МЕТОДИКА “ОБРАЗ ЖИЗНИ” (О.И.МОТКОВ) 
Образ жизни личности - система стихийно или целенаправленно сложившихся интересов и видов деятельности, линий жизни. 

Линия жизни - достаточно устойчивый активный интерес и соответствующий ему регулярно совершаемый вид деятельности. 

Под гармоничным образом жизни понимается осознанно строящаяся самим человеком или совместно с Учителем система адаптивно необходимых интересов и видов деятельности, позволяющих поддерживать физическое, психическое, социальное и духовное здоровье и успешнее реализовывать свое жизненное предназначение. Это оптимально организованный самим человеком процесс жизнедеятельности, способствующий сохранению здоровья, личностному  росту и творческому функционированию. Гармония - это динамичное состояние человека. Оно требует от него ежедневных усилий для своего достижения и эффективного поддержания.

Гармоничный образ жизни является компонентом более широкого понятия - гармоничности личности, которая определяется еще и степенью оптимальности соотношения силы своих базовых стремлений друг с другом и с уровнем их осуществления, жизненных ориентаций и внутренних и внешних возможностей  их реализации в поведении ("согласием с самим собой"), согласием с людьми, с окружающей Природой, характером преобладающего эмоционального тона, и другими характеристиками. 

У лиц с максимальными показателями по нашим методикам "Образ жизни", "Личностная биография", "Жизненное предназначение" и другим (в районе 5,0 баллов по 5-балльной шкале возможных ответов) часто обнаруживаются  неадекватно завышенные самооценка и притязания, высокие амбиции.  По моим жизненным наблюдениям в случае неожиданной крупной неудачи, ухудшения жизненной ситуации такие люди могут впадать в тяжелую депрессию, запой и т.п. Такого рода данные поэтому были отнесены к псевдовысокому уровню гармоничности. Этот уровень по своей реальной жизненной оптимальности, по эмоциональным и поведенческим проявлениям был поставлен ниже высокого уровня, так как лица с подобными данными оказываются в целом недостаточно устойчивыми к ударам судьбы, уязвимыми к неожиданным неуспехам и провалам. Кроме того, их очень высокие притязания трудно реализуемы, что создает потенциальную почву для внутреннего конфликта между уровнем  желаний и уровнем их осуществления в поведении. Таким образом, очень высокие данные - это не максимально выраженная гармоничность личности. Наш подход  соответствует народной мудрости, выраженной в поговорке «Лучшее - враг хорошего».

С помощью данной методики изучается  степень гармоничности образа жизни респондента. Все 12 представленных в методике адаптивно необходимых линий жизни, видов деятельности (занятий) равноценны по значимости. Они разбиты на полярные пары. Каждый член такой пары (например, преимущественно умственные и преимущественно физические занятия) является позитивной характеристикой, объективно необходимой для поддержания оптимального функционирования человека.

Определяются три главных  показателя: 

- выраженность и  уровень гармоничности силы интересов к адаптивно необходимым занятиям; 

- выраженность и уровень гармоничности осуществления занятий - через среднее условное время, затрачиваемое в течение недели на эти занятия; 

-  уровень гармоничности образа жизни - совокупный показатель, учитывающий характер соотношения уровней гармоничности занятий и интересов. Преимущество при его определении отдается  показателю уровня гармоничности занятий, указывающему на степень реального совершения необходимых видов жизнедеятельности в образе жизни отвечающего.

Получены данные более 300 испытуемых - старшеклассников, студентов и педагогов.

Это позволило определить средние нормы  и примерные интервалы уровней гармоничности выраженности первичных показателей: силы интереса к данному виду занятий и времени, затрачиваемого на данный вид занятий. 

Рекомендуется применение методики с 12 лет.

Возможно как групповое, так и индивидуальное предъявление, как бланковое, так и без бланка.

Разработан также вариант методики для учащихся начальной школы и младших подростков "Образ жизни" (для начальной школы).
В нем те же 12 пунктов сформулированы в виде вопросов. Применена  лишь оценка степени осуществления различных видов занятий  в жизни ребенка (шкала Б).

ИНСТРУКЦИЯ 
Вам предлагается оценить силу своих интересов к определенным видам занятий (по 5-балльной шкале А) и  время, которое у Вас реально уходит в течение обычной  семидневной  недели на совершение этих  занятий (по 5-балльной шкале Б). Всего нужно ответить на 12 пунктов.

Свой ответ выбирайте по Шкалам  возможных ответов А и Б:

Шкала А (оценка степени интереса к определенному виду занятий)

       1                              2                              3                               4                                  5   

нет интереса                 слабый интерес              средний интерес             высокий    интерес                      очень  высокий  

                                                                                                                                                                                     интерес                              

Шкала Б ( оценка затрат времени на соответствующий вид  занятий)

  1                             2                              3                                4                                 5

не трачу        мало   времени      среднее  время         много   времени               очень  много                                                                                                                            время                                                                                                                      времени

На  Бланке вверху укажите дату, фамилию и инициалы (по желанию), пол, место учебы  (работы). Экспериментатор будет зачитывать номер пункта методики, начиная с первого, его содержание, затем следующий номер, и т.д. Напротив номера вопроса записывайте  свои  ответы цифрами, обозначающими силу интереса к данному виду занятий (по шкале А) и затраты времени на эти занятия (по шкале Б).

