
ІНДИВІДУАЛЬНЕ ЗАВДАННЯ 

з предмету «ОСНОВИ  ОХОРОНИ ПРАЦІ ТА БЕЗПЕКА ЖИТТЯ» 

 

 Методичні вказівки по виконанню індивідуального самостійного завдання з 

предмету «Основи охорони праці та безпека життя». 

 Індивідуальні самостійні завдання охоплюють всі теми дисципліни «Основи 

охорони праці та безпека життя».  Всього  складено 32 завдань. Студенти виконують 

номер завдання відповідно за номером в списку в журналі навчальних знань. Для 

виконання завдання студенту необхідно ознайомитися і вивчити необхідний 

законодавчий або нормативно-правовий акт, проаналізувати його зміст, зробити 

висновки та застосувати його в конкретній практичній ситуації. Відповіді повинні 

бути повні, конкретні, мотивовані та із посиланням на відповідний законодавчий чи 

нормативно-правовий акт. 

 

Ситуація 1. На кожному підприємстві та організації в галузі ресторанного 

господарства і торгівлі має бути створено безпечні та здорові умови праці, 

забезпечено захист життя та здоров’я працівників від впливу шкідливих і небезпечних 

факторів виробництва. 

Які документи належать до законодавства України з охорони праці? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно зазначити, що законодавство України з охорони 

праці має на меті забезпечити працівникам здорові та безпечні умови праці, захистити 

життя та здоров’я  працівників від впливу шкідливих і  небезпечних факторів 

виробництва. 

 

Ситуація 2. На кожному торговельному підприємстві основою управління 

охороною праці є галузеві програми покращення стану безпеки, гігієни праці та 

виробничого середовища. Ці програми передбачають обов’язки й порядок взаємодії 

осіб, які реалізують їх, а також відповідальність та терміни виконання. На який термін 

та з яких розділів складаються галузеві програми з охорони праці? 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно знати, що галузеві програми визначають 

завдання щодо забезпечення здорових і безпечних умов праці, запобігання 

травматизму та професійним захворюванням. 

Галузеві програми покращення стану безпеки, гігієни праці та виробничого 

середовища є перспективним плануванням. Вони містять найбільш важливі й 

довгострокові заходи з охорони праці, на виконання яких потрібно значні 

матеріально-технічні ресурси й визначення відповідних джерел фінансування. 

 

Ситуація 3.  На кожному підприємстві торгівлі та в закладі ресторанного 

господарства управління організацією праці здійснює керівник. Найчастіше 

управління має системний підхід, що включає управління людьми, ресурсами, 

процесами, устаткуванням, охороною праці тощо. 

Які функції управління належать до функцій управління охороною праці? 

Що є об’єктом управління охороною праці на підприємстві? 

 МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації слід зазначити, що управління-це цілеспрямований вплив 

керівника на трудовий колектив із метою виконання поставлених завдань. Системний 

підхід полягає в об’єднанні окремих розрізнених заходів у єдину систему 

цілеспрямованих дій на всіх рівнях і стадіях управління виробництвом. Управління 

можна визначити також як упорядкування системи, пристосування її до об’єктивних 

закономірностей. 

Системний підхід повинен стати основним методологічним засобом розв’язання 

проблем охорони праці. 

 

Ситуація 4. Керівник готельно-ресторанного комплексу «Турист» запропонував 

організувати СУОП на підприємстві таким чином, щоб здійснювати адекватне та 

постійне управління з урахуванням усіх факторів , які впливають на стан охорони 

праці. Орієнтуючись на проведення запобіжних дій. Що не унеможливлюють 

виникнення небезпечних ситуацій. 



Який алгоритм запровадження СУОП у готельно-ресторанному комплексі 

«Турист»? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації варто зазначити, що структуру, завдання СУОП, порядок 

взаємодії структурних підрозділів із питань охорони праці, періодичність і порядок 

внутрішніх перевірок, відповідність керівників служб та підрозділів, а також 

працівників має бути викладено в Положенні про СУОП підприємства, 

затвердженому наказом чи розпорядженням, або в Настанові з якості, якщо на 

підприємстві функціонує система якості.  

 

Ситуація 5. На підприємстві стався нещасний випадок, внаслідок якого працівник 

втратив працездатність на один робочий день. 

