Приложение 2

БЛАНК ДЛЯ ОТВЕТОВ ИСПЫТУЕМОГО
  УВАЖАЕМЫЕ ШЕСТИКЛАССНИКИ!!!

Педагогом-психологом проводится исследования представлений учащихся об здоровье и здоровом образе жизни в связи с реализацией направления «Здоровьесбережение школьников». 

Каждый из нас слышал выражение “здоровый образ жизни” и у каждого из нас есть представление о том, что это такое. Для выяснения различий в этих представлениях просим Вас принять участие в нашем опросе. 

Часть А и часть Б выполните с учителем, а остальное самостоятельно.

Заполните, пожалуйста, свои данные:

ФИО_______________________________________________________________________


Пол______________Школа________________Класс


Время и дата тестирования


Данные о рождении:
числа
месяца____
года;
Часть А

Тест «Какое у тебя здоровье?»
Насколько здоровый образ жизни ты ведешь, поможет узнать этот тест.


Инструкция: в бланке ответов поставь такое количество баллов напротив номера вопроса, которое соответствует твоему ответу.

1. Регулярно ли ты ешь свежие фрукты и овощи? Да — 3 балла, нет — 0.
2. Ограничиваешь ли себя в употреблении животных жиров? Да — 5, нет — 0.
3.
Регулярно ли ты ешь волокнистую пищу, хлеб грубого помола или из
отрубей? Да — 2, нет — 0.

4.
Ограничиваешь ли ты себя в потреблении сахара? Да — 3,  нет — 0.

5. Умеешь ли ты отдыхать и расслабляться? Да — 5, нет — 0.
7. Есть ли у тебя развлечения помимо учебы? Да — 4,       нет — 0.
8. Нравится ли тебе учиться? Да — 4,      нет — 0.
9. Есть ли у тебя друг, которому ты полностью доверяешь? Да — 3, нет — 0.
10. Есть ли у тебя любимый человек? Да — 4,      нет — 0.
10. Считаешь ли ты, что должен(на) более ответственно относиться к учебе? Да — 0, нет — 2.
11. Считаешь ли, что должен(на) брать на себя меньше обязательств? Да — 0,    нет — 2.
12.Часто ли ты испытываешь скуку? Да — 0, нет — 2.

13.Ты куришь? Да — 0, нет — 6.

14.Употребляешь ли ты алкоголь? Нет — 3, иногда — 2,  каждый день — 0.

15.Сколько ты весишь? (норма = рост (см) - 110)

Столько, сколько и должен (на) — 5,

до 6 кг выше нормы — 4,

на 6-12 кг выше нормы — 2,

на 12 кг и более выше нормы — 0.

16. Регулярно ли ты делаешь зарядку? Да — 2,      нет — 0.
17. Ты занимаешься зарядкой, пока не заболят мышцы? Да — 0,      нет — 1.
18. Нужно ли тебе снотворное, чтобы уснуть? Да — 0,      нет — 1.
19. Всегда ли ты застегиваешь ремень безопасности в машине? Да — 1,      нет — 0
20. Часто ли ты вынужден(а) покупать лекарства? Да — 0,      нет — 2.
21. Проверяешь ли ты хоть иногда свое артериальное давление? Да — 1,      нет — 0.
22.Бывают ли у тебя постоянные болезненные симптом, и ты при этом не
обращаешься к врачу? Да — 0,       нет — 5.

23.Занимаешься ли ты опасными видами спорта? Да — 0,       нет — 3.

24.Часто ли ты понапрасну беспокоишься или волнуешься? Да — 0,       нет — 5.
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Количество баллов _________

Часть Б

Часть Б состоит из двух пунктов.

В пункте 1 представлен список из 11 ценностей. Прочтите их внимательно и расставьте по порядку важности для Вас той ценности, которая для Вас в жизни является самой главной, присвойте номер 1 и поставьте его в скобки рядом с этой ценностью. Затем из оставшихся ценностей выберите самую важную и поставьте напротив нее номер 2. Таким образом, оцените по степени важности все ценности и поставьте их номера в скобках напротив соответствующих ценностей.

Если в процессе работы Вы сочтете нужным поменять какие-то ценности местами, можете исправить свои ответы.

В пункте 2  Вам предлагается список из 12 составляющих здорового образа жизни. Прочтите их внимательно и выберите тот признак, который Вы считаете самым главным для здорового образа жизни. В клетке рядом с ним поставьте номер 1. Затем из оставшихся составляющих выберите тот, который, по Вашему мнению, является самым главным, и поставьте напротив него цифру 2. Таким образом оцените важность для здорового образа жизни всех признаков. Наименее важный останется последним и получит номер 12.

Если в процессе работы Вы сочтете нужным изменить свое мнение, то можете исправить свои ответы. 

	1 пункт
	№
	2 пункт
	№

	1. материальная обеспеченность    
	
	1. заниматься спортом  
	

	2. здоровье              
	
	2. не употреблять наркотики   
	

	3. семья            
	
	3. вести осмысленную жизнь    
	

	4. дружба     
	
	4. позитивное отношение  к себе    
	

	5. красота     
	
	5. гармоничные отношения в семье
	

	6. счастье других
	
	6. не употреблять алкоголь     
	

	7. любовь             
	
	7. полноценно и правильно питаться
	

	8. познание                          
	
	8. жить полноценной духовной жизнью   
	

	9. развитие                    
	
	9. не курить                      
	

	10. уверенность в себе   
	
	10. не вести беспорядочную половую жизнь
	

	11. творчество                   
	
	11. доброжелательное отношение к другим 
	

	
	12. саморазвитие, самосовершенствование
	


ОПРОСНИК «ОБРАЗ ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКОВ»
Инструкция: ответьте, пожалуйста, на 57 вопросов, касающихся вашего образа жизни. Просьба ничего не придумывать и описывать ваше реальное поведение как можно искренне. Это поможет получить наиболее достоверные ре​зультаты обследования, а вам лучше узнать самих себя. Ваши индивиду​альные ответы будут обсуждаться строго конфиденциально с педагогом-психологом, а групповые — все вместе.

Вопросы сформулированы таким образом, что предусматривают различ​ные формы ответов:

· ваш ответ в свободной форме;
· предложены варианты ответов: а), б), в), г) и д); внимательно прочтите все варианты ответов и обведите ту букву, под которой стоит нужный вам ответ;

· предложена таблица; внимательно просмотрите ее всю и поставьте га​лочки в нужных вам графах; в графу «Другое» можно вписать свой ва​риант ответа, если он не Предусмотрен, но необходим вам.
I
	В какое время вы обычно:
	
	в будний день
	в выходной день

	
	ложитесь вечером
	
	

	
	встаете утром
	
	

	Сколько времени вы спите днем
	
	


2.
Охарактеризуйте ваш сон.
Засыпаю:

а)
легко и сразу;

б)
с трудом и не сразу;

в)
с помощью лекарств.

Сплю:

а)
спокойно и крепко без сновидений;

б)
спокойно, но часто вижу сны;

в)
часто просыпаюсь;

г)
беспокойно, снятся кошмары и ужасы;

д)
хроническая бессонница.

Встаю утром:

а)
полон (полна) сил и энергии;

б)
бодрый (ая), с хорошим настроением;

в)
сонный(ая) и неактивный(ая);

г)
усталый(ая) и разбитый(ая);

д)
с головной болью.

3.
Вы встаете утром (ложитесь вечером):

а) самостоятельно;

б) под контролем родственников.

4.     Сколько часов в день, по вашему мнению, вы должны спать и во сколько
ложиться вечером, чтобы хорошо себя чувствовать? _____________________________________________

II
5. Сколько раз в день вы принимаете пищу?


6. В какое время у вас обычно:

	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	1-й
	2-й
	
	
	


7. Какие блюда и напитки обычно составляют ваше меню в течение дня?
	Блюда и напитки
	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	Фрукты
	
	
	
	

	Салаты из свежих овощей
	
	
	
	

	Овощи вареные и тушеные
	
	
	
	

	Картофель
	
	
	
	

	Каша
	
	
	
	

	Бутерброды
	
	
	
	


	Мучные изделия
	
	
	
	

	Мясные и рыбные блюда
	
	
	
	

	Яйца
	
	
	
	

	Молоко
	
	
	
	

	Кисломолочные продукты
	
	
	
	

	Суп
	
	
	
	

	Сок
	
	
	
	

	Чай
	
	
	
	

	Кофе
	
	
	
	

	Какао
	
	
	
	

	Кондитерские изделия
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	


8.  Какие продукты в вашей семье употребляют чаще (в каждой строчке возможен выбор нескольких позиций): 

1) а) со своего огорода;

б) с рынка;

в) из магазина;

2) а) сырые (свежие);
б) термически обработанные; 

в)консервированные;

3) а) отечественные;
     б) импортные.
9.
Знаете ли вы что-нибудь:

а) о постах;
б) о лечебном голодании;
в) о принципах правильного (рационального) питания;

г) ничего не знаю.

10.
Какие источники получения энергии человеком кроме еды вы знаете?

11. Принято ли у вас в семье:

а) соблюдать посты;
б) молиться до и после трапезы;
в) соблюдать принципы лечебного голодания;

г) соблюдать принципы рационального питания?

д) не принято ничего из вышеперечисленного.

