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П ригадайте, які ви маєте звички. Можливо, кожен день 
починаєте з чашки кави? Чи з пробіжки? Або ж гор-
таєте соцмережі перед сном? Звички — це те, без 

чого ви не уявляєте свого життя й що виконуєте "на авто-
маті". Безперечно, вони є і корисні, і шкідливі. Більшість із 
них ми набуваємо мимоволі, а от чи можна сформувати 
собі звичку навмисно?

Існує думка, що для формування певної звички потрі-
бен 21 день. Першим, хто заявив це, був не психолог, а, як 
не дивно, пластичний хірург. У 50-х роках минулого сто-
ліття Максвелл Мальц помітив, що пацієнти звикали до 
нової зовнішності лише на 21-й день після операції. На-
справді, цей час може варіюватися від 18 до 254 днів. 
Усе залежить від складності дії. Погодьтесь, легше звикну-
ти витирати свої кросівки від бруду, коли приходиш додо-
му, аніж щодня бігати о 6 ранку.
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А якщо ви хочете, наприклад, читати по 50 сторінок 
на день? Як сформувати таку звичку? Ось кілька порад.

МАЛЕНЬКІ КРОКИ ДО ВЕЛИКОЇ МЕТИ
Не треба вимагати від себе недосяжного. Почніть із 

меншого, наприклад із читання 20 сторінок. Якщо збільшу-
ватимете обсяг поступово, вам буде легше призвичаїтися 
до цієї дії. Так читання стане не мукою або марафоном, а 
радістю та задоволенням.
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ТРЕКЕР ЗВИЧОК
Виділіть для нової звички окрему сторінку в особи-

стому щоденнику, заведіть блокнот або ж діліться своїми 
досягненнями в соціальних мережах. Таким чином ви змо-
жете знайти собі спільників і разом пройти цей челендж. 
Щодня ставте плюсик, якщо виконали свій план. Це над-
звичайно мотивує!
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РОЗПОРЯДОК ДНЯ
Додайте нову звичку до щоденної рутини. Поміркуйте, 

коли ви можете читати, і робіть це щоразу в один і той са-
мий час, наприклад після уроків або перед сном.
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НАГОРОДА
Навіть маленькі досягнення варто помічати й винаго-

роджувати себе за них. Читали 5 днів поспіль? Подаруйте 
собі те, що вас потішить: новий стикерпак, розмальов-
ку-антистрес чи похід у кіно.

Головним орієнтиром для вас має бути не результат, 
тобто кількість прочитаних сторінок, а регулярність. Чому? 
Бо тільки систематичні дії  підтримують запал та дають змо-
гу досягти неймовірних результатів. Спробуйте провести 
такий експеримент. Цікаво, скільки днів вам знадобиться 
для того, аби читання 50 сторінок на день стало звичкою?
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Скільки часу потрібно для формування 
звички?

Як звички можуть допомогти в 
досягненні бажаних результатів?

Чи маєш ти звичку, якої хочеш 
позбутися? Як це можна зробити?

?

?

НАД ЧИМ 
ПОМІРКУВАТИ

?



ВІД СЛІВ  
ДО ДІЙ!

Сформуй у себе звичку щоденного 
читання!

Трекер звичок

Я хочу

для того, щоб
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ЧИТАЙ 
І МОВУ ВИВЧАЙ!

Узгодження числівників з іменниками

Читаючи цей текст, ти, певно, помітив(ла) мовні формули 
поєднання іменників з числівниками: 50 сторінок, 21 день, 
5 днів тощо. А чи вдалося тобі їх правильно узгодити? 
Перевір себе за правилами:

Разом із числівником ОДИН ми вживаємо слово 
у формі називного відмінка однини: одне слово, 
один день, одна книга.

Із числівниками ДВА, ТРИ, ЧОТИРИ 
використовуємо іменники у формі називного 
відмінка множини: два рази, три сторінки, 
чотири дні.

Із числівниками від П'ЯТИ потрібно вживати 
іменники у формі родового відмінка множини: 
п'ять днів, сім сторінок, двадцять книжок.
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Запиши словосполучення числівників та 
іменників з тексту словами.

Дбай про чистоту свого мовлення й вживай 

числівники без помилок!

Запам'ятай! Якщо числівник складається з кількох 
слів, то узгоджувати іменник потрібно з останнім 
словом: сто двадцять три сторінки, сто один день.

!
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