dlya-6-7-klasu/
https://studlib.info/kulturologiya/1529379-breyn---ring-yakshho-khochesh-buti-zdorovim-scenariy-dlya-6-7-klasu/
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Дружно руки підіймайте… 

Опускайте…Нахиліться…Розігніться…  

Всі веселі, всі здорові, до змагань усі готові!  

В добрий путь. 

Ведуча 1: Сьогодні в змаганнях беруть участь дві команди.  

Ведуча 2: Оцінювати роботу команд буде  журі.  

Ведуча 1: Темою нашого змагання є одна з найпопулярніших тем 

сьогодення- «В здоровому тілі - здоровий дух!»  Правила гри дуже жорсткі. 

Запитання і відразу відповідь, часу на роздуми немає. Гравці команди, які знають 

відповідь на питання, піднімають руки, а капітан вибирає, хто буде відповідати. 

Пам'ятайте: правильна відповідь принесе команді перемогу, а помилка може 

відкинути назад. За неспортивну поведінку – вигуки, шум, зауваження – команди 

будуть платити штраф. У них будуть забиратися зароблені бали. Одже, ми 

розпочинаємо! 

Ведуча 2: Наш перший конкурс «ВІЗИТКА»! (Назва команди, девіз, 

створення агіт-плакату «Ми за здоровий спосіб життя»).  

Привітання команд: 

Команда «Гребінець». 

Наш девіз. 

Щоб здоровим довго жити, 

Воду треба всім любити, 

Мило, пасту, гребінець – 

Будеш справжній молодець. 

Команда «Здоров’ятко». 

Наш девіз. 

Якщо хочеш буть здоровим, 

Про своє здоров'я дбай. 

Своє тіло завжди вміло 

І ретельно доглядай. 

Ведуча 1. Представляю вашій увазі конкурс на кмітливість «ВІРЮ – НЕ 

ВІРЮ», тому будьте уважні. Конкурс капітанів. Капітани по черзі відповідають на 

запитання – вірю, або не вірю.  

Запитання:  

1. Олімпіада проходить кожні 4 роки. ( Так. )  

2.Олімп – це країна – колиска Олімпійських ігор. ( Ні, за грецькою 

 міфологією це гора, де мешкають боги, а колиска Олімпійських ігор – Греція)  

3. Біатлоніст під час змагань може змінювати гвинтівку. ( Ні.)  

4. Лижні гонки – дуатлон,  супроводжуеться зміною інвентарю на стадіоні, лижник 

замінює лижі і палицю ( Так.) 

5. Імунітет – це несприятливість організму до низької температури ( Ні, це 

 несприятливість до хворобливих чинників) 

6. Наркотична залежність  легко виникає, але дуже важко лікується. (Так)  

7. Якщо сталося витікання газу, то слід телефонувати за номером 102 ( Ні, 104) 

8. Під час евакуації при пожежі треба бігти світ за очі ( Ні, потрібно покидати 

приміщення без паніки, користуючись планом евакуації людей на випадок пожежі)  

9. Здоровий спосіб життя не обов’язковий для здорової людини. ( Ні не вірю, 

людина обирає за власним бажанням та переконанням)  
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10. Милосердя – це розмови про допомогу ( Ні, це конкретна допомога кожному, 

хто її потребує, співчуття й любов до слабкого) 

11.Під час купання в тебе звело судомою ногу. За токої ситуації потрібно вщипнути 

ногу (Так.) 

12. Параолімпійські ігри – це ігри на снігу. (Ні, це ігри для спортсменів з 

обмеженими можливостями, які проводяться паралельно з Олімпійськими іграми)  

13. Біатлон – не є командним видом спорту ( Так.) 

14. Здоров’я – це тільки фізичне благополуччя ( Ні, це узгодженість усіх складових 

здоров’я: психічне, соціальне та фізичне). 

Ведуча 2. Конкурс «ХТО БІЛЬШЕ РОЗГАДАЄ ЗАГАДОК» 

1. Прийшла біда — тече вода. (Сльоза) 

2. Завжди в роті, а не проковтнеш. (Язик) 

3. Два брати через гору живуть і ніколи один до одного в гості не ходять. (Очі) 

4. Що воно за штука, що день і ніч стука? (Серце) 

5. Дві матері по п’ять синів мають. (Руки) 

6. Ношу його багато років, а ліку йому не знаю.(Волосся) 

7. Все життя вони ходять в обгону, а обігнати один одного не можуть. (Ноги) 

8. У хлівці два рядки баранців, і всі біленькі. (Зуби) 

Ведуча 1.Наступний конкурс - «НАДУЙ КУЛЬКУ». Потрібно обрати 

одного гравця з команди, який повинен швидше за інших надути кульку, щоб вона 

лопнула. Адже, людина тільки зі здоровими легенями може так зробити.  

Ведуча 2. Давайте зараз відпочинемо, і проведемо ХВИЛИНКУ  

ВІДПОЧИНКУ. Пропоную провести її під дуже веселу пісню Арам-зам- 

зам. 

Ведуча 1: Оголошується цікавий конкурс «ПОКАЗУХА». Капітани команд 

оберуть завдання , і повинні показати вид спорту команді суперника. Даємо 

командам 1хв. на підготовку. (На листках: футбол, плавання, шахи, важка атлетика, 

баскетбол, стрибки з жердиною) 

Ведуча 2: Якщо наші учасники мають неабиякі спортивні здібності, то в них 

повинні бути й такі ж самі розумові. 

 Ведуча 1: Зараз ми це перевіримо. Наступний конкурс «НАПИШИ ВІРШ» 

зі словами, що римуються. Потрібно придумати словосполучення на спортивну 

тематику, щоб там було слово із закінченням жу ( наприклад – я швидко біжу, …..)  

Жу – жу – жу -……………………………  

Ол – ол – ол -…………………………….  

Ра – ра – ра -…………………………….  

Аю – аю –аю -…………………………….. 

Он – он – он -………………………………  

Ву – ву – ву –…………………………….. 

Ведуча 2: Усі ми спортивні і здорові і нам для цього потрібно їсти багато 

вітамінів, а також дотримуватись правил особистої гігієни. Наш наступний конкурс 

«РЕКЛАМА». Учасники команд змагаються, хто краще прорекламує представлені 

засоби особистої гігієни: мило та зубна паста. Виграє та команда, представлення 

якої виявиться найоригінальнішим 

Ведуча 1:  А зараз буде « СПАРТАКІАДА». Команди розгадують кросворд. 

Кросворд 1( Команда 1) 
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1. Комплекс фізичних вправ, що виконується вранці, після сну. (зарядка) 

2. Прозора рідина для пиття, вмивання. (вода) 

3. Збудники захворювань. (мікроби) 

4. Розпорядок добової діяльності школяра.(розклад) 

5. Городні плоди та зелень, що вживаються як їжа; містять вітаміни. (овочі) 

6. Заходи щодо підвищення опірності організму шкідливим впливам за 

допомогою використання сил природи: сонця, повітря й води. (загартування) 

7. Здоровий колір шкіри, щік.(рум’янець) 
       З А Р Я Д К А 

     В О Д А      

   М І К Р О Б И     

       Р О З К Л А Д 

       О В О Ч І   

З А Г А Р Т У В А Н Н Я   

    Р У М Я Н Е Ц Ь   

         Кросворд 2( Команда 2) 

1. Що дістане зубами потилицю? (гребінець) 

2. Два кільця, два кінця, а посередині цвяшок.(ножиці) 

3. Заходи щодо підвищення опірності організму шкідливим впливам за 

допомогою використання сил природи: сонця, повітря і води.(загартування) 

4. Збудники захворювань.(мікроби) 

5. Країна, у спортивному розвитку якої переважає боротьба (батьківщина 

пірамід).(Єгипет) 

6. Довгастий шматок тканини для витирання обличчя, рук.(рушник) 

7. Колюча, наче їжачок. Штани почистить, піджачок.(щітка) 

      Г Р Е Б І Н Е Ц Ь  

Н О Ж Н И Ц І          

    З А Г А Р Т У В А Н Н Я 

     М І К Р О Б И     

      Є Г И П Е Т     

   Р У Ш Н И К        

  Щ І Т К А          
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Ведуча 2 : Здоров’я –це саме той чарівний ключик,що відкриває двері 

можливостей до чого прагнути, і досягати, мріяти й здійснювати, реалізовувати й 

розвивати себе. 

Ведуча 1: Ти хочеш насолоджуватися життям, крокувати в ногу, не 

відставати від моди?! Мода…Мода  – це більше, ніж музика, зачіска і модний 

«прикид». Мода – це стиль, це – спосіб життя. 

 Ведуча 2: Ти – людина нового тисячоліття. Сьогодення несе нову моду. 

Кволі зеленошкірі створіння, випускаючи клуби диму й пари перегару, – 

неактуальний еталон краси для молоді нового часу, нового тисячоліття. Сучасна 

мода одна – здоров’я! 

 Ведуча 1: Бути здоровим – модно, стильно, красиво, класно. На сьогодні 

сучасний еталон краси –  здорова людина, що вибирає здоровий спосіб життя.  

Ведуча 2: Ти – молодий! 

Ведуча 1:  Ти –  сучасний! 

Ведуча 2:Ти –  переможець!  

Ведуча 1: Слово надається журі. (Оголошуються переможці)  

Ведуча 2: Майбутнє наше – то лиш наша справа, 

Лиш наших рук, і совісті, й ума, 

 Кивать на когось ми – не маєм права.  

Та і кивать на кого нам –нема.  

Ведуча 1: Тож треба взять собі до тями: 

  

Здоров’я, краса і достаток-  

Усе залежить лиш від нас із вами! 