12. Как часто вам приходится принимать пищу в местах общественного питания:

а) никогда;

б) иногда;

в) один раз вдень,

г) два раза в день;

д) постоянно.

13.
Как часто вы собираетесь всей семьей за общей трапезой:

а)
почти никогда;

б)
только в праздничные дни;

в)
по выходным и праздникам;

г)
один раз в день,

д)
все время.

14. Как часто в своем рационе вы используете следующие продукты и на​питки:

	Продукты и напитки


	Частота употребления:

	
	постоянно
	часто
	средне
	редко
	никогда

	Овощи
	
	
	
	
	

	Фрукты
	
	
	
	
	

	Молочные продукты
	
	
	
	
	

	Мясо
	
	
	
	
	

	Рыба
	
	
	
	
	

	Яйца
	
	
	
	
	

	Мучные изделия
	
	
	
	
	

	Кондитерские изделия
	
	
	
	
	

	Фасоль, горох, соя, че​чевица
	
	
	
	
	

	Зерновые
	
	
	
	
	

	Орехи, семечки
	
	
	
	
	

	Проросшие зерна
	
	
	
	
	

	Зелень
	
	
	
	
	

	Мед
	
	
	
	
	

	Вода
	
	
	
	
	

	Соки, компоты
	
	
	
	
	

	Чай
	
	
	
	
	

	Травяные чаи
	
	
	
	
	

	Газированные напитки
	
	
	
	
	

	Кофе
	
	
	
	
	

	Какао
	
	
	
	
	

	Квас
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	


15. Какое блюдо вы можете приготовить сами?___________________________________________

16. Практикуете ли вы какие-либо виды:

а) поста (если да, то какие) ___________________________________________________


б) лечебного голодания (если да, то какие) _____________________________________


в) дозированного голодания (если да, то какие) ___________________________

17. Соблюдаете ли вы какие-либо диеты:

а)
связанные с духовными целями;

б)
с целью коррекции веса;

в)
связанные со спортивными тренировками.

18.
Во время еды вы обычно:
а)
смотрите телевизор;

б)
слушаете радио;
в)
читаете;
г)
прослушиваете магнитофонные записи;

д)
разговариваете.

19. Используете ли вы лекарственные вещества с целью коррекции веса, какие?

_______________________________________________________________________

III 20. Вы учитесь:

а) легко, без особых усилий;

б) спокойно, но нужно потрудиться;

в) с большой затратой усилий и времени; 

г) с перенапряжением;

д) на грани срыва.

21  Что вы чувствуете обычно в конце учебного дня:

а) интерес, желание продолжить учебу;

б) удовлетворение проделанной работой;

в) облегчение, что все закончилось,

г) разочарование, недовольство собой;

д) усталость, нежелание учиться.

22.
Хотелось бы вам:

а) узнать еще больше и быстрее;

б) получить более подробную информацию по интересующим вас предметам;

в) продолжить обучение в том же режиме;

г) уменьшить темп получения учебной информации;

д) сократить темп обучения и количество учебного материала.

23. Как долго вы задерживаетесь в школе для выполнения внеклассной работы? ________________

24. Сколько времени в среднем уходит у вас на выполнение домашнего задания ? ____________________

25. Успеваете ли вы сделать все домашние задания:

а) успеваю полностью;

б)
успеваю частично;

в)
не успеваю.

26.
Какие факультативы, кружки, секции вы посещаете?

__________________________________________________________________________________________
27. Сколько времени в день и сколько раз в неделю уходит у вас на заня​тия в факультативах, кружках, секциях? _______________________________________________________________________

28.
Сколько времени у вас уходит на дорогу:

а) в школу


б) в кружок (если он не в школе) ___________________

29.
Что или кто вам:

а) помогает учиться __________________________________________________________

б) мешает учиться ___________________________________________________________

30. Какую работу по дому вам доверяют делать?______________________________________________

31.Сколько у вас уходит времени на выполнение домашних дел? ________________________________
32. Вы выполняете работу по дому, потому что:
а)
вам это нравится;

б)
хочется помочь родителям;

в)
это дает возможность отдохнуть от уроков;

г)
это просто необходимо;

д)
заставляют.

33. Где и сколько часов вы работаете после школы (вне дома)? __________________________________
34. Почему вы это делаете?


IV
35. Остается ли у вас свободное время после школьных и домашних заня​тий, работы по дому и вне дома (сколько)?


36. Какие общественные места и как часто вы посещаете:

	Общественные места
	Не по​сещаю
	1-2 раза в год
	1-2 раза в месяц
	1-2 раза в неделю
	Практически ежедневно

	Церковь
	
	
	
	
	

	Библиотека
	
	
	
	
	

	Театр, музей
	
	
	
	
	

	Кинотеатр
	
	
	
	
	

	Дискотека
	
	
	
	
	

	Спортивные состязания
	
	
	
	
	

	Игровой ком​пьютерный зал
	
	
	
	
	

	Бываю в гостях
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	


37 Ваше любимое занятие в свободное время?

38.
Какую литературу (статьи, книги) вы любите читать:

а)
духовную (религиозную);

б)
художественную;

в)
научно-популярную;

г)
специальную (по интересующему вас предмету);

д)
приключения;

е)
мистику;

ж) фантастику;

з)
детективы;

и) другое


39. Какую музыку вы любите слушать?


40. Сколько часов в день вы гуляете?


41.Как часто вы бываете за городом в течение учебного года:

а) живу в лесопарковой зоне;

б) каждую неделю;

в) 1-2 раза в месяц;

г) иногда;

д) не бываю.

42.
Сколько времени в день вы проводите:

а) __________________________________ перед телевизором (видеомагнитофоном)

б)
перед компьютером


в)  _________________________________________________с магнитофоном


V
43. Делаете ли вы утром физическую зарядку?


44. Сколько раз в неделю и как долго вы занимаетесь спортом и танцами (включая занятия на уроках физкультуры и ЛФК)?


45. Любите ли вы заниматься физкультурой, спортом, играть в подвиж​ные игры:

а)
очень нравится;
б)
нравится;
в)
иногда, при случае;

г)
отношусь равнодушно;

д)  нет, не люблю.

46. Какими видами спорта вы владеете, и на каком уровне:

	Вид спорта


	Лю​би​тель


	Разряды
	Уровни мастерства

	
	
	юношеский
	взрослый
	канди​дат в мастера

спорта


	мастер спорта


	мастер спорта между​народ​ного класса



	
	
	III
	II
	I
	III
	II
	I
	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тяжелая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Велосипед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хоккей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Коньки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теннис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Туризм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Боевые искусства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Танцы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


47.  Какие закаливающие процедуры вы проводите дома:

а)
умываюсь холодной водой;
б)
принимаю прохладный душ;
в)
хожу босиком;

г)
посещаю бассейн;

д)
хожу в парилку (сауну);
е)
другое


VI 48. Какие из перечисленных ниже привычек у вас есть и насколько часто они проявляются?

	Привычка
	Нико​гда не имел(а)
	Пробовал(а)
	Бывает изредка
	Несколько раз в неделю
	Каж​дый день
	Несколько раз в день

	1. Жевание же​вательной ре​зинки
	
	
	
	
	
	

	2. Откусывание ногтей
	
	
	
	
	
	

	3. Скверносло​вие
	
	
	
	
	
	

	4. Курение
	
	
	
	
	
	

	5. Употребление алкоголя (в том числе пива)
	
	
	
	
	
	

	6. Употребление наркотических веществ
	
	
	
	
	
	


49.Как давно появились у вас данные привычки (сколько дней, или не​дель, или месяцев, или лет):

а) жую жевательную резинку


б) сквернословлю


в) курю табачные изделия


г) употребляю алкогольные напитки крепкие


слабые (включая пиво и джин-тоник)


д)принимаю наркотические вещества


50.
Кто дал их вам попробовать:

а)
родители;
б)
родственники (брат, сестра, др.);

в)
друзья;

г)
знакомые;

д)
чужие.

51. Ваши родители:

а)
жуют жевательную резинку;

б)
сквернословят;

в)
курят;
г)
употребляют алкогольные напитки;

д)
употребляют наркотические вещества.

52.
Почему вы стали делать что-либо из перечисленного в пункте 51.

а)
заставили;

б)
случайно;
в)
из интереса;

г)
чтобы быть «как все»;
д)
чтобы казаться взрослым.