 Например, зачитывается первый пункт " Умственные интересы и занятия". Если Вы выбрали по шкале А ответ "высокий интерес" к данному виду занятий, то Вы ставите напротив пункта 1  в колонке А цифру 4;  если Вам по шкале Б соответствует, например, ответ "среднее время" - Вы ставите рядом с цифрой 4,  в колонке Б, цифру 3. И  так  далее по всем пунктам методики.

Не пропускайте ни одного пункта и ни одного ответа !

БЛАНК  ИСПЫТУЕМОГО

ФИО………………………………………………….. Возраст ………. Пол …….. 

 Дата ……………..

Место работы (учебы) …………………………………………………

	№№  пункта
	Шкала  А (балл)

Сила  интереса
	Шала  Б (балл)

Время на осуществление

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	

	11
	
	

	12
	
	

	Х среднее
	
	


ВИДЫ  ИНТЕРЕСОВ  И  ЗАНЯТИЙ
1. Умственные интересы и занятия - преимущественная работа головой, обучение наукам, решение задач, чтение , фантазирование, размышление, планирование.

2. Интересы и занятия, связанные преимущественно с физическими нагрузками - работа руками, спорт, зарядка, оздоровительный бег, ходьба, танцы, прогулки, походы, хатха-йога и т.п.

3. Ситуативные - учебные, рабочие, бытовые - интересы и дела - кратковременные и конкретно направленные занятия на работе, учение в школе, бытовые и семейные заботы, гигиенические процедуры, покупки, и т.п.

4. Интерес и обращение к вечным темам жизни - смысл жизни, цели человечества, законы природы, добро-истина-красота, любовь как общее явление, Бог,  единство человека и Космоса, Природа, и т.п.

5. Интересы и занятия, связанные с естественной, природной средой - общение с природой в лесу, в поле, на воде, в горах; прогулки пешие, лыжные и др. на природе, выращивание растений и животных, работа в огороде.

6. Интересы и дела, связанные с жизнью в городской среде - учебные, рабочие, бытовые, культурные, развлекательные и др.

7. Творческие интересы и занятия - создание новых игр, способов решения задач, способов работы, образов, сюжетов, моделей и конструкций, новых теорий, литературных произведений; открытие новых фактов, закономерностей, и т.п.

8. Нетворческие, рутинные интересы и занятия - деятельность, в которой не возникает ничего нового; привычные желания, привычные действия, способы работы, привычные отношения и мысли.

9. Интересы и занятия, осуществляемые в группе людей - общение с людьми, коллективные дела (семья, друзья, учебная или рабочая группа, группа по интересам, и др.).

10. Интересы и занятия, осуществляемые в одиночку - любая индивидуально совершаемая деятельность.

11. Интерес к общению и общение с противоположным полом - деловое, дружеское (для взрослых - и интимное) общение.

12. Интерес к общению и общение с лицами своего пола - деловое, дружеское и хобби-общение.

                                   ОБРАБОТКА  РЕЗУЛЬТАТОВ

1. Определяем выраженность  интересов к занятиям - И - подсчитываем среднее арифметическое ответов по шкале А (сумму баллов по А делим на 12).

По таблице уровней гармоничности характеристик образа жизни (таблица 1) определяем уровень гармоничности выраженности интересов к адаптивно необходимым  занятиям  Ги.

2. Определяем выраженность  осуществления адаптивно необходимых занятий – З - подсчитываем среднее арифметическое балльных ответов по шкале Б (сумму баллов по Б делим на 12, т.е. на общее число пунктов). 

По той же таблице 1  уровней гармоничности определяем уровень гармоничности  осуществления  необходимых  видов занятий  Гз.

3. Наконец, определяем уровень гармоничности образа жизни - Гож -

путем соотнесения уже полученных уровней гармоничности интересов и занятий Ги и Гз по специальной Шкале определения уровня Гож (таблица 2).

Таблица 1. Примерные  уровни  гармоничности  характеристик образа жизни 



          


(балльные показатели)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------


       
 Гармоничность

% от  Max
Гармоничность       % от Max    

                          силы интересов               балла 5,     времени занятий,       балла 5,

УРОВЕНЬ



  принимаемого                                   принимаемого


           (при 3,1( Х ср ( 3,4)
                                    и образа жизни
 за 100 %



(Хср ( 3,25 балла)
              за 100 %
(Хср ( 3,00 балла)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

 ВЫСОКИЙ

3,61 - 4,50

65,1 - 87,5
    3,51 - 4,50 

62,6 - 87,5

ПСЕВДО-

ВЫСОКИЙ

4,51 - 5,00  

87,6 - 100,0           4,51 - 5,00

87,6 - 100,0

СРЕДНИЙ

2,91 - 3,60   

47,6 - 65,0
     2,81 - 3,50
            45,1 - 62,5

НИЗКИЙ

1,00 - 2.90

0,00 - 47,5
     1,00 - 2,80

0,00 - 45,0

________________________________________________________________________________


Примечание: Как видно из таблицы, требования к уровням гармоничности  занятий   несколько ниже (Хср = 3,00), чем к уровням гармоничности интересов (Хср = 3,25), что соответствует средним данным большинства обследованных нами  групп.