Ведуча 2: На цій позитивній ноті ми завершуємо наше змагання. Будьте 

здоровими!!! 
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Тренінг 

 
СНІД – СМЕРТЕЛЬНА ЗАГРОЗА ЛЮДСТВУ. 

ЗНАТИ,ЩОБ ЖИТИ! 

Теслюк Ольга Володимирівна,  

соціальний педагог Теребовлянського НВК 

 

Форма проведення: тренінг з використанням інтерактивних методів 

навчання. 

Мета тренінгу: 

- ознайомити з сучасним станом проблеми ВІЛ/СНІД у світі та в Україні; 

- поглибити та систематизувати знання учнів про небезпечність ВІЛ-

інфекції, СНІДу та про шляхи інфікування та способи їх профілактики; 

- виховувати почуття відповідальності за власну поведінку та 

ведення здорового способу життя; 

- сформувати та навчати толерантному ставленню до ВІЛ-інфікованих 

людей. 

Тривалість: 60 хвилин. 

Кількість учасників: 12-15 чол. 

Цільові групи: учні 8-9 класів. 

І. Вступ 

1. Оголошення теми 

Соціальний педагог (СП). Один мудрець сказав: «Якщо ти не знаєш ні 

себе, ні супротивника – ти програєш. Якщо ти знаєш тільки себе – можливо, ти 

виграєш. Якщо ти знаєш і себе, і супротивника – перемога буде на твоєму боці 

обов'язково». 

Під супротивником сьогодні я маю на увазі СНІД і мета нашого 

сьогоднішнього тренінгу — взнати про нього якомога більше, щоб перемогти 

його. 

Отже, тема сьогоднішнього тренінгу: «СНІД – смертельна загроза 

людству. Знати, щоб жити!». 

Запитання до учнів: коли весь світ відзначає День боротьби зі СНІДом? 

(учні відповідають). 

СП. Так, вірно. День боротьби зі СНІДом відзначають щороку 1 грудня, а 

символом цього дня є червона стрічка. 

2. Прийняття правил 

СП. Перш ніж розпочати наш тренінг, нам потрібно прийняти правила 

роботи. Правила допомагають регулювати взаємостосунки людей у будь-якій 

галузі людської діяльності. Для того, щоб ми працювали продуктивно, щоб 

кожний учасник почувався комфортно та міг діяти ефективно, ми приймемо 

відповідні правила роботи. 

(Учні активно висловлюють правила роботи, які записують на ватмані) 

3. Вправа «Очікування». 
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СП. Зараз ви оберете одного того, хто, на ваш погляд, подібний до вас і 

разом визначить спільні очікування від участі в занятті. Дані очікування 

напишіть на стікерах та обґрунтувавши прикріпіть їх навколо контуру 

чоловічка. (Учні обирають між собою один одного. Обговоривши варіанти 

очікувань, записують на стікерах. Озвучуючи при цьому клеють навколо 

контурів чоловічка). 

ІІ. Ознайомлювальний етап. 

4. Вправа «Цифри». 

СП. А яка зараз ситуація з сучасним станом проблеми ВІЛ/СНІД у світі 

та в Україні? 

Сьогодні в світі близько 40 млн. людей заражені ВІЛ. Від СНІДу померло 

близько 25 млн. людей. Кожної хвилини в світі близько 8 людей інфікуються 

ВІЛ. 65% ВІЛ – інфікованих молоді люди віком від 14 до 28 років. 

З 1987 року в Україні офіційно зареєстровано 321382 нових випадків ВІЛ-

інфекції, від СНІДу в Україні померло 46024 людини. 

Запитання до учнів: Як на вашу думку Україна займає місце за 

поширенням ВІЛ/СНІД? (Учні відповідають на запитання). 

СП. На жаль, Україна залишається лідером у Європі за масштабами 

поширення ВІЛ-інфекції. За оцінками експертів UNAIDS, в Україні з ВІЛ-

інфекцією живе до 240 тисяч осіб. І тільки кожен другий знає про свій діагноз – 

станом на 1 травня 2018 року на обліку в Україні перебуває 143766 ВІЛ-

позитивних пацієнтів. 

5. Вправа «ВІЛ/СНІД». 

СП. Пропоную до вашої уваги переглянути відео про ВІЛ/СНІД та шляхи 

інфікування та способи їх профілактики. (Учнів переглядають уривки про 

виникнення ВІЛ/СНІД, їхні симптоми, шляхи передачі). 

СП. Щойно ми з вами переглянути відео про хворобу, з якою людство 

зіткнулося у XX ст. і ввійшло у XXI ст. 

Запитання: То як розшифровується «ВІЛ» і «СНІД»? (Учні відповідають 

на запитання). 

СП. Все вірно: «вірус» (збудник захворювань), «імунодефіциту» 

(відсутність захисної реакції системи організму, яка забезпечує захист від 

мікроорганізмів, що спричиняють хворобу), «синдром» (ряд ознак (симптомів), 

що вказують на наявність якоїсь хвороби чи стану), «набутого» (такого, що 

з'явився протягом життя, а не від народження), «імунного» (стосується імунної 

системи, яка забезпечує захист людини від мікроорганізмів, що спричиняють 

хворобу), «дефіцит» (відсутність чого-небудь, у даному випадку захисної 

реакції імунної системи людини на наявність в організмі шкідливих бактерій) і 

далі продовжує інформаційне повідомлення. СНІД розвивається як кінцева 

стадія хвороби в організмі людини , яку викликає ВІЛ. 

ВІЛ – це вірус імунодефіциту людини, який розвивається та 

розмножується в організмі людини і призводить до повної втрати сил організму 

та розвитку СНІД . 
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6. Вправа «Міфи і факти про ВІЛ/СНІД» 

СП. Я підготувала картки з кожним твердженням про передачу ВІЛ. На 

ватманах ви бачите два надписи, на одному — «Так», на другому — «Ні». 

Завдання: отримавши картку, прикріпити її відповідно до цих двох 

тверджень прокоментувавши. 

(Кожен учасник витягує по одній картці. Опрацювавши, підходить до 

відповідного ватмата. Ознайомлює всіх із змістом картки, коментує свій 

варіант відповіді. Інші учасники активно обґрунтовують дану відповідь). 

1. ВІЛ – це вірус, що викликає СНІД. 

2. Можна заразитися ВІЛ, випивши зі склянки, якою користувався ВІЛ-

інфікований. 

3. ВІЛ передається дружнім поцілунком. 

4. Можна заразитися ВІЛ при переливанні неперевіреної крові. 

5. Людина-носій ВІЛ може заразити свого статевого партнера. 

6. Вживання алкоголю може підвищити ризик зараження ВІЛ. 

7. Комарі можуть бути переносниками ВІЛ. 

8. Використання одноразових шприців може захистити від ВІЛ/ СНІД. 

9. Більшість людей, інфікованих ВІЛ, становлять загрозу для 

суспільства. 

10. ВІЛ – кінцева стадія захворювання на СНІД. 

11. СНІД – це респіраторна хвороба (простуда). 

12. ВІЛ не передається через спільні шприци та голки. 

13. Через обійми ВІЛ передається іншій людині. 

14. Зараження ВІЛ можливе через спільне відвідання місць громадського 

користування. 

15. ВІЛ-інфікована вагітна жінка може народити здорову дитину. 

7. Рефлексія 

СП. (звучить спокійна мелодія) Втомилися трішки? Зараз ми 

відпочинемо. Всім прохання стати у коло на певній відстані один від одного. 

Кожен з учасників сильно натискає п’ятами на підлогу, руки стискує в кулаки, 

міцно зціпивши зуби. 

(СП говорить, звертаючись до кожного): 

1. Уявіть себе деревом. 

2. Відчуйте, який у Вас стовбур. 

3. Відчуйте, яка кора. 

4. Ваші гілочки направлені до сонця. 

5. Ваше листя тихенько колише вітерець. 

6. Сонячні промені приємно гріють все дерево. 

7. А зараз відчуйте рух живильних соків усередині дерева. 

8. Відчуйте своє могутнє коріння. Вони витягають із землі, необхідні Вам 

речовини. 

9. У Вас могутнє коріння, стрункий стовбур, відкрита крона. 

«Ви — міцне дерево з сильним корінням. У складних життєвих ситуаціях 

згадайте, що ви — сильне і могутнє дерево, скажіть собі, що буря мине, а потім 
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обов’язково вигляне сонечко, зігріє вас теплом, і все буде добре». Умовно 

намалюйте свою впевненість. Можливо, згадавши цей малюнок, ви відчуєте 

нові сили в собі. У Вас могутнє коріння, стрункий стовбур, відкрита крона. 

Земля – це символ життя, коріння – це символ стабільності, зв'язки людини з 

реальністю. Уявлення стомленою людиною врослого в землю коріння його 

дерева актуалізує внутрішні взаємозв'язки з реальністю, укріплює упевненість в 

себе. 

8. Вправа «Шляхи передачі». 

СП. Відпочили? Повертаємось до нашого тренінгу. Пропоную вам 

переглянути презентацію про основні шляхи передані ВІЛ від однієї людини до 

іншої. 

(Соціальний педагог ознайомлює із змістом слайдів про шляхи передачі 

ВІЛ). 

ІІ. Творчий етап. 

9. Вправа «Що б ви зробили?» 

Завдання: проілюструвати стиль життя людей, їхній ризик інфікуватися 

ВІЛ і можливі дії щодо попередження його поширення. 

СП. Зараз, за допомогою жеребкування ви розподілитесь на три підгрупи. 

Кожна підгрупа отримує картки із ситуаціями, на які потрібно дати відповідь. 

Перед тим, як ви розпочнете обговорення в підгрупах, кожний учасник має 

право висловлювати власну думку щодо обраної ситуації. 