53.Что вы чувствуете сразу после курения и/или приема алкогольных напитков и/или наркотических веществ:

а)
радость;
б)
смелость;
в)
раскованность,

г)
снятие напряжения;

д)
отсутствие страха;

е) другое


Что вы чувствуете через некоторое время после их приема:

а)
тошноту;
б)
головную боль;
в)
плохое настроение;
г)
угрызения совести;

д) другое


54. Каково ваше отношение к этим привычкам, если говорить о будущем:
	Привычка
	Хочу уве​личить дозу
	Хочу все оставить без изме​нений
	Смогу бросить, если за​хочу
	Хочу умень​шить дозу
	Хочу бро​сить, но не могу
	Собира​юсь бро​сить и уверен, что смогу

	1. Жева​ние жева​тельной резинки
	
	
	
	
	
	

	2.Обкусывание ногтей
	
	
	
	
	
	

	3. Сквер​нословие
	
	
	
	
	
	

	4. Курение
	
	
	
	
	
	

	5. Упо​требление алкоголя (в том чис​ле пива)
	
	
	
	
	
	

	6. Употребление наркотических веществ
	
	
	
	
	
	


VII 55. Что такое здоровье в вашем понимании (проранжируйте данные отве​ты: расставьте номера от 1 до 11 в порядке значимости для вас):
	1. Красота и долголетие
	

	2. Отсутствие болезней и связанных с ними неприятных ощущений
	

	3. Длительная работоспособность
	

	4. Высокий уровень и качество жизни как следствие широких возможностей
	

	5. Возможность далеких путешествий и широкое общение
	

	6. Крепкая семья и наличие детей
	

	7 Возможность реализовать себя, раскрытие различных способностей
	

	8. Умение управлять собой в изменяющихся условиях
	

	9. Активное созидание, возможность приносить пользу окружающим
	

	10. Духовное совершенствование
	

	11  Ваш вариант ответа:
	


56. Как вы оцените ваше здоровье по 5-балльной шкале?.
57. Ваше отношение к здоровью, если говорить о будущем:

а)
хотелось бы оставить все без изменений;

б)
хотелось бы что-то изменить к лучшему;

в)
хочу вести здоровый образ жизни, но не получается;

г)
хочу побольше узнать по этому вопросу;

д)
буду вести здоровый образ жизни.

Время, затраченное на заполнение опросника:
________ч ________
мин.

ОПРОСНИК «ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВЬЮ»

Инструкция: вам будет предложен ряд вопросов-утверждений, с которыми вы можете согласиться, не согласиться или согласиться частично. Оцените, пожалуйста, каждое утверждение в соответствии со степенью своего согласия по шкале, где:

1 — абсолютно не согласен или совершенно не важно;  
2 — не согласен, это не важно; 
3 — скорее не согласен; 
4 — не знаю (не могу ответить); 
5 — скорее согласен, чем нет; 

6 — согласен, очень важно; 
7 — абсолютно согласен, безусловно важно.
Выбранный вами ответ обведите кружком или отметьте каким-нибудь другим способом. Будьте внимательны, для каждого утверждения должен быть выбран и помечен только один ответ
Отвечайте  на все вопросы подряд, не пропуская. Не тратьте много време​ни на обдумывание ответов. В случае затруднения старайтесь предста​вить наиболее часто встречающуюся ситуацию, которая соответствует смыслу вопроса, и, исходя из этого, выбирайте ответ.
Обратите внимание, что в третьем вопросе вариантов ответа не пред​усмотрено. Для ответа на него выделено несколько пустых строк. Пустые строки оставлены также для возможных дополнительных вариантов от​ветов на вопросы 5, 8, 9 и 10.

	1. Люди по-разному оценивают различные сферы жизни. Оцените, насколько приведенные ценности важны для вас в данный момент.

	1.1.
	Счастливая семейная жизнь
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.2.
	Материальное благополучие
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7 

	1.3.
	Верные друзья
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7



	1.4.
	Здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.5.
	Интересная работа (карьера]
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.6.
	Признание и уважение окру​жающих
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1.7.
	Независимость (свобода)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2. Как вы считаете, что необходимо для того, чтобы добиться успеха в жизни?

	2.1.
	Хорошее образование
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.2.
	Материальный достаток
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.3.
	Способности
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.4.
	Везение (удача)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.5.
	Здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.6.
	Упорство, трудолюбие
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	2.7.
	«Нужные связи (поддержка друзей, знакомых)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	3. Как бы вы в нескольких словах определили, что такое здоровый образ жизни?

	

	

	

	4. Оцените, какое влияние на вашу осведомленность в области здоровья оказывает информация, полученная из следующих источников:

	4.1
	Средства массовой информа​ции (радио, телевидение)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4.2.
	Врачи (специалисты)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4.3.
	Газеты и журналы
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4.4.
	Друзья, знакомые
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	4.5.
	Научно-популярные книги о здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5. Как вы думаете, какие из перечисленных ниже факторов оказывают наиболее существенное влияние на состояние вашего здоровья?

	5.1.
	Качество медицинского обслу​живания
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.2.
	Экологическая обстановка
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.3.
	Профессиональная деятель​ность
	1
	2
	3
	4
	5
	В
	7


	5.4.
	Особенности питания
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.5.
	Вредные привычки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.6.
	Образ жизни
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.7
	Недостаточная забота о своем здоровье
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	5.8
	Другое
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6. Как вы чувствуете себя чаще всего, когда со здоровьем у вас все благополучно?

	6.1.
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.2.
	Я доволен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.3.
	Я счастлив
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.4.
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.5.
	Мне ничего не угрожает
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.6.
	Мне это безразлично
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.7
	Ничто особенно не беспокоит меня
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.8.
	Я чувствую уверенность в себе
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.9.
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	6.10.
	Я испытываю чувство внутрен​него удовлетворения
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7. Как вы чувствуете себя чаще всего, когда узнаете об ухудшении своего здоровья:

	7.1.
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.2.
	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.3.
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.4.
	Я испытываю чувство вины
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.5.
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.6.
	Мне страшно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.7.
	Я раздражен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


	7.8.
	Я чувствую себя подавленно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.9.
	Я встревожен и сильно нерв​ничаю
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	7.10.
	Мне стыдно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8. Делаете ли вы что-нибудь для поддержания вашего здоровья? Отметьте, пожалуйста, насколько регулярно.

	8.1.
	Занимаюсь физическими упражнениями (зарядка, бег и т. п.)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.2.
	Придерживаюсь диеты
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.3.
	Забочусь о режиме сна и от​дыха
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.4.
	Закаляюсь
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.5.
	Посещаю врача с профилак​тической целью
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.6.
	Слежу за своим весом
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.7.
	Хожу в баню (сауну)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.8.
	Избегаю вредных привычек
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.9.
	Посещаю спортивные секции (шейпинг, тренажерный зал, бассейн и т. п.)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.10.
	Практикую специальные оздо​ровительные системы (йога, китайская гимнастика и др.)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	8.11.
	Другое
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.  Если вы заботитесь о своем здоровье недостаточно или нерегулярно, то почему?

	9.1.
	В этом нет необходимости, так как я здоров(а)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.2.
	Не хватает силы воли
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.3.
	У меня нет на это времени
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.4.
	Нет компании (одному скучно)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.5.
	Не хочу себя ни в чем ограни​чивать
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.6.
	Не знаю, что нужно для этого делать
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.7.
	Нет соответствующих условий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.8.
	Необходимы большие матери​альные затраты
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.9.
	Есть более важные дела
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	9.10.
	Другое
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10. Если вы чувствуете недомогание, то:

	10.1
	Обращаетесь к врачу
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10.2.
	Стараетесь не обращать вни​мания
	1
	г
	3
	4
	5
	6
	7

	10.3.
	Сами принимаете меры, исходя из своего прошлого опыта
	1
	г
	3
	4
	5
	6
	7

	10.4.
	Обращаетесь за советом к друзьям, родственникам, знакомым
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	10.5.
	Другое
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7


ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВЬЮ И ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ

Инструкция: Из двух предлагаемых высказываний (А и Б), которые описывают противоположные мнения, ситуации и т.д., выверит то, которое кажется более подходящим для вас.

Если вам полностью подходит вариант А, вы зачеркиваете квадра​тик с буквой «А», нарисованный между двумя высказываниями.
	1.    ...    
	А
	
	Б
	1. …


Если вы скорее склоняетесь к варианту А, но не можете полностьк с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике вы рисуете стрелку в сторону квадратика с буквой «А».

	1.    ...    
	А
	
	Б
	2…


Если вы скорее склоняетесь к варианту Б, но тоже не можете пол​ностью с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике вы рисуете стрелку в сторону квадратика с буквой «Б».

	1.    ...    
	А
	
	Б
	2…


И, наконец, если вам полностью подходит вариант Б, вы зачерки​ваете квадратик с буквой «Б».

	1.    ...    
	А
	
	Б
	2.…


Если вы считаете какую-то ситуацию маловероятной для вас, все-таки постарайтесь сделать свой выбор. В этом тесте, естественно, не может быть «правильных» и «неправильных» ответов: ваше мнение ценно для нас именно таким, какое оно есть.

Отвечать лучше быстро, так как первая реакция наиболее точно вы​ражает ваше мнение.



	1. А. Если бы у меня на теле появилось какое-либо пятнышко или безболезненное вздутие, то я заметил бы это очень быстро.
	А
	    
	Б
	Б. Я обратил бы на него внимание, когда оно стало бы достаточно большим.

	
	
	

	2. А. Когда я от нечего делать пролистываю какой-нибудь журнал, различные статьи о здоровье я просто пропускаю.
	А
	    
	Б
	Б. Я их просматриваю более внимательно в первую очередь.



	
	
	

	3. А. Если мне предложат проводить свои выходные в группе здоровья или спортивном зале, я, конечно, этим воспользуюсь.
	А
	    
	Б
	Б. Я предпочту оставаться дома и заниматься своими

делами.

	
	
	

	4. А. Я решительно вмешиваюсь, если кто-то из моих близких начинает совершать поступки, которые вредят его здоровью.
	А
	    
	Б
	Б. Пожалуй, я не всегда прилагаю к этому достаточно усилий и зачастую готов с этим смириться.

