Методика "ОБРАЗ  ЖИЗНИ"
(для начальной школы)

Кандидат психологических наук  О..И.  МОТКОВ



Изучается степень выраженности у ребенка различных, адаптивно необходимых занятий, или линий жизни, составляющих его образ жизни, и  уровень гармоничности образа жизни обследуемого.


Образ жизни - система стихийно и целенаправленно сложившихся линий жизни. Линия жизни -  устойчивый интерес к определенному виду жизнедеятельности  и регулярное совершение соответствующих занятий. Гармоничный образ жизни - система адаптивно необходимых здоровых интересов и видов жизнедеятельности, позволяющих поддерживать и развивать физическое, психическое, духовное и социальное здоровье и оптимальнее  осуществлять свое жизненное предназначение. Такой образ жизни строится самим человеком или совместно с мудрым Учителем.


Оценка  может варьировать  от 1 до 5  баллов. Критерий наличия линии жизни - констатируется  в случае, когда оценка или самооценка равна или превышает 3 балла. По всем вопросам  максимальная сумма - 60 баллов, минимальная - 12 баллов. 

ЭКСПЕРИМЕНТАТОРУ: Заготовьте заранее бланки для ответов каждого ребенка. 
Для обеспечения самостоятельности  ответов и предотвращения списывания друг у  друга  детей лучше рассаживать по одному за партой. Если ученик не понял смысла вопроса или способ работы, повторите и объясните инструкцию еще раз. 
Не торопите детей. Важно, чтобы школьники отвечали в хорошем настроении и не путались. Для создания настроения можно принести и показать пейзаж или включить спокойную музыку. В процессе работы проверяйте, как идет дело у каждого. Списывание должно быть исключено.


 После подсчета результатов обсудите их со всей группой. Не указывайте публично на детей с низким уровнем гармоничности образа жизни. Таким  можно дать индивидуальные рекомендации по гармонизации их образа жизни. Интересно попросить родителей ответить на те же вопросы о своих ребятах (конечно, независимо от их ответов) и затем сравнить родительские ответы  с детскими. Слишком большая разница в ответах, например, на один средний балл и более, будет свидетельствовать либо о незнании образа жизни своих детей, либо о разных критериях оценки и самооценки, либо о тенденции  к завышению или к занижению самооценки. 


В отличие от взрослого варианта методики здесь оценивается лишь степень прямой вовлеченности ребенка в определенный вид занятий, т.е. степень реализации данной линии жизни в его каждодневной жизнедеятельности. Подразумевается, что для здорового и гармоничного образа жизни характерно наличие в определенной мере всех видов занятий, описанных в вопросах методики. Все они адаптивно необходимы.


Методику рекомендуется применять с детьми младшего школьного возраста, начиная с 8 лет, со 2 класса обычной школы. Учитываемый в вопросах период жизни  обследуемого - последние полгода.

Методика "Образ  жизни"  для начальной школы
ИНСТРУКЦИЯ-БЕСЕДА: Ребята! Вам предлагается ответить на несколько вопросов о том, насколько  интересно и разнообразно вы живете, каков ваш образ жизни. Чтобы жизнь была здоровой и полной, нужно и решать задачи, и бегать и прыгать, и общаться с друзьями  и одноклассниками, помогать родителям делать обычные бытовые дела, иногда размышлять о "вечном" -  как устроен мир, что такое жизнь и смерть, добро и зло. Важно не только жить в городе, но и общаться с природой - любить и заботиться о ней. Конечно, интереснее жить, когда создаешь что-то новое. Но нужно делать и привычные дела. А еще полезно иногда побыть одному. Все это и составляет ваш образ жизни. 
Отвечая на вопросы, выбирайте свой ответ  из пяти возможных ответов, записанных в Шкале  возможных ответов.