(Учні обирають ситуацію, активно обговорюють в своїх підгрупах. Після 

того, як підгрупи закінчать обговорення, всі підведять загальні підсумки). 

Ситуація 1. 

Вадим після школи продає газети. Він почув, що Олексій, який працює 

поруч з ним, хворіє на СНІД. Мати Вадима, дізнавшись про це, вимагає, щоб 

він покинув цю роботу. 

Запитання: 

1. Чи повинен Вадим залишати свою роботу? Якщо «Так» або «Ні», то 

чому? 

2. Який ступінь ризику для Вадима інфікуватися ВІЛ, працюючи разом з 

Олексієм? 

Ситуація 2. 

Юрі 15 років, він інфікований ВІЛ, який викликає СНІД. Юра не виглядає 

хворим, але швидко стомлюється. Він продовжує ходити до школи, але не знає, 

чи потрібно розповідати про це комусь. 

Запитання: 

1. Чи повинен Юра, на вашу думку, продовжувати відвідувати школу? 

Якщо «Так» або «Ні», то чому? 

2. Чи повинен він розповісти комусь про це? Чому? 

3. Як ви відреагуєте, якщо він розповість вам про це? 

4. Який ступінь ризику для вас, якщо Юра сидітиме поруч у школі? 

Ситуація 3. 
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Після відпочинку на рибалці Андрій виявив на своєму тілі укуси комара. 

Це викликало занепокоєння, оскільки у хлопця з їхньої компанії виявлено ВІЛ. 

Запитання: 

1. Чи повинен Андрій звертатись до лікаря ? Якщо «ТАК» або «НІ» , то 

чому? 

2. Який ступінь ризику для Андрія інфікування ВІЛ ? 

10. Вправа «Оцінка ризику ВІЛ-інфікування» 

Запитання: Як би ви ставилися до знайомої людини пізнавши, що він є 

ВІЛ-інфікований? (Учні відповідають). 

СП. В принципі, таку реакцію можна зрозуміти. Споконвіку люди 

панічно боялися усіляких епідемій. Особливо ж лякає все невідоме і 

незрозуміле, і ці страхи та упередження надзвичайно живучі. Протидіяти їм 

можуть лише знання, просвіта, виховання толерантності змалечку. А головне – 

створення більш гуманного і толерантного суспільства. Ті, хто не знають 

шляхів зараження ВІЛ, вважають, що ВІЛ позитивні люди небезпечні для 

суспільства. Тому такі люди не хочуть, щоб поруч із ними навчалися або 

працювали, лікувалися або відпочивали ВІЛ-інфіковані. Ви пам’ятаєте шляхи 

передачі ВІЛ, тому можете убезпечити себе від інфікування і можете жити 

поряд з ними. ВІЛ-інфіковані люди такі самі, як і ми. Вони теж потребують 

уваги, спілкування, дружби. Але не забувати про ризик. 

11. Вправа «Стрічка». 

Запитання: Що на вашу думку є символом боротьби проти ВІЛ/СНІДом? 

(Учні відповідають). 

СП. Все вірно. Справді символом боротьби проти ВІЛ/СНІДу є ось ця 

червона стрічка. До вашої уваги історія створення символу. (Учні переглядають 

відео). 

СП. На завершення ми з вами створимо цей символ боротьби проти 

ВІЛ/СНІДу – червону стрічку. (Кожен учень відрізає клаптик червоної стрічка, 

створює символ і чіпляє собі на одяг). 

ІІІ. Завершальний етап 

12. Підведення підсумків. 

СП. На початку тренінгу навколо чоловіка ви приклеювали на стікерах 

свої очікування. Я прошу по черзі підійти до ватмана і, якщо ваші очікування 

справдилися, то перенести його на чоловічка. (Учні по черзі підходять до своїх 

«очікувань» і перечіпають, якщо вони справдилися). 

13. Вправа «Павутинка». 

СП. Прошу всіх встати в коло, передаючи клубок ниток одне одному, 

давайте скажемо побажання та сплетемо «Павутинку добра, щастя, дружби і 

здоров’я». 

Дякую за роботу і увагу! Бережіть своє життя! До зустрічі! 
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МИ – ЗА ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ 

(тренінг) 

Федун Галина Романівна,  

 керівник гуртків «Юні фермери»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості 

учнівської молоді 

Здобути та зберегти своє здоров'я 

може тільки сама людина. 

М. М. Амосов 

Мета: дати учням поняття щодо здорового способу життя; довести 

пріоритети здоров’я серед інших цінностей людини; негативний вплив 

шкідливих звичок на самопочуття підлітка; формувати у підлітків прагнення 

займати активну життєву позицію; сприяти визначенню власних духовних 

цінностей та орієнтації на здоровий спосіб життя.  

Обладнання: плакати з правилами, папір, бейджики, ручки, маркери, 

дерево (очікування), дошка, скотч, моделі здоров’я, плакати: „Шкідливі 

звички”, „Школа здоров’я”, роздатковий матеріал. 

Зміст  заняття: 

I. Організаційна частина 

1.Представлення тренера. 

Наука стверджує, що здоров’я людини залежить від стану навколишнього 

середовища: чим ми дихаємо? що їмо? що п’ємо? Всім нам необхідно  берегти 

довкілля, рідну природу. 

Вступ. Повідомляється  тема заняття і ставиться учасникам тренінгу 

питання, які спрямовані на актуалізацію знань. 

     Тема сьогоднішнього заняття: „Здоров’я – цінність нашого життя” і 

поговоримо ми про здоров’я, про активну життєву позицію, спробуємо 

визначити власні духовні цінності та їх вплив на наше життя. 

II. Основна частина 

1. Вправа „Знайомство”. 

Мета: знайомство з учасниками, презентація себе, налагодження контакту 

між учасниками, розширення відомостей про присутніх, позитивні емоції. 

І. Учасники сидять у колі. По черзі кожен називає своє ім’я і супроводжує 

це якимось рухом. Наступний учасник повторює ім’я і рухи попереднього 

учасника і представляє себе і т. д., останній учасник повторює імена і рухи усіх 

учасників тренінгу. 

ІІ.По черзі кожен розповідає про себе: „ Я цікавий тим, що...” 

2. Обговорення правил групи. 

Правила – це закони групи, за якими вона живе, під час проведення 

тренінгу. Тренер з учасниками обговорює правила спілкування в групі. 

Орієнтовні правила можуть бути: 

 

- дотримуватись регламенту (пунктуальність); 
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- слухати і чути; 

- бути активним; 

- говорити тільки за темою і тільки від свого імені; 

- не критикувати: кожен має право на власну думку; 

- конфіденційність; 

- взаємоповага; 

- говорити коротко, по черзі; 

- правило піднятої руки; 

- право ведучого тощо. 

ІІІ. Очікування учасників. 

Мета: визначити сподівання й очікування учасників щодо проблематики 

заняття. 

Хід вправи: Учасникам роздаються невеликі стікери (кольорові папірці) 

вирізані у формі листочків. Тренер просить написати на них, чого саме підлітки 

чекають від заняття. Потім всі по черзі промовляють свої очікування та 

прикріплюють на плакаті із зображенням великого дерева. 

2. Інформаційне повідомлення „Що таке здоров’я?” 

Здоров’я – спосіб життя людини. Це той стиль, що людина вибирає для 

себе, і саме він визначає, досягне людина благополуччя чи ні. Давно доведено 

що усе, що робить людина, відбивається на стані її здоров’я. Добре здоров’я – 

це постійний процес. До доброго здоров’я людина може йти, будучи зовсім 

здоровою чи навіть інвалідом. Добре здоров’я містить всі цілі життя людини, її 

інтереси і звички. Людина в житті може йти двома шляхами: один веде її до 

здоров’я, інший – від здоров’я.  

Отже, сьогодні ми спробуємо скласти свій шлях до здоров’я, а от в 

якому напрямку до нього йти – обирати вам! 

Що таке здоров’я? 

 Здоров’я–це нічого, але все без здоров’я ніщо. 

Здоров’я–це стан повного фізичного, соціального і психічного 

благополуччя, а не лише відсутність хвороби чи немічність. 

Здоров’я–це утримування від уживання спиртних напоїв і паління.  

 Концепція здоров’я означає ступінь, в якому особистість чи група осіб 

здатна, з одного боку реалізувати свої потреби, а з іншого, змінювати 

середовище і справлятися з ним. Отже, здоров’я  можна розглядати як ресурс 

повсякденного життя, а не як ціль життя. Це позитивна концепція, у якій на 

перший погляд висуваються суспільні й особистісні ресурси, а також фізичні 

здібності. 

Фізичний чи психічний стан, коли відсутній дискомфорт чи біль, що 

дозволяє конкретній людині найефективніше і найдовше функціонувати в 

середовищі, в якому вона опинилася внаслідок випадку чи вибору, найбільш 

наближений до поняття „здоров’я”.(Дюбуа). 

 

Здоров’я – це стан, при якому люди здатні контролювати своє життя 

завдяки справедливому розподілу можливостей і ресурсів. Таким чином, 
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здоров’я – це сукупна цінність. Я не можу бути здоровим за рахунок інших чи 

надмірного використання природних ресурсів. 

Здоров’я значить бути щасливим. 

Здорова людина – це така людина, яка життєрадісно й охоче виконує 

обов’язки, які покладає на неї життя та повністю реалізує свої фізичні й 

розумові здібності. 

Здоров’я – це відчуття радості від того , як ти виглядаєш.  (Бутс). 

Здоровий спосіб життя – це такий спосіб життя, який зберігає і поліпшує 

здоров’я. 

3. Гра – розминка „Масаж”. 

Мета: релаксувати учасників, підвищити рівень групової згуртованості. 