	
	
	

	5. А. Я обычно не обращаю особого внимания, если у моего собеседника не совсем чистые зубы, не подстрижены ногти и т.д.
	А
	    
	Б
	Б. Мне это сразу же бросается в глаза.

	
	
	

	6. А. Я выписываю или покупаю газеты, журналы и книги по проблемам здоровья.
	А
	    
	Б
	Б. Я не трачу на это свои деньги.

	
	
	

	7. А. Если позволяет время, я стараюсь пройти куда мне нужно пешком.
	А
	    
	Б
	Б. Я все равно лучше спокойно подъеду на автобусе, троллейбусе и т.д.

	
	
	

	8. А. Когда я выбираю подарок кому-то из членов своей семьи, мне не приходит в голову купить что-либо из предметов личной гигиены.
	А
	    
	Б
	Б. Я часто делаю именно такие подарки, потому что они кажутся мне вполне подходящими.

	
	
	

	9. А. Когда я выпиваю стакан свежего фруктового сока, я замечаю прилив бодрости, энергии во всем организме.
	А
	    
	Б
	Б. Я прежде всего просто утоляю жажду.

	
	
	

	10. А. Когда знакомые в компании начинают говорить о различных процедурах по сохранению здоровья, мне становится просто скучно.
	А
	    
	Б
	Б. Я с удовольствием включаюсь в беседу.

	
	
	

	11. А. Я стараюсь уклоняться от различных обязательных профилактических обследований.
	А
	    
	Б
	Б. Они являются хорошим стимулом, чтобы позаботиться о состоянии своего организма.

	
	
	

	12. А. Мне удалось заинтересовать своих знакомых книгами и статьями о здоровом образе жизни.
	А
	    
	Б
	Б. Я не предпринимал таких попыток.

	
	
	

	13. А. По-моему, те, кто на ходит удовольствие в том, чтобы в 5 утра бегать в трусах по улице, — это не совсем нормальные люди.
	А
	    
	Б
	Б. Я даже завидую им, ведь забота о своем здоровье — это радостное и увлекательное занятие.

	
	
	

	14. А. Я стараюсь знакомиться с людьми, которые много знают о том, как поддерживать свое здоровье на должном уровне.
	А
	    
	Б
	Б. Такие люди для меня не более интересны, чем другие.

	
	
	

	15. А. Я редко задумываюсь [ о том, правильно ли я питаюсь.
	А
	    
	Б
	Б. Я в целом придерживаюсь правил здорового питания.

	
	
	

	16. А. Я никогда не писал по г собственной инициативе заметок о здоровье в журналы, газеты, стенгазеты и т.п.
	А
	    
	Б
	Б. В своей жизни я уже делал нечто подобное.

	
	
	

	17.А.Порой у меня возникает такое ощущение, что организм как будто хочет сказать мне, чем ему помочь, если в нем что-то разладилось.
	А
	    
	Б
	Б. Любая боль в организме — это всего лишь определенная реакция нервной системы.

	
	
	

	18. А. Когда в гостях по предложению хозяев квартиры я просматриваю их библиотеку, мои глаза сами останавливаются на книгах о поддержании здоровья.
	А
	    
	Б
	Б. У меня вызывает интерес другая литература.

	
	
	

	19. А. Когда я покупаю зубные пасты, кремы, жевательные резинки и т.п., я практически не ориентируюсь на их «оздоровительный эффект», подчеркиваемый в рекламе.
	А
	    
	Б
	Б. Для меня это очень важно, потому что я во всем стараюсь учитывать, как это повлияет на мое здоровье.

	
	
	

	20. А. Мне приходилось обучать других людей способам улучшения своего самочувствия.
	А
	    
	Б
	Б. У меня недостаточно для этого собственного опыта.

	
	
	

	21. А. У меня не вызывают особой симпатии люди, которые из чувства брезгливости никогда не пользуются чужой тарелкой, кружкой и т.п.
	А
	    
	Б
	Б. Я полностью разделяю чувства таких людей.

	
	
	

	22. А. Я никогда специально не разыскивал литературу, в которой описываются редкие методики оздоровления организма.
	А
	    
	Б
	Б. Мне приходилось это делать.

	
	
	

	23. А. Я ежедневно подолгу занимаюсь оздоровлением своего организма, несмотря на другие важные дела.
	А
	    
	Б
	Б. Я уделяю время на свое здоровье только в случае необходимости.

	
	
	

	24. А. Я никогда не принимал участие в работе различных движений, борющихся за здоровую окружающую среду.
	А
	    
	Б
	Б. Я состоял в таких движениях.

	
	
	


Благодарим за помощь!

ЭКСПЕРТНОЕ ОЦЕНИВАНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ
ТЕСТИРОВАНИЯ ПО МЕТОДИКЕ
«ОБРАЗ ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКОВ»

Экспертные оценки выделены жирным шрифтом или стоят в скобках. При этом мы руководствовались данными, которые приводятся в книге «Нормализация учебной нагрузки школьников» и методическими раз​работками по курсу «Возрастная физиология и школьная гигиена».

I. Сон—бодрствование.

При оценивании режима «сон—бодрствование» учитывался контингент испытуемых (учащиеся), их возраст (14-15 лет) и характер деятельности (интенсивная умственная нагрузка).

1.
	В какое время вы обычно:
	
	в будний день
	в выходной день

	
	ложитесь вечером
	
	

	
	встаете утром
	
	

	Сколько времени вы спите днем
	
	


Оценки за ответы на эти вопросы выставлялись автоматически с учетом того, что особенно ценен и важен для здоровья сон с 22.00 до 3.00, один час сна в это время равносилен двум часам сна после, поэтому «5» и «4» получают те, кто раньше ложится и раньше встает, а «1» и «2» — те, кто ложится за полночь, поднимается с трудом (они не набирают достаточно​го количества часов сна за неделю)

2.Охарактеризуйте ваш сон.

Засыпаю:

а)
легко и сразу (5);

б)
с трудом и не сразу (3);

в)
с помощью лекарств (1).

Сплю:
а)
спокойно и крепко без сновидений (5);

б)
спокойно, но часто вижу сны (4);

в)
часто просыпаюсь (3);

г)
беспокойно.снятся кошмары и ужасы (2);

д)
хроническая бессонница (1).

Встаю утром:

а)
полон (полна) сил и энергии (5);

б)
бодрый(ая), с хорошим настроением (4);

в)
сонный(ая) и неактивный(ая) (3);

г)
усталый(ая) и разбитый (ая) (2);

д)
с головной болью (1)

3.
Вы встаете утром (ложитесь вечером):

а)
самостоятельно (5);

б)
под контролем родственников (1.,

4.
Сколько часов в день, по вашему мнению, вы должны спать и во
сколько ложиться вечером, чтобы хорошо себя чувствовать?

Количество необходимого сна в день — 8-9 ч, наиболее благоприятное время отхода ко сну — 22.30 (5 баллов); за каждые полчаса больше или меньше и за каждые полчаса позже снимается один балл.

II. Питание
При оценивании вопросов питания следует учитывать многообразие и противоречивость точек зрения по этой теме. Поэтому мы старались учесть те общие моменты, на которых сходятся многие специалисты в данной области (И. М. Сеченов, И. М. Павлов, В. И. Вернадский, А. М. Уго-лев, а также Н. М. Амосов, Г С. Шаталов, В. И. Гарбузов и др.), а именно:
· зависимость питания от зоны проживания, климата, времени года (Санкт-Петербург, осень—весна);

· зависимость диеты от выполняемой работы [интенсивная умственная нагрузка);

· зависимость питания от возраста, веса, конституции человека (под​ростки 15-16 лет).

 5.   Сколько раз в день вы принимаете пищу?

4-5 раз — оценка «5»; 3-4 или 5-6 раз — оценка «4»; 3 или 6 раз

оценка «3»; 2 раза — оценка «2»; 1 раз — оценка «1».
	6. В какое время у вас обычно:
	
	

	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	1-й: 7-8 оценка «5»
	2-й: 11-12 оценка «5»
	14-15 оценка «5»
	16-17 оценка «5»
	19-20 оценка «5»


Сдвиг по времени на каждые полчаса в сторону увеличения времени сни​мает 1 балл.

Следует учитывать, что лучше принимать пищу в одно и тоже время, про​межутки между питанием не должны превышать 4 ч, и последний раз в день есть нужно не позднее чем за 2 ч до сна

7   Какие блюда и напитки обычно составляют ваше меню в течение дня:
	Блюда и напитки
	Завтрак
	Обед
	Полдник
	Ужин

	Фрукты
	5
	5
	5
	5

	Салаты из свежих овощей
	5
	5
	4
	5

	Овощи вареные и тушеные (кроме картофеля)
	5
	5
	4
	5

	Картофель
	4
	5
	3
	5

	Каша
	5
	4
	3
	3

	Бутерброды
	2
	3
	3
	2

	Мучные изделия
	3
	4
	5
	4

	Мясные и рыбные блюда
	1
	5
	1
	3

	Яйца
	3
	5
	3
	3

	Молоко
	4
	2
	5
	4

	Кисломолочные продукты
	4
	4
	5
	4

	Суп
	3
	5
	1
	3

	Сок, компот
	5
	5
	5
	4

	Чай
	5
	4
	5
	5

	Кофе
	3
	1
	2
	1

	Какао
	3
	2
	5
	1

	Кондитерские из​делия
	1
	1
	5
	1

	Другое
	
	
	
	


Правильное распределение продуктов питания в течение дня способст​вует повышению работоспособности и лучшему самочувствию. Один из основоположников современной натуропатии Бирхер-Беннер дал интересную градацию энергетической ценности продуктов питания, разделив их на аккумуляторы I, II и III порядка.