Чи потрібно проводити розслідування та облік нещасних випадків із втратою 

працездатності на один робочий день? 

Якими повинні бути дії працівника, що виявив цей випадок? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації треба зазначити, що процедуру проведення розслідування 

та ведення обліку нещасних випадків, професійних захворювань і аварій. Що сталися 

з працівниками на виробництві, визначено Порядком проведення розслідування та 

ведення обліку нещасних випадків, професійних захворювань і аварій на виробництві, 

затвердженим Постановою Кабінету Міністрів України від 30.11.2011 №1232. 

Розслідування проводять у разі виникнення нещасного випадку, а саме обмеженої 

в часі або раптового впливу на працівника небезпечного виробничого фактора чи 

середовища, що сталися в процесі виконання ним трудових обов’язків, внаслідок чого 

зафіксовано шкоду здоров’ю. 

 

Ситуація 6. На підприємстві внаслідок аварії стався груповий нещасний випадок 

зі смертельними наслідками. 

У результаті розслідування з’ясовано, що нещасний випадок пов’язаний із 

виробництвом. 



Які існують особливості розслідування групового нещасного випадку зі 

смертельними наслідками? 

Якими повинні бути дії керівника органу, який створив спеціальну комісію? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ  

Для вирішення ситуації слід пригадати, що у разі настання групового нещасного 

випадку зі смертельними наслідками, який стався внаслідок аварії, за умови визнання 

спеціальною комісією нещасного випадку таким, що пов’язаний із 

виробництвом,складають, підписують і затверджують акти за формою Н-1. 

Керівник органу, який створив спеціальну комісію,повинен розглянути та 

затвердити примірники актів. 

 

Ситуація 7. Нещодавно з «Телевізійної служби новин» ви дізналися, що в 

закладах ресторанного господарства й торгівлі до 80% усіх нещасних випадків 

стаються з організаційних і 20%- з технічних причин. 

Які причини належать до організаційних, а які-до технічних? 

Через які причини виникають професійні захворювання у працівників харчових 

підприємств? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації варто зазначити, що шкідливі виробничі фактори можуть 

не лише призвести до професійних захворювань. Але й при постійній або періодичній 

багаторазовій дії впливати на працездатність людини, знижувати загальний опір 

організму до виникнення хвороб дихальних шляхів, серцево-судинної системи та ін., 

погіршувати їх перебіг і ускладнювати лікування. Унаслідок цього серед працівників 

на виробництві збільшується кількість тих, хто захворів на звичайні хвороби,зростає 

тривалість лікування порівняно з такими самими хворобами населення, що живе в тій 

самій місцевості. Сукупність цих показників характеризує виробничо-обумовлену 

захворюваність.  

Соціальна й матеріальна шкода від неї суттєво перевищує втрати,пов’язані з 

професійною захворюваністю й травматизмом.  

 



Ситуація 8. Продавцю продовольчих товарів, що працює в кіоску. Взимку 

видають додатково бавовняну куртку на утепленій підкладці та валянки з калошами.  

Яким вимогам повинні відповідати засоби індивідуального захисту? 

Які засоби індивідуального захисту видають працівникам торгівлі? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації слід вказати, що використання засобів індивідуального 

захисту передбачають у тих випадках, кали здійснення загальних технічних заходів не 

виключає впливу на працівників небезпечних та шкідливих виробничих факторів. 

Наказом по підприємству, на основі чинного в Україні законодавства, визначають 

порядок забезпечення працівників спецодягом, спецвзуттям та іншими засобами 

індивідуального захисту, а також порядок догляду, обслуговування та належного 

зберігання цих засобів.  

 

Ситуація 9. У їдальні під час теплової обробки харчової продукції в повітря 

робочої зони виділяються продукти її термічної деструкції, пари олії та жирів. 

Шкідливі речовини потрапляють до організму людини, у великих концентраціях це 

нерідко призводить до гострих отруєнь. 

На які групи поділяють шкідливі речовини? 

Що потрібно зробити, щоб запобігти виділенню та потраплянню в повітря 

виробничих приміщень шкідливих речовин?  