Хід вправи: Всі учасники встають у коло. Тренер пропонує повернутися 

праворуч і покласти руки на плечі учаснику, який стоїть попереду. Далі всі 

йдуть по колу і роблять масаж під час слів тренера: „Масажуємо плечі, потім 

руки до ліктів, вертаємось до плечей, масажуємо шию, хребет, талію, 

вертаємось по хребту до плечей. Зупинилися, зробили оберт на 180ºС. А тепер 

„віддячимо” за завзятість своїх партнерів. 

4. Вправа „Модель здоров’я”. 

Хід вправи: Учні розбиваються на групи й усім групам пропонується 

зобразити модель здоров’я, в яку можуть входити всі складові здоров’я. Групи 

представляють свою модель.  

Після представлення групам пропонується обмінятися своїми моделями. 

Далі група, якій дісталася чужа модель, „руйнує” її, тобто, імпровізує чинники, 

що руйнують здоров’я. 

 Що ви відчували, коли руйнували чужу модель здоров’я? Чи легко 

відновити зруйноване? 

Висновок: відновити зруйноване дуже важко, тому треба берегти те, що 

маємо. 

Це завдання проведене не випадково, одним із чинників здоров’я, що 

руйнує його є шкідливі звички. 

Шкідливі звички: 

         - Вживання алкоголю; 

 - Тютюнопаління; 

 - Вживання наркотичних речовин; 

 - Переїдання; 

 - Надмірне захоплення будь-чим (комп'ютерні ігри, перегляд телепередач 

та ін.); 

Наші духовні цінності впливають на те, як ми витрачаємо власний час та 

ресурси. В обговоренні необхідно звернути увагу учасників на такий висновок: 

правила гри можна змінити, але життя - це не гра. Не можна повторити вже 

зроблений вибір чи скасувати прийняте у минулому рішення. Не можна 

охопити абсолютно все чи скористатися кожною можливістю. Не можна 

передбачити, які можливості залишаться відкритими для тебе через тиждень 

або рік. Тобі завжди бракуватиме часу, варіантів вибору грошей, можливостей 
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тощо. Ти повинен будеш платити за кожен свій вибір у житті – і часто ця плата 

буде перевищувати твої сподівання.  

5. Гра-розминка „Емоція по колу”. 

Мета: зняти емоційну напругу, пожвавити роботу. 

Хід вправи: Всі учасники сідають у коло, кожен по черзі за допомогою 

міміки передає якусь емоцію, всі інші один за одним її повторюють. Вправа 

закінчується, коли всі учасники передадуть свої емоції. 

Висновок 

Складові здоров'я 

Фізична складова розкриває індивідуальні особливості організму людини, 

його красу, силу та витривалість, генетичну спадковість, рівень фізичного 

розвитку органів і функціональних систем організму, стійкість до інфекційних 

захворювань, а також відсутність чи наявність тілесних вад або недуг. 

Духовна складова передбачає сприйняття духовної культури людства — 

освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики, що визначає, зокрема, цінності 

людини, її віру. 

Інтелектуальна складова — це здатність людини знаходити потрібну їй 

інформацію, аналізувати її, засвоювати нові знання, використовувати їх, 

приймаючи ті чи інші життєві рішення; це допитливість, кмітливість, творчість. 

Емоційна складова — вміння людини адекватно переживати все, що з 

нею відбувається, розуміти емоції та почуття інших людей, керувати своїм 

емоційним станом, бути емоційно врівноваженою. 

Соціальна складова — визначається здатністю людини будувати та 

підтримувати позитивні стосунки з іншими людьми, рівнем комфортності її 

самопочуття серед інших. 

Екологічна складова характеризується ставленням людини до природи, її 

впливом на навколишнє середовище. 

Психологічна (психічна) складова — відображає вміння людини 

пристосовуватися до мінливих умов життя.  

 Вправа «Колесо життя». 

а) намалюйте на аркуші паперу велике коло; 

б) помітьте в ньому центр; 

в) через центр проведіть вісім спиць, кожна з яких прямо протилежна 

іншій і може продовжуватися за межами великого кола; 

г) позначте кожну спицю так: духовна; інтелектуальна; емоційна; 

фізична; соціальна; професійна; екологічна; психологічна; 

д) кінець і початок спиць позначте таким чином, щоб біля центру 

зібралися назви з негативним забарвленням, тобто зі знаком «—», а біля 

великого колеса — назви з позитивним забарвленням, тобто зі знаком « + »: 

 духовна (пасивний — активний); 

 інтелектуальна (самовдоволений — допитливий); 

 емоційна (нестійкий — стійкий); 

 фізична (нездоровий — здоровий); 

 соціальна (одинокий — причетний до багатьох соціальних груп); 
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 професійна (незадоволений — задоволений); 

 екологічна (небережливий — бережливий); 

 психічна (непристосований — пристосований). 

 Це колесо вашого  життя, яке заповнене різними аспектами, котрі, 

залежно від обставин, можуть розвиватися або гальмуватися. Тому ваше 

завдання — позначити на спицях розвиток цих аспектів на певному етапі й 

поставити позначку. 

Після того як поставлено позначки, пропонує з’єднати їх суцільною 

лінією. 

 Чи утворилося коло? А зараз уявіть, що ви рухаєтеся в автомобілі з 

назвою «Життя», а він має такі колеса. Які фігури у вас вийшли? 

 Чи добре вам рухатись у такому автомобілі, чи комфортно вам? 

 

Використана література: 

 У Андрощук, Н. Основи здоров'я і фізична культура (теоретичні 

відомості) / Н. Андрощук, М. Андрощук, — Т. : Підруч. і посіб., 2006. — 160 с. 

Пропонований посібник містить матеріал про основи фізичної культури, 

рухові дії, основні фізичні вправи згідно чинної програми з фізичної культури, 

розкриває значення та зміст, методи і правила занять фізкультурою. 

 

Балбенко, С. Основи здоров'я та фізичної культури : метод. посіб. для 

вчителів / С. Балбенко. — Х. : Скорпіон, 2004. — 96 с. — (Предметний 

тиждень). 

Мова йде про методику організації проведення предметного тижня з 

основ здоров’я та фізичної культури в школі, пропонуються плани проведення 

різноманітних форм виховної роботи при підготовці позакласних заходів, 

даються цікаві матеріали до уроків, рухливі ігри та розваги. 

 

Богданова, Г. Підготовка вчителів до формування в учнів життєвих 

навичок / Г. Богданова // Здоров’я та фізич. культура. — 2007. — № 9. — С. 6-7 

Роль школи і вчителя у створенні умов для вироблення у школярів 

навичок безпечної поведінки та знань, потрібних для захисту власного 

здоров’я. 

 

Василенко, Л. Проект паспорту кабінета «Основи здоров'я та безпеки» : 

зб. нормат. док. з питань формув. основ здоров'я та безпеки: метод. посіб. для 

вчителів / Л. Василенко. — Х. : Скорпіон, 2006. — 204 с. — (Кабінет здоров'я в 

школі). якому з аспектів життя ви найбільш здорові? 
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ЗДОРОВ’Я – ЦІННІСТЬ НАШОГО ЖИТТЯ 

(тренінг) 
Сворінь Надія Володимирівна,  

керівник гуртків 

 «Юні квітникарі-аранжувальники»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості 

учнівської молоді 
 

Здоров’я — не все, але все без здоров’я — ніщо 

Сократ 

Мета: ознайомлення  учнів з особливостями здорового способу життя, 

доведення пріоритетів здоров’я серед інших цінностей та показати негативний 

вплив шкідливих звичок на самопочуття людини 

Завдання: 

- Визначити, що є здоров’ям, здоровим способом життя; 

- Показати негативний вплив шкідливих звичок на здоров’я; 

- Формувати в учнів прагнення вести здоровий спосіб життя; 

- Тренувати навички та вміння протистояти негативному впливу з 

боку однолітків; 

- Формувати в учнів відповідальну внутрішню позицію щодо свого 

здоров’я. 

Обладнання: 

- Правила роботи в групі;   

- Плакат очікування «Сонце»; 

- Ватман «Стіна здоров’я», «Цеглини корисних звичок». 

Література: Т. Бойченко «Основи здоров’я», 5 клас; Воронцова Т. В., 

Мацебула Н. В., Репік І. А. Основи безпеки життєдіяльності. — К.: Алатон, 

2005; Основи здорового способу життя. Книга для батьків / За заг. ред. К. С. 

Шендеровського – К.: КМЦСССДМ, 2005. 

1. Ознайомлення з темою, метою, завданнями тренінгу.  

Тема сьогоднішнього заняття «Здоров’я – цінність нашого життя», тому 

сьогодні ми поговоримо про здоров’я, про активну життєву позицію, спробуємо 

визначити власні духовні цінності та їх вплив на наше життя. Доведемо про 

важливість здоров’я серед інших цінностей людини та  негативний вплив 

шкідливих звичок на самопочуття людини. 

2.   Прийняття правил роботи в групі. 

Правила: 

- Толерантність 

- Говорити від себе 

- Рахуватись з думкою інших 

- Доброзичливість  

- Правило піднятої руки 

- Правило вільної ноги і ін. 
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3. Вправа «Сонце» 

Ця вправа на очікування від заняття тренінгу. Промені сонця – очікування 

учасників тренінгу. В кінці заняття, якщо очікування здійсняться, сонце засіяє.  

4. Вправа «Знайомство» 

На ватмані на мальована гілочка калини. Кожен учень називає своє ім’я і 

продовжує речення «Я маю корисні для здоров’я звички. Це ….» 

5. Вправа «Життєві цінності» 

Учасники тренінгу складають у вигляді сердечка життєві цінності і 

продовжують речення «Сьогодні я ціную ……. цінності  життя». 