Аккумуляторы I порядка повышают присущие человеку целительные силы, к ним относятся фрукты, ягоды, овощи, орехи, зерна злаков, лучше пророщенные, некипяченое молоко и невареные яйца.

Аккумуляторы II порядка — продукты с умеренным ослаблением живой энергии в результате омертвения и нагревания. Это хлеб, картофель, ва​реные зерна злаков, крупы, вареные плоды, кипяченое молоко, молодой сыр, масло, вареные яйца.

Продукты, которые относятся к аккумуляторам I или II порядка, желатель​но употреблять на завтрак, поскольку на их переваривание организм тратит меньше сил и не создается условий для его загрязнения.

К аккумуляторам III порядка относятся продукты с сильным ослаблением энергии: мясо всех видов, рыба, птица, копчености и соления. Они также необходимы человеку, но на их переваривание организм затрачивает много энергии, поэтому их лучше употреблять на обед. Неотъемлемую часть обеденного меню в северной климатической зоне составляет суп. На полдник можно немного сладкого. Ужин должен быть легким, чтобы дать организму хорошо отдохнуть за ночь.

8.  Какие продукты в вашей семье употребляют чаще (в каждой строчке возможен выбор нескольких позиций):

1) а) со своего огорода (5); б) с рынка (3); в) из магазина (1);со сво​его огорода и с рынка (4); со своего огорода и из магазина (3); с рынка и из магазина (2);
2) а) сырые (свежие) (15); б) термически обработанные (3); в) консер​вированные (1); сырые и термически обработанные (4); сырые и консервированные (3); термически обработанные и консервиро​ванные (2);

3) а) отечественные (5); б) импортные (3); в) отечественные и им​портные (4).

9.
Знаете ли вы что-нибудь:

а)
о постах (5);

б)
о принципах правильного (рационального) питания (4);

в)
о лечебном голодании (3);

г)
ничего не знаю (1).

10.
Какие источники получения энергии для жизнедеятельности человека
помимо еды вы знаете?

Солнце, свежий воздух, физическая деятельность, сон, молитва, хорошая музыка... (За каждый названный источник энергии — 1 балл.)

11   Принято ли у вас в семье:
а)
соблюдать посты 15);

б)
молиться до и после трапезы (4);

в)
соблюдать принципы рационального питания [3J;

г)
соблюдать принципы лечебного голодания (2);

д)
не принято ничего из вышеперечисленного (1J.

12.
Как часто вам приходится принимать пищу в общественных местах:

а)
никогда (5);

б)
иногда (4J;

в)
один раз в день [3J;

г)
два раза в день (2);

д)
постоянно И).

13.
Как часто вы собираетесь всей семьей за общей трапезой:

а)
почти никогда [1J;

б)
только в праздничные дни (2J;

в)
по выходным и праздникам (3);

г)
1 раз в день (4);

д)
постоянно (5).

14. Как часто вы используете следующие продукты и напитки в своем ра​ционе:

	Продукты и напитки
	Частота их употребления

	
	постоянно
	часто
	средне
	редко
	никогда

	Овощи
	5
	4
	3
	2
	1

	Фрукты
	5
	4
	3
	2
	1

	Молочные продукты
	2
	4
	5
	3
	1

	Мясо
	1
	3
	5
	4
	2

	Рыба
	1
	3
	5
	4
	2

	Яйца
	1
	4
	5
	3
	2

	Мучные изделия
	3
	5
	4
	2
	

	Кондитерские изделия
	1
	2
	4
	5
	3

	Фасоль, горох, соя, че​чевица
	3
	5
	4
	2
	

	Зерновые
	3
	5
	4
	2
	

	Орехи, семечки
	4
	5
	3
	2
	

	Проросшие зерна
	2
	4
	5
	3
	

	Зелень
	5
	4
	3
	2
	

	Мёд
	4
	5
	3
	2
	

	Вода
	3
	5
	4
	2
	

	Соки, компоты
	4
	5
	3
	2
	1

	Чай
	3
	5
	4
	2
	

	Травяные чаи
	3
	4
	5
	2
	

	Газированные напитки
	1
	2
	3
	4
	5

	Кофе
	1
	2
	3
	4
	5

	Какао
	1
	3
	5
	4
	2

	Квас
	1
	3
	5
	4
	2

	Другое
	
	
	
	
	


Этот вопрос оценивался исходя из того, что уже говорилось выше о поль​зе различных продуктов, а также того, что меню подростков и юношей Должно включать достаточно разнообразный перечень продуктов, глав​ным образом богатых живой энергией.

15.
Какое блюдо вы можете приготовить сами?

За каждое приготовленное блюдо (1), если их больше пяти (5).

16.
Практикуете ли вы какие-либо виды:

а)
поста (если да, то какие) - оценка «5», сколько бы ни было «да»;

б)
лечебного голодания (если да, то какие) - оценка «4», сколько бы ни было «да»;

в) дозированного голодания (если да, то какие) - оценка «3», сколько бы ни было «да».

17. Соблюдаете ли вы какие-либо диеты: 

а) связанные с духовными целями(5); 

6) с целью коррекции веса (4); 

в) связанные со спортивными тренировками (3).

18. Во время еды вы обычно:
а)
смотрите телевизор (-3);

б)
слушаете радио (-1);

в)
читаете (-2);

г)
прослушиваете магнитофонные записи (-1);

д)
разговариваете (-2).
Если баллы по пункту 18 в сумме дают более 5 — оценивать (-5).
19.
Используете ли вы лекарственные вещества с целью коррекции ве​са, какие?

За применение гормональных препаратов (-2), за остальные (-1).
III. Труд
20.
Вы учитесь:
а)
легко, без особых усилий (5);

б)
спокойно, но нужно потрудиться (4);

в)
с большой затратой усилий и времени (3);

г)
с перенапряжением (2);
д)на грани срыва (1).

21   Что вы чувствуете обычно в конце учебного дня:

а)
интерес, желание продолжить учебу (5);

б)
удовлетворение проделанной работой 14);
в)
облегчение, что все закончилось (3);

г)
разочарование, недовольство собой (2);

д)
усталость, нежелание учиться (1).

22. Хотелось бы вам:

а)
узнать еще больше и быстрее (5);

б)
получить более подробную информацию по интересующим вас пред​метам (4);

в)
продолжить обучение в том же режиме (3);

г)
уменьшить темп получения учебной информации (2);

д)
сократить темп обучения и количество учебного материала (1).

 23.
Как долго вы задерживаетесь в школе для выполнения внеклассной работы?

1-1,5 ч/нед. — оценка «5»; 0,5-1 ч — оценка «3»; не задерживаюсь — оценка «1».

24.
Сколько времени в день в среднем уходит у вас на выполнение до​машнего задания?

Оценка выставлялась по центрированной шкале, т. е. средний резуль​тат 2-2,5 ч оценивался в 5 баллов, крайние результаты (больше и меньше этого времени) оценивались ниже.

25.
Успеваете ли вы сделать все домашние задания:

а)
успеваю полностью (5);

б)
успеваю частично (3);

в)
не успеваю (1).

26. Какие факультативы, кружки, секции вы посещаете?

Количество кружков оценивалось по прямой шкале: чем боль​ше, тем выше оценка.
27 Сколько времени в день и сколько раз в неделю уходит у вас на занятия в факультативах, кружках, секциях?

Результаты оценивались по центрированной шкале; «5» получали те, у кого на занятия в кружке уходит 3-4 ч/нед., крайние результаты со​ответственно оценивались ниже.

28.
Сколько времени у вас уходит на дорогу:

а) в школу;

б] в кружок (если он не в школе)?

Время оценивалось по обратной шкале: чем меньше, тем лучше.

29.
Что или кто вам:

а) помогает учиться
___

б] мешает учиться?

Здесь следует учитывать количество людей, средств, возможностей, которые помогают или мешают учиться: по 1 баллу за каждое из них с соответствующим знаком.

30 Какую работу по дому вам доверяют делать?

Учитывается количество работ (1 балл за каждое] и уровень сложно​сти: за простую работу (вынос мусора) — 1 балл; за уборку комнаты — 2 балла; стирка, уход за растениями и животными, поход за покупками в магазин и т. п. — 3 балла; за более сложную деятельность: приготов​ление обеда — 4 балла; уход за маленькими детьми или стариками — 5 баллов.

31.
Сколько у вас уходит времени в день на выполнение домашней работы?
Время оценивалось по прямой шкале: чем больше, тем лучше.

32.
Вы выполняете работу по дому, потому что:
а) вам это нравится (5);

б) хочется помочь родителям (4);

в) это дает возможность отдохнуть от уроков (3);

г) это просто необходимо (2);

д) заставляют (1).

33.
Где и сколько часов вы работаете после школы?

Учитывается сложность (по 5-балльной системе).