Шкала  возможных  ответов

1   


2


3


4


5

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

          Нет

Скорее, нет

Когда как

Скорее, да


Да


Например, на вопрос №1 был выбран ответ "Скорее, да". Тогда напротив номера

этого вопроса 1 нужно записать свой ответ цифрой, то есть написать "4". По такому правилу вы будете отвечать на все вопросы. Понятно?
ВОПРОСЫ

1.  Часто ли тебе приходится о чем-то думать, решать задачи?

2.  Много ли ты двигаешься, занимаешься подвижными играми, физкультурой, танцами?

3.  У тебя много быстрых ситуативных дел, в которых сразу получаешь какой-то результат (учебные, бытовые дела, игры, уборка комнаты, и т.п.)?

4.  Часто ли ты задумываешься о том, как устроен Мир, для чего мы живем, что такое добро и зло, жизнь и смерть?

5.  Много ли времени ты общаешься с природой: бываешь в лесу, парке, возишься с животными, растениями?

6.  Много ли времени ты проводишь в городской среде: дома, в школе, на улице, в магазинах и т.п.?

7.  Часто ли ты придумываешь и создаешь что-то новое: рисунки, игры, предметы, стихотворения, способы решения задач, виды одежды и т.п.?

8.  Часто ли ты делаешь что-то старым, известным тебе способом, когда не возникает ничего нового?

9.  Много ли тебе приходится общаться с людьми, делать общие коллективные дела (в классе, с родителями, с друзьями)?

10.  Часто ли ты играешь или что-то делаешь в одиночку, без других людей?

11.  Часто ли ты общаешься с людьми противоположного пола (если ты мальчик, то с девочками, мамой или другими женщинами, если девочка - то с мальчиками, отцом, другими мужчинами)?

12.  Много ли ты общаешься с людьми своего пола (девочка - с девочками и женщинами, мальчик - с мальчиками и мужчинами)?



ОБРАБОТКА         РЕЗУЛЬТАТОВ


Для быстрого анализа рекомендуется  подсчитать только среднее арифметическое по 12 пунктам методики (средний балл у каждого испытуемого и затем среднее по всей группе).

Показатель гармоничности образа жизни по среднему баллу выраженности  линий жизни

Подсчитываем сумму баллов данного ребенка по всем вопросам методики и делим ее на 12, т.е. на общее число вопросов (естественно, если обследуемый ответил на все вопросы):

Гож балл = ( баллов по всем вопросам ( 12,

где Гож балл - показатель гармоничности образа жизни по среднему баллу выраженности всех линий жизни ребенка, ( баллов по всем вопросам - сумма баллов по всем вопросам методики. При делении на 12 обязательно сохраняем два знака после запятой.
Далее соотносим получившийся средний балл с табличными балльными интервалами уровней гармоничности образа жизни и определяем уровень  у данного испытуемого (табл. 1). Главным является результат в виде среднего арифметического, а не процент.

Можно подсчитать и следующие дополнительные показатели:

Парный показатель гармоничности образа жизни 

В методике 12 вопросов соответствуют 12 адаптивно необходимым линиям жизни. Все линии представлены полярными парами, идущими одна за другой: пары вопросов №№ 1-2,  3-4, 5-6, 7-8, 9-10, 11-12. Всего  рассматриваются 6 пар. Чем больше пар с обеими выраженными линиями жизни - выраженных пар  - когда каждая из линий пары больше или равна 3 баллам, тем гармоничнее образ жизни ребенка, оптимальнее согласования между полярными по направленности занятиями по затратам сил и времени на них.


Подсчитываем сумму  выраженных пар видов жизнедеятельности и умножаем  ее на 16,7 %, (минуя,  таким образом,  деление суммы на 6 и умножение на 100 %): 



Гож пар  = ( выраженных пар  (  16,6 % ,

где Гож пар - показатель гармоничности образа жизни по парам линий жизни, ( выраженных пар - сумма пар полярных занятий, в которых оба занятия  внутри каждой пары оценены на 3 и более  баллов. Полученный процент соотносим с табличными интервалами уровней гармоничности образа жизни и определяем этот уровень у данного испытуемого.