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ  

Для вирішення ситуації слід сказати, що за фізіологічним впливом на організм 

людини всі шкідливі речовини поділяються на групи. 

У сфері торгівлі та ресторанного господарства обертаються, використовуються 

або можуть утворитися під час технологічних процесів різні шкідливі речовини. 

Для уникання гострих і хронічних професійних отруєнь та захворювань 

встановлено гранично допустимі концентрації (ГДК) шкідливих речовин у повітрі 

робочої зони. Стан повітряного середовища у виробничих приміщеннях і на робочих 

місцях повинен відповідати вимогам ГОСТ-12.1.005-88. 

 



Ситуація 10. Поруч із магазином, у якому ви працюєте проходить автомагістраль. 

Шум на вулиці негативно впливає на працівників магазину та на покупців.  

Яких умов потрібно дотримуватися для захисту працівників і торгових залах? 

Яким чином можна знизити рівень шуму, що впливає на людину? 

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації треба пригадати, що рівні звукового тиску, рівні звуку та 

еквівалентні рівню звуку  на робочих місцях повинні відповідати вимогам ГОСТ 

12.1.003-83, ДСН 3.3.6.037-99, ГОСТ 12.1.036-81. Державні санітарні норми 

виробничого шуму, ультразвуку та інфразвуку під час роботи з відео терміналами та 

ЕОМ- вимогам ДСанПіН 3.3.2-007-98.  

 

Ситуація 11. На підприємстві в пожежонебезпечній зоні потрібно встановити 

лампи розжарювання. 

Яких вимог потрібно дотримуватися для захисту лам розжарювання? 

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно знати, що технологічні процеси можуть 

створювати пожежо- або вибухонебезпеку. У зв’язку з цим розрізняють пожежо- і 

вибухонебезпечні зони відповідно до Правил улаштування електроустановок (ПУЕ-

2009). Характеристика пожежо- та вибухонебезпеки може бути загальною для всього 

приміщення або різною в окремих його частинах. Це стосується не лише приміщень, 

але й ділянок територій, надвірних установок. Усі приміщення або їх окремі частини 

поділяються на пожежонебезпечні та вибухонебезпечні зони. 

Визначення класів пожежонебезпечних та вибухонебезпечних зон приміщення або 

зовнішньої установки дає змогу обрати влаштування електроустановок таким чином, 

щоб пі час їх експлуатації унеможливити виникнення вибуху або пожежі від 

теплового прояву електроструму.   

 

Ситуація 12. Ви працюєте на складі продовольчих товарів. На складі як безтарно, 

так і в тарі зберігається борошно, цукор,жири. 

До яких категорій належать ці склади за вибухо- та пожежонебезпекою?  



Що характерно для цих категорій та зон? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно знати, що технологічні процеси можуть 

створювати пожежо- або вибухонебезпеку. У зв’язку з цим розрізняють пожежо- і 

вибухонебезпечні зони відповідно до Правил улаштування електроустановок (ПУЕ-

2009). Характеристика пожежо- та вибухонебезпеки може бути загальною для всього 

приміщення або різною в окремих його частинах. Це стосується не лише приміщень, 

але й ділянок територій, надвірних установок. Усі приміщення або їх окремі частини 

поділяються на пожежонебезпечні та вибухонебезпечні зони. 

Визначення класів пожежонебезпечних та вибухонебезпечних зон приміщення або 

зовнішньої установки дає змогу обрати влаштування електроустановок таким чином, 

щоб пі час їх експлуатації унеможливити виникнення вибуху або пожежі від 

теплового прояву електроструму.  

 

Ситуація 13. Ви будете проходити практику у відділі парфумерії універмагу. У 

перший день ви пройшли вступний інструктаж і отримали завдання підготувати 

відповідь на запитання: 

Яких вимог пожежної безпеки потрібно дотримуватися під час розміщення 

парфумів у торговельному залі?  

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно зауважити, що заборонено розміщувати 

торговельні підприємства для продажу легкозаймистих речовин та горючих речовин 

(ЛЗР,ГР)(фарб, розчинників, інших пожежонебезпечних товарів побутової хімії) у 

будівлях іншого призначення. 