Время не должно превышать 4 часов в день (5 баллов), за каждые лишние полчаса снимается по 1 баллу.

34.
Почему вы это делаете?
Мотивы наподобие таких: «вместе с товарищем» — оценка «1»; «за​работать карманные деньги» — оценка «2»; «помощь родителям» — оценка «3»; «интересно» — оценка «4»; «стажировка для будущей дея​тельности» — оценка «5».

IV. Отдых
35. Остается ли у вас свободное время после занятий (сколько)?

Если 2-Зч — оценка «5»; за уменьшение или увеличение количестве времени на каждый час снимается по 1 баллу.

36. Какие общественные места и как часто вы посещаете

	Общественные места
	Не по​сещаю
	1-2 раза в год
	1-2 раза в месяц
	1-2 раза в неделю
	Практически ежедневно

	Церковь
	
	2
	3
	5
	4

	Библиотека
	
	2
	3
	5
	4

	Театр, музей
	
	2
	5
	4
	3

	Кинотеатр
	
	3
	5
	4
	2

	Дискотека
	
	4
	5
	3
	2

	Спортивные состязания
	
	5
	4
	3
	2

	Игровой ком​пьютерный зал
	
	5
	4
	3
	2

	Бываю в гостях
	
	3
	5
	4
	2

	Другое
	
	
	
	
	



37.
Ваше любимое занятие в свободное время?

Учитывается количество занятий (по 1 баллу за каждое и сложность): различные игры и развлечения — «1»; прослушивание музыки, обще​ние — «2»; чтение, занятия спортом, танцами — «3»; коллекциониро​вание и познавательные мероприятия, работа с компьютером — «4»; занятия, связанные с различными профессиональными умениями и творчеством, — «5».

38.
Какую литературу (статьи, книги) вы любите читать:

а)
духовную (религиозную) (5);
б)
художественную (4);

в)
научно-популярную (4);

г)
специальную (по интересующему вас предмету) (4);

д)
приключения, спорт (3);

е)
мистику (2);

ж)
фантастику (2);

з)
детективы (1);

и) другое________________________(оценивается путем сопоставле​ния с подпунктами а)—з).

39.
Какую музыку вы любите слушать?

Духовную, классическую — «5»; романсы, народную, авторскую пес​ню — «4»; джаз, эстрадная музыка — «3»; рок-музыку [исключая тяже​лый рок), поп-музыку — «2»; тяжелый рок, панк-рок, рэп — «1».

40.
Сколько часов в день вы гуляете?

2 ч—«5»; за уменьшение времени на каждые полчаса снимается 1 балл.
41.
Как часто вы бываете за городом в течение учебного года:

а)
живу в лесопарковой зоне (5);

б)
каждую неделю 14);

в)
1 -2 раза в месяц (3);

г)
иногда [2);
д)
не бываю (1).

42.
Сколько времени в день вы проводите:

а) перед телевизором (видеомагнитофоном)
,

б) перед компьютером
,

в) с магнитофоном
?

До 1 ч — оценка «-1»; 1 -2 ч — «-2»; 2-3 ч— «-3»; 3-4 ч—«-4»; более 4ч — «-5».

V Физическая активность
43. Делаете ли вы утром физическую зарядку?

Да — оценка «5»; иногда — оценка «3»; нет — оценка «1».
44.
Сколько раз в неделю и как долго вы занимаетесь спортом и танцами
(включая занятия на уроках физкультуры и ЛФК)?

Время подвижных занятий за неделю оценивается по прямой шкале: чем больше, тем лучше.

45.
Любите ли вы заниматься физкультурой, спортом, подвижными играми:
а)
очень нравится (5);

б)
нравится (4J;

в)
иногда, при случае (3);

г)
отношусь равнодушно (2);

д) нет, не люблю (1). 46. Какими видами спорта вы владеете и на каком уровне:

	Вид спорта
	Лю​би​тель
	Разряды
	Уровни мастерства

	
	
	юношеский
	взрослый
	канди​дат в ма​стера

спорта
	мастер спорта
	мастер спорта между​народ​ного класса

	
	
	III
	II
	1
	III
	II
	1


	
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тяжелая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Велосипед
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хоккей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Коньки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Теннис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Туризм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Боевые ис​кусства
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Танцы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Другое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы за уровень
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	5


Количество видов спорта оценивалось по прямой шкале: чем больше, тем лучше, за сложность ставился наивысший балл из всех видов спорта, которыми владеет учащийся.

47 Какие закаливающие процедуры вы проводите дома:

а)
умываюсь холодной водой;

б)
принимаю прохладный душ;

в)
хожу босиком;

г)
посещаю бассейн;

д)
хожу в парилку (сауну);

е)
другое


За каждую процедуру причисляется 1 балл.

VI. Вредные привычки
48. Какие из перечисленных ниже привычек у вас есть и насколько часто они проявляются?

	Вредные привычки
	Никогда

не имел(а)
	Пробовал(а)
	Бы​вает из​редка
	Не​сколько

раз в неделю
	Каж​дый день
	Не​сколь​ко раз в день

	1 Жевание жевательной

резинки
	
	
	
	
	
	

	2. Обкусыва​ние ногтей
	
	
	
	
	
	

	3. Скверно​словие
	
	
	
	
	
	

	4. Курение
	
	
	
	
	
	

	5. Употребле​ние алкоголя (в том числе пива)
	
	
	
	
	
	

	6. Употребле​ние наркоти​ческих ве​ществ
	
	
	
	
	
	

	Баллы за сте​пень привы​кания
	
	-1
	-2
	-3
	-4



	-5


Учитывается количество привычек; начиная с графы «пробовал(а)» так​же принимается в расчет и степень привыкания.

49.
Как давно появились у вас эти привычки (сколько дней, или недель, или месяцев, или лет)?

а) жевание жевательной резинки


б) сквернословие


в) курение табачных изделий


г) употребление алкогольных напитков: крепких


слабых (включая пиво и джин-тоник)

д) употребление наркотических веществ


Несколько дней — оценка «-1»; несколько недель — «-2»; несколько ме​сяцев _ «-3»; полгода-год — «-4»; больше года — «-5»; заносится об​щий период времени, суммированный по всем привычкам.

50.
Кто вам дал их попробовать:

а)
родители (-5);

б)
родственники (брат, сестра, др.) (-4);

в)
друзья (-3);

г)
знакомые (-2);

д)
чужие (-1).

Учитывается количество источников и их близость.

51  Ваши родители:

а)
жуют жевательную резинку (-1);

б)
сквернословят (-2);

в)
курят табачные изделия (-3);
г)
употребляют алкогольные напитки (-4);
д)
принимают наркотические вещества (-5).

Учитываются количество вредных привычек и степень их вредности.

52.
Почему вы стали делать то же самое:
а)
заставили (-1);

б)
случайно (-2);

в)
из интереса (-3);

г)
чтобы быть как все (-2);

д)
чтобы казаться взрослым (-1).

53.
Что вы чувствуете сразу после курения, приема алкогольных напит​ков, наркотических веществ:

а) радость (-5);

б) смелость (-4);

в) раскованность (-3);

г) снятие напряжения (—2);
д) отсутствие страха (-1);
е)
(оценивается путем сопоставления с подпунктами a)—д))
Что вы чувствуете через некоторое время после их приема:

а)
тошноту, сонливость (-1);

б)
головную боль (-2);

в)
плохое настроение (—3);
г)
угрызения совести (-4);
д)
агрессивность (-5).

54. Каково ваше отношение к этим привычкам, если говорить о будущем:
	Привычка
	Хочу увели​чить дозу
	Хочу все оставить без из​менений
	Смогу бро​сить, если захочу
	Хочу умень​шить дозу
	Хочу бро​сить, но не могу
	Собира​юсь бро​сить и

уверен, что смогу

	1. Жевание

жевательной

резинки
	
	
	
	
	
	

	2. Обкусывание ногтей
	
	
	
	
	
	

	3. Сквернословие
	
	
	
	
	
	

	4. Курение
	
	
	
	
	
	

	5. Употребление алкоголя (в том числе пива)
	
	
	
	
	
	

	6. Употребление наркотических

веществ
	
	
	
	
	
	

	Баллы
	-5
	-4
	-3
	-2
	-1
	1


VI. Представления о здоровье
55. Что такое здоровье в вашем понимании (проранжируйте данные отве​ты: расставьте номера от 1 до л в порядке значимости для вас):

	1. Красота и долголетие
	1

	2. Отсутствие болезней и связанных с ними неприятных ощущений
	1

	3. Длительная работоспособность
	2

	4. Высокий уровень и качество жизни как следствие широких возможностей
	2

	5. Возможность далеких путешествий и широкое общение
	3

	6. Крепкая семья и дети
	3

	7  Возможность реализовать себя, раскрытие различных способностей
	4

	8. Умение управлять собой в изменяющихся условиях
	4

	9. Активное созидание, возможность приносить пользу окружающим
	5

	10. Духовное совершенствование
	5

	11 Ваш вариант ответа:
	

	
	Баллы


Суммируются баллы за первые пять выборов.
56. Как вы оцените ваше здоровье по 5-балльной шкале?


57 Ваше отношение к здоровью, если говорить о будущем:

а)
без изменения (1);

б)
хотелось бы что-то изменить к лучшему (2);

в)
хочу вести здоровый образ жизни, но не получается (3);

г)
хочу больше узнать по этому вопросу (4);

д)
буду вести здоровый образ жизни (5).