Показатель гармоничности образа жизни по числу выраженных линий жизни

Подсчитываем сумму выраженных линий жизни и умножаем ее на 8,33 %:



Гож лин = ( выраженных линий жизни  (  8,33 % ,

где Гож лин - показатель гармоничности образа жизни по числу случаев выраженных линий жизни, ( выраженных линий жизни - сумма линий,  оцененных на 3 и более баллов. Максимальная сумма - 12, минимальная - 0. Полученный процент также соотносим с Таблицей  примерных уровней гармоничности образа жизни  младшего школьника (уровни определены на основе данных учащихся  3-х классов). 

Таблица 1. ПРИМЕРНЫЕ   УРОВНИ  ГАРМОНИЧНОСТИ  ОБРАЗА   ЖИЗНИ   ДЕТЕЙ (Гож)
	Уровень
	Гож  балл
	%

	Высокий
	4,00 – 4,65
	75,00 – 90,00

	Псевдовысокий
	4,66 – 5,00
	90,01 - 100

	Средний
	3,00 – 3,99
	50,00 – 74,99

	Низкий
	1,00 – 2,99
	0,00 – 49,99


Наиболее оптимальным, гармоничным считается Высокий уровень (В) выраженности данных. Псевдовысокий уровень (ПВ) указывает на завышенную и часто неадекватную самооценку своего образа жизни. В случае фрустрации стремлений и интересов, крупных неудач в осуществлении жизненных планов люди с псевдовысоким уровнем самооценки часто впадают в депрессивное состояние, опускают руки.  Учащиеся начальной и средней школы при этом часто  озлобляются, проявляют повышенную агрессивность, истеричность и импульсивность. Поэтому при ранжировании данных балл по общему показателю  образа жизни Гож  следует понижать таким образом: в случае результата в диапазоне 4,66 – 4,80 баллов он снижается на 1; при результате в диапазоне 4,81 -5,00 баллов он снижается на 1,5 очка. Т.е. результат оказывается только на среднем уровне.
По данной методике получены следующие данные учащихся начальной школы (табл. 2).

Таблица 2. Данные младших школьников по методике "Образ жизни (для начальной школы)"
	№
	Группа детей
	Средний балл группы (Гож)

	1*
	50 детей 3 классов шк. №3 Каширы МО, дек. 2004 – Гож  общ.
	3,63

	
	     18 девочек (Ж) этих классов – Гож  Ж
	3,63

	
	     32 мальчика (М) этих классов – Гож М
	3,63

	2*
	20 детей 3 класса,  шк. №516 Москвы, 1997 – Гож общ. (Ж + М)
	3,83

	
	     12   Ж  3 класса – Гож Ж
	3,89

	
	       8  М 3 класса – Гож М
	3,73

	3*
	39 детей 4-х классов, Москва, 2005 – Гож (Ж + М)
	3,85

	
	   20  Ж 4-х классов – Гож Ж
	3,82

	
	   19 М 4-х классов – Гож М
	3,88

	4*
	27 детей 4 класса Заборьевской сельс. школы МО – Гож общ.
	3,63

	
	   15 Ж 4 класса  - Гож Ж
	3,69

	
	   12 М 4 класса – Гож М
	3,55

	
	
	