Шкала перевода любых балльных ответов, выбранных по 5-балльной системе,  в проценты:

балл  1,0   1,1   1,2   1,3   1,4   1,5   1,6   1,7   1,8   1,9   2,0   2,1    2,2   2,3     2,4    2,5     2,6   2,7      

 %      0,0  2,5    5      7,5    10  12,5  15   17,5  20  22,5   25   27,5   30   32,5    35   37,5     40  42,5

 балл  2,8   2,9    3,0   3,1   3,2   3,3   3,4   3,5   3,6   3,7   3,8   3,9    4,0   4,1   4,2   4,3   4,4   4,5    

 %     45    47,5   50  52,5   55   57,5   60  62,5   65   67,5   70  72,5   75  77,5   80   82,5   85  87,5 

балл   4,6      4,7    4,8   4,9    5,00

%       90      92,5   95   97,5  100,0
Таблица 2. 
Шкала определения уровня гармоничности образа жизни Гож

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

№№     Уровень Ги (по шкале А)     Уровень Гз (по шкале Б)      Уровень Гож 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------   
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В
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Н
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----------------------------------------------------------------------------------------------------------




Примечание: В - высокий уровень, ПВ - псевдовысокий уровень, С - средний уровень, Н - низкий уровень гармоничности результатов по методике.


Таким образом, уровень гармоничности образа жизни выражается только  собственно уровнем, а не числом. Из таблицы 2 видно, что этот уровень в большинстве случаев совпадает с  уровнем гармоничности занятий Гз (кроме случаев резкой дисгармонии соотношений "Н - В" и  "Н - ПВ", которые в результате были отнесены к среднему уровню Гож).


В Шкале определения уровня Гож (таблица 2) соотносимые уровни Ги и Гз  расположены в порядке предпочтения. Это сделано для облегчения последующей процедуры ранжирования полученных данных  изучаемой группы испытуемых. 



ПРАВИЛА  РАНЖИРОВАНИЯ


- Ранг 1 присваивается лучшему результату , т.е. с В уровнем Гож, полученном из соотношения уровней Ги и Гз - "В - В" (первая строка в таблице 2). Если таких случаев "В - В" несколько, то ранг 1 присваиваем случаю с  лучшим результатом  по шкале Б. Если обнаруживаются и такие одинаковые случаи, то присваиваем случаю с лучшим результатом по шкале А. Если  и здесь все оказалось одинаковым, то присваиваем каждому из них средний ранг, вычисленный по стандартным правилам любого ранжирования  одинаковых данных (среднеарифметический ранг).


- После ранжирования случаев В уровня Гож с соотношением "В - В" переходим ко второму типу выраженности В уровня Гож - с соотношением "ПВ - В", и т.д. сверху вниз, вплоть до самого нижнего Н уровня Гож с соотношением уровней  Ги и Гз  - "Н - Н".

ОБЩИЕ  РЕКОМЕНДАЦИИ  ПСИХОЛОГУ,  ПЕДАГОГУ

Методика позволяет определить локусы дисгармонии и гармонии в образе жизни  учащихся, взрослых. Если обнаружен низкий или средний уровень Гож, то следует провести беседу , в которой ярко, на примерах, показать жизненную необходимость ведения более гармоничного образа жизни.  Нужно объяснить, как реально можно распределять время недели на адаптивно важные занятия. Наиболее частыми минусами в образе жизни различных групп испытуемых (учащихся школ, студентов, педагогов) являются следующие: недостаток физических нагрузок, общения с природой, размышлений над вечными вопросами, творческой деятельности. 

Примерные нормы  оптимального включения занятий в  свою семидневную неделю: физические нагрузки - 3-4 раза в неделю по полчаса, общение с природой - хотя бы полдня в субботу или воскресение, размышления о вечных предметах и ценностях  - 1-2 раза в неделю (лучше - на природе, в уединении, или дома, когда нет отвлекающих факторов), творчество - хотя бы 1-2 попытки понять, увидеть или сделать что-то новое, по-другому подойти к чему-то привычному.

Важно помочь обследуемому  поверить в себя, а также дать понять, что слишком активное стремление к самореализации в узкой выбранной области и деятельность по его осуществлению могут привести к "пирровой победе", к ухудшению здоровья и снижению столь необходимого для ощущения полноты жизни ее разнообразия. 

Следует  подчеркнуть, что достижение гармонии требует регулярных усилий, развития чувства меры, специальной личностной установки на самоорганизацию оптимального жизненного процесса. Такую установку  полезно включать в свой список  актуальных установок самовнушения, который составляется при проведении  тренинга позитивного мышления, направленного на развитие важных  психологических качеств и положительных отношений к себе, людям, природе и Миру в целом.
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