У торговельних центрах, універмагах, великих магазинах торгівлю товарами з 

підвищеною пожежною небезпекою (парфумерією, одеколонами, аерозолями тощо) 

потрібно здійснювати на верхніх полицях. Ці товари слід зберігати окремо від інших 

у спеціально пристосованих приміщеннях. 

 

 



Ситуація 14. Адміністрація закладу ресторанного господарства вирішила 

орендувати частину складу для зберігання рослинної олії, жирів, борошна, цукру та 

інших продуктів. Однак цей склад орендують також інші підприємства. 

Який існує порядок спільного зберігання товарів? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації потрібно пам’ятати, що на складах підприємств торгівлі та 

ресторанного господарства зберігаються матеріали у різному агрегатному стані, які 

здатні горіти,самозайматись або вибухати за наявності відповідних умов. Тому 

зберігання будь-яких матеріалів потребує чіткого визначення їх вибухо- та 

пожежонебезпечних властивостей та суворого дотримання вимог пожежної безпеки. 

Категорично заборонено приймати на зберігання речовини та матеріали з невідомими 

властивостями щодо вибухопожежонебезпеки.  

 

Ситуація 15. До їдальні «Полтавські галушки» завітав інспектор Державної 

санітарно-епідемілогічної служби України. 

Яку роботу дозволено проводити Держсанепідслужбі України? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації треба зазначити, що Держнаглядохоронпраці  здійснюють 

згідно з Законом України «Про охорону праці». 

Органи державного нагляду за охороною праці не залежать від будь-яких 

господарських органів, об’єднань громадян, політичних формувань, місцевих 

державних адміністрацій та органів місцевого самоврядування, їм не підзвітні та не 

підконтрольні. Діяльність цих органів державного нагляду регулюють закони України 

та положення про ці органи. 

 

Ситуація 16. Після вступу до навчального закладу ви підлягаєте обов’язковому 

страхуванню від нещасних випадків. 

Кого вважають суб’єктом страхування від нещасного випадку? 

Хто виступає в ролі страхувальника? 

Кого вважають страховиком? 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації варто пригадати, що правову основу, економічний механізм 

та організаційну структуру загальнообов’язкового  державного соціального 

страхування громадян від нещасного випадку на виробництві та професійного 

захворювання, які призвели до втрати працездатності або загибелі застрахованих на 

виробництві, визначає Закон України «Про загальнообов’язкове державне соціальне 

страхування від нещасного випадку на виробництві та професійного захворювання, 

які спричинили втрату працездатності». 

Для страхування від нещасного випадку на виробництві не потрібно згоди або 

заяви працівника. Страхування здійснюють у безособовій формі. Усі особи, які 

підлягають обов’язковому страхуванню, вважаються зарахованими від моменту 

укладання ними трудового договору в письмовій формі незалежно від фактичного 

виконання страхувальниками своїх зобов’язань щодо сплати страхових внесків.  

 

Ситуація 17. У промисловій зоні міста на визначеній відстані від вашого 

навчального закладу розташований об’єкт, на якому зберігається вибухонебезпечна 

речовина (аміак або газ пропан). Унаслідок аварії з вибухом ваша будівля може 

опинитися в зоні ураження. 

Визначте можливі наслідки впливу аварії на вибухонебезпечному об’єкті на 

ваше приміщення. 

1. У яку зону руйнувань може потрапити ваш навчальний заклад? 

2. Який характер матиме руйнування будівель та обладнання? 

3. Яка очікуватиметься пожежна обстановка? 

4. Який ступінь можливого ураження персоналу? 

5. Дайте рекомендації щодо запобігання або зменшення наслідків ураження 

людей та будівель? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Виконуючи завдання, зверніть увагу, що номенклатура можливих небезпек 

налічує понад 150 найменувань. Щоб запобігти небезпеці, важливо знати не лише 

джерела, що їх спричиняють, а й фактори, які безпосередньо призводять до 



негативного впливу на людину і середовище. Потрібно також пам’ятати, що джерело 

небезпеки може зумовлювати виникнення різноманітних небезпечних ситуацій та 

вражаючих факторів. Кожна людина відчуває небезпеку інтуїтивно, по-своєму 

розуміє її значення. Небезпеці може підлягати все живе й неживе. 

