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РОЗДІЛ 1. ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

ТЕМА 1. НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ

Урок 1. Фізіологічна, психологічна та соціальна зрілість
Мета уроку:  формувати вміння нести особисту відповідальність за своє життя і здо-

ров’я, розуміння понять «фізіологічна, психологічна та соціальна зрілість».
Тип уроку: вивчення нового матеріалу, закріплення та застосування знань.

ДИДАКТИЧНІ ТА РОЗВИВАЛЬНІ ЗАВДАННЯ УРОКУ ЗАСОБИ ЇХ РЕАЛІЗАЦІЇ 

Актуалізація опорних знань, формування мотива-
ції щодо вивчення ознак фізіологічної, психологіч-
ної та соціальної зрілості

Обговорення ситуації, запропоно-
ваної на с. 6 підручника

Формування вміння працювати з різними джере-
лами інформації, різними видами й типами ресур-
сних матеріалів

Робота з інформацією на с. 6–9 під-
ручника.

Створення умов для активного діалогу між учасни-
ками навчально-виховного процесу

Обговорення ситуації на с. 8 під-
ручника

Формування розуміння ознак фізіологічної, психо-
логічної та соціальної зрілості

Виконання завдань до малюнків 
на с. 7–9 підручника

Залучення учнів до практичних дій, набуття нави-
чок самооцінювання різних видів своєї діяльності. 
Формування вміння самооцінювати рівень зріло-
сті та готовності до дорослого життя

Виконання вправи № 1 «Самооці-
нювання рівня зрілості та готовно-
сті до дорослого життя» на с. 10–12 
підручника

Узагальнення знань щодо особистої відповідаль-
ності за своє життя і здоров’я

Робота із запитаннями для повто-
рення й обговорення на с. 10 під-
ручника

Формування вміння формулювати висновки Робота з рубрикою «Опорні точки» 
на с. 10 підручника

Хід уроку
І. АКТУАЛІЗАЦІЯ ОПОРНИХ ЗНАНЬ. МОТИВАЦІЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Урок починається з обговорення конкретної життєвої ситуації, що дає можливість 
як виявити рівень опорних знань учнів, необхідних для вивчення теми уроку, так і підве-
сти їх до розуміння того, що для вирішення проблем потрібні нові знання, бо тих, що є, 
недостатньо. Ситуація може бути, наприклад, такою, як на с. 6 підручника.

Після обговорення з’ясовується, що учні не так багато знають про фізіологічну, 
психологічну та соціальну зрілість. Стає зрозумілою тема уроку, яку можна записати на 
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Зверніться за додатковою інформацією про підлітковий період до ма-
теріалів сайту.

Опорні точки. У підлітковому віці відбуваються фізіологічні, психо-
логічні і соціальні зміни. Вони пов’язані з поступовим переходом до 
періоду зрілості, коли людина визначає власну соціальну роль, здатна 
створювати сім’ю і виховувати своїх дітей. 
Фізіологічна зрілість характеризується формуванням усіх фізіологічних 
систем організму. Психологічно й соціально зрілу особистість відрізняє 
відповідальність, терпимість і саморозвиток.

Запитання для повторення й обговорення

I рівень
1. Які етапи індивідуального розвитку проходить кожна людина?
2. Який вік називають підлітковим?

II рівень
3. Які ознаки фізіологічної зрілості людини?
4. Чому для підліткового типу статури характерна певна незграбність?

III рівень
5. Чим відрізняється доросла зріла людина від підлітка?
6. Яку людину можна назвати самостійною, соціально зрілою?

IV рівень
7. Для чого потрібна рефлексія?
8. Якими вміннями володіє психологічно зрілий підліток?
9. Що таке відповідальність, толерантність, саморозвиток? Для яких пе-

ріодів розвитку людини характерні ці якості?

Вправа № 1  
Самооцінювання рівня зрілості та готовності  
до дорослого життя
Мета: навчитися давати самооцінку зрілості та готовності до до-

рослого життя.
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дають зрілості, вони перетворюються на дорослих, фізіологічно зрілих 
людей — чоловіків або жінок.

Одночасно з фізіологічною зрілістю формується психологічна й со-
ціальна зрілість. Будь-який підліток учиться адекватно (тобто відпо-
відним чином, правильно) сприймати себе і людей. Він учиться бути 
самостійним у житті, особисто приймати рішення і нести за них від-
повідальність.