6. Визначення поняття здоров’я (міні лекція з елементами бесіди) 

- Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального 

благополуччя, а не тільки відсутність захворювань та фізичних вад (Всесвітня 

організація охорони здоров’я); 

- Здоров’я – це узгодженість усіх його складових: фізичної, соціальної, 

психічної, духовної (Т. Бойченко «Основи здоров’я», 5 клас). 

Однією із найважливіших умов здоров’я є  здоровий спосіб життя. 

Запитання до учнів: Як ви розумієте, що є здоровим способом життя. 

Здоровий спосіб життя – це спосіб життя людини, спрямований на 

профілактику хвороб та зміцнення здоров’я. Він включає такі принципи: 

дотримання режиму дня, раціональне харчування, фізична культура, 

дотримання правил гігієни, відсутність шкідливих звичок, доброзичливе 

ставлення до оточуючих. 

Підсумок тренера:  «Здоров’я – це фізичне, духовне, соціальне, здоровий 

спосіб життя – це….» 

7.  Вправа «Стіна здоров’я » 

Кожному учаснику роздані «цеглинки» на яких потрібно написати 

корисні звички і таким чином побудувати «Стіну здоров’я». Поверх корисних 

звичок записують «цеглинки шкідливих звичок», які можуть зруйнувати «Стіну 

здоров’я». 

8. Вправа «Ми -  за  здоровий спосіб життя» 

Робота в групах:  

1 – «міністри здоров’я» 

2 – «бухгалтери» 

3 – «лікарі» 

9. Вправа «Лист до байдужого» 

Робота в групах (2 групи). 1 – переконливий лист до байдужого. 

2 – байдужі люди до свого здоров’я.  

10.  Підсумкова вправа «SMS – повідомлення» 

Учні пишуть на листочках коротко SMS – повідомлення другу (подрузі) 

побажання від щирого серця, озвучують та прикріплюють їх на фліпчарт. 

Підсумок тренера. 

Правильне, збалансоване харчування — достатня кількість білків, 

вуглеводів, жирів, вітамінів, амінокислот, мікро- та макроелементів. 

https://www.epochtimes.com.ua/health/health/pravylne-harchuvannja-slow-food-proty-fastfudu-70834.html
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Достатня рухова активність — одна з проблем сучасної цивілізації. 

Ходьбу пішки замінили поїздки в транспорті, активний відпочинок — перегляд 

телевізійних передач. Гіподинамія — одна з найбільших проблем на шляху до 

здорового способу життя. 

Сон — важлива складова здорового способу життя. Згідно зі східною 

медициною, найбільш сприятливий час для сну — з 22 години до 6 години 

ранку. В цей час відбувається очищення крові та перерозподіл енергії. 

Для здорового повноцінного сну відмовтеся від напоїв, що містять кофеїн або, 

принаймні, не вживайте їх у другій половині дня. 

Медитація — одна з найдавніших практик вдосконалення та отримання 

гармонії, є однією з основ здорового способу життя кожного з нас. Регулярні 

практики медитації знижують рівні стресу, депресії, занепокоєння, а також 

фобій і страхів. Поряд із духовними перетвореннями, практика медитації 

стабілізує рівень кров’яного тиску, знижує частоти серцебиття та дихання, 

покращує імунітет, додає бадьорості та енергії. 

Внутрішня гармонія. Наше здоров’я й здоровий спосіб життя в цілому 

починаються з правильного внутрішнього настрою. Хвороби тіла є наслідками 

хвороб розуму — про це знали всі стародавні лікарі. На Сході кажуть, що 

причиною всіх хвороб є три отрути людської свідомості: гнів, незнання та 

пристрасть. Ці три отрути викликають дисбаланс в організмі, що й призводить 

до хвороб. 

Правильне мислення та правильні вчинки. Пам’ятайте: думки 

матеріальні. Наш стан, здоров’я, люди та події в житті — результат 

нашого мислення. В буддизмі кажуть: «Наша свідомість — це все. Ви стаєте 

тим, про що думаєте. Не ворог або недоброзичливець, а саме свідомість людини 

заманює його на криву доріжку». Думки визначають поведінку та вчинки, а 

їхній результат формує світосприйняття. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.epochtimes.com.ua/health/advices/aktivniy-v-dpochinok-prodovzhit-vashe-zhittya-98664.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/achievements/chym-zhe-korysnyy-son-112577.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/health/yak-podolaty-bezsonnya-112888.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/traditions/medytatsiya-tekhnika-dosyagnennya-vnutrishnoyi-garmoniyi-112785.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/health/negatyvni-dumky-prychyna-hvorob-i-depresii-71817.html
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ЯК УМОВА ЗБЕРЕЖЕННЯ І 

ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я. СКЛАДОВІ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 

(бесіда з елементами тренінгу) 

Михайлиця І.П. ,  

керівник гуртків 

 «Юні квітникарі-аранжувальники»  

Тернопільського обласного центру  

еколого-натуралістичної творчості 

учнівської молоді 
 

Мета: сформувати поняття «здоров’я»  та «здоровий спосіб життя»,  

довести пріоритети здоров’я серед інших цінностей людини та негативний 

вплив шкідливих звичок на самопочуття підлітка; формувати у підлітків 

прагнення займати активну життєву позицію, виробити розуміння важливості 

постійного системного саморозвитку і самовдосконалення для досягнення 

поставленої мети, уміння робити висновки. 

       Педагог. Збереження і відновлення здоров'я залежить від рівня 

культури. Це - не тільки сума знань, а й поведінка людини, сукупність її 

моральних засад. 

 Здоров’я – цінність нашого життя. Сьгодні поговоримо ми про 

здоров’я, про активну життєву позицію, спробуємо визначити власні духовні 

цінності та їх вплив на наше життя. 

Вправа «Знайомство» 

Педагог. Уявіть собі, що саме сьогодні ми з вами вирішили провести  

«День здоров’я». Давайте зараз поміркуємо про те, що кожен із вас міг би 

принести для цього дня… 

Отже, кожен повинен назвати своє ім’я, і те що він принесе, 

(наприклад: «Мене звати Анна – я принесу яблука». 

Усі учасники по черзі виконують завдання, проводиться обговорення – 

у чому користь того, що ви назвали? 

Педагог.  З дитинства нам говорять - ведіть здоровий спосіб життя. Це 

добре. Ми це приймаємо, як істину і рідко замислюємося. 

Спосіб життя найсуттєвіше впливає на здоров'я людини. Змінити його 

відповідно до принципів здорового способу життя складно, але можливо, бо 

це залежить від самої людини.  

Здоровий спосіб життя - це спосіб життєдіяльності людини, метою 

якого є формування, збереження і зміцнення здоров'я. 

Вправа «Дорога життя до здоров’я» 

Педагог. Щоб ваше життя було довгим, щасливим, без хвороб – вам 

потрібно бути здоровим.  

Яким способом можна бути здоровим, ви зараз напишете на стікерах і 

утворите з них дорогу, що веде до здорового способу життя (учасники  
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приклеюють свої стікери у вигляді дороги) 

Педагог. Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримують правил 

безпеки навчання та праці, яким властива висока духовність, залишаються 

здоровими до глибокої старості. Справедливо зазначає видатний український 

вчений-хірург Микола Амосов: «У більшості хвороб винна не природа, не 

суспільство, а сама людина. Найчастіше вона хворіє через лінощі й жадобу, а 

інколи - й від нерозумності». 

Вправа. Вискажіть свою думку, а що ж це таке - здоровий спосіб життя? 

Педагог. Здоровий спосіб життя  включає: режим дня, гігієну, 

правильне харчування, відсутність шкідливих звичок, загартування, успішну 

роботу, сім'ю... Ніхто не хоче хворіти, усі хочуть бути тільки здоровими, 

Тільки від самої людини залежить, яким буде його здоров'я. І за здоров'я 

потрібно боротися. Це повинно ставати способом життя людини. Потрібно 

виховувати в собі правильні і корисні звички, які допоможуть зберегти 

здоров'я. У кожного з нас є слабкості, від яких ми б дуже хотіли позбавитися : 

надмірне переїдання, невміння відмовитися від чогось смачненького. 

Наркотики, паління, надмірна пристрасть до алкоголю, довге просиджування 

біля телевізора, малорухомий спосіб життя - ось небагато тих вад, які 

скорочують наше здоров'я. 

Для здоров'я необхідно: правильне харчування, фізична активність, 

здоровий сон, відмова від шкідливих звичок. Це підвищує працездатність, 

покращує якість життя. Потрібно жити радісно і захоплено.  

Сміх - це здорова душа. Сміх подовжує життя - доведено ученими. У 

ХVII столітті лікарі говорили – «Прибуття блазня в місто означає для 

здоров'я більше, ніж десять навантажених ліками мулів!». Вільям 

Шекспір продовжив цю думку: «Веселе серце живе довго». У словаків є 

навіть прислів'я: «Якщо в голові веселі думки, думати про хвороби ніколи». 

В наші дні лікарі змогли науково пояснити благотворну дію посмішки, 

сміху, веселощів на організм людини. І, зокрема, на його психіку. Виявилось, 

коли людина сміється, посилюється приплив крові до мозку, клітини сірої 

речовини отримують більше кисню. Відбувається деяка «біохімічна буря», 

яка ліквідовує втому, очищає верхні дихальні шляхи і покращує циркуляцію 

крові в судинній системі, виробляється гормон щастя. 

Посмішка - не просто розтягнуті в сторони губи. Це позитивна емоція. 