 

Ситуація 18. Першокласниця вирішила зробити матері приємний сюрприз – 

приготувати вечерю. Вона почистила картоплю, поклала її у каструлю, залила водою і 

поставила на вогонь газової плити. Потім дівчина відкрила вікно на кухні, щоб 

провітрити приміщення, і пішла вчити уроки. Встановіть джерела небезпек і можливі 

їх наслідки. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Виконуючи завдання, зверніть увагу, що номенклатура можливих небезпек 

налічує понад 150 найменувань. Щоб запобігти небезпеці, важливо знати не лише 

джерела, що їх спричиняють, а й фактори, які безпосередньо призводять до 

негативного впливу на людину і середовище. Потрібно також пам’ятати, що джерело 

небезпеки може зумовлювати виникнення різноманітних небезпечних ситуацій та 

вражаючих факторів. Кожна людина відчуває небезпеку інтуїтивно, по-своєму 

розуміє її значення. Небезпеці може підлягати все живе й неживе. 

 

Ситуація 19. Обчисліть ризик аварії на авіаційному транспорті (в розрахунку за 

рік), якщо авіакомпанія А має 120 літаків, які виконують регулярні рейси, а впродовж 

останніх 20-ти років авіакатастрофи зазнали три літаки. Порівняйте обчислений 

рівень ризику з нормованим (чинним нині) у світовій практиці. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Розв’яжіть задачу, скориставшись нижченаведеними формулами. 

Для визначення середньорічної кількості травмованих осіб скористайтеся 

формулою: 

 

п = Кількість	постраждалих
Період	часу

 =�	особи	
�	років

 = 0,6( осіб на рік) 



Величину ризику розрахуйте за формулою: 

R = �
�

= �,�
���

= 0003 = 3* 103. 

Порівняйте отриманий результат із величиною прийнятого ризику, що 

визначена у світовій практиці і дорівнює 10-6. 

�,���
�,������

= 3000 разів 

Після проведених розрахунків зробіть виcновки. 

 

Ситуація 20.  Обчисліть ризик для авіапасажира (в розрахунку за рік), якщо 

авіакомпанія С щоденно перевозить 450 пасажирів, а впродовж останніх 17 років 

унаслідок авіакатастроф загинуло 56 осіб. Порівняйте обчислений рівень ризику з 

нормованим (чинним нині) у світовій практиці. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Розв’яжіть задачу, скориставшись нижченаведеними формулами. 

Для визначення середньорічної кількості травмованих осіб скористайтеся 

формулою: 

п = Кількість	постраждалих
Період	часу

 = �	особи
�	років

 = 0,6(осіб на рік) 

Величину ризику розрахуйте за формулою: 

R = �
�

=�,�
���

� 0003 = 3* 103. 

Порівняйте отриманий результат із величиною прийнятого ризику, що 

визначена у світовій практиці і дорівнює 10-6. 

�,���
�,������

= 3000 разів 

Після проведених розрахунків зробіть виcновки. 



Cитуація 21. Обчисліть ризик травмування людей, зайнятих певним видом 

діяльності (в розрахунку за рік), якщо середньорічна кількість працівників становить 

300 осіб, а впродовж останніх п’яти років травми отримали три особи. Порівняйте 

обчислений рівень ризику з нормованим (чинним нині) у світовій практиці. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Розв’яжіть задачу, скориставшись нижченаведеними формулами. 

Для визначення середньорічної кількості травмованих осіб скористайтеся 

формулою: 

п = Кількість	постраждалих
Період	часу

 = �	особи
�	років

 = 0,6  (осіб на рік) 

Величину ризику розрахуйте за формулою: 

R = �
�

 = �,�
���

 = 0003 = 3* 103. 

Порівняйте отриманий результат із величиною прийнятого ризику, що 

визначена у світовій практиці і дорівнює 10-6. 

�,���
�,������

 = 3000 разів 

Після проведених розрахунків зробіть виcновки. 

 

Cитуація 22.Студент,повернувшись додому і пообідавши, вирішив відпочити та 

послухати музику. Прослухавши кілька пісень, задрімав, забувши, що на плиті 

залишив чайник. Прокинувся хлопець від сильного запаху диму. Поки він спав вогонь 

охопив занавіски та меблі на кухні. Щоб вибратися з кімнати хлопцеві необхідно 

подолати простір, охоплений полум’ям. Якими повинні бути дії в даній ситуації. 