Примечания: 1* - дипломная работа Е.И. Халаим, 2005, рук-ль О.И. Мотков. Институт психологии им. Л.С. Выготского РГГУ. 2* - данные собраны студенткой 5 курса  фак-та педагогики и психологии МГОПУ С.В. Филипповой, 1997. 3* - данные студентки 4 курса Института психологии им. Л.С. Выготского РГГУ Н. Ледовской, 2005. 4* - данные студентки 4 курса з/о Института психологии им. Л.С. Выготского РГГУ Анисимовой Н.В., 2005.
В школе Каширы девочки и мальчики 3-х классов не различаются между собой по целостному показателю методики. Здесь же не обнаружена связь между самооценкой учениками своего образа жизни и их общей успеваемостью (r = -0,053; не значимо). 
В школе Москвы  гармоничность образа жизни 20 обследованных учащихся 3 класса несколько выше таковой  школьников 3 класса Каширы: соответственно 3,83 б.  и 3,63 б. Кроме того, средний балл по показателю Гож выше у девочек, однако это различие не значимо (по критерию различий Манна-Уитни U = 44,5; не значимо). Так же не обнаружено корреляционной связи между полом и уровнем Гож:   r = 0,06;  не значимо.
В другой школе Москвы гармоничность образа жизни оценена учащимися 4-х классов почти также, как московскими третьеклассниками – 3,85 б. (сравни с 3,83 б. 3-его класса; см. табл. 2). Анализ показал, что нет значимой связи Гож с уровнем тревожности по тесту SMAS (r = -0,05). Однако выявилась обратная корреляция на уровне тенденции Гож с выраженностью Социальной желательности ответов:   r = -0,277; р < 0,08. Т.е. чем больше ребенок стремится давать социально желательные ответы в тесте, тем ниже уровень гармоничности его образа жизни. Стремление быть очень хорошим в глазах взрослых снижает качество его образа жизни.
В сельской Заборьевской школе МО (27 чел.) гармоничность образа жизни по всей группе такая же, как у обследованных детей Каширы – 3,63 б. Она выражена на среднем уровне, но ближе к его верхней границе. Данные позволяют предположить, что несколько более низкие результаты по показателю Гож детей Московской области по сравнению с москвичами объясняются, видимо, более строгим и критичным стилем воспитания в их  семьях. Это может снижать самооценку своих личностных качеств. Высказанное предположение требует, однако, экспериментальной проверки.
           Следует отметить, что средние  данные по  показателю гармоничности образа жизни  взрослых групп ниже, чем средние младших школьников, что объясняется возрастными особенностями, большей занятостью и самокритичностью взрослых (у 216 взрослых средний балл Гож равен 3,17 б. по шкале реализации линий образа жизни Б и, соответственно, 3,63 б. у детей Каширы и 3,83 б. у третьеклассников Москвы).


ПЕДАГОГУ   и   родителю

С помощью методики можно определить слабовыраженные виды адаптивно необходимых линий жизни у учащихся, дисгармонизирующие их образ жизни.

 Наличие некоторого негативизма по отношению к школе, например, может проявиться в низкой самооценке по первому вопросу об умственных занятиях.


Школьные перегрузки, дополнительные занятия  могут сказаться на общении с природой и с  другими детьми - оно постепенно исчезает и обедняет жизнь детей.


 Преимущественная работа по готовым образцам и под чересчур бдительным оком родителей или педагогов оборачивается редукцией творческих занятий и проявлений ребенка.


 Слишком большая поглощенность сиюминутными заботами, суетными занятиями приводит к тому, что уже некогда думать о духовных, "вечных" вопросах, хотя это также необходимо нашим детям, как есть и пить. Ребенок  сам или с помощью мудрых взрослых может находить несиюминутные, "вечные" опоры для своей жизни в виде развитого чувства красоты, переживания чуда жизни, чувства уважения ко всем людям на Земле,  интуитивного чувства единства со всей живой и неживой природой, с небом и звездами.


Ослабленность и болезненность организма, недооценка родителями важнейшего значения физической деятельности своего ребенка, помимо остальных занятий, приводят к сокращению и без того небольших физических нагрузок. 


Здесь перечислены лишь некоторые причины, обусловливающие снижение уровня гармоничности образа жизни наших детей. Если обнаружен низкий или средний уровень Гож, то педагогу рекомендуется провести с этими школьниками беседу, в которой ярко, на примерах, показать жизненную необходимость ведения более разнообразного и сбалансированного образа жизни. Ведь ребенку в определенной мере, для поддержания его различных физиологических и психологических функций, необходимы все занятия, содержащиеся в вопросах методики. Все они несут адаптивный характер, вносят свою лепту и в общую оценку удовлетворенности своей жизнью, и в целостное ощущение своего самочувствия.