Така емоція, украй потрібна організму. Посмішка допомагає нам підняти собі 

настрій і що оточує. Сміх - чудовий душевний цілитель. Він дозволяє забути, 

хоч би на якийсь час, про турботи, проблеми, знегоди. А ще сміх - двигун 

кар'єри, еліксир молодості і довголіття, краще, можливо, ліки від страху. Та 

все ж завжди хочеться розділити сміх з іншими.. Ось вам прекрасна основа 

для спілкування, тільки людина уміє посміхатися. Не ховайте посмішку! 

Вправа.  Цікавий практикум 

«Як підвищити собі настрій» 

*Купуйте або виготовляйте своїми руками в подарунок смішні листівки 

і забавні сувеніри для підняття духу.  

http://edufuture.biz/index.php?title=%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%E2%80%99%D1%8F_%D1%96_%D1%85%D0%B0%D1%80%D1%87%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F._%D0%A2%D1%80%D0%B0%D0%B4%D0%B8%D1%86%D1%96%D1%97_%D1%85%D0%B0%D1%80%D1%87%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F._%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D1%96%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BE%D1%82%D1%80%D1%83%D1%94%D0%BD%D1%8C
http://edufuture.biz/index.php?title=%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80_%D1%94%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B5%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D1%97_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B8._%D0%9B%D1%96%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%82%D1%83%D1%80%D0%BD%D1%96_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B8_%D0%9C%D1%96%D0%B3%D0%B5%D0%BB%D1%8F_%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B5%D1%81%D0%B0._%D0%92._%D0%A8%D0%B5%D0%BA%D1%81%D0%BF%D1%96%D1%80_%D1%96_%D1%82%D0%B5%D0%B0%D1%82%D1%80._%D0%9C%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%86%D1%82%D0%B2%D0%BE_%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D0%B8_%D0%B1%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%BE.
http://edufuture.biz/index.php?title=26._%D0%A5%D1%96%D0%BC%D1%96%D1%87%D0%BD%D1%96_%D0%B2%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%96_%D0%BB%D1%83%D0%B3%D1%96%D0%B2._%D0%A0%D0%B5%D0%B0%D0%BA%D1%86%D1%96%D1%8F_%D0%BD%D0%B5%D0%B9%D1%82%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%96%D0%B7%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%97._%D0%97%D0%B0%D1%85%D0%BE%D0%B4%D0%B8_%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D0%BF%D0%B5%D0%BA%D0%B8_%D0%BF%D1%96%D0%B4_%D1%87%D0%B0%D1%81_%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%82%D0%B8_%D0%B7_%D0%BB%D1%83%D0%B3%D0%B0%D0%BC%D0%B8._%D0%92%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D0%BB%D1%83%D0%B3%D1%96%D0%B2
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*Намагайтеся любити себе і знаходити у навколишньому світі веселе і 

заряджайте ним ваших близьких, друзів, колег.  

*Обмінюйтеся жартами з друзями і колегами.  

*Придумуйте веселі сценарії і карнавальні костюми до різних свят. Не 

викидайте смішні фотографії. 

*Переглядайте кумедне відео 

*Не сварливість і підозрілість, похмурість особи притягнуть до нас 

хороших, цікавих людей, а відкрита посмішка, жарт, сміх, уміння гідне 

зустрічати неприємності і життєві знегоди. Потрібно вчитися радіти життю! 

Всьому, що оточує нас, кожному хорошому моменту. 

*Вчіться бути щасливими 

Педагог. У здоровому тілі - здоровий дух, а без здорового духу і життя 

не в радість, і хвороби не за горами. Тому необхідно любити себе сильніше і 

подарувати своєму виснаженому тілу здоровий дух.  

Отже, дружно крокуємо до щасливого способу життя за усіма 

правилами. 

- Крок перший, аналітичний.  Складно, напевно, вставши з ранку, 

прямо так і вирішити вести здоровий образ життя. Адже для цього треба хоч 

би уявляти, а що взагалі це за стиль життя такий правильний. І наскільки Ваш 

нинішній спосіб життя йому відповідає. І чи багато доведеться міняти в 

звичній течії життя? Від чого доведеться відмовитися? І чи готові Ви до 

цього? 

-  Крок другий, висипання. Ось з чого найлегше можна і треба почати 

оздоровлення усього себе, так це з повноцінного міцного сну. Випийте 

склянку м'ятного чаю перед сном і друг Морфей організовує Вам відпочинок. 

Пам'ятайте, що середньостатистичній людині необхідно спати не менше 8 

годин в день. І відмовка, що зможете відіспатися в старості, тут не працює. 

До старості у такому разі можна і не дожити.  

- Крок третій, поживний.  Основні принципи правильного 

харчування прості і усім відомі. Невідомо тільки, чому усі про них знають, 

але мало хто їх дотримується. Але коли вже ми торкнулися теми 

самовдосконалення, то і принципи ці згадаємо: багато води - чистої, питної, 

а не газованої і забарвленої; багато овочів і фруктів - заразом і з весняним 

авітамінозом впораємося; мінімум перекушувань і сухом'ятки, максимум 

свіжих супчиків і свіжо вижатих соків; мінімум тваринного жиру і солодощів; 

так - режиму, немає – переїданню. 

- Крок четвертий, прогулянки. Куди піти? А світ за очі, головне, 

крокувати треба упевнено і бадьоро, не забуваючи посміхатися. Прогулянки 

повинні стати не лише приємними, але і щоденними. Добре б ще, щоб і ліфт у 

будинку зламався,  і просто уявимо, що ліфт ще не винайшли, а ось сходи - 

кращий друг усіх ніжок без виключення. І не забуваємо - басейн, йога, східні 

танці і далі, далі, далі.  

- Крок п'ятий, антинікотиновий. Давайте уважно переглянемо 

відео: 
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Тут, як мовиться, без коментарів. Нікотин, алкоголь і наркотики - 

загальновизнане зло. І позбавлятися від цього зла треба в першу чергу і з 

усією відповідальність.  

- Крок шостий, загартовуючий. Загальновідомий той факт, що 

загартовані люди легше переносять хвороби, а то і взагалі не знають про їх 

існування. Тільки не варто відразу стрибати в ополонку і примикати до союзу 

моржів. Процес Вашого гартування має бути поступовим, систематичним і 

безперервним. 

Вправа. Завдання - тест: «Чи в порядку мої захисні сили?». 

1. Чи страждаєте ви від надмірної ваги або її нестачі?  

2. Чи хворієте ви на простудні захворювання більш ніж чотири рази на 

рік?  

3. Ви погано спите, тому що багато працюєте, навчаєтесь?  

4. У вас малорухомий спосіб життя?  

5. Ви часто переїдаєте, вживаєте мало фруктів, овочів?  

6. Чи полюбляєте ви загоряти на сонці, відпочивати біля моря?  

7. Чи маєте ви хронічні захворювання?  

8. Ви не можете позбавитися від тютюнопаління?  

9. Ви легко дратуєтесь, нервуєтесь через дрібниці?  

10. У вас мало друзів, ви не задоволені своїм особистим життям?  

11. Ви живете в місті? Чи часто ви користуєтесь міським транспортом?  

12. Вам важко навчатися й одночасно виконувати домашні обов'язки?  

13. Вам видалили мигдалини або ж ви хворієте на хронічний тонзиліт?  

14. Ви алергік?  

15. У вас постійно холодні руки, ноги?  

16. Будь-яке захворювання ви намагаєтесь подолати за допомогою 

ліків?  

Результати тесту 

Менш ніж 100 балів. У вас сильний імунітет. Якщо хворієте, то без 

ускладнень. Продовжуйте й надалі опікуватися своїм здоров'ям.  

Від 100 до 130 балів. Причин для серйозного занепокоєння поки що 

немає, але вам необхідно змінити спосіб життя.  

Від 135 до 160 балів. Ваш імунітет «на нулі», у вас постійне 

нездужання. Пройдіть обстеження у терапевта, отоларинголога, імунолога. 

Вправа «Скріпка» 

Педагог  роздає по одній скріпці, пропонуючи її розігнути і скласти 

якусь іншу фігурку. Потім скласти скріпку у початкову форму. Звичайно, 

зробити це нікому не вдається. 

Педагог: отож, уявімо, що наше здоров’я – це скріпка. Ми робимо з ним 

все, що завгодно, а саме: куримо, вживаємо спиртні напої, можливо, хтось 

пробував і наркотичні речовини. Потім ми хочемо бути здоровими, але це 

вже неможливо так само, як повернути цю скріпку у початкову форму. 
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Семінар 

 
ТВОЄ ЖИТТЯ – ТВІЙ ВИБІР 

 
Теслюк Ольга Володимирівна, 

соціальний педагог  

Гайва Жанна Йосипівна, 

практичний психолог 

Теребовлянського НВК 

 

МЕТА: Формування активного усвідомлення учнями широкого кола своїх 

можливостей, своєї активної позиції в їх реалізації. Формування здорового 

способу життя. Надати знання та сформувати усвідомлення цінності здоров’я, 

відповідального до нього ставлення, напрацювати уміння та навички для 

реалізації здорового способу життя, протистояння спокусі та соціальному 

тиску, фактори, що впливають на формування здоров’я; сформувати 

усвідомлення цінності людини. 

ОБЛАДНАННЯ: невелика свічка, аркуші паперу, фломастери, кольорові 

олівці, надувні кульки (за кількістю дітей), презентація, спокійна музика. 

 

ХІД ТРЕНІНГУ 

Соціальний педагог (СП). Вітаємо вас, шановні учасники районного 

семінару. 

Практичний психолог (ПП). Ми запрошуємо Вас, дорогі колеги, взяти 

участь у тренінгу на тему: «Твоє життя – твій вибір». 

 
СП. Сьогодні на нашому тренінгу ми поговоримо про наше з вами життя, 

наші здібності та можливості, вибір, який нам доводиться робити в житті. 