 

 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Відомо, що серед численних джерел небезпеки для людини є пожежа. Головна 

причина виникнення пожеж – необережне поводження з вогнем-неуважність, дефекти 

нагрівальних приладів, самозаймання, блискавки, побутові електричні прилади. 

Трапляються і навмисні підпали та нехтування правилами пожежної безпеки. Час, 

відведений на гасіння пожежі, невеликий. Тому необхідно чітко знати, які саме заходи 

вжити насамперед для локалізації вогню. 

 

Ситуація 23. На центральній площі міста відбувався концерт відомого співака. 

Зібралося дуже багато глядачів. Люди стояли щільно один до одного. Щоб краще 

розгледіти свого кумира, задні ряди почали напирати на передні. Стало важко дихати, 

почалася тиснява. Передні намагалися вибратися з тисняви. Ситуація виходила з-під 

контролю, виникла загроза паніки. Якою має бути ваша поведінка у даній ситуації, 

адже вибратися з натовпу надзвичайно складно. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення даної ситуації пригадайте, що натовп завжди може спричинити 

небезпеку як для навколишнього середовища, так і для тих, хто знаходиться в ньому. 

Людина може не тільки отримати травму, а й загинути. В умовах натовпу особистість 

нівелюється, з’являється почуття все задоволеності, безвідповідальності й 

безкарності. 

За характером поведінки натовп поділяють на випадковий, конвенційний, 

експресивний і діючий. Знання рекомендацій щодо дій в натовпі – запорука вашої 

безпеки. Для вирішення даної ситуації скористайтесь порадником «Абетка безпеки». 

 

 

 

 



Ситуація 24. Проаналізуйте вплив алкоголю на організм людини. Результати 

роботи запишіть в таблицю: 

Орган або система 
організму 

Вплив алкоголю Захворювання, які 
виникають 

Кров   

Мозок   

Серце   

М’язи   

Кишковик   

Печінка   

Підшлункова залоза   

Шкіра   

Шлунок   

Статева система   

 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення  завдання пригадайте, що організму властивий розподіл функцій 

між його клітинами, органами і фізіологічними системами. Втручання небажаних 

чинників у злагоджену роботу організму може мати серйозні наслідки. 

Найшкідливіший вплив на організм людини має алкоголь. Лікарі з Данії довели, 

що 65% хворих на рак шлунка або стравоходу – люди, які надміру вживали алкоголь. 

За даними американських досліджень частота раку порожнини рота, гортані та 

стравоходу у чоловіків, які вживають 150мл горілки щоденно, зростає у 10 разів. 

Відомо, що алкоголь має канцерогенну дію, і помилковим є твердження, що він 

виводить радіацію з організму. Насамперед, алкоголь руйнує нервову систему, 

призводить до деградації особистості. 

Користуючись таблицею, вивчіть вплив алкоголю на організм людини і зробіть 

висновки, які захворювання він спричиняє. 

 



Ситуація 25. Назвіть свої дії у випадку, коли незнайома людина дошкулятиме 

вам на вулиці, дорогою додому із навчального закладу, у під’їзді будинку, в 

громадському транспорті. 

Як необхідно поводитися в такій ситуації? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Сучасне місто, населений пункт – це скупчення контрастів. Я. Палкевич писав: 

«Часто перебування в місті небезпечніше, ніж у диких безлюдних місцях. Щоб діяти 

правильно у кожному конкретному випадку потрібно знати, яка небезпека загрожує й 

чому вона виникає. Найбільш небезпечним об’єктом населеного пункту є вулиця, 

відчуженість людей один від одного. Небезпечні випадки завжди неповторні, вони 

ніби випробовують дії людини. Прийоми самозахисту і модель поведінки повинен 

знати кожний громадян». 

Складіть пам’ятку дій до ситуації. 