ОПИСАНИЕ МЕТОДИК

Тест «Какое у тебя здоровье?» из психологических тестов для тинэйджеров (составитель Орлова Т.В.). Методика предназначена для определения насколько здоровый образ жизни ведет подросток.


Вопросы закрытые. Для каждого вопроса свои варианты ответа, но преобладают ответы, выражающие согласие или несогласие с утверждением. Форма проведения: письменно, в группе. 

По результатам определяется 3 уровня ведения здорового образа жизни: ведение здорового образа жизни, недостаточно здоровый образ жизни и образ жизни, влекущий нарушения здоровья.

Достоинство методики в ее удобстве и экономичности в проведении обследования и обработке ре​зультатов.
Методика ценностных ориентации М. Рокича (Rokeach Value Survey — RVS), до​статочно широко используемая в отечественной психодиагностической практике. Ее адаптация для отечественной выборки взрослых была выполнена А. Г. Гоштаутасом, Н. А. Семеновым и В. А. Ядовым. Автор методики различает два класса ценностей:

· терминальные ценности — убеждение в том, что конечная цель ин​дивидуального существования стоит того, чтобы к ней стремиться;
· инструментальные ценности — убеждение в том, что какой-то об​раз действий или свойство личности являются предпочтительным в любой ситуации.

Это деление соответствует традиционному в отечественной психоло​гии делению на ценности-цели и ценности-средства.

В нашей работе методика изменена. Сокращен список ценностей – целей на семь ценностей: свобода, активная деятельная жизнь, жизненная мудрость, интересная работа, общественное признание, продуктивная жизнь, развлечения (см. прил. 2).

А во втором списке ценности-средства заменены на составляющие здорового образа жизни, т.е. ценности-средства здорового образа жизни. Испытуемому в диагностической процедуре предъявляются два спис​ка ценностей (по 11 в первом и 12 во втором) на листах бумаги в алфавитном по​рядке. В списках ценностей испытуемый должен при​своить каждой ценности ранговый номер. Вначале испытуемому предъявляется на​бор терминальных, а затем набор инструментальных ценностей.
К достоинству этой методики можно отнести ее универсальность, удобство и экономичность в проведении обследования и обработке ре​зультатов, гибкость в ее использовании. Существенным недостатком методики является влияние социальной желательности, возможность неискренности ответов испытуемого. Поэтому особую роль в использо​вании методики играет мотивация испытуемого, добровольный харак​тер его участия в обследовании и наличие контакта между диагностом и испытуемым. Все это предъявляет особые требования к профессиональ​ной компетентности психолога-диагноста.

Анализируя иерархию ценностей, следует обратить внимание на их группировку испытуемым в содержательные блоки по разным основаниям. Так, например, выделяются «конкретные» и «абстрактные» ценности, ценности профессиональной самореализации и личной жизни и т.д. Инструментальные ценности могут группироваться в этические ценности, ценности общения, ценности дела; индивидуалистические и конформистские ценности, альтруистические ценности; ценности самоутверждения и ценности принятия других и т.д. Это далеко не все возможности субъективного структурирования системы ценностных ориентации. 

Психолого-педагогическая квалиметрия здорового образа жизни школьников (авторы А. С. Галицкий, Е. Ю. Березняк).
Общее назначение состоит в следующем:

· выяснить, какой образ жизни ведут старшеклассники и насколь​ко их жизнедеятельность соответствует здоровому образу жизни (ЗОЖ), включающему следующие компоненты: режим сна—бодр​ствования, режим труда—отдыха, питание, двигательная актив​ность, закаливание, лечебные процедуры, привычки;

· выяснить, какие представления о здоровье сформированы в со​знании учащихся (уровень понимания здоровья, самооценка здо​ровья, прогноз в отношении ЗОЖ).

Частное назначение таково:

· заставить учащихся задуматься над тем, что такое «здоровье» и что значит «быть здоровым»;

· помочь им осмыслить свой ОЖ;

· ознакомить учащихся с основами ЗОЖ;

· помочь им выработать цели, касающиеся своего ОЖ на будущее.'

Возраст тестируемых. Учащиеся средней и старшей школы (в воз​расте 11-15 лет), а при небольших изменениях опросника — лица любого возраста, но не моложе 10 лет.

Форма тестирования. Индивидуальная и групповая (один школь​ный класс), на бумажных носителях.

Время тестирования. 30 мин, разброс — ±10 мин.

Необходимое оборудование. Бланки опросника, ручка с темной пастой, ПЭВМ с программным обеспечением Microsoft Excel-97 или более поздних версий, файл Miss OZH.

Инструкция тестирующему. Испытуемым требуется правильно заполнить опросник. Методика включает вопросы различной формы. Поэтому необходимо уточнить у испытуемых, поняли ли они, как следует отвечать, а затем во время проведения тестирования просле​дить правильность заполнения опросника.

Перед началом тестирования нужно сделать небольшое вступление:

По данным Минздрава России, за последние годы только 1-3% детей ро​ждаются абсолютно здоровыми. Этому способствуют многие факторы — неблагоприятная экологическая обстановка, повышенный радиацион​ный фон, тяжелые, нестабильные социально-экономические условия, скрытые формы различных болезней и многое другое. Несмотря на это, люди в течение жизни, как правило, не сохраняют и не поправляют свое здоровье, а, наоборот, ухудшают его. В 50% случаев на здоровье человека оказывает влияние его образ жизни, т. е. его поведение и деятельность.

Испытуемым предлагается следующая инструкция:

Ответьте, пожалуйста, на 57 вопросов, касающихся вашего образа жизни. Просьба ничего не придумывать и описывать ваше реальное поведение как можно искренне. Это поможет получить наиболее достоверные ре​зультаты обследования, а вам лучше узнать самих себя. Ваши индивиду​альные ответы будут обсуждаться строго конфиденциально с педагогом-психологом, а групповые — все вместе.

Вопросы сформулированы таким образом, что предусматривают различ​ные формы ответов:

· ваш ответ в свободной форме;
· предложены варианты ответов: а), б), в), г) и д); внимательно прочтите все варианты ответов и обведите ту букву, под которой стоит нужный вам ответ;

· предложена таблица; внимательно просмотрите ее всю и поставьте га​лочки в нужных вам графах; в графу «Другое» можно вписать свой ва​риант ответа, если он не Предусмотрен, но необходим вам.
Инструкция для первичной обработки тестовых материалов. Отве​ты испытуемых необходимо подвергнуть экспертному оцениванию в соответствии с указаниями, содержащимися в прил. 3.

Интерпретация полученных данных. Учащиеся, получившие оцен​ки «5» и «4», ведут здоровый образ жизни. Те, кто получил «1» и «2» балла, имеют серьезные проблемы. Получившие оценку «3» занима​ют середину.

Рекомендации и обратная связь. Учащиеся, получившие оценки «2» и «1», нуждаются в серьезной коррекции в форме специального тренинга. Тем, кто получил балл «3», требуются разъяснения и/или консультации по отдельным параметрам ЗОЖ.

Методика имеет один недостаток -  необходимость специальной программы для более качественной и быстрой обработки. В нашем исследовании обработка делалась вручную

Опросник «Отношение к здоровью»  (Р. А. Березовская)
Порядок работы. Эксперимент может проводиться как индивиду​ально, так и в группе. Испытуемым раздают текст опросника и зачи​тывают следующую инструкцию:

Вам будет предложен ряд вопросов-утверждений, с которыми вы можете согласиться, не согласиться или согласиться частично. Оцените, пожалуйста, каждое утверждение в соответствии со степенью своего согласия по шкале, где:

1 — абсолютно не согласен или совершенно не важно;
2 — не согласен, это не важно;
3 — скорее не согласен;
4 — не знаю (не могу ответить);
5 — скорее согласен, чем нет;
6 — согласен, очень важно;
7 — абсолютно согласен, безусловно важно.
Выбранный вами ответ обведите кружком или отметьте каким-нибудь другим способом. Будьте внимательны, для каждого утверждения должен быть выбран и помечен только один ответ
Отвечайте на все вопросы подряд, не пропуская. Не тратьте много време​ни на обдумывание ответов. В случае затруднения старайтесь предста​вить наиболее часто встречающуюся ситуацию, которая соответствует смыслу вопроса, и исходя из этого выбирайте ответ.
Обратите внимание что в третьем вопросе вариантов ответа не пред​усмотрено. Для ответа на него выделено несколько пустых строк. Пустые строки оставлены также для возможных дополнительных вариантов от​ветов на вопросы 5, 8, 9 и 10.

Обработка и интерпретация результатов. Опросник «Отношение к здоровью» состоит из 10 вопросов, которые могут быть распределе​ны по четырем шкалам:

· когнитивной;

· эмоциональной;

· поведенческой;

· ценностно-мотивационной.

Анализ результатов проводится на основании качественного анали​за полученных с помощью опросника данных, который может быть осуществлен на нескольких уровнях:

· каждое утверждение может быть проанализировано в отдельности;

· анализ данных может проводиться по каждому вопросу (интер​претируются все утверждения, входящие в данный вопрос);

· каждый блок вопросов или шкала также могут быть рассмотрены по отдельности (анализируются все вопросы и утверждения, вхо​дящие в данную шкалу).