ПП. Як ви вважаєте? 

Життя – це … 

Воно прекрасне? 

І творить його людина? 

(Учасники дають відповіді на запитання) 
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СП. Життя – це виклик. Прийми його! 

Життя – обов’язок. Виконай його! 

Життя – це випробування. Долай їх, не впадаючи у відчай! 

Життя – це можливість. Скористайся нею! 

Життя – таємниця. Пізнай її! 

Життя – це надбання. Борони його! 

Життя – це багатство. Не розтринькай його! 

Життя – це краса. Захопися нею! 

Життя – це пісня. Доспівай її до кінця! 

Життя – це любов. Насолодися нею сповна! 

Життя – це мрія. Здійсни її! 

Життя таке чудове – не змарнуй його! 

ПП. СП. Це – твоє і моє життя! 

ПП. Найцінніше, що є у людини – це її життя. Воно дається їй тільки раз і 

кожній своє. Довге чи коротке, воно триває лише від народження і до смерті, 

його не можна прожити двічі. 

СП. Життя ... Воно прекрасне. І творить його людина. Але життя прожити 

– не поле перейти. Хочеться згадати відомі слова В.Маяковського 

«Прислухайтесь, якщо зірки запалюють, значить це комусь потрібно». Існує 

повір’я, що коли народжується людина, у небі спалахує зірка. 

ПП. І, мабуть, не знайдеться жодної людини, яка б не любила дивитися в 

зоряне небо. Вдивляючись у  зоряне небо, ви, можливо, намагаєтесь відшукати 

там себе, інколи, навіть, не усвідомлюючи, що зі своїм народженням кожен 

отримує безцінний дар – життя. 

Звучить пісня «Цінуй життя» Даша Науменко. 

СП. Нам необхідно прийняти правила гри. 

Для того, щоб наша робота  досягла цілей, потрібно, щоб ми не 

відволікались через дрібниці, щоб кожен з нас міг вільно висловити свої думки, 

не побоюючись глузувань. 

ПП. Ми пропонуємо Вам наступні: 

1.Бути креативним. 

2. Бути активним. 

3. Бути позитивним. 

4. Бути толерантним і уважним до думки кожного. 

5. Слухати та чути. 

6. Правила «руки» та «вільної ноги». 

Підтримуєте! 

СП. Пропонуємо Вам першу вправу «Привітання та побажання». 

 Станемо в коло. І кожен зробить крок вперед називаючи своє ім’я та 

скаже побажання учасника тренінгу. 

Наступна вправа, яку ми пропонуємо, називається «Коло асоціацій». Її 

виконують індивідуально. 

На стікерах, які ми вам роздамо Ви малюєте в центрі маленький кружечок 

і промінчики навколо. Ваше завдання на кожному промінчику написати 
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асоціації, які виникають в даний момент на слово «Життя». З чим Ви асоціюєте 

своє конкретне життя. 

Під час виконання вправи звучить музика 

Кожен із Вас виходить до нашого сонечка та зачитує свої асоціації на 

слово «Життя» і прикріплює на плакат. 

- Що може зашкодити вашому життю? (Алкоголь, тютюнопаління, 

наркотики, неправильний спосіб життя…) 

- Від кого буде залежати ваше життя? (Від нас самих, кожна людина 

вирішує як їй життя …) 

Висновок. Життя дуже багатогранне, це – яскравий світ, але для кожного 

він особистий та особливий. 

  
ПП. Третє вправа, яку ми виконуємо називається «Символ життя» 

Запалюють свічку, яку передають з рук у руки з коментарем. Для цього 

учасники тренінгу піднімаються в коло. 

Уявіть, що ця запалена свічка – символ життя. Потримайте її в своїх 

руках, подумайте про те, що це в долонях ваше життя. Після чого передайте 

тому, хто праворуч з вами. 

Проаналізуйте свої відчуття. Що Ви відчували, коли тримали свічку в 

своїх руках? 

– Чи хотілося вам її віддати? 

– Чи виникав страх, що свічка згасне? 

Висновок. Коли свічка знаходилася у ваших руках, лише ви вирішували, 

вона горітиме чи згасне. 
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СП. А тапер ми переходимо до командної гри. 

Перед цим ми розіграємо хто і в якій команді буде працювати. 

Ми Вам роздамо відповідні стікери з малюнками по яких Ви будете 

розподіленні на дві команди. 

Роздаємо стікери зображеними яблуками 

Команда, в якої зображення здорове яблуко виконує завдання. Написати 

на ватмані всі фактори позитивного впливу на життя. 

Команда, в якої зображене зіпсуте яблуко пише на ватмані всі фактори 

негативного впливу на життя людини. 

Команди виконують завдання. Звучить музика. 

Перша команда обирає спікера, який захищає фактори позитивного 

впливу. В процесі захисту можна додавати пропозиції. 

Друг команда вибирає спікера та захищає свої негативні фактори на 

життя. Розраховуючи на доповнення з боку двох команд. 

 
ПП. Нам необхідно відпочити, змінити вид діяльності, зробити розминку. 

Виконання вправи «Душ». 

 
СП. Мозковий штурм «Що таке здоров’я?» 

Пропонуємо Вам поміркувати над імовірною моделлю здоров’я. Для 

цього він об’єднує учасників у дві підгрупи, кожній з яких дає завдання 

розробити модель здоров’я. Модель має відображати те, з чого, на думку 

учасників, складається здоров’я, без чого не можна уявити здорову людину. 
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Для створення моделей учасники можуть використовувати маркери, 

кольоровий папір, білий папір різного формату, клей, скотч, ножиці. 

На створення моделей відводиться 10-15 хв. Потім кожна з підгруп 

презентує свою роботу, на презентацію — по 2 хв.  

Запитання: 

Що ви відчували, коли створювали модель здоров’я? 

Що відчували, коли руйнували, а що, коли модель була зруйнованою? 

Чи можна відновити те, що вже зруйновано? 

Чи буде відновлене таким, як раніше? 

Що легше — запобігти руйнуванню чи відновити зруйноване? 

 
ПП. А зараз пропонуємо Вам заключну вправу тренінгу «Куля мрій». 

Але все-таки всі ми любимо мріяти, незважаючи ні на що, і всі ми хочемо, 

щоб наші мрії здійснювалися. Ми роздамо кульки на яких Ви маркерами 

напишете свою мрію. 

Учасники пишуть на кульках свою мрію. Звучить пісня «Думай як 

чемпіон» Славко Святинчук. 

Давайте об’єднаємо всі кульки ваших мрій в один великий оберемок, 

нехай ваші побажання здійсняться. 
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Проект 

ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ 

Гринчук Анастасія Романівна, 

соціальний психолог 

загальноосвітньої школи І-ІІІст. 

смт. Товсте Заліщицького району 

 

Мета: допомогти сформувати напрями здорового способу життя школярів 

під час навчально-виховного процесу, розвивати свідоме ставлення до 

здорового способу життя, бажання зміцнювати своє здоров’я і здоров’я 

оточуючих; виховувати любов до життя, до навколишнього світу, до людей. 

«Здоров’я — не все, але все без здоров’я — ніщо», — 

сказав свого часу Сократ. І це, безумовно, так.  

Основні елементи здорового способу життя: 

1. Правильне, збалансоване харчування — достатня кількість білків, 

вуглеводів, жирів, вітамінів, амінокислот, мікро- та макроелементів. 

10 принципів правильного харчування: 

1. Частота. Одне з головних правил правильного харчування - 

необхідність їсти кілька разів на день - бажано не менше 3-5 разів, але в 

маленьких пропорціях і в один той самий час. 

2. Різноманітність. Харчування має бути різноманітним і не надто 

екстравагантним. 

3. Поступовість. Відразу відмовитися від звичного харчування складно, 

тому включайте «здорові» продукти в свій раціон поступово.  

4. Енергетичний баланс. Їжа повинна заповнювати наші енергетичні 

втрати і система живлення повинна це враховувати. 

5. Сніданок обов'язковий. Він повинен бути повноцінним і різноманітним 

,найкращий варіант є вівсянка або гречка. Що кому до смаку. Якщо з ранку 

часу немає, та й нікому готувати, можна перекусити яблуком, бананом або 

йогуртом. Добре з'їсти яйце в круту або омлет і замість кави випити чашку 

свіжо завареного чаю, краще зеленого і зрозуміло без цукру. 

6. Харчуйтеся за графіком.  

7. Розбавляйте раціон. Під час обіду і вечері не забувайте про супи. Вони 

сприяють кращому травленню і не перевантажують шлунок. Пийте сік, чай або 

мінеральну воду без газу. А ось будь-яку газовану воду забудьте як страшний 

сон. Будь-яка газована вода - негативно впливає на шлунково-кишковий тракт. 

8. Солодке - не означає корисне.  

9. Фрукти і овочі необхідні. Це одна з основ правильного харчування. 

Вони обов'язково повинні бути присутніми у Вашому раціоні. У них міститься 

настільки необхідні нашому організму харчові волокна і вітаміни. 

10. Випиваємо не менше 1,5 літра води.  

  

https://www.epochtimes.com.ua/health/health/pravylne-harchuvannja-slow-food-proty-fastfudu-70834.html
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         2. Достатня рухова активність — одна з проблем сучасної 

цивілізації. Ходьбу пішки замінили поїздки в транспорті, активний відпочинок 

— перегляд телевізійних передач. Гіподинамія — одна з найбільших проблем на 

шляху до здорового способу життя. 

Зарядка або гімнастика чи йога, тривалі піші прогулянки допоможуть вам 

залишатися у формі й без зусиль подолати гіподинамію. Навіть 

найзвичайнісінька робота в саду чи прибирання в будинку збільшують рухову 

активність. 