Знайдіть необхідну інформацію і дайте відповідь на запитання. Віктор 
нудьгував на уроці географії. Він випростав ноги, уперся в стілець Каті, 
яка сиділа перед ним, і різко штовхнув його. Катя охнула, бо виявилася 
затиснутою між спинкою стільця і краєм своєї парти. Дівчині стало по-
гано, і її повели до лікаря. Виявилося, що в неї компресійний перелом 
хребта, і Катя опинилася в лікарні. Що можна сказати про фізіологічну, 
психологічну і соціальну зрілість Віктора? У чому його проблема?

Поміркуйте, чому підлітки інколи нудьгують на уроці, навіть якщо він 
цікавий.

Психологічна і соціальна зрілість — це результат життя в суспіль-
стві, результат психологічного і соціального розвитку та пристосування 
до спільного життя з іншими людьми. Підліток поступово навчається 
найкращим чином організовувати свою поведінку в соціальному сере-
довищі, узгоджувати власну самооцінку і власні очікування зі своїми 
можливостями та навколишньою реальністю. Для того щоб навчитися 
цього, він повинен уміти аналізувати свій внутрішній досвід.

Існує таке поняття, як рефлексія (від латин. reflexio — повертаюся 
назад). Воно означає обмірковування, здатність до аналізу свого пси-
хологічного стану, власної поведінки. Рефлексія залежить від ступеня 
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Тема 

1
НА ПОРОЗІ ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ
§ 1 Фізіологічна, психологічна та соціальна зрілість

Обміркуйте й обговоріть ситуацію. Під час походу на першому привалі, 
коли треба було поставити намети, назбирати хмизу і розпалити багаття, 
восьмикласник Богдан вирішив поставити намет. Щоправда, він цього 
ніколи не робив, але не признався в цьому і зі словами: «Нічого склад-
ного тут немає»,— узявся до справи. Він возився цілу годину, весь зму-
чився, але так і не зміг поставити намет. Довелося просити про допомогу 
друзів. Як ви гадаєте, чому вийшло саме так, а не інакше? У чому полягає 
проблема Богдана?

Фізіологічна, психологічна та соціальна зрілість
У процесі свого індивідуального розвитку кожна людина прохо-

дить певні етапи: немовлячий вік, грудний вік, дитинство, підліт-
ковий період, юність, зрілість, старість. Кожний етап відзначається 
своїми особливостями й відіграє певну роль. Знання про це допома-
гають людині справлятися з труднощами, які неминуче виникають 
у кожному періоді її життя.

Вік, у який вступаєте ви, восьмикласники, називається підлітко-
вим. Цей період учені ще називають «перехідним», «періодом гормо-
нального вибуху», «пубертатом» (від латин. pubertas — статева зрілість).

Це складний, але дуже цікавий період, оскільки в цей час почи-
нається перехід від дитинства до дорослості. Такий перехід пов’язаний 
з усіма сферами життя — фізіологічною, психологічною та соціальною.

с. 6 
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Поміркуйте, як знаходять порозуміння люди різного віку.

Для того щоб стати дорослим, перш за все потрібно досягти фі-
зіологічної зрілості. Тобто всі системи організму — опорно-рухова, 
кровоносна, дихальна, травна, видільна, нервова, статева та інші — 
повинні бути остаточно сформованими. Тільки тоді людина може 
виконувати нові для неї функції, пов’язані зі створенням сім’ї, на-
родженням і вихованням дітей. Такий стан учені називають фізіоло-
гічною зрілістю.

Поміркуйте, чому в кожний період розвитку зовнішній вигляд людини 
різний. Що ще змінюється крім зовнішності?

Коли підлітки ростуть, маса їхнього тіла збільшується повільніше, 
ніж зріст, тому вони часто виглядають незграбними: довгі руки, великі 
ступні, інколи сутула постава. Але все це є тимчасовим. Головне, що 
підлітки розвиваються, у них з’являються фізичні ознаки, що відпові-
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складності внутрішнього світу людини і від її здатності до навчання. 
Підліток може зосередитися на своїх думках, а може усвідомити те, 
що інші люди сприймають його не так, як він сприймає себе сам. 
Для нього дуже важливо зрозуміти, як саме інші люди сприймають 
і розуміють його поведінку, особливості і здібності. Адже інші бачать 
підлітка зовсім не таким, яким він бачить себе сам. Розуміння цього 
сприяє розвитку самосвідомості.

Підлітка вважають «соціально незрілим» у тому разі, коли він ще 
не може прогнозувати власну поведінку, приймати обдумані рішення, 
співвідносити їх зі своїми можливостями і нести за них відповідаль-
ність перед собою та іншими людьми.

Звичайний наслідок малопродуманих і безвідповідальних рі-
шень — їхня нездійсненність. Звідси різного роду невдачі, здобуття не 
того результату, який очікувався. Підліткові дуже хочеться звинува-
тити в цих невдачах інших людей, але спочатку він повинен оцінити 
свою власну поведінку і ступінь обдуманості своїх рішень.