Педагог должен с помощью доходчивых примеров объяснить детям, как можно реально распределить время недели на все основные и необходимые для здоровой (и психологически, и физически) жизни занятия. Конечно, какие-то виды деятельности будут по затратам времени доминировать в этом расписании, какие-то будут осуществляться лишь один-два раза в неделю (вылазки на природу, беседы и размышления духовного плана о вечных вопросах жизни, и т.п.). Но желательно, чтобы все они присутствовали в жизни наших детей.


Хотелось бы особо отметить, что эти рекомендации одинаково важны и для самих педагогов. В идеале они в первую очередь должны быть примером  людей, ведущих гармоничный образ жизни. Однако наши данные показывают, что таких педагогов мало, хотя резервы сил и времени у них для этого есть. Отсутствие гармоничного образа жизни - это отсутствие существенного компонента общей культуры жизнедеятельности человека. И в этом мы полностью солидарны с древними греками, поставившими вопрос выработки такой культуры  в процессе обучения детей на небывалую до них высоту (например, ежедневные, помимо прочего, занятия музыкой, подвижными играми или плаванием, философией и др.).
           Для оптимизации своего образа жизни нужно сначала определить, какие виды функционально необходимых для душевного и физического здоровья занятий слабо осуществляются в моей жизни (например, по методике "Образ жизни"). Затем  следует трезво оценить свои возможности (время, силы и т.п.) и выбрать реалистичное направление дальнейших усилий.  На основе выбранного направления действий и такой оценки возможностей мы ставим себе специальную задачу, связанную, например, с увеличением физических нагрузок: "Буду 1-2 раза в неделю, лучше в среду и воскресенье, совершать получасовые прогулки на свежем воздухе". После этого стараемся осуществлять свое намерение, контролируя его исполнение. 

Другими словами, нужно активизировать свое врожденное стремление к гармоничному процессу жизни, направить своего внутреннего субъекта, оперативного командира личности, на организацию и осуществление гармонизирующей мою жизнь цели. И не отступать от намеченного плана действий.








БЛАНК  методики «Образ  жизни»   (начальная  школа)

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

Класс……………….  Школа ………………  Город………………

С  кем  живешь ……………………………………………………………………………………………….……

 Интересы ………………………………………………….. …………………………………………………….

	№
	ВОПРОС
	Ответ

	1
	Часто ли тебе приходится о чем-то думать, решать задачи?
	

	2
	Много ли ты двигаешься, занимаешься подвижными играми, физкультурой,    танцами?
	

	3
	У тебя много быстрых ситуативных дел, в которых сразу получаешь какой-то результат (учебные, бытовые дела, игры, уборка комнаты и т.п.)?
	

	4
	Часто ли ты задумываешься о том, как устроен Мир, для чего мы живем, что такое добро и зло, жизнь и смерть?
	

	5
	Много ли времени ты общаешься с природой: бываешь в лесу, парке, ухаживаешь за животными, растениями?
	

	6
	Много ли времени ты проводишь в городской среде: дома, в школе, на улице, в магазинах и т.п.?
	

	7
	Часто ли ты придумываешь и создаешь что-то новое: рисунки, игры, предметы, стихотворения, способы решения задач, виды одежды и т.п.?
	

	8
	Часто ли ты делаешь что-то старым, известным образом, когда не возникает ничего нового?
	

	9
	Много ли тебе приходится общаться с людьми, делать общие коллективные дела (в классе, с родителями, с друзьями)?
	

	10
	Часто ли ты играешь или что-то делаешь в одиночку, без других людей?
	

	11
	Часто ли ты общаешься с людьми противоположного пола (если ты мальчик, то с девочками, мамой или другими женщинами, если девочка - то с мальчиками, отцом, другими мужчинами)?
	

	12
	Много ли ты общаешься с людьми своего пола (девочка - с девочками и женщинами, мальчик - с мальчиками и мужчинами)
	

	Сред
	
	


СПАСИБО   ЗА   ЧЕСТНЫЕ   ОТВЕТЫ!
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