Рухова активність зміцнює м’язи, за рахунок чого зменшується 

навантаження на суглоби,знижує ризик виникнення серцево-судинних 

захворювань, діабету, допомагає впоратися з зайвою 

вагою, стресом і депресією. 

         3. Загартування організму. 

Загартовування — це поступова адаптація організму до умов 

навколишнього середовища, які постійно змінюються. Процедури не лише 

зміцнюють імунітет, а й позитивно діють на нервову систему, покращують 

обмін речовин та кровообіг, збільшують силу м’язів, надають тонусу, 

нормалізують артеріальний тиск. 

Збільшити опір організму до інфекційних та застудних захворювань 

можна у будь-якому віці. 

       4. Сон — важлива складова здорового способу життя. Згідно зі 

східною медициною, найбільш сприятливий час для сну — з 22 години до 6 

години ранку. В цей час відбувається очищення крові та перерозподіл енергії. 

Для здорового повноцінного сну відмовтеся від напоїв, що містять кофеїн або, 

принаймні, не вживайте їх у другій половині дня. 

      5. Особиста гігієна. 

Особиста гігієна - це основа здорового способу життя, умова ефективної 

первинної та вторинної профілактики різних захворювань. Особиста гігієна 

розробляє принципи збереження і зміцнення здоров'я шляхом дотримання 

гігієнічних вимог у повсякденному особистому житті й діяльності. 

Забезпечення чистоти тіла, догляд за шкірою і волоссям є давніми 

елементами особистої гігієни. Шкіра яка має кілька мільйонів терморецепторів, 

потових та жирових залоз, бере безпосередню участь у процесах теплообміну. 

Через шкіру шляхом інфрачервоного випромінювання, випаровування і 

проведення організм втрачає понад 80 % тепла, що потрібно для підтримання 

теплового комфорту організму. Через шкіру виділяється 10-20 мл поту за 

годину. Під час важкої роботи і перегрівання ця кількість може збільшуватися 

до 300-500 мл і більше. 

            6. Відсутність шкідливих звичок. 

Звичка — це  форма поведінки , яка в певних умовах набуває характеру 

потреби. Якщо звичка робить негативний вплив на організм людини, на його 

здоров’я, руйнує його життя — це шкідлива звичка. 

Багато шкідливих звичок  набувають характер залежності, тобто людина 

знає про шкоду звички, але не може від неї позбутися через те, що вона 

https://www.epochtimes.com.ua/health/advices/aktivniy-v-dpochinok-prodovzhit-vashe-zhittya-98664.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/achievements/zayva-vaga-prikhovana-zagroza-dlya-zdorov-ya-113339.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/achievements/zayva-vaga-prikhovana-zagroza-dlya-zdorov-ya-113339.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/traditions/shcho-take-stres-z-tochky-zoru-kytayskoyi-medytsyny-72021.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/achievements/depresivni-lyudi-stariyut-skorishe-112962.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/achievements/chym-zhe-korysnyy-son-112577.html
https://www.epochtimes.com.ua/health/health/yak-podolaty-bezsonnya-112888.html
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приносить короткочасне задоволення або полегшення. Деякі шкідливі звички 

зберігаються, тому що людина не підозрює про свою звичкою або не вважає її 

шкідливою (в усякому разі, для себе). 

До шкідливих звичок людини, які можуть мати негативний вплив на 

організм людини, можна віднести: куріння, алкоголізм, наркоманію, 

токсикоманію. 

Як же побороти негативну звичку? Як перемогти її? 

Крок №1. 

Побачити та визнати, що у вас є шкідлива звичка 

Зрозуміти, що ця негативна звичка живе у вас та шкодить вашому 

здоров’ю і зовнішності. Жодна людина, яка, приміром, вживає алкоголь, не 

вважає себе залежним від нього. Тому перший крок – це визнання проблеми. 

Крок №2. 

Описати та зрозуміти шкідливу звичку 

Потрібно зустріти звичку “віч-на-віч” – вивчити її кожну “рису”. Чим 

більше часу ви витратите на цьому етапі – тим глибше зрозумієте її і тим легше 

буде боротися із нею в майбутньому. 

Крок №3.  

Зрозуміти наслідки шкідливої звички 

Зрозуміти, яку шкоду приносить звичка особисто вам, вашим ближнім. 

Кожен має над цим задуматися. Адже кожна шкідлива звичка – це не тільки 

особиста проблема, а ще й незручність для всіх оточуючих. 

Крок №4. 

 Щоб виховати нову та побороти стару звичку потрібен 21 день 

Для того, щоб побороти стару звичку, нам необхідно виховати нову. І забирає 

це три тижні. 

Крок №5. 

Фіксуйте зміни 

Фотографуйте себе, знімайте відео, оцінюйте – фіксуйте позитивні 

зміни. Діліться та обговорюйте це з близькими. Ведіть щоденник. 

Крок №6. 

 Вигадайте для себе винагороду 

Нагороджуйте себе за досягнуті результати. Ви відчуєте, що ваші 

самооцінка та впевненість зросли. Як результат – звичка стане вашою другою 

натурою. 

    7. Позитивні емоції. 

Правильне мислення та правильні вчинки. Пам’ятайте: думки 

матеріальні. Наш стан, здоров’я, люди та події в житті — результат 

нашого мислення. В буддизмі кажуть: 

 «Наша свідомість — це все. Ви стаєте тим, про що думаєте. Не ворог 

або недоброзичливець, а саме свідомість людини заманює його на криву 

доріжку». Думки визначають поведінку та вчинки, а їхній результат формує 

світосприйняття. 

https://www.epochtimes.com.ua/health/health/negatyvni-dumky-prychyna-hvorob-i-depresii-71817.html
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Змінити своє мислення, заповнити свій мозок «правильними» думками та 

чистими намірами — це також важливий крок на шляху до здорового способу 

життя. 

Здоровий спосіб життя - це спосіб життєдіяльності людини, метою якого 

є формування, збереження і зміцнення здоров'я. До його основних складових 

належать: 

- рівень культури суспільства й особи; 

- місце здоров'я серед потреб людини; 

- мотивації збереження і зміцнення здоров'я; 

- зворотні зв'язки; 

- настанова на довге здорове життя; 

- навчання засобам збереження і зміцнення здоров'я. 

Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються правил безпеки 

навчання та праці, яким властива висока духовність, залишаються здоровими 

до глибокої старості. Справедливо зазначає видатний український хірург 

Микола Амосов: «У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама 

людина. Найчастіше вона хворіє через лінощі й жадобу, а інколи - й від 

нерозумності». 

Збереження і відновлення здоров'я залежить від рівня культури. Це - не 

тільки сума знань, а й поведінка людини, сукупність її моральних засад. 

Серед потреб людини здоров'я не завжди посідає перше місце порівняно з 

побутовими речами та іншими матеріальними благами. Звичайно, здоров'я 

залежить від добробуту, але збагачення, накопичення модних і дорогих речей 

для багатьох людей стало, на жаль, метою всього життя, заради якого вони 

нехтують фізичним і духовним удосконаленням, забруднюють довкілля, чим 

шкодять не лише собі, а й своїм нащадкам. 

Чому слід дбати про здоров'я? Яка мотивація людини в цьому випадку? У 

кожного - своя мотивація бути здоровим: хтось хоче бути гарним, струнким; 

дехто зважає на те, що для досягнення успішної кар'єри в певній професії треба 

бути здоровою людиною; для когось здоров'я означає заощадження коштів на 

ліках, а для декого - це активне довголіття, радість повноцінного життя. Як би 

там не було, але загальновідомим є те, що лікуватися набагато дорожче, ніж 

вести здоровий спосіб життя. 

Багато людей нерозумно і довго випробовують стійкість свого організму, 

коли зловживають, наприклад, алкоголем, курять або вживають наркотики. 

Інколи дуже швидко, а інколи лише через тривалий час виявляються наслідки 

такого життя, спрацьовують зворотні зв'язки: людина захворює на важкі, часом 

невиліковні хвороби. Тоді люди звільняються від своїх шкідливих звичок, 

проте буває запізно. 

На щастя, є не лише негативні зворотні зв'язки. Ефект від ранкової 

зарядки чи загартування холодною водою виявляється не раніше ніж через 

місяць, але в цьому випадку зворотний зв'язок - позитивний. Сповільнена дія і 

довге невиявлення ефекту зворотних зв'язків - одна з головних причин 
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валеологічно недоцільної поведінки людей, недооцінки значення здорового 

способу життя для збереження здоров'я та досягнення активного довголіття. 

Настанова на довге здорове життя - важливий чинник здоров'я. Якщо 

людина думає тільки про хворобу, «входить» у неї, не мобілізує внутрішні 

резерви, їй складно, а то й неможливо досягти певного рівня здоров'я. 

Настанова на довге здорове життя допомагає зміцнити здоров'я, а при потребі - 

перемогти хворобу. 

Навчання здоров'ю, на перший погляд, - простий процес. Адже зараз є так 

багато інформації про здоров'я, про засоби його зміцнення. Цьому можна 

вчитися в школі, від батьків і друзів, читаючи книжки і газети, слухаючи радіо- 

і телепередачі. Але навчитися цьому людина може лише сама. Ось тут і 

виявляється позитивна щодо здоров'я культура людини, її мотивація, настанова 

на життя, розуміння сутності зворотних зв'язків при оцінюванні дії чинників 

здоров'я і нездоров'я.  

Знаючи, що таке здоров'я, які чинники впливають на його складові, що 

таке здоровий спосіб життя, спробуйте вибрати життєвий шлях, що веде до 

здоров'я. 
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ЗМІСТ 

КОНСПЕКТИ УРОКІВ, ЗАНЯТЬ 
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