Знайдіть необхідну інформацію і розв’яжіть проблему. Восьмикласниця 
Олена попросила батьків купити їй новий мобільний телефон, такий як 
у подруги. Телефон був дорогим. Однак мама відмовилася від нових осінніх 
туфель, тато не став купувати зимову куртку, брат сказав, що обійдеться 
без нових кросівок. Олені купили телефон. Через тиждень дівчина зізна-
лася, що телефон вона випадково забула на лавці й чекає, що їй подарують 
новий. У чому проблема Олени? Що повинні зробити члени її родини?

Ознаки фізіологічної, психологічної та соціальної зрілості
Ознаками фізичної зрілості людини є фізіологічне дозрівання всіх 

систем організму, їх готовність до виконання функцій зрілого віку — 
створення сім’ї, народження й виховання дітей.

Психологічно і соціально зріла людина вміє самостійно:
 • прогнозувати свою поведінку в будь-яких життєвих ситуаціях;
 •  здобувати потрібну інформацію й аналізувати її згідно зі свої-

ми цілями в різних сферах життя;
 •  мобілізовуватися для приведення в дію власного рішення всу-

переч різним обставинам;
 • відстежувати хід виконання власних дій та їхні результати;
 • робити висновки з власної поведінки в різних ситуаціях;
 • емоційно правильно реагувати на різні життєві ситуації.

с. 9
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Хід роботи

I. Оберіть відповіді на запитання. Позначте їх на окремому арку-
ші.

1. Як часто ви думаєте про те, що вам не слід було щось говорити 
або робити?

а) дуже часто — 1 бал;
б) іноді — 3 бали.
2. Якщо ви спілкуватиметеся з дуже дотепною людиною, то ви:
а)  постараєтеся позмагатися з нею в дотепності й перемогти — 

5 балів;
б)  не будете змагатися з нею, а просто похвалите її дотепність — 

1 бал.
3. Виберіть одну з думок, найбільш вам близьку:
а)  те, що багатьом здається везінням, насправді є результатом на-

полегливої праці — 5 балів;
б)  успіх часто залежить від щасливого збігу обставин — 1 бал;
в)  у складній ситуації головне не завзятість або везіння, а люди-

на, яка зможе тебе підтримати або втішити — 3 бали.
4. Якщо вам покажуть шарж або пародію на вас, то ви:
а)  посмієтеся і будете радіти тому, що у вас знайшли щось веселе 

й оригінальне — 3 бали;
б)  теж спробуєте знайти щось смішне в тому чи тій, хто паро-

діював вас, і у відповідь подаруєте шарж або пародію на цю 
людину — 4 бали;

в) образитеся, але не дасте цього зрозуміти — 1 бал.
5.  Чи часто вам не вистачає часу, якщо треба виконати протягом 

дня багато різних завдань?
а) так — 1 бал;
б) ні — 5 балів;
в) не знаю — 3 бали.
6. Своєму другові (подрузі) на день народження ви оберете:
а) подарунок, який подобається вам — 5 балів;
б)  подарунок, якому, як вам здається, буде радий ваш друг, хоча 

вам особисто він не подобається — 3 бали;
в) подарунок, реклама якого привернула вашу увагу — 1 бал;
7. Чи любите ви уявляти собі різні ситуації, у яких ви поводитеся 

не так, як у реальному житті?
а) так — 1 бал; б) ні — 5 балів; в) не знаю — 3 бали.
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8. Чи зачіпає вас те, що дехто з вашого класу вчиться краще, ніж 
ви?

а) так — 1 бал; б) ні — 5 балів; в) іноді — 3 бали.
9. Чи отримуєте ви задоволення, коли заперечуєте комусь, не по-

годжуєтеся з ним?
а) так — 5 балів; б) ні — 1 бал; в) не знаю — 3 бали.
10. Заплющте очі й спробуйте уявити собі один з трьох кольорів — 

блакитний, жовтий або червоний. Ви уявили:
а) блакитний — 1 бал; б) жовтий — 3 бали; в) червоний — 5 балів.

II. Полічіть отримані бали.

III. Ознайомтеся з результатами тесту та зробіть висновки.

47–38 балів. Ви впевнені в собі, сміливо висловлюєте свою думку, 
вмієте критикувати інших, але не дуже любите, коли критикують вас. 
Оскільки у вас високий рівень самовпевненості, то ви можете недо-
оцінити складності ситуації й переоцінити свої можливості в даному 
випадку.

37–24 бали. Ви надійна людина, вам можна довіряти. Ви вмієте 
знаходити вихід з непростих життєвих ситуацій. У вас адекватна са-
мооцінка й позитивне самосприйняття.

