Приложение 1

Тест: Как вы относитесь к своему здоровью?

Инструкция: выберите один вариант ответа, соответствующий вашему образу жизни.
 
1. Как известно, нормальный режим питания – это плотный завтрак, обед из трех блюд и скромный ужин. А какой режим питания у вас? 
а) именно такой, к тому же едите много овощей и фруктов; 
б) иногда бывает, что обходитесь без завтрака или обеда; 
в) вообще не придерживаетесь никакого режима. 

2. Курите ли вы? 
а) нет; 
б) иногда балуюсь в компании;
в) курю ежедневно. 

3. Употребляете ли вы спиртное? 
а) нет; 
б) иногда выпиваю с приятелями или дома; 
в) пью довольно часто, бывает, что и без повода. 

4. Пьете ли вы кофе? 
а) очень редко; 
б) не больше одного раза в день и то не ежедневно;
в) не могу обойтись без кофе, пью его очень много. 

5. Регулярно ли вы делаете зарядку? 
а) да, для вас это необходимо; 
б) хотели бы делать, но не всегда удается себя заставить; 
в) нет, не делаете. 

6. Принимаете ли вы какие-то лекарства? 
а) нет; 
б) только при острой необходимости; 
в) да, принимаете почти каждый день. 

7. Страдаете ли вы от какого-то хронического заболевания? 
а) нет; 
б) затрудняюсь ответить; 
в) да. 

8. Используете ли вы хотя бы один выходной день в неделю для физической работы, туризма, занятия спортом? 
а) да, а иногда и оба дня; 
б) да, но только когда есть возможность; 
в) нет. 

9. Как вы предпочитаете проводить свой отпуск? 
а) активно занимаясь спортом; 
б) в приятной, веселой компании; 
в) вы еще не использовали отпуск за прошлый год. 
10. Есть ли что-то, что постоянно раздражает вас на работе или дома? 
а) нет; 
б) да, но вы стараетесь избежать этого; 
в) да. 
	

Обработка результатов. Варианты ответов переведите в бальные оценки: а – 3 балла, б – 2 балла, в – 1 балл, посчитайте количество баллов.
Результат:
· Количество баллов от 24 и больше.  Вы следите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у вас хорошее самочувствие. Если вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность, активность до глубокой старости.
· Количество баллов от 17 до 23. Чашечка кофе или сигарета – необязательный атрибут для приятной беседы... У вас не только хорошее здоровье, но часто и хорошее настроение. Вы не отказываетесь от удовольствий, которые делают вашу жизнь разнообразной. Но подумайте, не будут ли некоторые ваши привычки с годами иметь последствия для вашего здоровья?
· Количество баллов меньше 17.  Ваше здоровье зависит, прежде всего, от вас. Но вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, вы уже жалуетесь на ваше здоровье или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если вы пока не бегаете по врачам, то это «заслуга» только вашего крепкого организма, что не может продолжаться до бесконечности. 