Распределение вопросов опросника «Отношение к здоровью» по шкалам:

· когнитивная - 3,4,5;

· эмоциональная -6,7;

· поведенческая - 8,10;

· ценностно-мотивационная - 1,2,9.

При анализе отношения к здоровью могут быть выделены противоположные типы отношений — адекватное и неадекватное. В реальной жизни, однако, полярная альтернатива практически исключена, поэтому в дальнейшем при интерпретации полученных эмпириче​ских данных следует говорить о степени адекватности или неаде​кватности.

Эмпирически фиксируемыми критериями степени адекватно​сти—неадекватности отношения человека к своему здоровью служат:
· на когнитивном уровне: степень осведомленности или компетент​ности человека в сфере здоровья, знание основных факторов рис​ка и антириска, понимание роли здоровья в обеспечении актив​ной и продолжительной жизни;

· на поведенческом уровне: степень соответствия действий и поступ​ков человека требованиям здорового образа жизни;
· на эмоциональном уровне: оптимальный уровень тревожности по отношению к здоровью, умение наслаждаться состоянием здоро​вья и радоваться ему;

· на ценностно-мотивационном уровне: высокая значимость здо​ровья в индивидуальной иерархии ценностей (особенно терминальных), степень сформированности мотивации на сохранение и укрепление здоровья.

Для интерпретации ответов на открытый вопрос (3) используется процедура контент-анализа.

По итогам выполнения задания должна быть представлена каче​ственная характеристика особенностей отношения к здоровью на ког​нитивном, эмоциональном, поведенческом и ценностно-мотивационном уровнях.

При анализе опросника «Отношение к здоровью» результаты теста распределили на три интервала: 1 – низкий уровень (неадекватное отношение), 2 – средний уровень адекватности отношения здоровья по каждому компоненту, 3 уровень адекватности отношения к здоровью.

Тест «Индекс отношения к здоровью» (Дерябо С., Ясин В.).

Тест «Индекс отношения к здоро​вью» может проводиться со школьниками, начиная с подрос​ткового возраста. Данное возрас​тное ограничение обусловлено тем, что диагностические ситуа​ции, использованные в тесте, тре​буют определенного уровня соци​ального развития и социального опыта. Не менее интересным представляется и диагностика от​ношения к здоровью как родите​лей, так и самих педагогов. Тест может проводиться как в ин​дивидуальном, так и в групповом варианте, как устно, так и пись​менно. Предпочтительно: пись​менный индивидуальный вариант в неформальной обстановке. Вначале целесообразно выяснить значимость (доминантность) от​ношения испытуемых к здоровью, причем без объявления «истин​ной» цели тестирования, посколь​ку иначе результаты окажутся за​вышенными.

В нашей работе первая часть теста, выявляющая иерархию ценностей, опущена, так как она составляет задания из измененной Методики ценностных ориентаций М.Рокича.

Представляются возможными сле​дующие направления использования теста в коррекционной работе школы по формированию отноше​ния школьников к своему здоро​вью и здоровому образу жизни: 

1. Сама процедура проведения те​ста может являться своеобразным фактором, формирующим отноше​ние к здоровью.

2. Результаты, полученные с по​мощью теста, могут служить в ка​честве критерия эффективности системы педагогических мероп​риятий и пропагандистских кам​паний, направленных на форми​рование отношения учащихся к своему здоровью.
3. Данные теста могут служить в качестве основы для анализа зако​номерностей развития отношения к своему здоровью у школьников, родителей, педагогов и выявления особенностей этого отношения в различных группах испытуемых, что позволит руководителю опре​делить своеобразные «группы рис​ка», требующие особого внимания и концентрации образовательных ресурсов.

4. При сотрудничестве школьно​го медицинского персонала и школьного психолога возможно создание банка данных об отношении всех учащихся учебного заведения к своему здоровью, что позволит вести с ними персональную коррекционную работу. 

5. Общий банк данных позволяет анализировать возрастную динамику отношения школьников к своему здоровью, выявлять «кризисные периоды», что может служить психологической базой для разработки в школе соответствующих валеологических программ, коррекционных методик и методических пособий выработки стратегий валеологической пропаганды.

6. При наличии методики, диаг​ностирующей по объективным ме​дицинским показателям общее со​стояние здоровья школьников возможно самостоятельное комп​лексное использование такого ме​дицинского теста и психологичес​кого теста «Индекс отношения к здоровью». При этом наличие от​рицательной временной динами​ки может оказаться эмоционально значимым фактором, побуждаю​щим людей изменить свое поведе​ние и образ жизни. И, наоборот, положительная динамика может стимулировать активно сохранять свое здоровье и достичь в этом еще больших успехов.
По результатам исследования делается вывод о силе проявления (интенсивности) отношения испытуемого к здоровью. Интенсивность проявляется в следующих шкалах::
Эмоциональная шкала. Эта шка​ла измеряет, в какой степени про​является отношение человека к здоровью, здоровому образу жиз​ни в эмоциональной сфере. Она включает в себя вопросы, диагно​стирующие, насколько человек чувствителен к различным жиз​ненным (витальным) проявлени​ям своего организма, насколько восприимчив к эстетическим ас​пектам здоровья, насколько спо​собен получать наслаждение от своего здоровья и заботы о нем и т.д.

Познавательная шкала. Эта шкала измеряет, в какой степени прояв​ляется отношение человека к здо​ровью, здоровому образу жизни в познавательной сфере. Она вклю​чает две группы вопросов: первая диагностирует, насколько он готов воспринимать получаемую от дру​гих людей или из литературы ин​формацию по проблемам здоро​вого образа жизни, вторая — на​сколько человек стремится сам получать информацию по этой теме.

Практическая шкала. Эта шкала измеряет, в какой степени проявляется отношение человека к здо​ровью, здоровому образу жизни в практической сфере. Она также включает две группы вопросов: первая диагностирует, насколько человек готов включаться в раз​личные практические действия, направленные на заботу о своем здоровье, когда они предлагают​ся или организовываются други​ми людьми, вторая — насколько человек сам, по собственной ини​циативе стремится осуществлять эти действия.

Шкала поступков. Эта шкала из​меряет, в какой степени проявля​ется отношение человека к здоро​вью, здоровому образу жизни в сфере совершаемых им поступ​ков, направленных на изменение своего окружения в соответствии с существующим у него отноше​нием. Она включает три группы вопросов: первая диагностирует, насколько человек стремится по​влиять на членов своей семьи, чтобы они заботились о здоровье, вели здоровый образ жизни, вто​рая — насколько он стремится повлиять на своих знакомых, тре​тья — на других людей, на обще​ство в целом.

Результаты опросника «Отношение к здоровью и здоровому образу жизни» в соответствии процентилями присвоили стены от 1 до 9. Значение стенов от 1 до 3 – низкий уровень, от 4 до 6 – средний, от 7 до 9 – высокий.

Таблица 2

Перевод сырых баллов в стены

	Стены
	Процен​тиль
	Эмоцио​нальная шкала
	Познава​тельная шкала
	Практи​ческая шкала
	Шкала поступ​ков
	Интен​сивность

	1
	0
	5 и менее
	
	0-2
	
	13 и менее

	2
	4
	6
	0-1
	3-4
	1-2
	14-18

	3
	11
	7-8
	2-3
	5-6
	3
	19-23

	4
	23
	9
	4-5
	7
	4-5
	24-28

	5
	40
	10-11
	6
	8-9
	6
	29-34

	6
	60
	12
	7-8
	10-11
	7-8
	35-39

	7
	77
	13-14
	9-10
	12-13
	9
	40-44

	8
	89
	15-16
	11
	14
	10
	45-49

	9
	96
	17-18
	12-18
	15-18
	11-18
	50 и более


Инструкция испытуемому: Из двух предлагаемых высказываний (А и Б), которые описывают противоположные мнения, ситуации и т.д., выверит то, которое кажется более подходящим для вас.

Если вам полностью подходит вариант А, вы зачеркиваете квадра​тик с буквой «А», нарисованный между двумя высказываниями.
	1.    ...
	А
	
	Б
	2. …


Если вы скорее склоняетесь к варианту А, но не можете полностью с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике вы рисуете стрелку в сторону квадратика с буквой «А».

	1.    ...
	А
	
	Б
	2…


Если вы скорее склоняетесь к варианту Б, но тоже не можете пол​ностью с ним согласиться, то в среднем пустом квадратике вы рисуете стрелку в сторону квадратика с буквой «Б».

	1.    ...
	А
	
	Б
	2…


И, наконец, если вам полностью подходит вариант Б, вы зачерки​ваете квадратик с буквой «Б».

	1.    ...
	А
	
	Б
	2.…


Если вы считаете какую-то ситуацию маловероятной для вас, все-таки постарайтесь сделать свой выбор. В этом тесте, естественно, не может быть «правильных» и «неправильных» ответов: ваше мнение ценно для нас именно таким, какое оно есть.

Отвечать лучше быстро, так как первая реакция наиболее точно вы​ражает ваше мнение.

Из перечисленных выше методик, наибольшую значимость, исходя из цели исследования, представляют тест «Индекс отношения к здоровью», опросник «Отношение к здоровью», методика ценностных ориентации М. Рокича.