 

Ситуація 26. На вас здійснив напад озброєний грабіжник. Як ви діятиме, щоб 

зменшити ризик для унеможливлення застосування ним проти вас зброї ? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Сучасне місто, населений пункт – це скупчення контрастів. Я. Палкевич писав: 

«Часто перебування в місті небезпечніше, ніж у диких безлюдних місцях. Щоб діяти 

правильно у кожному конкретному випадку потрібно знати, яка небезпека загрожує й 

чому вона виникає. Найбільш небезпечним об’єктом населеного пункту є вулиця, 

відчуженість людей один від одного. Небезпечні випадки завжди неповторні, вони 

ніби випробовують дії людини. Прийоми самозахисту і модель поведінки повинен 

знати кожний громадян». 

Складіть пам’ятку дій до ситуації. 

 

Ситуація 27. Ви маєте велику суму грошей для придбання речей, оплати 

комунальних послуг. Яких правил необхідно дотримуватися, щоб уникнути 

пограбування ? 

 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Сучасне місто, населений пункт – це скупчення контрастів. Я. Палкевич писав: 

«Часто перебування в місті небезпечніше, ніж у диких безлюдних місцях. Щоб діяти 

правильно у кожному конкретному випадку потрібно знати, яка небезпека загрожує й 

чому вона виникає. Найбільш небезпечним об’єктом населеного пункту є вулиця, 

відчуженість людей один від одного. Небезпечні випадки завжди неповторні, вони 

ніби випробовують дії людини. Прийоми самозахисту і модель поведінки повинен 

знати кожний громадян». 

Складіть пам’ятку дій до ситуації. 

 

Ситуація 28.На життєвому шляху є багато подій і потрясінь, здатних викликати 

стрес. Більшість стресів є невід’ємною частиною життя, тому запобігти їм майже 

неможливо. 

Необхідно знати, які події в житті людини найчастіше спричиняють стрес. 

Знання цих подій допоможе пом’якшити їх негативні наслідки. Події та явища, які 

викликають стрес, можуть бути одним із численних факторів нашого повсякденного 

життя, які сприяють виникненню різних психічних відхилень і психосоматичних 

захворювань. Вам необхідно провести психоаналіз свого особистого стресу, 

навчитися керувати своїм станом і собою. 

Перелік факторів, що викликають стрес 

№  Одиниця 

значущості 

1 Втрата когось із родини 100 

2 Розлучення 73 

3 Втрата кохання 65 

4 Відбудеться покарання в тюрмі 63 

5 Смерть близького родича 63 

6 Травма чи хвороба 53 

7 Весілля 50 



8 Переміни по службі  47 

9 Перемир’я з членами родини 45 

10 Звільнення з роботи 45 

11 Хвороба члена сім’ї  44 

12 Небажанавагітність 40 

13 Погіршення фінансового становища 38 

14 Зміна місця навчання 36 

15 Збільшення випадів сварок у сім’ї 35 

16 Грошова позика 31 

17 Борги 30 

18 Підвищення посадової відповідальності 29 

19 Від’їзд сина(дочки) із батьківського дома 29 

20 Сварки з батьками 29 

21 Блискучий особистий успіх у навчанні 28 

22 Вихід жінки на роботу (залишення роботи) 26 

23 Закінчення школи і вступ до інституту 26 

24 Зміна житлових умов 25 

25 Зміна звичок, які сформувалися 24 

26 Конфлікти з викладачами 23 

27 Зміна умов навчання чи робочого часу 20 

28 Зміна місця проживання 20 

29 Екзамени, заліки в навчальному закладі 20 

30 Зміна звичного місця відпочинку 19 

31 Зміна у стосунках з оточуючими, друзями 18 

32 Порушення сну 16 

33 Зміна характеру частоти зустрічей з іншими членами сім’ї 15 

34 Зміна звичного режиму харчування та кількості харчування 15 

35 Штраф за порушення правил дорожнього руху 12 

Послідовність у списку визначається залежно від значущості подіїї. 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення даної ситуації необхідно використати дані таблиці. Кожна, 

зазначена в таблиці, подія має емоційну значущість в житті людини й позначена 

відповідним балом. 

Користуючить цією таблицею будь-хто може самостійно визначити ступінь 

свого опору стресові. 

Уважно прочитайте весь перелік, щоб знати, які ситуації, події і життєві 

обставини можуть викликати стрес. Виведіть середнє арифметичне з подій і ситуацій, 

які за останні 2 роки стались у вашому житті. Якщо ситуація виникала кілька разів – 

зазначений бал помножте на частоту виникнення ситуації. 

