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Вправа «Сім кроків ЗСЖ»
Ознайомся із прикладом щотижневого плану піклування про здоров’я у 

підручнику на с. 8 та на його основі сплануй конкретні дії для того, щоб 
розпочати більше піклуватися про себе. Щоб повноцінно піклуватися про всі 
сфери життя, пригадай складники здорового способу життя із 5 класу. 
Оформи свій план за власним бажанням.

Я піклуюся про себе
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Більше рухайся, займайся фі-
зичними вправами принаймні 

3–5 разів на тиждень. Вибери та-
кий вид рухової активності, який 

тобі найбільше подобається

Набувай корисних 
навичок поведінки 
Відповідально стався 
до своїх учинків, від-
мовся від шкідливих 

звичок

Дотримуйся розпо-
рядку навчання та 

відпочинку. Регуляр-
но бувай на свіжому 
повітрі. Вчасно лягай 
спати, спи 9–10 годин

Харчуйся повноцінно  
й різноманітно 4–5 разів  

на день. Їж свіжі продукти, 
вживай овочі та фрукти. Об-
межуй уживання жирної їжі 
та солодощів. Пий достатню 

кількість рідини

Дбай про особисту гігієну 
Будь охайним/охайною, дбай 
про чистоту одягу та взуття, 

створюй затишок навколо себе. 
Дотримуйся правил догляду  

за тілом, шкірою обличчя, во-
лоссям, чисти зуби двічі на день

Піклуйся про емоційний добробут. Доброзичливо 
спілкуйся. Якщо відчуваєш себе пригнічено, звертайся 

по допомогу до дорослих або психолога

Набувай навичок 
сталого способу 
життя. Дбай про 

свій добробут, тур-
буйся про довкілля

Загартовуйся, прий-
май повітряні ванни, 
обтирайся вологим 
рушником, купайся, 

ходи босоніж

Складники  
ЗСЖ