23–10 балів. Імовірно, ви не дуже задоволені собою, часто вдаєтеся 
до самозвинувачень, але це зовсім не означає, що люди, які вас ото-
чують, поділяють вашу думку про вас. У вас підвищена критичність 
до себе, а також терпляче ставлення до вад інших.

Виконуючи цю вправу, можна звернутися за додатковою інформацією 
до сайту.

§ 2 Соціальні ролі і життєві навички в сучасному 
світі
Обміркуйте й обговоріть ситуацію. Гліб їхав до школи, затишно влашту-
вавшись біля віконця автобуса. Зайшла літня жінка, постояла біля Гліба 
і запитала, чи може він поступитися їй місцем. «І чого я повинен встава-
ти?» — подумав Гліб, зітхнув і встав. У дверях школи черговий запитав, 
чи є у Гліба змінне взуття. «От причепилися!» — подумав хлопець. У класі 
його друг Рома запитав, чи приніс Гліб узяту напередодні книгу. Гліб 
про неї забув, і друзі посварилися. У чому полягає проблема Гліба? Чого 
очікували від нього оточуючі?

с. 12 
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дошці. Варто запропонувати учням знайти в різноманітних джерелах інформацію щодо 
різних аспектів зрілості.
ІІ. ФОРМУВАННЯ ІНФОРМАЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ

 Робота з текстами
Ця робота спрямована на формування інформаційної компетентності. Можна пра-

цювати з текстами підручника (с. 6–8) або з додатково підібраними текстами. Текст мож-
на обговорювати, ставити запитання за його змістом, звертати увагу на ті чи інші критерії 
зрілості людини.
 i Приклади запитань подані в електронному додатку.

Можна також попрацювати з додатковим текстом, розміщеним на сайті за посилан-
ням у підручнику.

 Пошук відповіді на запитання
Завдання щодо пошуку відповіді може бути пов’язане з конкретною життєвою ситу-

ацією (с. 8 підручника).
ІІІ. ФОРМУВАННЯ КОМУНІКАТИВНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ

Для пошуку шляхів розв’язання проблеми можна сформувати декілька груп, які 
працюють самостійно, а потім обговорюють усі варіанти вирішення проблеми, які вони 
знайшли. У процесі обговорення учні дають оцінку правильності того чи іншого варіанта 
розв’язання проблеми, розуміють, що кожного разу для прийняття рішення необхідний 
аналіз ситуації та її наслідків.
 i  Правила для роботи в групі подано в електронному додатку.

Проблемну ситуацію можна запропонувати, як на с. 9 підручника.
ІV. СТВОРЕННЯ УМОВ ДЛЯ АКТИВНОГО ДІАЛОГУ МІЖ УЧАСНИКАМИ 
НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОГО ПРОЦЕСУ

Урок узагалі передбачає постійний діалог між його учасниками. У процесі діалогу 
учні обговорюють різні ознаки фізіологічної, психологічної та соціальної зрілості. Урешті 
вони доходять висновку, що ознаками фізіологічної зрілості людини є фізіологічне до-
зрівання всіх систем організму, їх готовність до виконання функцій зрілого віку — ство-
рення сім’ї, народження й виховання дітей.
V. ЗАЛУЧЕННЯ УЧНІВ ДО ПРАКТИЧНИХ ДІЙ, НАБУТТЯ НИМИ НАВИЧОК САМООЦІ-
НЮВАННЯ РІЗНИХ ВИДІВ СВОЄЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Теоретичне обговорення ознак зрілості доповнюється на уроці практичними діями. 
Практична вправа щодо самооцінювання рівня зрілості та готовності до дорослого жит-
тя виконується за алгоритмом, запропонованим на с. 10–12 підручника.

Під час виконання вправи можна звернутися за додатковою інформацією, розміще-
ною на сайті за посиланням у підручнику.
VІ. УЗАГАЛЬНЕННЯ ЗНАНЬ. ФОРМУВАННЯ ВМІННЯ ФОРМУЛЮВАТИ ВИСНОВКИ

Не треба робити висновки замість учнів, але можна дати орієнтир щодо їх формулю-
вання («Опорні точки» на с. 10 підручника). До висновків, що їх зробили учні, слід стави-
тися з повагою, не критикувати їх, але можна запропонувати восьмикласникам обґрун-
тувати свої думки, якщо вони суттєво розбігаються з тими, яких ви очікували.
VІІ. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ УРОКУ
 i  Очікувані результати подано в електронному додатку.

VIII. ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ
Прочитати § 1, виконати завдання 3–5 у робочому зошиті на с. 1–2.
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