Отримане число визначає вашу індивідуальну реакцію на стрес. Отримана сума 

балів визначає ступінь опору стресу. Велика кількість балів - сигнал тривоги, який 

попереджує про небезпеку. Необхідно терміново щось робити, щоб ліквідувати стрес. 

Сума балів визначає ступінь вашого стресового навантаження. 

Порівняльна таблиця стресових характеристик 

Загальна сума балів Ступінь опору стресу 

180 - 199 Висока 

200 - 299 Порогова (критична) 

300 і більше Низька (ранимість) 

Якщо сума балів наближається до 300, є реальна небезпека, а саме – можливість 

психосоматичного захворювання, оскільки ваш організм близький до нервового 

виснаження. 

Комплексна дія окремих подій у вашому житті спричиняє виникнення стресової 

ситуації. Також сума балів вказує на здатність вашого організму протидіяти стресу. 

 

Ситуація 29. Здоров’я людини залежить від багатьох факторів, у т.ч. й від 

способу життя. Чинників, що впливають на здоров’я людини, тривалість її життя 

дуже багато. Проте, на перше місце можна поставити харчування, заняття спортом, 

здоровий спосіб життя. Що необхідно зробити вам особисто, щоб бути здоровим ? 

Оцініть за п’ятибальною системою свій спосіб життя. 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Прочитайте запитання і поставте оцінку за п’ятибальною системою по кожному 

запитанню. 

Чи достатньо уваги ви приділяєте фізичному навантаженню ? 

Чи правильно ви харчуєтеся? 

Чи маєте ви шкідливі звички? 

Чи вмієте ви запобігати хворобам? 

Одержані бали підсумуйте й розділіть на чотири. Визначте середню оцінку. 

Зробіть висновки, на що вам необхідно звернути увагу, щоб бути здоровим. 

 

Ситуація 30. Близька вам людина не розуміє, що її моральні вади (лінощі, 

хвалькуватість, грубість, брехливість, скнарість, егоїзм) можуть стати причиною 

ізоляції. Подумайте, які приклади із життя можна навести, щоб показати, які риси 

характерні зловмисникам. Приклади повинні бути переконливими для вашого 

знайомого. 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення даної ситуації пригадайте матеріал теми «Психологічні 

особливості людини». Важливу роль у процесі життєдіяльності людини відіграють 

психологічні особливості. Психічна діяльність людини характеризується трьома тісно 

пов’язаними формами вияву психіки: процесами, станами, властивостями.  Психічні 

стани і властивості дають змогу розрізняти людей, знати вчинки та мотиви діяльності. 

Володіючи знаннями про процеси, стани і властивості психіки, людина може 

формувати власний психологічний потенціал. 

 

Ситуація 31.Почалася гроза. Пауза між спалахом блискавки і розрядом грому 

складала 3с, отже відстань до грозового фронту приблизно 1,3 км. Фронт швидко 

наближається. Якими повинні бути дії на випадок виникнення кульової блискавки? 

Складіть алгоритм дій. 

 

 



МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення даної ситуації варто нагадати, що відповідно до статистики у 

світі виникає до 40 тисяч гроз, які супроводжуються блискавкою – потужним 

електричним розрядом. Особливо небезпечною є кульова блискавка, природа 

виникнення якої і досі цікавить фахівців. Кожна людина повинна знати, як діяти на 

випадок, коли її застала гроза в полі, лісі, населеному пункті чи у власній домівці. 

 

Ситуація 32.Працівники магазину підпалили сміття й опале листя на території 

підприємства. Жителі прилеглої території зробили їм зауваження. 

Чи є дії працівників магазину протиправними? Яку відповідальність повинні 

понести керівник і працівники магазину? Якими нормативно-правовими документами 

слід керуватися в даній ситуації? 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

Для вирішення ситуації пригадайте. Що надзвичайно великою проблемою 

сьогодення є забруднення атмосфери шкідливими викидами. Адже виникає пряма та 

непряма дія на середовище та людину. Було прийнято низку нормативних документів 

про притягнення до відповідальності осіб, які причетні до забруднення 

навколишнього середовища. 
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